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1 Uvod

Nachdzime se v narocné dobé 21. stoleti, kdy jsme prehlceni mnoha informacemi
z vnéjsiho svéta. Ne vzdy jsou vsechny informace pravdivé a ¢lovék si sam musi stanovit
zavér. Zde mame obrovsky ndpor na psychickou stranku ¢lovéka. Zijeme v dobé plné
socialnich siti, které ovliviuji pfedevsim vyvoj vSech déti a utvareji castec¢né i jejich
osobnost. Sport muze byt jednou z cest, kdy se jak déti, tak i dospéli mohou odreagovat.
Zamérit se sami na sebe, na radost z pohybu ¢i podaného sportovniho vykonu. U sportu
se také Ize psychicky odreagovat od vSech starosti a tlaku v dneSnim svété. Spravna
sportovni priprava obsahuje i regeneraci, kterou podrobné rozepiSeme v analytické
Casti. Tam vysvétlujeme regeneraci, jak funguje a proc ji vyuZivat. Konkrétné se
v regeneraci zabyvame psychickou strankou, pod kterou spada relaxace.

Déle se vénujeme vypracovani metodickych list(i, které jsou zahrnuty v syntetické
Casti. Konkrétné podrobné vytvoreni metodickych listhd relaxacnich her, které jsou
vhodné pro déti starSiho Skolniho véku. Zabavnou cestou mizZzeme zaclenit relaxaci
pravé formou her jiz o Utlého véku. Vytvoreni metodickych listl relaxacnich technik pro
dospivajici a dospélé sportovce. | takovy faktor, jako je relaxace, mize pomoci podat
profesiondlnim sportovcim lepsi a soustfedény vykon na soutézi.

Od malicka mam kladny vztah ke sportu. Ten pro mé vsak neni jen o fyzické aktivité,
ale také o psychické pohodé a rovnovaze. Proto jsem se rozhodla napsat teoreticko-
didaktickou praci, kde se vénuji tvorbé metodickych list(i relaxacnich her a technik.

Vérim, Ze vytvoreni metodickych listl relaxacnich her a technik mize pfispét k lepsi
pripravé sportovcu na jejich vykony a zaroven zlepsit jejich celkovou pohodu. Stejné tak
muZe relaxace snizit svalové napétii u Siroké verejnosti.

,Podle soucasnych zkusenosti a odbornych ndzorl je mozno dlslednym pouzivanim
odpovidajicich regeneracnich prostfedkl zvysit intenzitu tréninkového procesu az

015 %.“ (Jirka, 1990, s. 9).



2 Analyticka cast
2.1 Definice sportu

Nejprve je dllezité si definovat sport jako takovy. Sport je definovan jako jakakoliv
forma pohybové aktivity, ktera se provadi podle pevné stanovenych pravidel ¢i zasad
fair play a mlze mit charakter hry, bud jako soupefeni sdm se sebou nebo zavodéni
s ostatnimi. Hlavni klicové aspekty sportu jsou vysoka uUroven organizovanosti,
formalizace pravidel a zavod(, profesionalizace a diferenciace roli spojenych se sportem,
a jeho funkce jako modelu pro jiné typy soutéznich Cinnosti. Sport ma také silny
hodnotovy naboj a ideologické slozky, které mohou vést k specifickému Zivotnimu stylu.
Ideologie sportu se zabyva SirSimi spole¢enskymi ivahami o poslani socidlnich funkcich
sportu, jako je olympismus, a také konkrétnimi myslenkami o osobnosti sportovce a jeho
mordlnim zdokonalovdni. Sport mlze byt zkouman jako subsystém spolecnosti
s rliznymi socialnimi funkcemi, véetné zabavnich, zdravotnich, socialnich, politickych
a ekonomickych aspektl. Sport dnes tvofi vyznamnou soucdst priimyslu volného ¢asu
a ma vyznamné politické a ideologické funkce, které jsou nékdy spojeny s narodnimi
hnutimi, jako je Sokol nebo turnerstvi. Propojeni sportu s politikou a ideologii umoznuje
jeho analyzu jako soucdst SirSich socialnich hnuti. Termin "sport" plivodné zahrnoval
rdzné venkovni zabavy a hry, v€etné lovu a dostihi. Moderni sport se vyvinul z britského
systému télesné vychovy a postupné zaclenil discipliny z rlznych kultur. Jadro
sportovnich disciplin dnes utvari olympijské sporty, ale existuji i narodni sporty, které
jsou popularni, ale nejsou pravidelné zatfazovany do olympijskych her (Linhart & Cechak,
2020).

Sport je sociologicky délen na rekreacni, vykonnostni, vrcholovy, masové rozsiteny,
sporty teprve ziskdvajici oblibu, divacky atraktivni, odborné zajimavy, muzsky sport
a Zensky sport. Existuji i rozdily mezi kolektivnimi a individualnimi sporty, technickymi
a brannymi sporty, a také podle typu fyzické zatéze, jako jsou sporty intelektualni,

vyzadujici silu nebo vytrvalost (Linhart & Cechak, 2020).



2.2 Regenerace

Pojem regenerace sil obsahuje veskerou aktivitu, ktera sméruje k plnému a rychlému
zotaveni vsech télesnych i dusevnich proces, jeZ byly vlivem predeslé ¢innosti posunuty
do urcitého stupné unavy (Jirka, 1990).

Regeneracni procesy jsou automatické a probihaji v organismu bez vnéjsi priciny.
Nékteré z téchto proces(l zacinaji pracovat béhem zatéze. Jiné az po jejim skonceni. P¥i
kazdé praci se ¢asem dostavi Unava, pfi té je neoddélitelné spjato zotaveni. Doba pro
zotaveni ma urcitou dobu trvani. Pfi sportovni Cinnosti je nutné tuto dobu zkratit.
Zkraceni této doby je mozné, avsak za pouZiti spravnych metod a postupl komplexni
regenerace. Témito postupy Ize ovlivnit fadu faktorq, jez ovliviiuji vykonnost (HoSkova
at al.,, 2015).

Obrazek 1
Vztah mezi praci, unavou a zotavenim (Jirka, 1990, s. 8)

Préce 5| Unava |5| Zotaveni |—

ZvySe daného grafu vyplyvd, Ze proces regenerace je soucasti Clovéka
v kazdodennim Zivoté (Jirka, 1990).

Unava je fyziologicky obranny systém, ktery se projevuje snizenim schopnosti
vykonu. | kdyZ pfesné priCiny Unavy nejsou uUplné jasné z hlediska fyziologie, je zfejmé,
Ze se lisi v zavislosti na rGznych typech zatéze a je ovlivnéna mnoha vnéjsimi i vnitinimi
faktory. Unava je tedy jev, ktery pfinasi jak negativni, tak i pozitivni zmény. Intenzita
a nastup zavisi na rlznych faktorech, jako je prostredi, fyzickd kondice jedince
a zdravotni stav. Unava je tedy fyziologicky podminéna reakce, kterd ma za ukol chrénit
organismus pred pretizenim a zajisStovat udrZeni optimalniho stavu homeostazy
(Bernacikova et al., 2020).

Regenerace a rehabilitace jsou dva pojmy, které jsou ¢asto zaménovany u Siroké
verejnosti. PfestoZze maji rdzné vyznamy a poufiti, je duleZité rozumét rozdilim mezi
témito pojmy. ,Rehabilitace je naplni oboru rehabilita¢niho |ékarstvi. Je to resocializacni

proces se systémem mysleni a jednani, ktery ma za cil navratit jakkoli postizeného



a nemocného clovéka co nejoptimalnéji a co nejrychleji do aktivniho Zivota ve
spolecnosti“ (Miller et al., 1990, s. 36).

Smyslem rehabilitace je doplnit Iécbu nemocnych, zkratit dobu rekonvalescence
po Urazu a urychlit ndvrat do bézného Zivota. Smyslem regenerace je urychleni
zotavovacich procest a zmirnéni ¢i vymizeni chronické Unavy, kterda je zplUsobena
predevsim intenzivni zatézi. Stava se velmi Casto, Ze lidé tyto pojmy zaménuji, nejspise

kvali tomu, Ze v nékterych fazich pouZivaji podobnou metodiku (Jirka, 1990).

2.2.1 Formy regenerace
Formu regenerace mlGZeme délit z rlznych pohledd. Pfed, béhem a po vykonu

délime regeneraci z hlediska ¢asového. Dle cileného zasahu mame dvé moZnosti
regenerace. Pasivni a aktivni regeneraci, kdy aktivni jesté rozdélime na aktivni odpocinek
a pasivni odpocinek (Bernacikova et al., 2020).

Pasivni regenerace

Automaticky a prirozeny proces naseho organismu bez zasahu z vnéjsi. Tato forma
regenerace vede k obnové dusevnich i télesnych sil. Jde v podstaté o homeostatické
mechanismy, jako jsou napfiklad: pfesuny iontl, rehydratace organismu, vyrovnani
teplotnich zmén, obnova energetickych zdsob, likvidace odpadnich produktd, obnova
poskozenych bunék, Uprava metabolické aciddzy atd. (Bernacikova et al., 2020).

Aktivni regenerace

Proces, kdy cilené urychlujeme proces pasivniho zotaveni. U aktivni regenerace lze
pouzit dva zpUsoby. Pasivni odpocinek provadime bez fyzické aktivity. Nejcastéjsi formy
jsou relaxace, hydroterapie, termoterapie a dalSi. Aktivni odpocinek je zaloZzen na
zachovani pratoku krve v zatiZzenych svalech. Cyklicka pohybova aktivita o mirné aktivité
je nejvice idealni (Bernacikova et al., 2020).

Z ¢asového hlediska lze rozdélit na tyto formy regenerace. Pfed vykonem, béhem ¢i
mezi vykony a po vykonu. Pfed vykonem je duleZité ptipravit organismus na zatéz, Ize
taky ovlivnit samotnou intenzitu vykonu. Vhodné zvolené regeneracni prostiedky
mohou pozitivné ovlivnit samotny vykon sportovce. Zde se fadi pohotovostni masaz
nebo autoregulacni techniky. Béhem vykonu muizeme ovlivnit intenzitu zatizeni
a ekonomizaci metabolickych procest. Jako priklad muiZieme uvést dodrZovani
dostatecného pitného rezimu. Regenerace po vykonu je proces, béhem kterého se télo

obnovuje a pfizplsobuje po fyzické aktivité nebo vykonu. Tento proces je dllezity pro



regeneraci svall, obnoveni energetickych zdroji a minimalizaci moznych skodlivych
ucinkl tréninku ci fyzické ndmahy (Bernacikova et al., 2020).

Vramci pozdni regenerace, pravé rekondice pomaha v pfechodovém obdobi
sportovce k plnému zotaveni po psychické i fyzické strance. Mezi vhodné a ucinné
zpUsoby spadaji rekondicni lazeriské pobyty. Vysokohorské nebo pfimorské oblasti jsou
nejvhodnéjsi prostfedi pro tyto pobyty (PysSny, 1997).

Cile rekondi¢niho pobytu. Relaxace fyzické a psychické stranky sportovce od
sportovni discipliny. DoléCeni drobnych poranéni z pfetizeni pohybového aparatu. Zde
je mozna kombinace regenerace s rehabilitaci. A posledni cil je udrzeni dostatecné

vysoké urovné trénovanosti (Jirka, 1990).

2.3 Prostredky regenerace

Délime je podle druhu na zakladni Ctyfi skupiny. Tyto prostfedky se mezi sebou
prolinaji. Trenér musi mit dostatecnou zkusenost, aby mohl na sportovce spravné pouzit
dany prostiedek (Jirka, 1990).

Pedagogické prostiedky — spjato stréninkovym planem. DlleZité je sprdvné
stanovit cil tréninku a dle toho pfizpUsobit metodiku tréninku. Spravné nastavit rezim
dne, ktery zahrnuje tréninkovou ¢innost, tak i aktivni a pasivni odpocinek. DileZitou
soucasti je i spanek. Pedagogické prostfedky maji uzkou ndvaznost na psychologické
prostfedky (Jirka, 1990).

Psychologické prostfedky — spjato s psychikou a emocemi jedince. Vytvoreni si
psychické odolnosti vici plsobeni vnéjsiho i vnitfniho tlaku. Zde mulieme vyuZit
kladného vlivu prostredi, péci o dusevni rovnovahu, vyuzivani kladného vlivu hudby,
umét relaxovat (Jirka, 1990).

Biologické prostredky — duleZité v prvni fadé u téchto prostredk je vse, co do téla
pfijimame. Sportovec Ci trenér musi hlidat racionalni vyZivu, véetné rehydratace,
zdravou vyzivu, vitaminy, ionty a dostatec¢ny pitny rezim. Velmi dllezité pro sportovce
jsou zdroje energie, doplnéni vitaminl. KaZzdodenni dodrZovani pitného rezimu
s dostatecnou davkou minerali. V druhé radé jsou to prostredky fyzikalni, balneologické
a regenerace pohybem, pohybovy systém miliZzeme snadno pretizit, nebo vytvofit

svalovou dysbalanci. U regenerace pohybem se snazime vykompenzovat jednostrannou,
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nadmérnou ¢i nedostatecnou zatéz téla. Regenerace pohybem je jednim z dllezitych
prostredkl (Jirka, 1990).

Farmakologické prostredky —jsou to latky, které zrychluji regeneracni proces v téle
(Jirka, 1990). ,Farmakologické prostfedky muze ordinovat pouze lékaf. Jejich aplikace
musi byt vzdy feSena individualné a musi vychazet ze zdvaznosti aktudlniho zdravotniho
stavu” (HosSkova et al., 2010, s. 79).

U sportovcll se ¢asto pouzivaji fyzikdIni prostfedky regenerace. Nejcastéji se jednd
o tyto: masaze, vodni procedury, elektroprocedury, svételné procedury. V ramci
efektivity regenerace je dobré vyuZivat psychologické prostredky i fyzikalni prostfedky
k dosazeni lepsi a rychlejsi regenerace, obzvlasté pri spravném nacasovani a vhodné

zvolené kombinaci regeneracnich prostfedkd (Stackeova, 2011).

2.4 Psychologické prostredky

2.4.1 Emoce ve sportu
Sportovni Cinnost je charakterizovana nejen fyzickou vykonnosti, ale také

vyraznou emocionalitou a prozitkovosti. Tato vyrazna emocionalita prameni
z kombinace naro¢nosti sportovnich aktivit a zabavného aspektu, ktery je neoddélitelny.
Sport se jevi jako jedna z nejemociondlnéjsich aktivit pro jednotlivce, coz je zplsobeno
predevsim soutézivosti, jez vyvoldva bourlivou emocni dynamiku, nejistotou vysledk(
a zahrnutim hernich prvk( (Slepicka at al., 2006).

Emoce v3ak nejsou pouze vedlejSim produktem sportovnich aktivit; maji vliv i na
vykon sportovce, a to jak pozitivné, tak negativné. Vznik emocionalnich stavi béhem
sportovnich soutézi je zcela pfirozeny, protoze podminky soutéze inherentné vyvolavaji
anticipacni tenzi, provazenou obavami a Uzkosti (Macdk & Hosek, 1989).

Sport je jednou z nejstarSich forem zdbavy, evolu¢né spjaty s uménim. Jeho
psychologickym problémem vsak je, ze se jevi pfitazlivy predevSim pro potencidlné
uspésnou a sportovné talentovanou ¢ast populace. Cesta k rozsifeni atraktivity sportu
mezi SirSi populaci spociva v omezeni meziosobni soutéZivosti a prosazovani
intraindividudlniho hodnoceni, kde jednotlivec soupefi s vlastnimi standardy a minulymi
vykony (Ho3ek, 2008).

Emocionalita sportu neni omezena pouze soutézivym prvkem. Odrazi se také
v prostredi sportu, v pfirodnim kulisovém prostoru, v socialnim kontextu, a vdynamice

pribéhu sportovni cinnosti. Tato emocionalita najde vyjadieni v necekanych
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a humornych momentech, v endogennich opiatech, které se uvoliuji pfi naro¢nych
fazich aktivity, a ve vzruseni spojeném s dosazenim, ukonenim nebo absolvovanim
sportovniho Ukolu. Emoce tak nejen ovliviiuji samotny pribéh sportu, ale jsou jeho
neodmyslitelnou soucasti, pfispivajici k celkovému prozitku a vyznamu sportovni aktivity

v Zivoté jednotlivce (Stackeovd, 2011).

2.4.2 Stres a stresové situace ve sportu
Stres, pohybova aktivita se sportem jsou vzajemné propojené a tvofi nedilnou

soucast Clovéka. Pohybova aktivita a svalova prace jsou povazovany za pfirozenou
a nevyhnutelnou soucast stresové odpovédi. Stresova reakce funguje jako pfiprava na
svalovou praci a vydej energie nezbytny pro reakci na situaci ohrozeni, jako je utok nebo
uték. Pohybova aktivita vyznamné pfispiva k prevenci negativnich somatickych
i psychickych dopad(i stresu. Nicméné pohybova aktivita, zejména pokud je soucasti
sportovni ¢innosti s cilem dosdahnout maximdlniho vykonu, mlzZe také predstavovat
vyznamny zdroj stresovych podnétd. Specifické podminky a naroky, které sportovni
aktivita klade na télo a mysl jednotlivce, mohou prfinaset nové stresory a vyzvy. Je
dllezité brat v uvahu nejen pozitivni vlivy pohybové aktivity na zvladani stresu, ale
i mozné negativni dopady spojené s narocnosti sportovnich aktivit a soutézniho
prostredi (Stackeovd, 2011).

Tradicni reakce na stres, jakymi jsou Uték a utok, predstavuji zakladni odezvu na
narocné zivotni situace, jako jsou strach a vztek. Odolnost sportovce ¢asto spociva v jeho
schopnosti efektivné zvladat pocity strachu a vzteku. Uzkost a strach jsou &asto
povazovany za emoce astenické, které oslabuji a blokuji aktivitu, s vyjimkou situaci
panického utéku. Pohybova aktivita a sport hraji klicovou roli ve sniZzovani uzkosti. Tyto
aktivity odvadéji pozornost a maji abreaktivni ucinek, coz znamena, Ze mohou uvolfiovat
akumulované napéti. Zarovert mohou zvysSovat sebedlvéru a mit pfirozeny anxiolyticky
charakter, pokud samotna Cinnost neni spojena s opakovanymi depresivnimi nedspéchy,
coz muiZe naopak zvySovat Uzkost. Strach je subjektivni reakci na hodnoceni
potencidlniho ohroZeni hodnot. Tato emocionalni reakce blokuje kognitivni funkce
a ovliviiuje svalovou aktivitu prostfednictvim zvySené tvorby kyseliny mlé¢né s vyuzZitim
kysliku a glukdzy ve svalovém metabolismu. ZvySena Uroven napéti spojena se strachem,
kterd se projevuje ve zvy$eném svalovém napéti, coz mize negativné ovlivnit zejména

jemnou koordinaci pohyb(. Na opacném pélu emoci je vztek a agrese. Zvladnuta agrese
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mUze byt prospésna pro Clovéka, a v tomto sméru hraje sport vyznamnou roli (Hosek,
2003).

