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RELAXACE

Relaxace, uvolnéni nds ma provazet celou cvicebni jednotkou. I béhem pohybu se musime
naucit uvolnit své télo, uvolnit svalstvo. Pricné pruhované svalstvo ovladame svoji vlastni vili.
Zalezi jen na nas, jak dokazeme uvolnit, zmensit napéti v naSem téle. Proto miizeme relaxaci
rozdélit do dvou casti. Mlizeme ji aplikovat pies prvni signalni soustavu, coz je uceni
jednodussi. Musime se naucit vnimat kontrast mezi napétim a uvolnénim. Pfes druhou
signalni soustavu je to téZsi, protoZe tam jde o védomé uvolnéni napéti - tenze v pricné
pruhovaném svalstvu.

Jak tedy miizeme navodit relaxaci pies prvni signalni soustavu.

LeZime na zadech, mame pokrcené nohy, chodidla na $iiku boki, zada rozprostiena na
podloZce a vytazenou hlavu, bradu lehce pritaZzenou ke krku (podle potieby hlavu
vypodloZime). Zavieme oc¢i, dychdme nosem.

2:11

Obé paze leZi podél téla. Za¢indme dominantni pazi (pravaci pravou, levaci levou) -

s nadechem sevieme ruku v pést, citime napéti, s vydechem ji uvolnime. Porad pracuje pouze
jedna pazZe - s nddechem sevieme ruku v pést (napéti) a s vydechem uvolnime. Nékolikrat
zopakujeme a pirejdeme na druhou pazi.

3:40

Zlstaneme jesté u hornich koncetin a miiZeme pohyb rozvijet dal. Soustredime pozornost na
svoji dominantni pazi. S nddechem ji ohneme v lokti, prsty sméruji k rameni, opét sevieme
ruku v pést a citime napéti. S vydechem povolime pést a celou paZi a predlokti spadne na zem
diky zemské pritazlivosti a vaze koncetiny (predlokti tak viceméné bouchne do podlozky).
Nékolikrat zopakujeme a piejdeme na druhou pazi.

5:34
Ted ptrejdeme na obé dvé paZe. S nadechem sevieme ruce v pést, citime napéti v celych
pazich, a s vydechem je povolime. Nadech i vydech nosem. Nékolikrat zopakujeme.

6:15

Pokracujeme tim druhym pohybem. S nddechem ohneme obé predlokti, sevieme ruce v pést u
ramen, citime napéti, které prechazi do hrudniku, s vydechem povolime a paZe spadnou

k zemi. Nékolikrat zopakujeme.

6:46

Nechdme paZe uvolnéné a napneme pouze dominantni nohu. Dominantni noha je napnut3, ale
uvolnéna. S nddechem ptitahneme Spicku nohy k holenni kosti, citime napéti v celé noze, a

s vydechem uvolnime. Nékolikrat zopakujeme, pak pokr¢ime nohu, opreme chodidlo do
podlozky a napneme druhou nohu. Provedeme totéZ druhou nohou.

8:05

Ted napneme obé dvé nohy. Paze ziistaly uvolnéné, pracuji jen Spicky obou chodidel a svaly
dolnich koncetin. Pritahneme obé Spicky, citime napéti, které pirechazi do celych koncetin, a
s vydechem povolime. Nékolikrat zopakujeme.
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8:50
Pokréime obé nohy a vyklepeme si je tzv. kyvadlovym pohybem - vytiepeme svaly, vnimame
pohyb lytek i stehen. Nechame nohy pokrcené, soucasné se nam uvolnila bedra i kréni pater.

9:40

Vratime se k hornim koncetindm. Obé paZe vytiepeme na zemi, uvolnime je a nechame leZet
na podloZce. KdyZ paZe néjakym posilovacim cvikem fyzicky zatiZime, vedeme cvic¢ence

k tomu, aby fazi relaxace prozili tim vytrepanim.

