ERBMAS WT PRAYA - Vase skola sebeobrany

Strach v sebeobrané

Strach je jeden z nejsilngjSich a nejhlfe ovladatelnych pocitl. Strach vyvolany moznosti osobniho
ohrozeni je bezpochyby nepfijemny. Clovéku neSkolenému v sebeobrané v takové situaci hrozi podlehnuti
strachu, panika a neadekvatni reakce.

PokrocCily student Akademie EBMAS WT Praha dokaze ve stresu své bojové schopnosti zesilit. K tomu
potfebuje i znalost pribé&hu fyziologické rekce na stres. Co presné se tedy s nadim télem dé&je a co tim
ziskame?

7. Ve chvili, kdy vnima nebezpedi, mozek vysle

L.V reakci organismu na hrozic nadledvinkdm signdl k uvolnéni adrenalinu do krve,

nebezpeci hraje klicovou ulohu kde jeho hladina né&kolikandsobné stoupne oproti
dvojice zlaz s vnitfi sekreci, normalu. Adrenalin koluje v krvi a nachazi své
oznacovana jako nadledvinky. receptory na povrchu bunék cilovych organd -
Dren jejich vnitrni casti srdce, plic, mozku, svall. Béhem okamziku umozni
syntetizuje a uchovava stresovy reakci ,fight or fligth", tedy boj nebo Gték.

hormon adrenalin.

3. Adrenalin m& v rlznych &astech téla riizné

- ucinky. Nasleduje celkovy prehled fyziologickych
\''g procesl, které se reakce Géastni:

+ Do mozku pritéka veétsi objem
krve a mysl se stava vsimaveéjsi.

v s

4. Adrenalinovy
efekt pretrvava
jednu az dvé minuty,
béhem nichz mame
nejvétsi Sanci
nepfiteli utéci nebo
ho porazit. Poté, co
nebezpedi odezni, je
adrenalin
metabolizovdn na
odpadni latky, které
spolu s modci
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+ Dychaci cesty v plicich se
rozsiruji pro lepsi pfisun
kysliku.

-+ Srdce pumpuje krev
rychleji a silnéji.

-+ Poceni je silné&jsi.

l + ,Pohonné latky" jako
kyslik a glukéza jsou
rychle distribuovany

> do pazi, nohou, trupu
+ Krev se srazi rychleji, \ a zad.
aby v pfipadé + Travici trakt je
poranéni byla jeji krvi z&sobovan
ztrata co nejmensi. méné, stejné
jako pokoZzka. + Krev se dostdva do mist, kde je ji
Proto ve strachu potfeba nejvice, jako do plic, srdce,
pocifujeme kosternich svall a mozku.
nevolnost a
bledneme.
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