V oblasti sportu je uzkost vyznamné;jsim psychologickym problémem nez strach,
jelikoZ subjekt intenzivné proziva nejasnou predtuchu nebezpeci, kterou nem(ize presné
popsat, ale doprovazi ji bohaty somaticky a aktivizaéni priibéh. Uzkost je na rozdil od
strachu bezpredmétnd, neurcitd a nespecificka. Prekroceni stanovené meze tohoto
Uzkostné zabarveného napéti mize nepfiznivé ovlivnit kvalitu vykonu nejen kvali vysoké
urovni aktivace, ale také kvali tendencim k odchylnému chovani, jez vyvolava kazda
stresova situace a m(zZe interferovat s vykonem. V dusledku téchto vlivi mlzZe dojit
k poruse koordinace pohyb(, narlistu kfeCovitosti, ztraté vla¢nosti a pruznosti, coZz ma
za nasledek neschopnost sportovce podat vykon odpovidajici jeho béZznym tréninkovym
schopnostem (Stackeova, 2011).

Uzkost v rdmci sportu nevykazuje pouze destruktivni charakter, jak by mohlo byt
na prvni pohled zjevné. Podle nékterych expertd mlze Uzkost mit adaptivni vyznam
a v urcitych situacich pfinaset pozitivni efekty. Mirnd Uzkost u zdravého jedince mize
napomoci zvyseni aktivity, podnécovat snahu o posileni emocionalni stability, zlepseni
sebevédomi a prinaset pozitivni emocni proZitky. Sportovec, ktery dokaze efektivné
pracovat se svou Uzkosti, miZe nalézt v ni pohonny motor pro tréninkovou motivaci
a dosahovani vykonnostniho rlstu. Naopak absence uzkosti mlze vést k nedostatku
vnitfni motivace k aktivité a tvrdému tréninku. Klidny a spokojeny sportovec miize
pocitovat omezeny zajem o systematicky a naroc¢ny trénink, ¢imz ztéZuje dosahovani
vykonnostniho riistu. Uzkost tak mize slouzit jako dlleZity emociondlni faktor, ktery
kladné ovliviiuje tréninkovou motivaci a podporuje sportovce v dosahovani jejich cilG.
Intenzivni trénink vyZaduje vy$Si Uroven aktivity, coz mizZe byt |épe dosazeno
prostfednictvim podnétl vyvolavajicich Gzkost, jez maji silnéjsi vliv na aktivaéni systémy
organismu nez podnéty s emocné pozitivnim zabarvenim (Macha¢ & Machacova, 1991).

Prvnim aspektem, ktery nas zajima, je role sportu jako prostfedku snizujiciho
negativni dopady stresu na organismus z hlediska dusevni hygieny. Sport nam poskytuje
perspektivu, jak efektivné fesit stres a prispivat k celkové pohodé jednotlivce. Druhym
zornym uhlem je vyuZiti sportovce, ktery sméruje k vrcholnému sportovnimu vykonu,
jako modelové situace pro zkoumani stresovych podminek. V této situaci je jasné

definovan vysledek, slouzici jako zpétna vazba o uUspéchu ¢i neuspéchu, reflektujici
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vysledek celé sportovni pfipravy. Sportovec se ocitne pod tlakem a ve stresu, pricemiz
tyto okolnosti odkryvaji jeho psychickou odolnost. Timto zplisobem nam sportovni
prostredi poskytuje vhodny ramec pro studium a porozuméni psychologickym reakcim
v situacich vysokého tlaku (Stackeova, 2011).

Psychologickda ndrocnost soutéZe vychdzi z rliznych faktor(, jako jsou pocity
odpovédnosti, predstartovni stavy, uvédoméni si vyrovnanosti souperu, taktické obraty
utkani a vysoké psychické napéti. Dale se odviji od nutnosti dohanét naskok soupere,
hajit vlastni vedeni pred dotirajicim soupefem, vyrovnat se s nespravedlivym
rozhodnutim rozhodciho a udrzet vysoky vykon navzdory pfipadnému neudspéchu. Tato
komplexni sit psychologickych faktor( predstavuje vyzvu, kterou sportovec musi
prekonat v pribéhu soutéze (Stackeovd, 2011).

V profesionalnim sportu se objevuji dalsi zatézové faktory spojené s existencni
zavislosti na sportovnim uspéchu nebo neuspéchu. To zahrnuje podpisy smluv se
zaméstnavatelem a sponzory, udrzeni zaméstnani a dalSi aspekty. Sportovci celi
specifickym stresovym situacim, véetné trvale zménéného rytmu Zivota, stfidani
tréninku a regenerace, neustdlych narokl na sebeovladani a pfekondavani nepfijemnych
pocitd, Unavy a bolesti. ZvySené naroky na odpovédnost mohou vést k vnitfnimu napéti.
Sportovci se také musi vyrovnat v rliznych situacich, kdy nepoddvaji optimalni vykon, coz
muZe vyvolat pocity zlosti a bezmoci. Omezeni v jinych oblastech Zivota a seberealizace
v jinych ¢innostech jsou také bézné (Stackeova, 2011).

Podrobnéji rozebrané konkrétni formy stresu, jejich vliv na Zivot sportovce.
Pokud ma prifazené nadmeérné ukoly. Sportovec je postaven pred ukol, ktery presahuje
jejich aktualni schopnosti, napriklad vitézstvi v urcitych zdvodech, coz subjektivné
presahuje jejich moZznosti. Pokud je sportovec vystaven problémové situaci. Sportovec
usilovné pracuje na feSeni urcitého problému, napfiklad vykonat sloZity pohyb, ktery
neznd. Jeho dovednosti ¢astecné odpovidaji poZzadavkiim problému, coZ zplsobuje
nejistotu ohledné reseni. Pokud je sportovec vystaven frustraci. Sportovec se setkava
s prekazkou ve svém postupu k cili, napfiklad je pretrénovany, coz mu brani v dosazeni
osobniho rekordu a uspokojeni jeho ambici. Pokud se nachdzi v situaci konfliktni.
Sportovec je vystaven dvéma protichddnym, silnym motivacim, napfiklad potrebé
skldadat zkousku na vysokeé Skole a soucasné se zucastnit sportovniho soustifedéni. Pokud

se nachazi v situaci deprivacni. Sportovec je omezen v podnétové oblasti, napriklad
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dlouhodobou izolaci v monoténnim prostiedi tréninkového tdbora, coz mizZe negativné

ovlivnit jeho psychicky stav (Stackeovd, 2011).

2.4.3 Adaptacni prostiedky ve sportu
Psychologickd pfiprava sportovce je klicovym prvkem dosaZzeni optimalniho

vykonu v soutéznim prostredi. Jednim z hlavnich aspektu této pfipravy jsou adaptacni
prostredky, ucelné metody, které ovliviuji aktualni psychicky stav v situacich stresu,
pfed vykonem nebo uvolnéni emociondlniho napéti po frustraci a nervovém prepéti
(Vanék et al., 1984).

Prostfedky ve sportu lze klasifikovat do tfi hlavnich kategorii:

e Biologické — ovliviujici aktudlni psychicky stav prostfednictvim somatické,
prevainé vegetativni oblasti. Do téchto prostfedk( rfadime spanek, vyzivu, dopliky
vyZzivy a v nékterych pripadech psychofarmaka, zde je duleZité dbat na to, aby byly
v souladu s pravidly dopingovych latek (Stackeovd, 2011).

e Fyziologické — upravujici centrdlni aktivaci prostfednictvim koznich,
proprioceptivnich a interoceptivnich podnét(i. Do téchto prostiedkl radime rozcviceni,
masaze a sprchy (Stackeova, 2011).

®  Psychologické — regulujici aktivacni Uroven prostfednictvim psychologickych
postupu. Do téchto prostfedk(i fadime slovni plsobeni, magické prostfedky, ndhradni
¢innost, regulace snizeni poZadavk(, specifické regulacni a autoregulacni postupy.
Podrobné popsané nize (Stackeova, 2011).

Jinou cestou mlZeme rozdélit prostiedky ve sportu na autoregulac¢ni —
aplikované pfimo sportovcem, nebo heteroregulacni - aplikované jinou osobou
(Stackeova, 2011).

Psychologické prostredky obsahuiji:

Slovni plsobeni — prvnim vyznamnym psychologickym regulaénim prostfedkem
je slovni pusobeni, které vyuZiva regulacni ucinky slova. Spadaji sem rGzné formy
komunikace, jako jsou pratelské pohovory, povzbuzujici pokfiky, hesla, zpév a humor.
Tato forma komunikace je kliCova pro vytvareni pozitivni atmosféry a podporu
psychického stavu sportovce (Stackeovd, 2011).

Magické prostredky — predstavuji dalsi zajimavou oblast v psychologické pfipravé
sportovce. Tato metoda zahrnuje hledani riznych objektt ¢i osob, na které je prendsena

zodpovédnost. Tim dochazi k ¢asteCcnému uvolnéni vnitiniho napéti. Nepritomnost
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téchto magickych prostifedkd muizZe zpuUsobit neklid, draZzdivost nebo nepokoje. Tento
fenomén muzZe byt interpretovdn jako forma sugesce ¢i autosugesce. Sportovci ¢asto
spontanné vyvijeji rtzné ritudly, které slouzi k regulaci aktudlniho psychického stavu
a podporuiji jejich sebejistotu a sebedlvéru. Tyto ritudly mohou byt jak individualni, tak
tymové. Zahrnuji dodrZovani riznych povér, jako napfiklad viru v nadpfirozenou pomoc,
v Boha, vyhybani se rozhovorlim s novinafi pred za¢atkem soutéze, pfipadné pritomnost
urc¢itého talismanu nebo osoby. Ritudly hraji v Zivoté clovéka duleZitou roli, doddvaji
pocit jistoty a slouZi k regulaci psychického stavu i v jinych situacich (Stackeova, 2011).

Ndhradni ¢innosti — regulacni prostiedek je pouZivani nahradnich Cinnosti, které
maji za cil odvadét pozornost od soutéZe. Tyto Cinnosti tlumi myslenky, predstavy
a vzpominky, které by mohly mit nepfiznivy vliv na psychicky stav sportovce, a tim
ovlivnit i jeho vykon. Mezi nahradni Cinnosti patfi Cetba, hry, spoleCenskd zabava
a podobné (Stackeovd, 2011).

Regulace sniZzenych poZadavk( — zamérena na snizovani aspiracni Urovné, coz ma
za nasledek regulaci urovné aktivacni. Dojde k vyrovnani psychické rovnovahy a tim
vytvareni pocitu snizené odpovédnosti. Tato metoda by vSak neméla byt pouzivana pfrilis
Casto (Stackeova, 2011).

Specifické regulacni a autoregulacni postupy — mezi dalsi specifické regulacni
a autoregulaéni postupy patti i relaxacni techniky. Jejich cilem je vyladéni aktivaéni
urovné sportovce. Konkrétné v oblasti sportu je mozné zminit Machacovu relaxacné
aktivacni autoregulacni metodu. Ostatni techniky predstavuji vétSinou postupy uzivané
v rGznych oborech aplikované psychologie s mozZnosti aplikace ve sportovni praxi
(Stackeova, 2011).

Psychologické regulacni prostfedky ¢asto vyuZivaji sugesce, coz predstavuje
zpUsob ovliviiovani chovani a prozivani jednotlivcl ¢i skupin pomoci feci. Individualné
i situané odlisSny sklon k podléhani sugescim se nazyva sugestibilita (Machac,
Machacova, 1991).

Sugestivni ovliviiovdni mize probihat bud' védomeé nebo nevédomé a je zaloZzeno
na emocni interakci mezi lidmi. Slova blizkych osob, na které je jedinec zavisly, mohou
sugestivné pusobit. Zplsob projevu, jako je sebejistota, samoziejmost, mimika a klid,

ma vliv na zvySovani sugestivniho efektu. Sugestibilita se zvySuje pfi pocitu Unavy, po
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poziti nékterych l1ékd nebo v novém, nezndmém prostredi. Role zkuSenosti, inteligence,
vzdélani apod. také ovliviiuje miru sugestibility (Macha¢ & Machacova, 1991).

Autosugesce, neboli sugestivni ovliviovani ,sebe sama", muZe slouzit
k pozitivnimu ovlivnéni psychofyziologického stavu. Nicméné, u nékterych jedinc(, jako
jsou hypochondfti nebo lidé trpici trémou, mize mit negativni dopad (Stackeova, 2011).

V ramci specifickych regulacnich a autoregulacnich postuput, které jsou ¢asto
vyuzivany ve sportovni praxi, patfi: mentdlni trénink, ideomotoricky, autogenni trénink,
relaxaéné aktivacéni metoda, biologické zpétné vazby — biofeedback, dechova cviceni,
koncentracnich a meditacni techniky, technika ,vnitfni fe¢i" a hypndza (Stackeova,
2011).

Tyto metody se snazi pomoci specifickych prostfedk( a procest dosdhnout
optimalniho stavu organismu sportovce pfi o¢ekdvané, vykonavané nebo ukoncené
sportovni Cinnosti. Regulacni a autoregulacni prostfedky se ¢asto kombinuji
s pohybovymi prostfedky, psychologickymi prostfedky a také s farmakologickymi
a fyziatrickymi prostredky, jako jsou masaze. Stanoveni vhodného individualniho
postupu vyZaduje spolupraci mezi trenérem, sportovcem a sportovnim psychologem,

pripadné dalSim odbornikem, napfiklad fyzioterapeutem (Stackeova, 2011).

2.5 Relaxace

Relaxace je proces zamérfeny na uvolnéni télesného napéti a snizeni stresu,
s cilem dosahnout fyzické i dusevni pohody a protiuc¢inkim, které stres mize mit na nase
télo. Existuje nékolik metod dosaZzeni relaxace, jako je védomad relaxace, kterd
soustfedénim myslenek umozniuje uvolnéni mysli a téla. Mezi cvieni vhodna pro
dosazeni relaxace se radi napfiklad cvi¢eni dychani, meditace, joga, masaze, vizualizace,
poslech hudby a dalsi (Brewer, 2021).

Relaxace ma rfadu fyziologickych vyhod, mezi néz patfi snizeni krevniho tlaku,
zpomaleni starnuti mozkovych bunék, zmirnéni bolesti, zlepSeni koncentrace
a produktivity, podpora lepsiho spanku a sniZeni Gzkosti, stresu a celkového télesného
napéti. Je dllezité si uvédomit, Ze relaxace neni jen pfirozenym procesem, ktery probiha
béhem spanku, ale muize byt i cilené vyvoldana nebo prohloubena. Fyziologické pfinosy

relaxace jsou: snizeni krevniho tlaku, zpomaleni starnuti mozkovych bunék, snizeni
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bolesti, zlepseni koncentrace, zvySeni produktivity, zlepsit spanek, zmirnit uzkost a stres,
zmirnit celkové fyzické napéti (Brewer, 2021).

Relaxace je pro lidské télo nezbytna, prirozené dochazi k relaxaci ve spanku.
Velmi zalezZi na lidské osobnosti a schopnosti téla individualné relaxovat. K relaxaci se
mlzeme dostat pomoci pfirozeného procesu, nebo cilené ji navodit ¢i prohloubit.
K ucelné relaxaci se musime ucit, diky tomu sami sebe poznavame. Zvladnuti technik
relaxace mlZieme vyznamné vést ke zlepSeni kvality naseho Zivota. Individualni
schopnost relaxovat se liSi, a to v zavislosti na osobnosti a télesnych schopnostech
kazdého jednotlivce. Uceni se Gcelné relaxaci je klicové pro pozndni sebe sama a muze
znacné ovlivnit kvalitu Zivota (Stackeova, 2011).

Svalova relaxace je nedilné spjata s celkovou relaxaci. U svalové relaxace jde
o diferencovanou relaxaci neboli schopnost relaxovat urcitou svalovou partii, nebo
konkrétni sval. Uvolnéni svalu je dUlezité provadéni urcitych pohybu pro tzv. pohybové

stereotypy (Stackeovd, 2011).

2.5.1 Historie relaxace
Historicky pohled na relaxaci a jeji metody ma koreny v prastarych cvicebnich

systémech, které existovaly pred nadim letopoctem. V Ciné se praktikovala domaci
|éCebna gymnastika nazyvana Do-ni asi z doby 4 000 let pred nasim letopoctem, zatimco
v Indii se rozvijel systém jégy zhruba 2 000 let pred letopoctem, kde relaxace byla
klicovou soucasti praxe. | presto, Ze popisy téchto starovékych relaxa¢nich postupt jsou
fragmentarni, slouzily jako inspirace pro vznik modernich relaxa¢nich metod (Knizetova
& Kos, 1989).

V modernich dobach lékafi a psychologové zacali uznavat prospésnost télesného
a dusevniho uvolnéni a integrovali jej do terapeutickych a preventivnich pfistupd.
Schulzliv autogenni trénink, rozsifeny a vyuZivany po celém svété, a progresivni relaxace
E. Jacobsona jsou priklady metod pracujicich s predstavami tize a tepla,
charakteristickymi pro relaxované svaly. Relaxovany stav, podle Schulze, se rozviji a Sifi
na celé télo i do sféry dusSevni. DalSi vyznamnou relaxacni metodou je progresivni
relaxace E. Jacobsona, ktery ji pojednava ve své publikaci. Fyziologickd a klinickd studie
o svalovych stavech a jejich vyznamu v psychologii a zdravovédé. Metoda vyuZiva
postupného uvolfiovani svalového napéti s cilem dosdhnout stavu relaxace bez

predchoziho stahu (KniZzetova & Kos, 1989).
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Védomou relaxaci svalstva zavedla americkd lékarka Bess Mensendieckova,
zakladatelka Zenské zdravotni gymnastiky, pfinesla do télovychovné praxe védomé
uvolfovani svalstva v pocatku 20. stoleti. Pro ndzornost rozliSovala terminy
odenergizovani a energizace ve vztahu k svalovému napéti a zdlraznovala dllezitost
uvoliovani mimickych sval(i, které odradzeji psychicky stav jedince. Jeji prace byla
zamérena na propojeni fyzioterapie a pohybové terapie scilem zlepsSit pohybové
schopnosti a celkové zdravi jedincli, predevsim Zen. Mensendieckova zdurazrovala
dllezitost védomého pohybu, celkové spravného drieni téla. Klicovym prvkem jeji
metody byla analyza pohybu a cviceni, kterd pomahala jednotlivecm uvédomit si
a zlepsit své télesné schopnosti a postaveni (KniZzetova & Kos, 1989).

Relaxacni metody dnes pronikaji do vSech télovychovnych systému( a sportd.
Soucasné se stavaji nedilnou soucasti moderni télesné vychovy. Jejich klicovym cilem je
schopnost relaxovat v rlznych Zivotnich situacich, od pracovnich po sportovni a dalsi
narocné podminky (KniZzetova & Kos, 1989).

2.5.2 Vyznam relaxace ve sportu
Relaxacni metody predstavuji jednu z nejCastéji vyuzivanych psychologickych

technik v rdmci sportovniho prostredi. Tyto techniky vychazeji z porozuméni vzajemnym
vztahlm mezi témito faktory: psychickym stresem, funkénim stavem vegetativniho
nervového systému a svalovym napétim. ProtoZe je mozné modifikovat napéti v tonusu
kosterniho svalstva, otevira se pfilezitost k vyuziti fyziologické svalové relaxace pro
dosazeni dusevniho uvolnéni a ovlivnéni funkci organ(i kontrolovanych autonomnim
nervovym systémem. To muze vést k pozitivni zméné problém{ jedince a zaroven posilit
schopnost organismu efektivné celit stresu nebo onemocnénim. Relaxacéni techniky
umoznuji pozitivné ovlivnit stresové mechanismy, aktivaci sympatiko-adrenalniho
systému, vnimani bolesti a mentalni stav. Terapie zaloZzena na relaxaci vyZaduje delsi
a konzistentni praxi, coz mGze byt bariérou pro jeji efektivni vyuZiti (Stackeova, 2011).
Typicky autogenni trénink vyZaduje dlouhodoby a systematicky trénink, ktery
Uspésné zvladnou jen dostate¢né motivované osoby. Relaxacni cviceni mize usnadnit
zkuseny terapeut, ktery je dobfe obeznamen s danou relaxaéni metodou, audio
nahravka specifické techniky, skupinové lekce, pouziti relaxaéniho deniku nebo
predchozi fyzicka aktivita. PrestoZe relaxacni cviCeni jsou povaZovana za relativné

bezpecné metody prevence a IéCby, existuji urcité skupiny lidi, pro které mohou byt tyto
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cviceni kontraindikovany. Relaxacni metody nejsou vhodné pro pacienty, ktefi maji
vSeobecné jakoukoliv akutni fazi psychického onemocnéni. Prodlouzena relaxace se
nedoporucuje lidem s epilepsii. U pacientll s diabetem je vhodné monitorovat
metabolismus béhem relaxaCnich cviceni. Existuji také specifické kontraindikace
relaxacnich metod, napfiklad pro osoby s problémy se srdcem, které by nemély provadét
cviceni zamérend na vnimani srdec¢ni funkce (Stackeova, 2011).

Mezi ucinky relaxa¢nich metod spadaji tfi rizné druhy zasah(. Prvni z nich je
uvolnéni kosterniho svalstva, které je mozné vzbudit vali. To napomaha klidovému
nastaveni autonomniho nervového systému a odpovidajici klidové aktivaci vnitfnich
orgdnl (naptiklad snizeni srde¢ni frekvence, krevniho tlaku) a soucasné podporuje
dusevni relaxaci. Tento typ autoregulacniho zasahu je znama jako Jacobsonova
progresivni relaxace a fradi se mezi tzv. somatorelaxacni metody. Druhy typ
autoregulacniho zasahu je autosugestivni ovlivnéni télesného vnimani a autonomnich
funkci, coz predstavuje nizsSi uroven Schultzova autogenniho tréninku. Treti typ
autoregulacniho zasahu vramci zminénych metod se vyznacuje vys$Sim stupném
autogenniho tréninku s meditativné-kontemplativnim charakterem. Relaxacni techniky,
které zahrnuji praci s psychologickymi aspekty (imaginace, vizualizace) za ucelem
vyvolani relaxaéniho stavu, jsou klasifikovany jako psycho-relaxa¢ni metody (Stackeova,
2011).

Pfehled nemoci a potizi, pfi nichz se v mediciné Uspésné vyuzivaji relaxacni
a meditacni metody: aftézni stomatitida, artréza - pro ulevu od bolesti, astma, bolesti
hlavy - napétové a migrény, bolestivé stavy rUzného pulvodu, syndrom vyhoteni,
deprese, diabetes mellitus - v ramci dopliikové |éCby, ekzémy, epilepsie, geriatrie,
genitalni herpes, hrani¢ni poruchy osobnosti - jako soucdst psychoterapie,
hypercholesterolémie, hypertenze - vysoky krevni tlak, imunitni systém - zlepSeni
funkce, infarkt myokardu - v rdmci rehabilitace, insomnie - nespavost, koktavost,
menstruacni obtize, premenstruacni syndrom, nadorové bujeni - zejména pro zmirnéni
vedlejSich ucinkli chemoterapie nebo radioterapie, nasili v rodiné - lécba rodicq,
obstrukéni plicni nemoc, bolesti zad, patologické hracstvi - soucast |éCby a prevence,
poruchy pozornosti a hyperaktivita u déti, pracovni rehabilitace, prevence srdec¢nich
onemocnéni, psoridza - lupénka, rehabilitace obéti zndsilnéni, rodinnd a manzelska

terapie, sebeucta - zvySovani, sexudlni problémy, péce o osoby s mentdlnim postizenim,
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téhotenské obtize a ¢ast pripravy na porod, vyvojova terapie, Urazy hlavy - soucast
rehabilitace po Urazu, Uzkostné stavy, zavislost na alkoholu a jinych ndvykovych latkach
véetné tabdku - prevence a soucast |écby, stomatologie - pro zmirnéni bolesti, zvySeni

tvorby materského mléka u matek nedonosenych déti (NeSpor, 1998).

2.5.3 Relaxace déti
Déti dnes zacinaji se sportovnimi aktivitami jiz v raném véku. | kdyz je pfilis brzka

specializace ve sportu kritizovana, ve skute¢nosti je béZzna, zejména v téch sportech, kde
je vrcholova uroven dosahovana v mladsim véku, jako je gymnastika. To vSak klade na
déti vysoké naroky a vystavuje je stresu. Stres u déti mize mit odliSné projevy nez
u dospélych a mlze byt méné zietelny na prvni pohled. Relaxa¢ni techniky jsou pro déti
vhodné, ale je tfeba je prizplsobit jejich véku a specifikim vyvoje (Stackeovd, 2011).

Déti maji obvykle kratSi dobu koncentrace, takZe se zkracuje doba relaxace. Jejich
predstavivost a fantazie jsou dobfe rozvinuté, takie je miZzeme vyuzit pfi relaxacnich
cviCenich. Pouzivdme jazyk a motivy odpovidajici véku ditéte, cCasto zmifujeme
pohadkové postavy nebo situace. Obecné plati, Zze ¢im je dité mladsi, tim je citlivéjsi na
sugesci, takZe relaxacni techniky mohou byt u déti Casto ucinnéjsi nez u dospélych
(NeSpor, 1998).

V kolektivnim prostredi je pro déti klicové pocitovat bezpeci a dlivéru, coZ ma
hluboky a trvaly vliv na jejich emociondlni pohodu. Béhem ucasti v tfidnim kolektivu
ataké ve skupindch sportovnich krouzk( je zasadni, aby déti postupné rozvijely
schopnost divérovat nejen Zivotu obecné, ale také svym vrstevniklim, coZ pfispiva ke
vzniku pevnych mezilidskych vztahu. Spole¢né zazitky z téchto aktivit pak tvofi stabilni
zaklad pro pozitivni emocionadlni prozitky, ze kterych mohou déti ¢erpat i v budoucnosti.
Vyznamné jsou téZ drobné, pravidelné se opakujici ritudly v pribéhu dne, které poskytuji
détem pocit jistoty a stability v kazdodennim prostfedi. UdrZovani rovnovahy mezi
akénimi a klidovymi fazemi Zivota, coz se odrazi i v organizaci denniho programu,
prispiva k celkové emociondlni pohodé déti. Respektovani individudlnich potfeb
kazdého ditéte a umoznéni jim svobodné vyjadfovat své myslenky a pocity je klicové pro
vytvareni dlvérného prostfedi. Podpora tolerance k chybdm a uznani jedinecnosti
kazdého jednotlivce pfispiva k posilovani jejich sebedlvéry a pocitu soundleZitosti.
Zavedeni specifického ¢asu pro vyznamné aktivity, jako jsou rozhovory, spolecné hry

nebo feSeni konflikth, napomahd vytvaret v kolektivu atmosféru otevienosti
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a vzajemného respektu. Timto zplsobem lze podporovat emocni a socidlni rozvoj déti,
aby vyrostly do sebevédomych jedinct schopnych plnohodnotné integrace do kolektivu

(Kubitschek, 2020).

2.5.4 Zasady relaxace
Metodické pokyny k relaxaci zdraznuji nutnost vytvoreni vhodnych podminek pro

uspésny nacvik této dovednosti. Prvnim klicovym faktorem je volba prostredi
s dostatecnym teplem, nebot prochladlé svaly se obtizné uvolriuji. Eliminace rusivych
vnéjsich podnét(l, zejména vizualnich a auditivnich, pomdaha Iépe vnimat a uvédomit si
stupen napéti ve svalech a dosahnout dokonalého uvolnéni. Proto je vhodné provadét
relaxaci v klidném prostredi, kde sum nevadi, ale rusivé zvuky, jako napfiklad hlasity
hovor. V nékterych pripadech je mozné vyuzit tiché, uklidnujici hudebni podklady. Pro
dosazeni maximalni koncentrace a eliminaci vnéjsich viema je také doporuceno cvicit
s uzavienyma oc¢ima. Podlozka, na které cvicime, by méla byt Cistd, rovnd, dostatecné
pevna, ale ne pfilis tvrda. Tato podlozka slouZi nejen pro pohodinost, ale také jako
tepelna izolace. Vhodné teplé obleceni je dllezZité pro zabranéni prochlazeni svald,
a zaroven by mélo byt dostatecné volné, aby neodvadélo pozornost od vnimani pocitQ
ve svalech (KniZetova & Kos, 1989).

Zaméreni na uvolnéni svalll vychazi z poznatku, Ze svaly zvySuji své napéti v reakci
na rlizné silné a negativni emoce. Proto je nutné tyto pocity tlumit, idedlné tim, Ze se
jimi viibec nezabyvdme. Béhem cviceni je dllezZité vyhnout se myslenkdm na béiné
starosti a problémy Zivota, které mohou vyvolat napéti. Pomoci soustfedéni na klidné
proudéni dechu Ize minimalizovat rozptylovani pozornosti (KniZzetova & Kos, 1989).

Pro dosazZeni vétsi ucinnosti pfi relaxaci je klicové dodrzovat nékolik zasad, které
pomohou optimalizovat cely proces. Zde jsou nékteré klicové principy, které by mély byt
zohlednény: Prvnim dUlezitym krokem je sezndmit se s Ucinky a cilem relaxacnich
cviceni. DUkladné porozuméni kazdé specifické techniky a toho, co pfinasi — at uZ je to
odpocinek, uvolnéni nebo zlepSeni pozornosti, je klicové pro efektivni relaxacni proces.
Béhem relaxacnich cviceni je dllezité volit pomalé pohyby, intenzivné prozivat pocity,
avénovat svému télu a svalim dostatek ¢asu a pozornosti. Cvi¢eni by mélo byt
provedeno s plnym védomim vnimani vlastniho téla. Zohlednéni zdravotniho stavu je
nezbytné. Existuji kontraindikace pro nékteré typy relaxacnich technik, a proto je

dllezité brat zdravotni stav v potaz. Napfiklad dechova nebo rytmicka cvi¢eni by neméla
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byt provadéna pri zachvatovitych onemocnénich. Vybér vhodné doby a mista pro nacvik
relaxacnich technik je klicovy. Cviceni by nemélo byt s plnym Zaludkem a volen by mél
byt pohodlny a volny odév. Mistnost pro cviceni by méla byt mensi, s teplymi barvami,
vhodnym osvétlenim a preferované v klidném prostredi bez pfitomnosti hluku (Machova
& Kubatova, 2009).

Relaxaci je nejlepsi zalit procvi¢ovat v leze, kde se snaze uvolni posturalni svalstvo.
Postupné se cvicici uci relaxovat v rliznych polohach. P¥i relaxaci je vyuzivano klidného,
pravidelného dychdni s prodlouzenym uvolnénym vydechem, nebot vydech ma tendenci
pfirozené uvolfiovat svaly. V pocatecnich fazich nacviku se doporucuje zacit
s pohybovymi relaxacnimi technikami, jako je protfepdvani nebo kyvavé pohyby
(Knizetova & Kos, 1989).

Relaxacni cvi¢eni neni vhodné provadét ani rano, ani vecer pred spanim. Idedlni
doba pro cviceni je odpoledne mezi tfeti a sedmou hodinou. Doporucuje se provadét
cviceni v klidném a uzavieném prostoru, bez pritomnosti dalSich osob. V mistnosti by
méla byt udrZovana pfimérend teplota, optimalné v rozmezi 20 az 22 °C (Stackeova,
2011).

K dosazZeni hlubsi relaxace bez pohybu je vhodné postupné prechazet ke stfidani
napéti a uvolnéni ve svalech. Dulezité je si uvédomit, Ze relaxace by neméla byt
usilovnym snazenim, a ¢im vice relaxacnich cvi¢eni bude provddéno s lehkosti, tim
budou efektivnéjsi (Knizetova & Kos, 1989).

Vhodnym zakoncenim relaxacniho cviceni je postupné navrat k béznému stavu, ktery
muUze zahrnovat hluboké nadechnuti a vydech, pohyb prstd na rukou a nohou
a postupné protaZeni téla. Relaxacni cviceni je doporuceno kdykoliv, kdy je pocitovéna
potfeba zbavit se celkového zvySeného napéti, zejména po intenzivni fyzické nebo

dusevni namaze (Knizetova & Kos, 1989).
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2.6 Relaxacni techniky
Podle Svamberk-Sauerova (2018):

Relaxacéni techniky vyuZivaji svalové uvolnéni a védomé dychani, coZ zmirriuje vliv stresu. Zaroven Uspésné
zmirnuji Gzkosti a deprese, vyuzivaji se k mirnéni bolesti, u stavl vycerpani i pfi mnoha dalSich obtizich.
Pomahaji naladit harmonii a rovnovdhu na nasi Zivotni cesté a stavaji se podstatnou soucasti zdravého

Zivotniho stylu. (s. 133)

Relaxace je zakladné rozdélena na télesnou a dusevni. Ovsem tohle rozdéleni je
jen pomocné. Relaxace psychicka a fyzicka spolu Uzce souviseji a jsou propojeny skrz
zpétné vazby (Knizetova & Kos, 1989).

V jednotlivych knihdch muZete najit rzné rozdéleni relaxacnich technik. Zde
prikladdm zakladni rozdéleni relaxacnich technik, které jsou nejpouzivanéjsi.
Stackeova (2011), fadi mezi nejc¢astéji pouzivané regulacni a autoregulacni techniky
radi:
e Mentalni trénink;
e |deomotoricky trénink;
e Autogenni trénink;
e Metoda relaxacné aktivacni;
e Biologicka zpétna vazby;
e Dechova cviceni;
e Takzvanad vnitini fec;
e Hypndza;

e Meditacni a koncentracni techniky.
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Tabulka 1

Prehled relaxacnich technik (NeSpor, 1998, s. 14-15).

Relaxacni technika

Doba a misto
vzniku

Kde se praktikuje

Hlavni postupy,
které technika
pouziva

Jégova relaxace

Tradice jogy saha
hluboko pred
zaCatek naseho
letopoctu. Indie.

V mnoha zemich
svéta véetné
zapadni Evropy.
Jéga podstatné
ovlivnila i dalsi
systémy.

Siroké spektrum
technik zahrnujici
svalové uvolnéni,

uvédomovani si
dechu, vyuzivani

predstav,
autosugesce atd.

Buddhistické
meditacni techniky

Od 6. stoleti pf.n.l.
Indie.

Z Asie se rozsitily
do USA i do dalSich
zemich véetné

Uvédomovani si
dechua
uvédomovani si

autogenni trénink

,Das autogene
Training” vysla
1932. Schultz o
autogennim
tréninku prednasel
1926 uz pred tim
ho pouzival.
Némecko.

zemé, ale technika
se dostalai do
Kanady nebo
Japonska.

Evropy. télesnych a
dusevnich pocitd.
Jacobsonova Jacobson pouzival | Zejména v anglicky | Pfedevsim uvolnéni
progresivni relaxaci od roku mluvicich zemich svald.
relaxace 1914, svoji (USA, Velka
techniku publikoval | Britanie, Australie).
v roce 1924,
SchultzGv Zakladni kniha Némecky mluvici

Autosugesce. Za
jeji pomoci pak
svalové uvolnéni,
zmény, prokrveni
Casti téla, regulace
dechu a tepu atd.

Relaxace za pomoci
biologické zpétné
vazby
(biofeedback)

Konec Sedesatych
let dvacatého
stoleti. USA.

Anglicky mluvici,
aleijiné
pramyslové
vyspélé zemé.

Nejcastéji svalové
uvolnéni, zmény
kozniho
galvanického
odporu a zmeény
povrchové teploty.

Bensonova
technika ,Relaxacni
odpovéd”

Vznik ovlivnén
jinou mnohem
starsi jégovou
meditacni
technikou.
Publikovana byla
v roce 1975. USA.

Vétsinou USA.

Opakovani si

urcitého slova nebo

véty a pasivni
pozorovani
myslenek.
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2.6.1 Dechova relaxacni cviceni
Dychaci cviCeni jsou nezbytnou soucasti udrzovani zdravi a spravné funkce

organismu. Proces dychani ma primy vliv na vSechny fyziologické funkce téla a je uzce
spojen s Cinnosti pohybového aparatu. Neaktivni Zivotni styl a psychicky stres mohou
negativné ovlivnit respiracni funkce (Stackeova, 2011).

Nedostatky v dychani mohou mit napadné negativni dopady na rGzné fyzické
cviceni a relaxacni techniky. Programova prace s dychanim je neoddélitelnou soucasti
aktivniho pohybu, mobilizace energie a koncentrace na urcity predmét. Vydech je
rovnéz provadén pro rlizné ucely, napfiklad k dosazeni uvolnéni a relaxace. Pfi vydechu
je snazsi odvratit pozornost od predstav, myslenek, rusivych udalosti nebo podnétd.
Dechova cviceni ovliviuji cely organismus, reguluji svalové i psychické napéti. Zmény
v poméru nadechu a vydechu, napfiklad pfi Uplném joginském dychani hrudnikem
i brichem, plsobi tlumivé na emoce. Tento efekt Ize vyuZit pred a po fyzickém vykonu
(Paulik, 2017).

Existuji rizné formy dechovych cviceni, jako napfiklad rytmické dychani na Sest
dob, zadrzeni dechu, vydech na Sest dob a opét zadrzeni dechu. DalSi moZnosti je nadech
nosem na 10 az 20 nebo vice dob, nasledovany stejné dlouhym uUplnym vydechem.
Cviceni mlze byt propojeno s pohybem, napfiklad pfi ch(izi, nebo Ize doby prosté pocitat
v sedé (Paulik, 2017).

Nadech se odehrdva diky svalové aktivité, kterd zplsobuje rozsifovani hrudniku
a vdechovani vzduchu do plic. Vydech naopak vede k poklesu hrudniku a vypuzeni
vzduchu z plic. Nos ma dUlezitou funkci filtru a také stimuluje nervova zakonceni
ovliviujici dalsi orgdny (Kombercova & Svobodnd, 2007).

Pohyby hrudniku, které zajistuji rozpinani a smrstovani plic, jsou zprostfedkovany
rdznymi svaly. Branice je hlavnim dychacim svalem, ktery se pfi dychani pohybuje
a prispiva k vyznamné ¢asti vitalni kapacity plic. Dale do zakladnich dychacich svall patfi
vnitfni a vnéjsi mezizeberni svaly a bfisni svaly. Pfi zvySenych poZzadavcich na funkci
dychani se pfipoji i dalsi svaly, nazyvané pomocné dychaci svaly. Mezi né jsou zahrnuty
zdvihac hlavy, flexorové svaly, horni ¢ast trapézového svalu, Siroky zadovy sval a jiné
svaly. Dulezité je jeji spravné koordinované plisobeni s bfisSnimi svaly. Existuji tfi zakladni
typy dychani: bfisni (brani¢ni), stfedni (hrudni — dolni Zeberni) a horni Zeberni

(podklickové), kazdy ma své specifické vlastnosti a vyznam (Stackeova, 2011).
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BfiSni dychani je predevSim zasluhou brdnice a bfisniho svalstva. Tento druh
dychani dominuje v relaxa¢nim stavu, a je dllezité, Ze pfi ném dochdzi k masazi organ(
v dutiné bfisni. Dolni Zeberni dychani je spojeno s pohybem Sestého az desatého Zebra,
coz zahrnuje rozpinani hrudniku smérem dopfedu, do stran a lehce dozadu. Toto
dychani je klicové pro efektivni ventilaci plic. Podklickové dychani, spojené s pohybem
druhého az patého Zebra a klicni kosti, zahrnuje zdvihani téchto struktur smérem
dopfedu a nahoru, coz umozniuje ventilaci hornich lalokd plic. Tento typ dychani je
nejméné ucinny a casto se objevuje u jedincl s nedostatecnym brisnim dychanim
(Stackeova, 2011).

Optimalni dychani zahrnuje vSechny tfi typy a plné vyuziva kapacitu plic, coz
umoznuje rovnomérnou ventilaci ve vSech ¢astech plic. Spravny vdech zacina uvolnénim
bficha a pokracuje rozpinanim hrudniku od spodnich Zeber az po oblast kli¢nich kosti.
Naopak, vydech zacind uvolnénim sval(, pokracuje stazenim bficha a zmensenim
objemu hrudniku od spodnich Zeber smérem vzh(ru, pficemz konci poklesem hrudniku
v oblasti klicnich kosti. Vydech by mél byt dvakrat delSi nez nadech a zejména by mél byt
uplny; pro to je klicova aktivace brisnich svall na konci vydechu (Knizetova & Kos, 1989).

Techniky zamérené na regulaci a védomé vnimani vlastniho dychani predstavuji
jedny z nejjednodussich a nejrychlejSich metod pro dosazeni relaxace. Tato relaxacni
metoda vychazi z principl jogy, ktera zavedla systém cvi¢eni nazyvany prdnajama,
zaméreny na dechovou praci. Frekvence naseho dechu probiha obvykle automaticky, ale
muze dojit k naruseni této harmonie napfiklad v dusledku stresovych situaci. Pro
dosazZeni relaxace lze vyuzit jednoduchych dechovych cviceni, kterd Ize provadét, jak
v sedé, tak ve stoje s udrzenim vzpfimené patere. Klicovym principem je postupné
prodluzovani doby nadechu soucasné s postupnym snizovanim intenzity nadechu.
Interval mezi nddechem a vydechem, a ndsledné mezi vydechem a nddechem, zahrnuje
fazi "nedychani," kdy jedinec v relaxaci zamérné prerusuje dech na chvili. Pfi provadéni
téchto cviceni je vSak dulezité zachovat prirozeny priibéh dechového rytmu. Technika
uplného jogového dechu pfinasi nauceni schopnosti dychat celymi plicemi, a to za
pomoci uvédomovaného podklickového, hrudniho i bfisniho zpUsobu dychdani. Tyto
zpUsoby jsou charakteristické mistem, do néhoZ je nadech uvédomovan (Drotdrova

& Drotdrova, 2003).
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Pfed zahajenim dechovych cviCeni je klicovym prvnim krokem diagnostika
vlastniho dychdni. Tato diagnostika zahrnuje méreni frekvence dechu, ktera obvykle Cini
dvanact az Sestndct dechli za minutu (u trénovanych jedinci maze byt nizsi), analyzu
lokality dychani, poméru nadechu a vydechu, plynulosti a uvolnénosti dechového
procesu. Ddle je nezbytné provést analyzu pficin pfipadnych nedostatkd, zejména
oslabeni ¢i zkraceni konkrétnich svalovych struktur (Stackeovd, 2011).

NejcastéjSim nedostatkem byva zjisténo nedostateéné bfisni dychani,
nekompletni vydech a omezené rozpinani hrudniku. U Zen je obvykle dominujici hrudni
dychani, zatimco u muz( a déti se Castéji vyskytuje vyssi podil bfisniho dychani. Na
zakladé provedené diagnostiky je nasledné navrien vhodny postup, ktery zahrnuje
protaZeni zkracenych sval(, posileni oslabenych svalovych struktur, trénink jednotlivych
typl dychdni a jejich sjednoceni do plného dechu (Stackeovd, 2011).

Dechova cviceni Ize vyuzZit pfi unavé, ztraté motivace, nezajmu nebo apatii. Pro
dosaZeni relaxace muZe byt uplatnéno dychani s rGzné ménénym nadechem
a vydechem. Hluboké dychani do bficha, znamé jako brani¢ni dychani, je vhodné pro
rychlé dosaZeni relaxace, aviak mnozi lidé mohou pocitovat potize pfijeho praktikovani.
Nacvic¢eni hlubokého dychani je proto nezbytné (Paulik, 2017).

Prikladem dechového cviceni je Pfeifferova sestava, povaZovana za snadnou
a rychlou metodu s minimalnimi problémy. Pfeiffer pfi sestavovani této metody vychazi
ze Schultzova autogenniho tréninku. Je vhodnou alternativou pro jedince, ktefi nedokazi
v AT navodit pocit tihy a tepla. Lehéi moZnosti je sméfovat pozornost na rytmické
dychani, a tim pfiznivé ovlivnit vegetativni funkce a stav védomi (Micek, 1984).

2.6.2 Autogenni trénink — Schultziiv
Autogenni trénink podle Johanna Heinricha Schultze se fadi mezi nejrozsifené;si

autoregulacni metody v evropskych zemich. Schultz, némecky neurolog a psychiatr, tuto
metodu vyvinul mezi dvéma svétovymi valkami a poprvé ji publikoval v roce 1932 pod
nazvem AT - koncentrativni sebeuvolnéni. Jeho cilem bylo vytvofit metodu, kterou
jednotlivec mlize aplikovat sdm, nejen jako cviceni relaxace, ale také jako nastroj pro
sebeprozivani a sebeovladani s terapeutickymi a osobnostnimi rozvojovymi cili
(Stackeova, 2011).

V AT jsou identifikovatelné prvky inspirované jégou a nékterymi buddhistickymi

praktikami, véetné pozorovani vlastniho dechu. Tyto prvky jsou nasledné integrovany
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s poznatky z oblasti hypndzy, autohypndzy a Jacobsonovy progresivni svalové relaxace.
Klicovym prvkem této metody je vyuziti uklidiiujiciho ucinku svalové relaxace, ktery je
dosahovan prostfednictvim autosugestivné indukovanych predstav klidu, tize a tepla.
Soucasné je duleZitd i koncentrace na citové neutrdini stimuly a pravidelné dychani
(Micek, 1988).

Schultz vyuzil svych znalosti autosugestivnich postupd, tradi¢ni hypndzy, jogy,
progresivni svalové relaxace a racionalni psychoterapie. Autogenni trénink se zaméruje
na nacvik vnitfniho pohrouzeni, kde ¢lovék plsobi na sebe autosugestivné, vytvarejici
stav, ktery kombinuje relaxaci a koncentraci. Schultz charakterizoval tuto metodu jako
prostfedek pro rychlé obnoveni sil a odstranéni pfiznakd napéti. Metoda ma tfi stupné.
Prvni zakladni stupen zahrnuje nacvik ovladani télesnych pocit(, jako jsou pocit téZkosti,
tepla, pravidelného a klidného tepu a klidného dechu. Stfedni stupen se zaméfuje na
individualné vytvorené formule pro harmonizaci osobnosti a zdokonaleni schopnosti
sebeprozivani. Treti stupen zahrnuje nacvik schopnosti vizualizace a imaginace
(Stackeova, 2011).

PfestoZe doSlo k rdznym Upravam a variantam, SchultzGv plvodni koncept
z(stava relevantni, zejména v oblasti psychologie sportu, kde pomdaha sportovcim
dosahovat lepsich vykonU a |épe zvladat stres. V klinické praxi slouZi jako doplrikova
terapie k 1é¢bé riznych psychickych a fyzickych potiZi. Pro spravnou praxi je duleZité
cviCit pravidelné, idedlné nékolikrat denné, a to po dobu nékolika minut. Je klicové
cvi¢eni neprerusovat a dodrZovat konzistentni rutinu. Cely trénink muze trvat az tfi
mésice, ale jeho efekty lze citit jiz po prvnich tydnech pravidelného cviceni (Stackeova,
2011).

Tato technika nachazi konkrétni uplatnéni napfriklad pfi intenzivni regeneraci
organismu, aktivnim uvolfiovani, regulaci a optimalizaci kvality spanku. Dale se vyuzZiva
k zvySovani soustiedéni, prevenci a lécbé raznych funkénich poruch, jako napfiklad
vysokého tlaku. Efektivné plsobi na odstranéni ¢i zmirnéni bolesti, pfispiva k celkovému
uklidnéni a harmonizaci psychiky. Pravidelnym a dlouhodobym cvi¢enim se dusevni klid
a zlepSena odolnost stavaji trvalymi osobnimi vlastnostmi, s pozitivnim vlivem na
komunikaci, vztahy s lidmi a schopnost zvladat negativni emocionalni projevy. Tato

metoda téZ posiluje odolnost Vvici stresu a jeho nasledkim. Na rozdil od jinych
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relaxacnich pfistupl umoZniuje téZz cilenou pfipravu na konkrétni stresové situace

béZného Zivota (Drotdrovd & Drotarova, 2003).

2.6.3 Jacobsonova progresivni svalovd relaxace
Jacobsonova metoda progresivni svalové relaxace se v dnesni dobé spada mezi

nejrozsifenéjsi a nejcastéji pouzivané terapeutické pristupy. Jejim tvircem je Edmund
Jacobson, ktery tuto techniku praktikoval od roku 1914 a poprvé ji publikoval v roce
1924. Soucasné se Jacobsonova progresivni relaxace ¢asto uplatiuje podle modelu,
ktery byl predstaven v roce 1975 autory Bernsteinem a Borkovecem (Stackeova, 2011).

Jacobsonova progresivni relaxace vychazi z odliSnych principd ve srovnani
s autogennim tréninkem, avSak obecny zaklad psychofyziologickych vztah( z(stava
zachovan. Cviceni probiha vleze v klidu na pohodIném a dostatecné Sirokém lehatku.
Hlavnim cilem je cviceni vlle k ovladani uvolnéni svall a soucasné snizovani psychické
tenze. Postupné se zaméruje na ruce, nohy, trup, krk, svaly Cela, oboci, vicka, odi, tvare,
nos, rty a jazyk. Do cvieni se integruje nacvik predstav obrazkd, a nakonec jsou
zaclenény i recové cviky (Paulik, 2017).

Jacobsonovo zaméreni spociva ve studiu vztahu mezi svalovym a psychickym
napétim, pricemz byl presvédcéen, ze kazdy typ emocniho vzruseni odpovida presné
lokalizovanému zvySeni svalového napéti. Hlavnim cilem této metody je aktivni indukce
svalové relaxace prostfednictvim izometrickych kontrakci konkrétnich svalovych skupin,
po kterych nasleduje faze relaxace. Pacient je povzbuzovan k uvédomeéni si této relaxace,
kdy ¢im intenzivnéjsi kontrakci svalu dosahneme, tim vétsi nasleduje relaxace. Jacobson
postupuje systematicky, pracuje postupné s jednotlivymi skupinami svall, dokud
pacient neni schopen dosahnout relaxace i v rozsahlejSich svalovych oblastech.
K vyhodnoceni Uspésnosti svalové relaxace pouZival Jacobson metodu zpétné vazby
s pomoci EMG - elektromyografie, coz znamend méreni elektrickych potencidld ve
svalech (Stackeovad, 2011).

Zasady pro provadéni progresivni svalové relaxace zahrnuji nacvik rozpoznavani
rozdilli mezi napétim a uvolnénim, uvédomeéni si vzajemné vylu€ovaci povahy napéti
a uvolnéni, systematicky trénink kontrakce a relaxace jednotlivych svalovych skupin
a pochopeni vlivu télesné relaxace na psychické uvolnéni (Stackeova, 2011).

Metoda Nishpanda Bhava, importovana z Indie |ékarkou V. Dolezalovou. Tato

metoda spociva v zaméreni pozornosti na specificky zvuk, ze zacatku intenzivniho
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a postupné slabnouciho, jako je zvuk projizdéjiciho automobilu nebo rytmicky zvuk,
napfiklad tikani hodin. V pohodIné poloze vsedé, v uvolnéném stavu, posluchac pasivné
vnima zvuk, umozniuje mu proniknout do védomi a poté ho nechava plynout kolem sebe.
Na zacatku si uvédomuje lehkost rukou a tihu téla. Postupné se plné soustredi na zvuk
a zapomind na vse ostatni, véetné télesnych pocitl. Dokonce muZe na chvili vypnout
vnimani zvuku. Béhem vlastni pasivity a hluboké fyzické relaxace se prohlubuje pocit
klidu a uvolnéni (Paulik, 2017).

Jako priklad kombinace relaxaénich cvic¢eni s aktivizaci, vhodné zejména tam, kde
je potfeba regulovat vykon pomoci usmérrfiovani aktivace, a to ve sportu na optimalni
uroveni, mlze slouzZit relaxacné — aktivaéni autoregulacni zdsah vyvinuty u nas
a vyuzivany sportovci. Tato metoda zahrnuje stfidani relaxacnich a aktivacnich fazi, kdy
cvi¢eni zacina relaxacni fazi a konci aktivacni fazi. Autofi uvadéji trvani pozitivniho efektu
této intervence 20-30 hodin. Relaxacni faze zahrnuje télesné a psychické uvolnéni,
nasledované aktivacni fazi. Tfi relaxaCni a tfi aktivacni faze se pravidelné stfidaji.
Provedeni cviceni vyZzaduje odborné vedeni psychologa se znalosti této metody. Na trhu
je dostupné mnoiZstvi publikaci, které kriticky hodnoti relaxa¢ni metody a popisuji
postupy jejich provadéni (Paulik, 2017).

2.6.4 Relaxacné aktivacni metoda
V prvni publikaci o relaxacné aktiva¢ni metodé neboli zkratkou RAM, manzelé

Machacovi predstavili tuto metodu na pocatku Sedesatych let minulého stoleti. Od té
doby byla u¢innost metody ovéfovana nejen samotnymi autory, ale i jejich nasledovniky,
a to zejména na vrcholovych sportovcich, pacientech s psychosomatickymi
onemocnénimi a dalSich osobach (Stackeovd, 2011).

Jednou z klicovych vyhod této metody, jak ji autofi zdUraznuji, je moZnost jeji
objektivizace pomoci vegetativnich ukazatelll. Tato objektivizace slouzi jednak
k usmérnéni ndcviku do Zadouciho sméru a jednak poskytuje zaruku, Ze cvienec
spravné provadi dany nacvik. Pro dosaZzeni objektivity je vSak nezbytné disponovat
laboratornim vybavenim a pravidelné provadét kontroly v laboratofi, coz zaroven
omezuje praktické vyuziti metody. Nacvik RAM je pevné spojen s odbornym vedenim,
a proto je vhodnym vedoucim vycviku psycholog nebo psychiatr, ktery sam RAM

prakticky ovlada a prosel laboratorni kontrolou. Autofi zd(raziuji, Ze pouha teoreticka
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znalost metody neni dostacujici pro kvalitni vedeni nacviku (Macha¢ & Machacova,
1991).

NejdllezitéjSi faze, ze kterych se skldda Relaxacné aktivacni metoda jsou
aktivacni a relaxacni, které se systematicky stfidaji béhem kazdého cviceni. Relaxace je
rozdélena na svalovou a psychickou slozku. Svalova relaxace pfinasi snizeni aktivacni
urovné, subjektivné vnimané jako uvolnéni napéti. Tato faze umoinuje detekci
spontannich psychickych vztahl a vazeb, coz je klicové pro dalsi redukci aktivaéni
hladiny. Svalova relaxace je klicova pro zménu negativniho napéti do pozitivné
naladéného stavu, coZ vede ke zvySeni odstupu od nepfiznivych vnéjsich vliva. Psychickd
relaxace ma za cil transformaci silovych vztah( v psychické oblasti, snizovani vyznamu
urcitych oblasti a rozsifovani emocniho odstupu. Findlnim cilem této faze je odstranéni
vSech vztah(l a vyprazdnéni psychického pole. Zrusenim téchto vztahl dochazi
k uzavieni psychofyziologického systému vici vnéjsSim vliviim. Tim se anuluji myslenky
a vztahy, které spojuji jednotlivce s vnéjSim svétem a uchovavaji psychofyziologicky stav,
ktery ma byt zménén. Nasledné zUstavd pouze proZitek pfitomné existence, pozitivné
citové zabarveny. Vytvoreny stav je nezbytné zafixovat pomoci aktivacni faze RAM. Tato
faze je protikladem relaxace, ma obecny energetizacni ucinek a umoznuje delSi
pretrvavani zmén dosazenych béhem prefazovacich operaci. Autorelaxace pfispiva
k zruseni psychickych vztah( a posiluje somatickou slozku v zaZitkové sfére. To vytvari
novou uzavienou psychickou situaci, ktera se zafixuje aktivaci (Macha¢ & Machacova,
1991).

Béhem cviceni RAM obvykle dochazi k pravidelnému stfidani tfi relaxacnich a tfi
aktivacnich fazi. U pokrocilych cvi¢enct je vSak mozné zkratit pocet fazi na dvé relaxacni
a dvé aktivacni. Jestlize cilem je pouze eliminovat negativni citové napéti a prejit do
stavu spanku, klidu a odpocinku, lze aplikovat pouze relaxacni fazi (Machac
& Machacovi, 1991).

Relaxacni faze v ramci celého autoregulacniho cviceni predstavuji pfipravu na
nasledujici aktivacni fazi. Nacvik autoregulacniho zasahu vyzaduje obdobi tfi az péti
mésicl. Kazdé autoregulacni cvi¢eni zacind relaxacni fazi a konci aktivacni fazi. Délka
relaxacnich fazi je obvykle delsi, trvaji nékolik minut, zatimco aktivacni faze maji vétsinou
délku od deseti do tficeti sekund. V pribéhu cviceni se relaxacni faze postupné zkracuji

a aktivacni faze naopak prodluzuji. Cileny rozvoj autoregulacnich schopnosti plsobi jako
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ucinnd obrana proti neurotickym tendencim a neefektivnimu zachazeni s vlastnim
psychologickym aparatem. Osoba, ktera prosla tréninkem, je celkové vyvazenéjsi,
klidnéjsi a méné nachylnd k psychickym krecim. Rychleji dokaze tlumit doznivajici
negativni napéti, efektivné vyuziva i kratké Casové useky k intenzivnimu odpocinku
a zvlada vyznamné dusevni zatéze bez vétsich poruch koncentrace pozornosti, bez
ruSivych vykyvl nebo citovych stav(i. Celkova transformace télesného a dusevniho stavu
predstavuje prekvapeni pro kazdého jednotlivce, projevujici se ve svézim pocitu, dobrou
naladou, zvySené motivaci k cinnosti, Ustupu zbyteCnych starosti a vzniku pocitu
sebejistoty a klidu (Machac¢ & Machacov4d, 1991).

Efekt sprdvné provedeného cviceni pretrvdva u pokrocilych jedinch v rozmezi
jednoho az tfi tydn(. Nedoporucuje se provadét cvi¢eni kazdy den, ale pouze v obdobi,
kdy jedinec pocituje potfebu upravit ¢i harmonizovat sv(j dusevni stav. CviCeni je
nejucinnéjsi, pokud probiha v dobé zvySené pracovni zatéze, idedlné ve stavu
nepfijemného napéti a nervozity nebo pfi pfitomnosti starosti a citového nepohodli
spojeného s pracovnim vykonem (Stackeova, 2011).

Samotnou relaxaci je mozné nacvicovat i vicekrat denné. Soucasti nacviku je také
pristrojova kontrola efektivnosti domaciho cviceni. Pro dosazeni plného ovladnuti RAM
jsou definovany CEtyri etapy: nacvik svalové autorelaxace, psychicka autoregulace, nacvik

aktivacni faze a aktivacni faze (Stackeova, 2011).

2.6.5 Jogova relaxace
Praxe jégy v Indii ma tisiciletou historii. Termin ,joga” Ize interpretovat jako

sjednoceni, coz odkazuje na spojeni jednotlivce s jeho nejhlubsi podstatou. V cestiné
existuje slovo odvozené od tohoto korene - ,jho“, coZz téZz naznacuje spojeni Ci
sjednoceni. Historicky byla jéga dlouhou dobu omezena na uzky okruh zajemct, coz
bychom dnes nazvali ,joginy na plny Uvazek”. Vyuzivani jégy se vSak v moderni dobé
rozsifilo i mezi SirSi verejnost a vSech vékovych skupin. Zména v pfistupu k jéze souvisi
s 20. stoletim a osobou indického mistra Svamiho Sivanandy. Narodil se o rok dfive ne?
E. Jacobson a stejné jako on absolvoval lékafské studium. Sivdnanda byl v indickych
kruzich ¢asto hanlivé oznacovan jako Svami Propagandananda kvali své snaze Sifit jogu
(NeSpor, 1998).

Jogova relaxace reprezentuje jednu z nejstarSich metod dosazeni zmény

aktualniho psychofyziologického stavu. Historie uceni jogy saha pfiblizné 2500 let zpét.
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Hathajéga tvofi neodmyslitelnou cast klasického indického |ékarstvi, znamého jako
ajurvéda. Ta klade velky dliraz na prevenci. Hathajoga predstavuje systematicky soubor
cvi¢eni smétujicich k posileni homeostazy organismu a tim zvysuje odolnost vici zatézi.
Centralnimi praktiky Hathajégy jsou posturalni a respiracni pohybova aktivita, znama
jako any a dechova cviceni, propojena s koncentraci na vyrovndvani procesl vnitfniho
prostredi jak na somatické, tak i psychické urovni (Véle, 1997).

Dnesni vyuZiti jogy spoCiva v prekonavani stresu, Unavy a sniZzovani Uzkosti
a deprese v kazdodennim Zivoté. R(izné relaxacni a jégové postupy lze rovnéz zkouset
k mirnéni mnoho obtiZi, jako jsou bolesti hlavy, patefe a sval(, a regulaci psychického
stavu v rlznych oblastech lidské Cinnosti, predevsim v oblasti sportovni psychologie
(Stackeova, 2011).

Hatha joga zahrnuje zejména cviceni s vydrzemi v rlznych polohach — asanach,
dechova cvi¢eni — pranajama a ocistné techniky — krija, spojeni asan s koncentraci
a dechovich cvikd - murdy. Klicovymi principy jogy jsou nenasilné cviceni s dlirazem na
pfijemné protaZeni &i Unavu a zaméfeni pozornosti na své vlastni télo a nitro. Asany se
provadéji klidné, s koncentraci na vlastni télo a ponofenim do sebe. CviCeni je
orientovano na prozivani vlastniho zazitku, a ne na vnéjsi efekt (NeSpor, 1998).

Pranajama je povaZovana za nejvyznamnéjsi ¢ast Hathajogy, coz jsou jogicka
cvi¢eni, dechova sestavajici z pfedepsanych kontrolovanych prvk( vdechu, zadrze dechu
a vydechu. Zvlasté vyznamné je prodlouzeni vydechu, které snizuje Uroven drazdivosti
organismu, a tim prispiva k uplné relaxaci (Dostdlek, 1993).

Pranajama, jakozto Ctvrty stupen v jéze, je Casto interpretovana jako véda
o dechu. AvSak neomezuje se pouze na fyzicky dech, nybrz zkouma energetické toky
v lidském organismu na vSech Udrovnich jeho ¢innosti. Terminologicky je tato energie
nazyvana prana. Pranajama, prestoze se ¢asto chape jako dechova cviceni, ma daleko
SirSi vyznam, a to v ziskavani a spravném vyuzivani energie. Pranicka energie se projevuje
v lidském téle a mysli ve formé péti zakladnich forem, kazdd charakterizovana
specifickym ucinkem: Prana — Zahrnuje pfijimani vzduchu a jinych latek, jako jsou
potraviny, smyslové impulzy a myslenky. Samdna — Zpracovava kyslik z dechu a latky
ziskané z vnéjsiho prostredi, jako jsou potraviny, informace ze ziskanych smyslovych
impulzt, emoci. Vydna — Zahrnuje cirkulaci kysliku a latek v téle, stejné jako pohyb

myslenek. Udana - Je spojena s vyuzitim kysliku a Iatek pro buriky a stavebni procesy
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téla. Apana — Odpovida za vydechovani odpadnich latek a nepotifebnych myslenek. Tato
klasifikace pranické aktivity ilustruje, jak rlzné funkce naseho téla a mysli jsou spojeny
s pranickou energii. Pranajama tak neni pouze ovliviiovanim dechu, nybrz védomym
pusobenim na télesné, emocionalni a intelektudlni slozky lidského organismu (Mihulova
& Svoboda, 2014).

Zakladni pozici pro jégovou relaxaci je Savasana, prekladand jako ,relaxacni
pozice", doslovné téz ,pozice mrtvého". KdyzZ je Savasana provedena presné, télo je
uplné pasivni a bezvladné. Beéhem relaxace by méla byt pozornost soustfedéna dovnitf
téla, s uzavienyma ocima k omezeni vnéjsSich podnétl do mozku a podporovani
uvolnéni. Moderni relaxa¢ni techniky, napfiklad autogenni trénink ¢i progresivni svalova
relaxace, Cerpaji inspiraci z postupl uzivanych v jéze (Stackeovd, 2011).

2.6.6 Biofeedback
Metoda biologické zpétné vazby nazyvana Biofeedback, zkracené BF ve sportu se

zaCala rozvijet na konci Sedesatych let minulého stoleti v USA, a to predevsim diky
N. Millerovi a B. Brownovi, ktefi byli plvodci myslenky aplikace této metody.
Biofeedback slouzi k autoregula¢nim zdsahim v oblasti somatické i u autonomnich
funkcich. Vyznamnym aspektem je jeji vyuziti pro trénink lokdlni a celkové relaxace.
Metoda Biofeedback vychdzi z predpokladu, Ze clovék se mlzZe naucit ovliviiovat
fyziologické funkce, které se obvykle odehravaji bez jeho védomé ucasti. Toho dosahuje
tim, Ze béhem urcité doby dostava objektivni informace o dynamice téchto funkci, které
védomeé registrovanim téchto informaci tvofi zpétnou vazbu. Funkce, kterou jedinec
muze ovliviiovat, je monitorovana pomoci senzord, a zmény v hodnotach jsou ¢asto
transformovdny do akustickych nebo optickych signal(i. Tim ziskdva informace
o0 zménach ve svém svalovém napéti, kozni galvanické vodivosti, tepové frekvenci,
povrchové teploté a dalsi. Pribéiné tak zjistuje, jak jeho snahy o ovlivnéni funkci,
napfiklad ovliviiovani svalového napéti, maji ucinek a co ne (Stackeovd, 2011).

V porovnani s jinymi autoregulacnimi prostfedky ma metoda biofeedbacku
nékolik vyhod, a to zejména v ekonomickém zvladnuti, objektivni kontrole, moznosti
sebekontroly a standardizaci podminek. Nevyhodou je vSak omezend moznost vyuziti
tésné pred soutézi nebo v pribéhu ni. Metodu Ize aplikovat v modelované pfipravé nebo
v modelovanych podminkach zatéze Klinicka praxe zaznamenala pozitivni vysledky

biofeedbacku predevsim u migrendznich a tenznich bolesti hlavy, ale také pfi ovliviiovani
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dalSich chronickych bolestivych stavd, napfriklad bolesti zad, myofascidlnich bolesti,
temporomandibularnich dysfunkci, kauzalgie a fantomovych bolesti (Stackeova, 2011).

Metoda biofeedbacku naléza uplatnéni tam, kde pacienti pochybuji o efektivité
relaxaCnich technik, nevnimaji zretelny ucinek relaxace a odmitaji dalsi cviceni na
zakladé téchto pocitu. V této situaci miiZze metoda biofeedbacku s pomoci , objektivnich
ukazatel(" poskytnout pacientovi nebo klientovi ujisténi, Ze vSe probiha podle
oCekavani. K dosazeni maximalniho ucinku a usnadnéni obnoveni rovnovahy mezi
télesnymi a psychickymi funkcemi lze vhodné kombinovat metodu biofeedbacku
s jinymi relaxa¢nimi technikami. (Kfivohlavy, 1994; NeSpor, 1998)

V Ceské republice mél vyznamny podil na roziiteni metody dr. Jifi Tyl, ktery je
zaroven organizatorem vzdéldvacich akci v této oblasti. | kdyZ je uvedend metoda
vhodna i pro sportovni praxi, je pomérné narocna na technické vybaveni a nacvik, coz
omezuje jeji ¢asté praktické vyuziti u sportovcl v Ceské republice (Stackeova, 2011).

2.6.7 Meditacni techniky
Slovo meditace ma svlj plvod v latinském slové "meditari", coZ znamend

uvazovat, rozjimat. Meditace je proces zameéreny na odstranéni zmatenych myslenek
a pocitll. Podstatou meditace je soustifedéni a centrovani pozornosti na konkrétni jevy,
véetné vlastniho téla a psychiky, spolu s jejich funkcemi, jako jsou predstavy, obsahy
mysli a dech. Tato praxe se provadi v klidu. Hluboka meditace mize vést k zménénému
stavu védomi, kdyz vSe, kromé pfedmétu meditace, mizi v nekontrolovaném proudu
myslenek, umozniujici ovladani mysli smérem k zamyslenému cili (Paulik, 2017).

Meditaci lze charakterizovat jako stav mysli spojeny s klidem, prohloubenou
koncentraci a relaxaci. Tento stav vzdy nese pasivitu védomého ja, coz vede k omezeni
nebo Uuplnému preruseni komunikace s okolim. Meditace je ¢asto popsana jako navazani
kontaktu s transcendentnim nebo jako obraceni k vlastnimu stfedu, ztélesniujici védomé
byti zde a nyni. V ramci mystické tradice byl hlavnim cilem meditace dosaZeni stavu
radosti, Stésti, klidu, Cistoty a nejvyssiho ticha, prekradujiciho obvyklou rovinu védomi
(Drotarova & Drotarova, 2003).

Zaméreni a soustfedéni na konkrétni predmét a zastaveni myslenek, v podstaté
podle vlastni volby, umoziiuje jednotlivci ziskat kontrolu nad svym myslenim a emocemi.
Meditace umoznuje dUkladnéjsi analyzu predmétu koncentrace a dosaieni lepSi

kontroly nad nim. Tim dochazi k oprosténi od rusivych a negativnich vnéjsich i vnitfnich
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vliva. Cilem meditace je dosaZzeni vnitfni rovnovahy a vy$si harmonie myslenek, predstav
a pocitld. Lidé, ktefi se vénuji meditaci, se snazi porozumét daleZitym aspektlim byti,
podstaté véci a osvobodit se od nepodstatnych zalezitosti (Paulik, 2017).

Meditace umoznuje jednotlivelim ziskat odstup a nadhled, coZ je vnimdano jako
"byt nad vécmi". V tomto smyslu Ize meditaci chdpat jako hlubsi formu relaxace, ktera
muze ovlivnit orientaci v hodnotach, sebepojeti a pochopeni druhych. Tato praxe také
prispiva k uvolnéni, usmérnéni a energetizaci vlastniho jedndni, umoznuje vyrovnat se
s naroky stresovych situaci, jako jsou strach, uzkost, zlost, bolest a deprese. Meditace
ma své koreny v Orientu, kde se ji lidé vénovali jiz odpradavna (Paulik, 2017).

V dnesni dobé se setkdvame s pragmatickym pojetim meditace, zamétujicim se
predevsim na rychle dosazitelné konkrétni vyhody. Meditace je vnimana jako prostfedek
k efektivnéjsSimu fungovani, zlepseni télesného i psychického zdravi a posileni celkové
vitality. Moderni pohled na meditaci ji chape také jako nastroj pro feseni civilizacnich
nemoci vyplyvajicich ze Spatného Zivotniho stylu (Drotdrova & Drotarova, 2003).

Meditace, povazovana za nejvyssi fazi mentalniho tréninku, predstavuje jakousi
»cestu do vlastniho nitra“. Jednd se o nejstarSi zndmou metodu regulace volnych
procesl, kterd nachazi uplatnéni po celém svété v rlznych oblastech lidské Cinnosti.
V Asii i v zapadni kultufe je meditace tradi¢né spojovana s naboZenstvim, a v priibéhu
minulého stoleti také s rozvojem modernich psychoregulacnich metod. Termin meditace
obvykle oznacuje klidny a uvolnény stav, béhem kterého jedinec usiluje o integrovani
emoci, postoju a ideji. Konkrétni techniky meditace jsou rozsahlé a komplexni, pficemz
jejich praktické vyuziti mize byt omezeno jak ¢asovou narocnosti na nauceni, tak

mentdlnimi schopnostmi sportovce (Stackeova, 2011).

2.7 Relaxacni polohy

Tyto pozice samy o sobé usnadnuji uvolnéni vsech svald, s dirazem na posturalni
svaly, které poté nemusi kompenzovat gravitacni silu zvySenym tonusem. Mély by byt
prijemné a pohodiné. Celkovému uvolnéni napomaha prodlouzeny a plynuly vydech

(Knizetova & kos, 1989).

2.7.1 Leh na zdadech
Leh na zadech predstavuje zakladni relaxa¢ni polohu, ktera optimalné usnadnuje

proces uvolnéni. Nasledujici relaxacni polohy, jako je leh na bfise nebo leh na boku, spisSe

predstavuji alternativy k relaxaCni poloze v lehu na zddech. Tyto alternativni polohy
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mohou slouzit jako variace a poskytovat rizné pohodli, avsak v porovnani s polohou
v lehu na zddech nemusi umozZniovat stejné dlouhou dobu setrvani. Poloha v lehu na
zadech zlstdva optimalni volbou pro udrzeni pohodli a dlouhodobé relaxace (Knizetova
& Kos, 1989).

Leh na zadech — zakladni varianta

Osoba lezi na zadech s dolnimi koncetinami roztazenymi pfiblizné na Sifku panve,

mirné v zevni rotaci. Jeji paze spocivaji lehce od téla, s dlanémi otocenymi vzh(ru. Oci

ma zaviené (Stackeova, 2011).

Obrazek 2
Leh na zadech — zakladni varianta (zdroj vlastni)
d A ¥ k

Tato poloha neni vhodna pro jedince se zvétSenym prohnutim bederni patere,
tzv. hyperlorddzou. V takovém pripadé se voli bud pokréeni koncetin nebo podlozZeni
dolnich koncetin. Stejné tak plati pro jedince s vyrazné zvySenym prohnutim kréni
patere; vtomto pripadé by méli mit hlavu podloZenou (Stackeova, 2011).

Leh na zadech - vyuZiti pomticek

Stejnd pozice, jakou predstavuje zakladni varianta relaxace v leze na zadech,
mUze byt upravena pomoci specializovanych pom{cek pouzivanych v oblasti zdravotni
télesné vychovy nebo fyzioterapie, které disponuji rdznymi tvary. V pfipadé
nedostupnosti téchto pomucek je mozné vyuzit ndhradnich prostfedkd, jako je stoceny
nebo sloZzeny ruc¢nik. K podlozeni hlavy Ize rovnéz vhodné vyuzZit z poloviny vypustény
overball. Dolni koncetiny lze podlozit valcem pod koleny, coz pfispiva ke stabilizaci
patefe. Pro podporu horni ¢asti téla a optimalni polohu hlavy se overball umistuje
v oblasti horni kréni patefe, na urovni tylni kosti. Tato varianta polohy poskytuje
moznost individudlniho pfizplsobeni a maximalizuje efektivitu relaxa¢niho postupu

(Stackeova, 2011).
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Obrazek 3
Leh na zadech s vyuzitim pomiicek (zdroj vlastni)

-

Chyby provadéné nejéastéji pfi praktikovani relaxaéni polohy zahrnuji nespravné
pouziti podlozky pod hlavou. Tato podlozka by neméla byt pfilis vysoka, aby nedochdazelo
k nezadoucimu naklonéni hlavy, ale zaroven by neméla byt umisténa pfilis nizko na kréni
patefi, ¢imZ by opét mohlo dojit k nepfirozenému postaveni hlavy. Dllezité je, aby
materidl podlozek byl vybran s ohledem na potfebu poskytnout dostatec¢ny komfort pro
delsi pobyt v relaxaéni poloze, pficemz by nemélo dochdzet k nepfijemnému tlaku ze
strany podlozky. Spravny vybér materiall pro podlozky je klicovy pro zajisténi optimalni
pohodlnosti pfi dlouhodobém setrvani v relaxacnim postaveni (Stackeova, 2011).

Leh na zddech - opora dolnich koncetin o sténu
Je alternativni relaxacni polohou pro jedince, u nichz je cilem dosahnout uvolnéni

bederni oblasti a podpofit Zilni ndvrat z dolnich konéetin. Zejména u téch, ktefi musi
dlouhodobé setrvavat v poloze v sedu nebo ve stoje, pfipadné trpi Zilni insuficienci
v dolnich koncetinach. Je vsak dllezité zdlraznit, Ze tato poloha neni idedlni pro
dlouhodobou relaxaci. Osoba leZici s hyzdémi tésné u stény, kdy dolni koncetiny jsou
uvolnéné oprené o sténu. PaZe spocivaji podél téla, s dlanémi obracenymi vzhlru
(Stackeovd, 2011).

2.7.2 Leh na boku
V lehu na boku mdme hlavu podlozenou jednou pokréenou horni koncetinou,

zatimco druha horni koncetina slouzi jako opora prfed nasim télem. Nas trup je velmi
mirné pretoéen smérem vpred na pravé nebo levé strané. Spodni dolni koncetina
zUstava natazena, zatimco horni dolni koncetina je pokréena pfiblizné do pravého uhlu

v ky€elnim i kolennim kloubu a volné leZi pfed nasim télem (Stackeova, 2011).
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Obrazek 4
Leh na boku (zdroj vlastni)

Nejcastéjsi chyby v této pozici je zdklon hlavy a prohnuti v bedernim useku
patefe. DalSi béZind chyba spociva v nevhodném postaveni dolnich koncetin, kdy jsou

pred nasim télem (Stackeova, 2011).

2.7.3 Leh na brise
Lehneme si na bficho a poloZzime ruce pod ¢elo. Nase dolni konéetiny mame na

Sirku panve a mirné vytoCené smérem ven. Abychom udrzeli kréni patef v rovné pozici
a zabranili nadmérnému prohnuti, opfeme celo o hrbety rukou. Pro lepsi pohodli
mulzeme pod panev umistit specialni podlozku nebo slozeny rucnik (Stackeova, 2011).

Obrazek 5
Leh na brise (zdroj vlastni)

2.7.4 Sed na Zidli
Poloha ,,spiciho vozky“

Pro tuto uvolnujici polohu si vybereme Zidli, ktera ma spravnou vysku tak, aby pfi
sezeni vytvorila pravy uhel v kolennim a kyéelnim kloubu. Preferujeme Zidli s mékkym
seddkem, nejlépe ne celodfevénou. Usedneme tak, aby dolni koncetiny byly na Sitku
panve a nohy mirné vytoceny ven. Opreme predlokti o stehna s prsty smérujicimi k sobé.

Trup se mirné nakloni dopfedu a hlavu uvolnéné nechame viset (Stackeovd, 2011).
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Obrazek 6

Poloha ,,Mexicky povalec”

Tato relaxacni poloha je vhodna pro uvolnéni téla a mysli, avsak vyZaduje urcitou
pozornost k postaveni téla a vybéru Zidle. Nasleduje podrobny popis a kontraindikace
této polohy: Pro dosazeni této relaxacni polohy si vybereme Zidli, kterd ma odpovidajici
vysku, aby pfi sezeni vytvofila v kolennim a kyCelnim kloubu pravy uhel. Idedlni je zZidle
s mékkym sedakem, ktery poskytuje pohodli, nikoliv Zidle celodfevéna. Kdyz usedneme,
umistime se na predni ¢ast Zidle a opfeme zada o opérku. Ujistime se, Ze sedime
uvolnéné a pohodiné. Hlava by méla byt mirné sklonéna vpred, pfirozené a volné. Paze
pak visi relaxované podél téla, prispivajic k celkové relaxaci (Stackeova, 2011).

Tato relaxaéni poloha neni vhodnad pro jedince trpici problémy s patefi, bolestmi
zad nebo kloubni hypermobilitou. Je dllezité respektovat individualni zdravotni stav
a zvolit vhodnou relaxacni polohu, kterd neposkozuje télo ani nezhorSuje existujici
zdravotni problémy. Pfed zahajenim jakéhokoli cviceni nebo relaxace je vidy dobré

poradit se s odbornikem nebo Iékafem, zejména pokud mate néjaké zdravotni omezeni

Ci potize (Stackeova, 2011).
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Obrazek 7

2.8 Didakticky list

Nejprve je duleZité si vibec definovat didaktiku jako takovou. Didaktika je véda,
ktera se zabyva teorii vyucovani, zkouma podminky a faktory, které proces vyucovani
ovliviuji zvnéjsku i zevnitf. Didaktiku mlZeme délit na obecnou, oborovou,
predmétovou a skolni. Cilem didaktiky je zamysSleny a oekdvany vysledek, k némuz se
Zaky v soucasnosti sméruje. Didaktické prostfedky jako takové jsou nedilnou soucasti
zadkladnich komponentl vyucovani (Zormanova, 2014).

Didaktické listy, jinak také nazyvané metodické listy pro ucitele, jsou vZdy uloZzeny
pred pracovnimi predlohami. Pomdhaji ucitellm vorientaci a také vtom, jak
s pracovnimi predlohami pro zaky pracovat — urcuji téma, rocnik, ¢asovou dotaci,
vychovné a vzdélavaci cile, kompetence, pom(icky, postup a zavér s hodnocenim. Jsou
snadno kopirovatelné. Ke kazdému tématu nalezi jeden didakticky list pro ucitele
(Tunov4, 2013).

Jsou pracovnimi prostfedky pedagoga v fizeni, usmérnovani a regulaci
vyucovaciho procesu. Metodické listy jakoZto didaktické prostfedky a v tomto kontextu
Ize zaclenit do materidlné didaktickych prostfedk(, fadime mezi prostfedky pro rozvoj
technického mysleni ¢i motivaci Zak(. Kvalitné a systematicky zpracované metodické

listy slouzi jako vyukovy didakticky materidl, obsahuji potfebné informace z hlediska
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vyucéovaciho procesu. Smyslem metodickych listd pro obecné technicky predmét je jejich
praktické vyuziti jako komplexni pfiprava na vyucovaci hodinu (Pavlas, 2008).

Struktura vSech metodickych list(i je obdobnd. Kazdy metodicky list obsahuje
nazev, zafazeni v ramci ro¢niho vzdélavaciho planu, formu vyuky, metodu vyuky,
motivaci zaka, kompetence, mezipredmétové vztahy, ¢asovou dotaci. V metodickém
listu jsou dale uvedeny pracovni ukony, naroénost zpracovani, zakladni informace
o zpracovaném materidlu, poZzadavky na technické zazemi, pomucky, naradi, pracovni

postup vcetné chronologické fotodokumentace (Pavlas, 2008).
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3 Metodika
3.1 Cile prace

Vytvoreni metodickych listd relaxacnich her a technik, které budou uzitecné pro

trenéry.

3.2 Ukoly prace
e Zpracovani resSerSe z oblasti regenerace ve sportu, psychologickych prostfedkd.
e Vytvoreni metodickych lista.

e Stanoveni zavéru.

3.3 Predmét prace
Pfedmétem prace je zpracovani odborného textu v oblasti regenerace a vytvoreni

jednoduchého navodu relaxacnich technik pro starsi sportovce a dospélé jedince.

YT

3.4 Pouzité metody prace

Analyza je klicovym nastrojem ve védeé, ktera pomaha porozumét slozitym
problémim a zkoumat je detailné. Jednoduse feceno, rozlozime danou véc na mensi
Casti, abychom ji Iépe pochopili. Cilem je dosahnout hlubsiho poznani zkoumaného jevu
a splnit stanoveny vyzkumny cil (Ochrana, 2019).

Pfi rozboru literatury jsme pouZili obsahovu analyzu, peclivé jsme zpracovali
teoretické poznatky z odborné literatury. V nasi bakalarské praci jsme podrobné
analyzovali téma regenerace, které slouzi jako zaklad pro jednotlivé kapitoly.

Syntéza predstavuje zasadni metodologii ve védeckém badani, ktera se vyrazné
odliSuje od analyzy jak svym ucelem, tak svymi postupy. Zatimco analyza slouzi k dvodni
fazi zkoumani, kde se predmét prace detailné rozebira a analyzuje, syntéza nasledné
rozviji tuto analyzu. Hlavnim cilem syntézy je spojit ziskané poznatky do logicky
propojené védecké vypovédi o zkoumaném problému, ¢imZ dochdazi k obohaceni
védeckého pozndni o nové perspektivy a poznani (Ochrana, 2019).

V syntetické cCasti prace, kterd obsahuje hlavni ukol, jsou metodické listy pro
sportovce rozdéleny na relaxacni hry pro déti, relaxacni techniky pro dospivajici

a dospélé. Zakladem této Casti jsou rozsahlé informace z odbornych text(i a publikaci,
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které byly pfedem analyzovany. Na zakladé této analyzy byl nasledné vytvoren zasobnik
metodickych listU.

Dedukce je logickd metoda, kterda se pouzivda k odvozeni zdvérl z jiz danych
predpoklad(i. Tato metoda je zaloZena na kategorickém sylogismu, coz je typ
deduktivniho uvazovani, ve kterém se z predpoklad(i vyvozuje zavér. Jejim cilem je

poskytnout jisty zavér na zékladé jiz znamych informaci (Ochrana, 2019).
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4 Synteticka cast
4.1 Relaxacni hry

METODICKY LIST C. 1 - RELAXACNIi HRA

Neviditelny kapesnik

Vékova kategorie:

e Od5let.

Cil hry:

e Uvolnéni celého téla.

Délka hry:

e Od 2 minut az po 15 minut.

P¥iprava a prostredi:

e Zajistime dostatek prostoru a podlozku pro kazdé dité, které si lehne na zemi.

Postup hry:

e Déti si lehnou na zem s prostorem kolem sebe. Dité si pfedstavi, Zze vedle néj lezi
neviditelny kapesnicek.

e Ucitel nebo trenér, ktery hru vede si zvoli signal, tfeba tlesk. Kdyz tfikrat tleskne,
déti seberou neviditelny kapesnic¢ek pravou rukou a budou ho chtit pfemistit.

e Kapesnik je ale umazany od lepidla a pfilepi se jim na pravou ruku. Déti se snazi
kapesnik z ruky setrast.

e Po dalSim akustickym signalu — tfikrat tlesk. Si déti pfedstavi, Ze kapesnik najednou
spadl z ruky.

e Déti budou chtit opét premistit kapesnicek, tentokrat ale levou rukou. Po signalu
dité kapesnicek vezme do levé ruky, kdy se znovu pfilepi. Dité kapesnicek setfasa
z ruky a na signal kapesnik spadne na zem.

e Hra se mUZe pokracovat obménovanim, kdy se kapesnik nalepi na rdzné ¢asti téla

a déti se ho budou chtit zase setrast.
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Pouzita literatura:

Novotny, M. (2011, 8. listopadu). Metodicky portdl RVP.CZ. Relaxaéni hry. Narodni
pedagogicky institut Ceské republiky.
https://clanky.rvp.cz/clanek/c/P/13945/RELAXACNIHRY.html

47




METODICKY LIST €. 2 — RELAXACNi HRA

Spici ryby

Vékova kategorie:

e Od3let.

Cil hry:
e Uklidnéni déti a podpora rozvoje trpélivosti, sebekontroly, sebepozorovani

a frustrac¢ni tolerance.

Délka hry:

e Od 1 minuty az po 15 minut.

Pfiprava a prostredi:
e Vhodny hudebni nastroj, jako je tibetska miska nebo triangl.
e Pro déti zvolte vhodné prostredi s tepelnym komfortem. Date na zem v mistnosti

karimatky, polstare nebo deky. V |été |ze provadét relaxacni hru i venku na dekach.

Postup hry:

e Zvolte jeden nastroj, kterym udélate akusticky zvuk.

Kdyz zvuk tibetské misky Ci trianglu dozni, déti si maji lehnout na podlahu nebo

na polstar a najit si své mistecko, které je v dohledu dospélého.

e Déti si predstavi prostor kolem nich, ktery se stdva morem nebo jezerem.

e Pfi dalSim akustickém signalu vsechny "ryby" musi hluboce a pevné "usnout".
Pohyby jsou omezeny pouze na dychani a pohyby oci za zavienymi vicky. Déti
nesmi vstat nebo se pohnout, jinak budou "uloveny" rybarem.

e Ta ryba, kterd vydrzi nejdéle zUstat nehybna a micky, se stdva rybi princeznou
nebo princem a ma moznost fidit pristi hru.

e Po skonceni hry muZe dospély vést kratké kolo otdzek, aby posilil sebepozorovani
déti. Otazky jako "Co se ti nejvic libilo?" nebo "Bylo pro tebe néco tézké?" mohou
podnitit diskuzi a posilit vnimani vlastnich emoci.

e Alternativné mohou déti po hfe malovat obrazky ryb a vzajemné si je ukazovat,

coz podporuje jejich kreativitu a socialni interakce.

Pouzita literatura:

Kubitschek, G. (2020). Antistresovd knizka pro ucitelky materské skoly: regenerace,
komunikace, tymovd prdce. Portal.
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METODICKY LIST €. 3 — RELAXACNI HRA

vy

August Silny — Cesta do FiSe fantazie

Vékova kategorie:

e Pro déti od 4 let.

Cil hry:
e Uvolnéni celého téla déti, probuzeni jejich fantazie a posileni pocitu

sounalezitosti.

Délka hry:

e Zhruba 10 minut.

Pfiprava a prostredi:
e Pred zaCatkem hry pfipravte vhodny prostor, kde déti budou moci volné lezet na

podloZce na zadech. Zajistéte hudebni nastroj, jako je tibetska miska nebo triangl.

Postup hry:

e Zahdjeni hry: Pfedvedte détem zvuk tibetské misky nebo trianglu, coz bude signal
pro zacCatek hry. Déti by mély leZet na podlozZce, s pohledem smérujicim k dospélym.

e Pribéh Augusta Silného: Vypravéjte kratké pribéhy o dobrodruzstvich August Silného,
malé zelené fazolky. August Zije v lu¢nim cirkusu Kopretina, za zahradou babicky
Vilémové. Jeho domovem je tlusty zeleny fazolovy lusk, visici na fazolovém kefi
v zahradé. Béhem piibéhu déti prozivaji imaginarni dobrodruzstvi a uvolriuji sva téla
podle atmosféry pribéhu.

e Uvolriovdni a imaginace: P¥i popisu slunec¢nich paprsk( a teplého letniho dne mohou
déti predstirat, Ze jsou jako August Silny. Uvolni sva téla, nechaji se unaset prijemnym
pocitem slunic¢ka a zapoji se do pohybovych aktivit inspirovanych pribéhem.

e Probuzeni: Po urcité dobé muzZe byt zaznét jasny zvuk tibetské misky nebo trianglu,
coZ znamena probuzeni. Déti se mohou pomalu prebrat, protdhnout a predstirat, Zze
se znovu stavaji velkymi a silnymi, stejné jako August Silny po svém spanku.

e Sdileni a tvorba: Na zavér se déti mohou posadit nebo shluknout do krouzku na
podlaze a spolecné sdilet své pocity. Dospély mlze vést kratkou diskuzi, poloZit

otazky a povzbuzovat déti k vyjadreni svych dojm0. Alternativné mohou déti zakoncit
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hru malovanim obrdazkd, které zachycuiji jejich vlastni prfedstavy o dobrodruzstvich

Augusta Silného.

Pouzita literatura:

Kubitschek, G. (2020). Antistresovd knizka pro ucitelky materské skoly: regenerace,
komunikace, tymovd prdce. Portal.
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METODICKY LIST C. 4 - RELAXACNIi HRA

Felahové na Nilu

Vékova kategorie:

e Od6let.

Cil hry:

e Zklidnéni a uvolnéni, uklidnéni vegetativniho nervového systému.

Délka hry:
e Zhruba 15 az 20 minut.

P¥iprava a prostredi:
e Relaxacni hra podana pohadkou.
e Obdoba autogenniho tréninku pro déti.

e Détilehnou do posteli a po pohadce mohou usnout.

Postup hry:

e Egypt je zemé v Africe, ktera byla kdysi domovem mocnych kral zvanych faraoni.

Tito kralové vladli jako panovnici Nilu a byli velmi mocni. Stavéli Uzasné véci a do
zemé privazeli spoustu poklad( ze svych dobrodruZstvi. Podporovali také umélce
a stavitele, ktefi vytvareli izasné stavby. Nejslavnéjsi z nich jsou pyramidy, které
stoji dodnes a jsou opravdu velkolepé. Tyto pyramidy jsou obrovské kamenné
stavby, které byly postaveny bez malty nebo pisku. Kamenné kvadry jsou polozeny
tésné na sebe, Ze nic jiného k jejich spojeni nepotfebovali. Prace na stavbé
pyramid byla velmi tézka a zahrnovala tisice lidi, ktefi pracovali velmi tvrdé.
Néktefi z nich dokonce zaplatili svou praci svym Zivotem. Pred tisici lety
neexistovaly moderni stroje, které by mohly pomoci s témito pracemi. Lidé museli
tézit kdmen v dalekych dolech a poté ho prepravit po fece na misto, kde stavéli
pyramidy. A vSechno tohle se povedlo jen diky sile a odhodlani lidi.

Uvnitf pyramidy byl chytfe schovany hrob faraona. Faraoni chtéli, aby lidé
nevédéli o tom, co se stane po jejich smrti, a tak si prali zdstat vécné v klidu. Pro
jejich hroby proto byly vybudovany velmi slozité ukryty. Nékteré z téchto hrobek

byly tak dobre skryté, Zze dodnes nebyly objeveny. Bohuzel, i prestoze faraoni po
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smrti chtéli klid, ¢asto ho nedostali. UZ v davnych dobach za jejich vlady se nasli
zlodéji, ktefi hroby vykradali a nicili. Dodnes archeologové, ti, co zkoumaji
minulost, stale nachazeji nékteré hroby, které byly vykradené. Faraoni totiz pro
svlij posmrtny Zivot peclivé pfripravovali vSechno, co povaZovali za dulezité
a nutné. Mumie, jsou jejich nabalzamovana téla zabalend do specialnich rakvi,
leZely v téchto vzacnych sarkofazich.

Nil je pro Egypt nesmirné dllezita feka, podél které se nachazi urodna zemé,
zatimco okolni poust je netrodna. Na brezich Nilu Zije rodina egyptskych rolnikd
zvanych feldhové. Oblékaji se do dlouhych bavinénych kosil a chrani se pred
sluncem bavinénymi satky. Felahové, véetné déti, tvrdé pracuji na polich. Nilské
bahno a voda jsou pro né Zivotné duleZité. Kazdd rodina ma hrdost v podobé
svého velblouda, ktery je povazovan za ¢lena rodiny. Velbloud pomaha na polich,
pracuje v mlyné a slouZi jako dopravni prostredek.

Velbloud je skromné zvife, které déti velmi miluji, i kdyZz obCas byva hodné
tvrdohlavy. Nékdy odmitne pracovat a zUstane ve své staji, aniz by ho kdokoli mohl
primét k praci. Jen nejmladsi dcera v rodiné umi velblouda motivovat. Staci, kdyz
mu néco zaSepta do ucha, a on se zatne pomalu zvedat ze zemé. Bratfi a sestry
by moc radi védéli, co sestficka velbloudovi Septd, ale ta nevypusti z Ust ani slovo.
Je to jeji tajemstvi, které sdili pouze s nim.

Jednoho dne ve vesnici nastalo vzruseni. Z dalekych zemi pfijeli mimoradni hosté
- archeologové. Zjistili, Ze nedaleko vesnice je skryta hrobka faraona, a zacali
patrat. Archeologové pozddali o pomoc i rodiny feldh( z vesnice. Mald holcicka
také chtéla pomoci. Privedla tedy svého bilého velblouda k tdboru archeologt. Po
dlouhém hledani byl kone¢né nalezen obrovsky kamenny kvadr hluboko v pisku.
VSichni se snazili kdmen odvalit, ale neuspéli. Ani celd skupina muzi nedokazala
kamenem pohnout. Nakonec hol¢icka nabidla svého velblouda k pomoci. Kvadr
byl pfipoutan k postroji velblouda a holcicka mu porucila, aby tahl. Velbloud
poslechl a zatahl ze vsech sil, ale kdmen se nepohnul. Zkouseli to znovu a znovu,
az se nakonec kamen trochu pohnul a potom se uUplné odvalil, zanechavajic
hlubokou diru. Velbloud splnil sv(j ukol a byl odménén vodou. Mohl si konecné

odpocinout v pisku.
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e LezZi na pisku a citi, jak jeho télo je tézké, jako by bylo z olova.

e Nohy jsou tézké, zada jsou tézka, celé télo se zda byt jako z olova.
e Moznd ity mUzes citit tu tihu.

e Pisek je prijemné teply, hieje jeho télo.

e |ty mUZes citit tu pfijemnou teplo.

e (Celé télo se ti zda pfijemné teplé.

e Je klidny, ponofeny do hlubokého klidu.

e Je uvolnény a klidny.

e |ty muZes citit, jak jsi uvolnény a klidny.

e Zavird oCi a zacinad snit. Sni o hrobce a o faraonovi. Ale to uz je jiny pribéh...

Pouzita literatura:

Miiller, E. (2010). Pribéhy z mésicni houpacky. Portal.
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METODICKY LIST €. 5 — RELAXACNi HRA

Krava v ohradé

Vékova kategorie:

e 0d 10 let.

Cil hry:
e ProcviCit schopnost udrzet mysl soustfedénou na jeden predmét a zaroven

zdUraznit daleZitost trpélivosti pfi navratu k hlavnimu bodu soustiedéni.

Délka hry:

e Zhruba od 2 minut az po 5 minut.

P¥iprava a prostredi:
e Optimalnije zvolit klidné a tiché prostredi. Nejlepsi polohou pro tuto hru je v leZe

na zadech.

Postup hry:

e \Vyberte si predmét soustfedéni. Obecné plati, Ze Clovék se Iépe soustredi na
pfijemné a emociondlné neutralni pfedméty. Mohou to byt napfiklad oblibena
kvétina, obraz v byté, oblibeny symbol nebo abstraktni myslenka (klid, mir,
moudrost, spokojenost).

e Zaviete oCi. Soustfedte se na vybrany predmét. Pokud vase mysl zacne bloudit
k jinym predmétim, klidné a trpélivé ji opakované nasmérujte zpét k hlavnimu
predmétu soustredéni. Predstavte si, Ze vase mysl je krava a vybrany predmét s jeho
okolim je ohrada.

e Odpovidejte poctivé na otazku: Kolikrat béhem cviceni krava utekla z ohrady?

Pouzita literatura:

Nespor, K. (1998). Uvolnéné a s prehledem: relaxace a meditace pro moderniho
Clovéka. Grada Publishing.
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METODICKY LIST C. 6 - RELAXACNIi HRA

Pfiroda

Vékova kategorie:

e Od11let.

Cil hry:

e Relaxace mysli.

Délka hry:

e Od 3 minut az po 15 minut.

P¥iprava a prostredi:
e Zajistime dostatecné misto pro cvicence, nejlepsi pozice je vleZze na zadech.

Pokud tuhle pozici prostor neumoziiuje, bude stacit pozice v sedu.

Postup hry:

e Déti se posadi, lehnou si a zaviou oci. Zamérte svou pozornost za uzaviend vicka
a na oblast za vaSim Celem.

e Predstavte si tam nasledujici scény: klidna hladina vody osvétlena teplymi paprsky
slunce... Vysoka obloha plnd modrého svétla s jedinym bilym oblackem... Nocni
nebe bez mésice, jasné osvétlené hvézdami... Mocny a zdravy strom s koreny
zakotvenymi hluboko v zemi a s korunami obracenymi k obloze... MUzete si
predstavit své oblibené zvifatko, jako je koté nebo Sténé... A vase nejoblibenéjsi
kvétina, treba rize, karafiat nebo sedmikraska...

e Znovu si predstavte klidnou hladinu vody pod teplymi paprsky slunce. MiZete tyto
obrazy libovolné rozvijet a priddvat dalsi, pfirodni scény. Hlavni je, aby vyvolavaly
prijemné a uklidiujici pocity.

e Provedte hluboky nadech, protahnéte se jako pfi probuzeni rdno a pomalu otevrete

oci.

Pouzita literatura:

Nespor, K. (1998). Uvolnéné a s pfehledem: relaxace a meditace pro moderniho
Clovéka. Grada Publishing.
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METODICKY LIST C. 7 - RELAXACNIi HRA

Jizda na sanich

Vékova kategorie:

e (Od 4 let véku.

Cil hry:

e Vypravéni pohadky s relaxacni ¢asti uvolnéni téla.

Délka hry:

e Okolo 10 minut.

P¥iprava a prostredi:

Déti si lehnou do postylky, nebo na podlozku s dekou.

Postup hry:

Déti si lehnou, zaviou oci a nechaji rozvinout svou fantazii.

Je kouzelny lednovy den. Pokryta krajina snéhem a snih, ktery pada z nebe v
stfibromodre zafi. Vlocky se ladné sndseji, kazda mam jiny tvar a je jinak velika.
Snaseji se tak tichounce, Ze je nikdo neslysi. Pfi Slapnuti na zem nam pod nozi¢kami
kfupe Cerstvy snih, zem je zmrzla a snih se na ni krasné drzi. Snéhové bilé ¢epice
pokryvaji strechy barack.

Silnice je bila a stopy v ni vypadaji jako krajkové vzory. Sucha stébla travy a holé
vétve byly pokryty snéhem, jako by byly pocukrované. Z plotli a bran jsou
pohadkové ledové brany, které jsou zdobeny ledovymi krystaly a ze strechy visi
rampouchy. Déti jsou radosti bez sebe. Tési se, az vyrazi do hor, z mésta, chtéji
sankovat.

Pfedstavte si, Ze jste pravé ted na obrovskych horach. Tahnete sarnky za sebou a
drzite se lan, které maji u sebe. Cesta vede po cesté mezi vysokymi jedlemi a pak
podél velkého pole. Vypada to jako obrovskd snéhova pfrikryvka, kterd se ve
sluneCnim svétle tfpyti témér oslnivé. Slunecni paprsky se tfpyti na drobném
zasypu snéznych mysi. Za polem stoji kopec, na kterém bude sankarska draha, na

kterou se chystate.
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e Cesty jsou zapadané snéhem. Nohy se bofi do snéhu. Jsi unaveny, pomalu tdhnete
sané do kopce, citi$ jak jsou ruce jsou tézsi a tézsi. Citis i jak jsou paze tézké. Ruce
i paze jsou jako z olova. Citi$ i tézkost nohou. Pomali¢ku stoupas do prudkého
kopce a citis, jak je ti tepleji. Mas na sobé teplouckou kombinézu. Je ti pfijemné
teplo. Na obligeji citi§ pfijemné chladny vanek. Celo mas pFijemné chladné. Brzy u?
vystoupd$ na vrcholek, kde je nadherny vyhled na okoli. VSechno si poradné
prohlédni, nddhernou zimni krajinu. Tv(j dech se zpomali a najednou je klidny a
lehky. Celo je klidné a uvolnéné, citi$ je dobre.

e Vezmes sanky, na které nasedne$ a jede$ doll z kopce. MUlze$ jizdu opakovat
kolikrat budes chtit.

e V kombinéze je ti pfijemné teplo na celé télo. Uzivas si nadherny zimni den.

Pouzita literatura:

Miiller, E. (2010). Pribéhy z mésicni houpacky. Portal.
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4.2 Relaxacni techniky

METODICKY LIST C. 1- RELAXACNI CVICENI

Plné dychani

Ucel cviceni:

e VyufZiti pIné kapacity plic, po pravidelném cviCeni i zvySovani kapacity.

Délka cviceni:

e (Od5do 15 minut.

Prostredi a priprava:

e Dle zasad uvedenych vyse.

Vychozi pozice:

e Doporucuje se lezet na zddech, pokud je potfeba mUzZeme podlozit bederni a kréni
pater.

e Ujistéte se, Ze jste v poloze, ve které mulziete Uplné uvolnit celé télo a plné se

soustredit na funkci dechu.

Postup:

Branicni dychani

Tento typ dychani zahrnuje predevsim aktivitu hlavniho vdechového svalu, branice, ktery
oddéluje hrudni a bfisni dutinu.

* Nadechneme se do bficha a bfisnich stén — Dochazi k aktivaci branice, coz zplsobuje
rozSifeni hrudni dutiny do délky a zdvih dolnich Zeber. Branice se snizuje smérem do
bfisni dutiny, coZ zpUsobuje rozsifeni bfisni ¢asti dopredu — bfisni sténa se zveda, do
stran — boky se rozsifuji a dozadu — bederni ¢ast se mirné vyrovna. Je dulezité si byt
védom moznych chyb, které mohou zpUsobit pouze vyklenuti bficha dopredu
s prohnutim beder.

e Vydechneme — Branice se uvolriuje a vraci se do plvodni polohy. Tento mechanismus
silné zavisi na funk¢ni zdatnosti briSnich svall. PFi vydechu se branice zkracuje, bfisni

sténa se priblizuje k bederni ¢asti patere a zajistuje tak ndvrat bfisnich organ(.
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Dolni hrudni dychani

e Nadechneme se do hrudni dutiny — Béhem dolniho hrudniho dychani se pfi nadechu
aktivuji vnéjsi mezizeberni svaly, které rozsifuji hrudnik ve vice smérech, zejména do
stran. Tato aktivita se zaméruje na dolni ¢ast hrudniku, a to predevsim ve sméru od
5. Zeber k poslednimu a od 6. k 12. hrudnimu obratli.

e Vydechneme — Pfi vydechu v klidovém dychani jsou vnéjsi svaly neaktivni, coz
umoziuje hrudniku ndvrat do puvodni polohy vlastni pruznosti — coz zdUraziuje
dllezitost pohyblivosti a pruznosti hrudniku a kvality tvaru hrudni patefe. PFi
prohloubeném aktivnim vydechu jsou zapojeny vnitfni mezizeberni svaly.

Horni hrudni dychani

¢ Nadechneme do horni ¢asti plic — Pfi hornim nadechu se oblast horni ¢asti hrudniku
rozevira a mirné zveda, zejména kolem kli¢nich kosti a hornich Zeber.

e Vydechneme — Pfi vydechu hrudnik klesa dold. Je duleZité kontrolovat ramena pfi
intenzivnim dychani, protoZze maji tendenci se zvedat pfi nadechu a stahovat se pfi
vydechu, coZz muze ovlivnit funkci dolnich fixator( lopatek, coZ jsou svaly, které
podporuji vydech.

Spojeni dechti
Nyni uz mame natrénované jednotlivé dechy a ted je spojime, jde o plynulé plné

dychani. Zarfazujeme postupné a ve spravném poradi, jak pfi nadechu, tak i pfi nadechu.

o Nadechneme se plynule do bficha, poté do hrudniku a nakonec do horni ¢asti plic.

o Vydechujeme nejdfive z bfisni dutiny, poté z hrudniku a horni ¢asti plic.

Rytmus a zadrZeni dechu
Nejdfive se vénujeme samotnému dechu a spravnému smérovani do urcitych mist.

Postupné se soustfedime i na plynulost. Po zvladnuti obou véci se mizZzeme zaméfit na

dalsi véci jako jsou rytmus dechu a pfidat i zadrzeni.

o Rytmus dechu — Nejprve se soustifedime na nadech na 4 doby (pocitate si od 1 az

do 4) a to samé u vydechu, ktery je také na 4 doby. Po zvladnuti téchto dob je vhodné

dychat na 6 dob, kdy si rozdélime doby do jednotlivych mist. Zatneme nadechem 2 dob

do bricha, 2 dob do hrudniku a 2 dob do horni ¢asti plic. Stejné to je i pfi vydechu.
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o ZadrZeni dechu - zde je dllezité vnimat své pocity a pokud budou nepfijemné,

zadrZzeni dechu radéji neprovadét. Zadrieni dechu provadime vidy po ndadechu

i vydechu. Pfi nddechu na 4 doby — zadrzime dech na 2 doby, to samé i pfi vydechu.

Pouzita literatura:
Brusova, M. (2005). Kompenzacni cviceni: uvolniovaci — protahovaci — posilovaci. Grada

Publishing.
Mihulovd, M., & Svoboda, M. (2014). Abeceda jogy. Santal.
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METODICKY LIST C. 2 - RELAXACNIi CVICENI

Pfeifferova sestava

Ucel cviceni:

e Koncentrace na dech, pozitivni ovlivnéni vegetativni funkce, sebeuvolnéni.

Délka cviceni:

e |ndividudlni od 5 minut.

Prostiedi a priprava:

e Klidné misto, podlozku pod télo.

Vychozi pozice:

e Vhodné pozice jsou leh na zadech, leh na bfise.

Postup:

Prvni cvic¢eni — pozorovani a pocitani decht

e Cvicici se zaméfuje na své normalni a klidné dychani. Je dulezité, aby nedoslo
k zasahu vUli do dychdni, ale spiSe aby se dychani pozorovalo jako neutrdini
pozorovatel sleduje jeho pfirozeny priabéh.

e Poté, co dokonci jeden cely dech —nadech a vydech, za¢ne pocitat.

e Pocita se vidy do deseti dech(; aby nedoslo k pfilisnému zaméreni na Cisla, coz by
mohlo narusit cviceni.

e Jakmile dosahne desitky, pocitani za¢ne znovu od jednicky.

e TotéZ plati, pokud je pocitani preruseno myslenkovymi vybocenimi. Je dulezité, aby

pocitani neprerusovalo prabéh dychdni, ale aby cvi¢eni probihalo soustavné.

Opakujte pocitani do deseti dvakrat az pétkrat.

Druhé cvi¢eni — pozorovani zvedané bfisni stény zplsobené vdechem

e Pozornost je soustfedéna na pohyb horni ¢asti bficha pfi dychani - zdvihani a klesani.

e Tento pohyb mUze byt provadén bud soubézné s pocitanim, nebo bez néj. Pokud je
obtizné vnimat dech, mlze pomoci leh na zadech nebo poloZeni ruky na bficho.

Cvicici se snazi nadechnout do rukou a tak mit pInéjsi dech.
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Zamérte se na jednoduchy, rytmicky pohyb téla spojeny s dychanim. Navic toto
cviceni zdUraznuje praci s bfisni ¢asti dechu a pfipravuje tak harmonicky dechovy
proces.

Provedte dle potreby pét a vice opakovani.

Treti cviceni - pIné dychani

Dychame do celého hrudniku, bficha a snaZzime se zaméfit na nadech do stén
Sikmych bfisnich svalu, které se nachazeji z boku bficha.

Pomalu dychdme a vnimdame plné dychani. Klademe dliraz na vydech, ktera je
pomaly, popfipadé si mizZete pomoci vypousténi se zvukem (napftiklad brucivym se
se sevienymi rty).

| zde mUZete pfiloZit ruce na Sikmé bfisni svaly a pomoc si tak zvysit objem dechu.
Davejte pozor na ramena, jsou zrelaxovana a lezi na podlozZce, nevytahuiji se.

Pocet opakovani je dle potfeby cvicence. Doporucuji alespon pét opakovani.

Ctvrté cviceni — uklidnéni dechu

Zde dychame jak je ndam to pfirozené.

Dech se stava pomalejSim a lehéim, tohle si predstavujte. Zde se dosahuje
postupného zjemnovani dechového procesu bez nuceni.

Pozornost se soucasné odklani od intenzivniho sledovani jednotlivych dechi
a prechazi k celkovému vnimani, pri kterém se cvicici citi, jako by byl unasen vinami

svého dechu.

Pouzita literatura:

Micek, L. (1984). Dusevni hygiena. 1. vyd. Statni pedagogické nakladatelstvi.
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METODICKY LIST C. 3- RELAXACNIi CVICENI

Autogenni trénink

Ucel cviceni:

e Dosazeni stavu hlubsiho uvolnéni a klidu.

Délka cviceni:

e (Okolo 10 minut.

Prostiedi a priprava:

e Preferujeme klidné prostredi s pfijemnou teplotou.

e Ujistime se, Ze mame volné obleceni pro pohodInost.

Vychozi pozice:

Vhodné praktikovatci cviceni pro autogenni trénink jsou polohy v leZze na zadech
s mirné ohnutymi lokty a dlanémi smérem dol(.

Alternativné je mozné vyzkouset ,mexicky povalec”, kde jsou nohy natazené, ruce
visi podél téla a hlava je opfena vzadu.

Také je pfijemny a uZiteCny vyvazeny, pfirozené vzpfimeny sed na zidli.

Postup:

NeZ zacheme cvicit uvedeme se do stavu klidu télesného i dusevniho. Uvolnime celé

télo, zavieme oci a fekneme si ,,jsem klidna“. Zde mame pfriklad cvi¢eni na horni i dolni

koncetiny. Pokud by cviceni bylo tézké, mizZete si koncetiny rozdélit na horni a dolni,

dale na pravou a levou koncetinu. Cvi¢eni pak bude trvat déle, ale zaméfite se na

konkrétni oblast.

»Ruce a nohy jsou tézké” nadechnéte a pfi vydechu opakujte tuto formulaci,
opakujte béhem 6 vydech(l. Pokud dokazete vyvolat pocit tihy v pravé a u levaka levé
ruce, rozsirte tento pocit na celé télo s formulaci "tiha". Pokud se tento pocit tihy
nerozsiti na celé télo, zkuste cvicit pocit tihy samostatné v jednotlivych koncetinach
a dalSich castech téla.

»Jsem zcela klidny (jsem klidnd)“ nebo jednoduse "klid". Opakujte tuto formulaci
béhem jednoho vydechu.

»Ruce a nohy jsou teplé” opakujte béhem 6 vydechu. Pokud umite vyvolat pocit tepla

v pravé (u levak(l levé) ruce, rozsifte tento pocit na celé télo s formulaci "teplo".
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Pokud se tento pocit tepla nerozsifi na celé télo, zkuste cvicit pocit tepla samostatné
v jednotlivych koncetinach a dalSich ¢astech téla.

e ,Jsem klidny/ klidnd“ nebo jednoduse "klid". Opakujte tuto formulaci béhem
jednoho vydechu.

e  ,Srdce tepe silné a klidné” opakujeme béhem 6 vydech(l. BEhem jednoho vydechu
opakujeme jsem klidny.

o »,Dech je klidny a lehky” opakujte béhem 6 vydechu. Prvni formulace (tiha, teplo,
klidny dech) spolu s formulaci "klid" jsou kli¢ové a také snadné. | kdyz néktefi lidé nemusi
byt schopni si pamatovat chladné ¢elo nebo vnimat teplo, tak to nevadi, jelikoZ zUstavaji
klidni diky cvi¢eni autogenniho tréninku.

e Jsem klidny (jsem klidnd)“ nebo jednoduse "klid". Opakujte tuto formulaci béhem
jednoho vydechu.

e Vnitfni teplo” predstavujeme si pocit tepla vcelém téle. Opakujte béhem
6 vydechl. "Jsem klidny (jsem klidnd)" nebo jednoduse "klid". Opakujte tuto
formulaci béhem jednoho vydechu.

e ,Celo je pfijemné chladné” opakujte béhem 6 vydech(. "Jsem klidny (jsem klidnd)"
nebo jednoduse "klid". Opakujte tuto formulaci béhem jednoho vydechu.

e Na zavér si udélejte hluboky nadech, protahnéte se a otevrete oci.

Pouzita literatura:

Nespor, K. (1998). Uvolnéné a s prehledem: relaxace a meditace pro moderniho clovéka.
Grada Publishing.
Vojacek, K. (1988). Autogenni trénink. Avicenum.
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METODICKY LIST C. 4 - RELAXACNIi CVICENI

Jacobsnova progresivni svalova relaxace

Ucel cviceni:

e Kompletni uvolfiovani svalového napéti.

Délka cviceni:
e Pro zacatecniky bude cviceni trvat necelych 15 minut, zatimco pokrocili jednotlivci

jej zvladnou mnohem déle.

Prostiedi a priprava:
e Optimalni je zajistit klidné prostfedi s pfijemnou teplotou a volnym oblecenim pro

neomezeny pohyb.

Vychozi pozice:
e Preferovanou pozici pro cviceni je lezici poloha, avsak praktikovat lIze i v jinych

postavenich podle individualnich preferenci.

Postup:

* Priprava: Uvédomte si postupné jednotlivé svalové skupiny, které jsou popsané nize.
Spojte napéti s nadechem nebo kratkou zadrzi dechu, a uvolnéni s vydechem.

® Pravd ruka: Zatnéte pravou ruku v pést, napnéte svaly predlokti. Udrzujte napéti po
dobu 5 azZ 7 vtefin. Nechte predlokti a dlan uvolfiovat po dobu 30 az 40 vtefin.

* Pravy biceps: Nazdvihnéte pravé predlokti, aktivujte pravy biceps. Uvédomujte si
napéti po dobu 5 az 7 vtefin. Uvolfiujte biceps po dobu 30 az 40 vtefin.

e levd ruka: Zatnéte levou ruku v pést, napnéte svaly predlokti. UdrZujte napéti po
dobu 5 azZ 7 vtefin. Nechte predlokti a dlan uvolfiovat po dobu 30 az 40 vtefin.

e Levy biceps: Nazdvihnéte levé predlokti, aktivujte levy biceps. Uvédomuijte si napéti
po dobu 5 az 7 vtefin. Uvolfujte biceps po dobu 30 az 40 vtefin.

e Celo: Zvednéte oboti, napnéte sval v oblasti ¢ela. Uvédomujte si napéti po dobu 5 a#
7 vtefin. Uvolnujte Celo po dobu 30 az 40 vtefin.

e Horni ¢dst obliceje: Aktivujte svaly v horni ¢asti tvari a kolem nosu. Uvédomujte si
napéti po dobu 5 az 7 vtefin. Uvolfiujte svaly po dobu 30 az 40 vtefin.

e Dolni ¢ast obliceje: Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvari a Celisti. Uvédomujte si napéti

po dobu 5 az 7 vtefin. Uvolniujte svaly po dobu 30 az 40 vtefin.
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Krk a Sije: Mirné napnéte svaly krku a Sije. Uvédomujte si napéti po dobu 5 az 7 vtefin.
Uvoliujte svaly po dobu 30 az 40 vtefin.

Hrudnik: Napnéte svaly hrudniku. Uvédomujte si napéti po dobu 5 az 7 vtefin.
Uvoliujte svaly po dobu 30 az 40 vtefin.

Bricho: Napnéte svaly bricha. Uvédomujte si napéti po dobu 5 az 7 vtefin. Uvolnujte
svaly po dobu 30 az 40 vtefin.

Pravé stehno: Napnéte svaly pravého stehna. Uvédomujte si napéti po dobu 5 az 7
vtefin. Uvolnujte svaly po dobu 30 az 40 vtefin.

Pohyb pravé nohy nahoru: Pohnéte Spickou pravé nohy nahoru, aktivujte svaly na
predni strané podkoleni. Uvédomujte si napéti po dobu 5 az 7 vtefin. Uvolriujte svaly
po dobu 30 az 40 vtefin.

Pohyb pravé nohy doli: Pohnéte Spickou pravé nohy dol(, aktivujte svaly na zadni
strané lytka. Uvédomujte si napéti po dobu 5 az 7 vtefin. Uvolnujte svaly po dobu 30
az 40 vtefin.

Levé stehno: Napnéte svaly levého stehna. Uvédomujte si napéti po dobu 5 az 7
vtefin. Uvolnujte svaly po dobu 30 az 40 vtefin.

Pohyb levé nohy nahoru: Pohnéte Spickou levé nohy nahoru, aktivujte svaly na pfedni
strané podkoleni. Uvédomujte si napéti po dobu 5 az 7 vtefin. Uvoliiujte svaly po
dobu 30 az 40 vtefin.

Pohyb levé nohy dolii: Pohnéte Spickou levé nohy dol(, aktivujte svaly na zadni strané
lytka. Uvédomujte si napéti po dobu 5 az 7 vtefin. Uvolfujte svaly po dobu 30 az 40
vtefin.

Projdéte v duchu vSech 16 svalovych skupin a ujistéte se, Ze jsou vSechny uvolnéné.
Zustanite v prijemné celkové relaxaci po dobu asi minuty.

Odpocitavejte od 4 do 1. Na Ctyfi pohnéte dlanémi a chodidly. Na tfi ohnéte lokty

a kolena. Na dva pohnéte krkem a hlavou. Na jedna otevrete oci.

Pouzita literatura:

Nespor, K. (1998). Uvolnéné a s prehledem: relaxace a meditace pro moderniho clovéka.

Grada Publishing.
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METODICKY LIST C. 5- RELAXACNIi CVICENI

Jéga —Savasana

Ucel cviceni:

e Uvolnéni téla.

Délka cviceni:

e Od 2 minut az po 20 minut.

Prostiedi a priprava:
e Najdeme si klidné a tiché prostfedi soptimalni teplotou, nejlépe v polosvétlé

mistnosti. Pfipravime si tvrdsSi podlozku pod celé télo.

Vychozi pozice:

e Leh nazadech

Postup:

e V této pocatecni fazi se mlizeme lehce pohnout a najit si pohodinou polohu.
Nasledné zistaneme leZet uvolnéné a nehybné.

e Nase pozornost je upfena na télo, kde se nasSe jednotlivé partie dotykaji podlozky —
paty, lytka, stehna, hyzdé, zada a temeno hlavy. Tyto casti si uvédomujeme
soucasneé.

e V této Casti cviCeni se zaméfujeme na pocitovani prijemné tize, kterd vychazi
z rliznych Casti naseho téla, vytvarejici prijemny pocit tézkosti v celém téle.

e Zamérujeme se na dotek pravé nohy s podlozkou, dotek paty, lytka, stehna, hyzdi.
Stejnym zplsobem si uvédomujeme a nechame uvolnit levou nohu. Uvédomime si
dotyk pravé ruky — zapésti, predlokti, paze az po rameno, to stejné s levou rukou,
lopatku a bederni oblasti. Nadech, uvolnime v oblasti bficha a hrudniku. Uvolfiujeme
tyto Casti téla, v€etné zad, vytvarejice prijemnou tézkost. Zamérime se na oblicej
a uvoliujeme jednotlivé ¢asti — celo, oci, Celist.

e Postupné zvysujeme uvédomeéni si celého téla, pocitujeme pfijemnou tiZi v pravé
noze, levé noze, pravé ruce, levé ruce, trupu, krku a obliceji.

e Posunujeme svou pozornost k dechu, vnimdme dotyk vdechovaného

a vydechovaného vzduchu v nose. Dech nechdvdme volné plynout, spojujeme

67




uvédoméni dechu s pocitdanim, nadech 1, vydech 1, nddech 2, vydech 2, a poditame
dale do urcitého poctu dechd, ktery si urcite. UdrZujice pozornost pfi inhalaci
a exhalaci.

e Pokud se objevi nesouvisejici myslenky, nechame je prichazet a odchazet a s klidem
se zase vracime k uvédoméni prohloubeného dechu.

e Na zavér cviceni provedeme hluboky nadech, protdahneme se podobné jako pfi
probuzeni ze spanku a pomalu otevieme odéi. Relaxacni faze v Savanasané je

dokoncena.

Pouzita literatura:

Nespor, K. (1998). Uvolnéné a s prehledem: relaxace a meditace pro moderniho clovéka.
Grada Publishing.
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METODICKY LIST C. 6 - RELAXACNIi CVICENI

Jéga pranajama — Surja bhédana/Candra bhédana

Ucel cviceni:

e Povzbuzuje mysl, povzbuzeni latkové vymeény a Cinnost Zlaz s vnitfni sekreci.

Délka cviceni:

e Okolo 5 minut.

Prostiedi a priprava:

e Dle zasad, které jsou uvedené v analytické Casti.

Vychozi pozice:

e Vzpfimeny sed, leh na zadech.

Postup:

e Pravou rukou vytvofime takzvanou murdu. Dlan oto¢ime vzhiru, druhy prst
(ukazovacek) a treti prst (prostfednicek) ohneme do dlané. Dlan priblizime k obliceji
tak, Ze nos mame mezi palcem a prstenikem. Ruku mame stale ve stejné pozici,
pracujeme jen pomoci prstl, které ucpavaji jednotlivé nosni dirky.

e Nejprve si uzavieme levou nosni dirku prstenikem a provedeme jeden ndadech
pravou nosni dirkou. Uvolnime levou nosni dirku a zaroven uzavieme palcem pravou
nosni dirku, kdy vydech provedeme levou dirkou.

e Pocet opakovani je minimalné 7 nddech(i a 7 vydech.

e Prejdeme na vyménu, kdy si ucpeme pravou nosni dirku a nadechneme se levou
nosni dirkou. Vydech povedeme pravou nosni dirkou pfi ucpani levé nosni dirky.

e Zde také mame minimalni pocet opakovani 7 nadechl a 7 vydech.

Pouzita literatura:

Mihulovd, M., & Svoboda, M. (2014). Abeceda jogy. Santal.
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METODICKY LIST C. 7 - RELAXACNIi CVICENI

Meditace

Ucel cviceni:

e Procviceni koncentrace.

Délka cviceni:
e Pro zacatecniky je doporuceny cas cviCeni v rozmezi od 3 do 20 minut. Pokrocili

jednotlivci mohou cvicit i delSi dobu, v zavislosti na své kondici a zkuSenostech.

Prostiedi a priprava:

e Pro optimalni pribéh cviceni je doporuceno vytvofit klidné prostfedi a zvolit volny
odév.

¢ Nejvhodnéjsi cas pro cvi¢eni nastava Casné zrana, nicméneé lze cvicit i v jinych ¢asech

v souladu s vasimi moznostmi.

Vychozi pozice:
e Idedlni je zaujmout jakykoliv sed, pfi kterém udrzujete rovna zada. Poloha na Zidli
bez opéradla vSak neni vhodna pro jedince, ktefi maji sklon ke spani béhem cviceni.

e Lze vyuziti pozici lehu na zadech.

Postup:

e Volba mista pro pozornost na dech: Zacnéte cviceni tim, Ze si vyberete misto, kde
muZete nejzietelnéji vnimat sv(j dech. Pro vétSinu jednotlivel se jednd o oblast
nosnich direk, kde je patrny proud vdechovaného a vydechovaného vzduchu, nebo
o oblast bricha, ktera se pohybuje vpred pfi nadechu a smérem k patefi pfi vydechu.
Jestlize se rozhodnete soustredit na nékterou z téchto oblasti, udrzujte tuto volbu
i béhem dalSich cviceni.

e Uvédomovdni si dechu: Béhem cviceni si pfi inhalaci v duchu opakujte slovo
»,hadech”, pfi exhalaci si fikejte ,vydech”. V pfipadé, Ze nastane spontanni prestavka
béhem dychani, vyslovte v duchu slovo ,klid“.

e Qdvddéni pozornosti od rusivych elementi: Pokud néjaky zvuk odvadi vasi pozornost,
oznacte ho slovem ,jinde” jako signal, Ze se vaSe pozornost nachazi mimo dech.
Totéz plati pro télesné pocity, jako je napfiklad pocit tepla — v takovém pripadé si

opét feknéte , jinde”. VZdy se poté vracejte k uvédomovani dechu.
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e Zpracovdni myslenek: Stejny postup plati i pro myslenky. Jakmile se objevi néjaka
myslenka, oznacte ji slovem ,jinde”. TotéZ opakujte i v pfipadé emoci nebo pocitli -
komentujte je slovem ,jinde”. Timto zplsobem udrZujte konzistentni zaméreni na

dech po celou dobu cviceni.

Pouzita literatura:

Nespor, K. (1998). Uvolnéné a s prehledem: relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka.
Grada Publishing.
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5 Zavér

V pribéhu nasi prace na vytvoreni metodickych listl relaxacnich her a technik jsme
se setkaly s mnoZstvim zajimavych informaci a poznatkd. Pfi zpracovani jsme provedly
dlkladnou resersi v oblasti regenerace ve sportu a psychologickych prostredka. Ziskaly
jsme uzite¢né poznatky o stavajicich metodach, kterymi jsme se nechaly inspirovat. Na
zakladé toho jsme navrhly pracovni listy.

Vytvofily jsme soubor relaxacnich her, ty vsak nejsou vékové omezené, zacinaji uz
od 3 let véku. U déti je klicovy rozvoj trpélivosti, sebekontroly a fantazie. Ddle je
podstatné trénovat dalSi dovednosti jako je uvolnéni celého téla, klidna mysl
a soustfedénost na danou véc. Nasledné jsme vytvorily relaxacni techniky pro dospivajici
a dospélé sportovce. Tam uz je kladeny diiraz na soustifedénost u jednotlivych ¢asti téla,
které je duleZité pro uvolnéni svalového napéti. Tyto metody jsme navrhly s cilem
podporovat regeneraci, psychickou pohodu jednotlivell a umoZnit jim dosahnout
maximalniho sportovniho potencialu. DllezZita je také konzistentnost, kdy dané techniky
trénujeme a zdokonalujeme se v nich.

Tento cil se zakladd na potrebé zdokonaleni regenerace ve sportu, konkrétné
psychologickych prostfedku pro dosaZzeni optimalniho vykonu.

Béhem procesu tvorby listd a her jsme se zabyvaly podrobnym navodem na
konkrétni relaxaci ¢i hru. DuleZité je, aby techniky byly dostupné a jasné pro vsechny,
ktefi je budou chtit aplikovat. Nafotili jsme fotografie zakladnich relaxa¢nich poloh, které
jsou urceny k provadéni relaxace pro dosazeni optimalni uvolnéni téla. V jednotlivych
metodickych listech jsou doporucené relaxacni pozice, nemusi vSak kazdému vyhovovat,
a proto si jedinec muze vybrat jakoukoli vyhovujici polohu. Hlavnim cilem je, aby se
relaxujici osoba citila dobfe po celou dobu relaxace.

Nase prace je uréena pro trenéry a sportovce, kdy jednotlivé prvky v ni obsazené

slouzi k doplnéni regenerace ve sportovni pfiprave.
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