10:20

Porad pracujeme s prvni signalni soustavou, vedeme cvicence k uvédoménti si kontrastu
napéti a uvolnéni. S nddechem predpaZime (zvedneme ke stropu) dominantni pazi, vytifepeme
a s vydechem ji uvolnime. Neni to vedeny pohyb. PaZe se musi uvolnit jak v rameni, tak v lokti
a v zapésti a prakticky spadne k zemi svoji vlastni vahou a pritazlivosti zemskou tplné
uvolnéna ve vSech kloubech. Zopakujeme, pak ji nechame uvolnénou a zkusime totéz druhou
pazi. Poté uvolnime soucasné obé paze — predpazime, vyklepeme, uvolnime.

12:26

JestliZe uz cvicenci pochopili kontrast mezi napétim a uvolnénim, tak miizeme uvolnovat celé
télo i ve stoji. Pomalu vstaneme a srovname se ve stoji, nohy mirné od sebe. Celé télo povolime
kyvadlovym pohybem. Nejdrive za¢neme s dominantni pazi. Kyvadlové (rytmicky)
predpaZujeme a zapazujeme podél téla, pricemz se lehce zhoupneme v kolenou. Totéz
provedeme druhou rukou a pak obéma paZemi najednou - piredpaZit, zapazit, zhoupnout se

v kolenou.

13:51

Udélame ted’ chybu. PaZe nechame napnuté, nebudeme povolat v kolenou a vyzkouSime
stejny pohyb. PfedpaZit, zastavit, zapazit, zastavit. To neni uvolnéni, ale vedeny pohyb. Kdyz
jde o uvolnéni, musime povolit ve vSech kloubech a vnimat ten rozdil.

14:28

Nyni piijdeme pres druhou signalni soustavu a vyuZzijeme k tomu autogenni trénink podle
Schulze. Aplikujeme ho v rtiznych podobach. Vyuzivame bud'to polohu vleZe nebo polohu
vozKky sediciho na voze.

14:53

Zvolime polohu vleZe na zadech, nohy mame nataZené mirné od sebe, paZe leZi vedle téla.
Zacneme tim, Ze si opfeme ruce do podlozky o malikové hrany a pak je povolime. Podle toho,
jak mame uvolnéna ramena, pretoci se dlané k zemi nebo nahoru ke stropu. Je pravda, Ze
pokud leZime na zemi s nataZenyma nohama a rukama, tak v kloubech dokonalé uvolnéni
neni. Klouby musi uZ byt uvolnéné predchozim cvicenim. Stejné tak svaly, které jsou kolem
kloubi stazené, zkracené, musi uz byt protazené. Jinak v kloubu napéti ziistava. K nejvétsimu
uvolnéni v kloubu dochazi pri semiflexi, kdyz je kloub ohnuty na 50% (na polovinu).

16:32

Mizeme aplikovat autogenni trénink podle Schulze. Jsem sama sobé cvicitelem. Védomé
uvoliiuji svoje télo. Pfenasim pozornost na svoji dominantni pazi a uvolnim ji. Postupné
povoluji napéti v prstech, uvolniuji dlan i hibet ruky, zapésti, svaly predlokti, loket, nadlokti i
rameno. Vnimam svoji pazi. Vnimam jeji tizi. PaZe je téZka a odpociva.
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17:42
Pfenasim pozornost na druhou pazi a postupné uvolnim prsty, dlan, hibet ruky, zapésti, svaly
predlokti, loket, nadlokti a rameno. I druha paZe ztézkla a odpociva.

18:20

ZacCindm pazemi, protoZe jsou bliz k mozku, k hlavé a tak mtizu daleko vice procitit to uvolnéni
nez u dolnich koncetin. Nyni pfendSim pozornost na svoji dominantni nohu. Postupné
uvolnim prsty, chodidlo i nart, kotnik, lytko, koleno, stehno i kycel. | ma dominantni noha je
tézka a odpociva.

19:26

Pfenasim pozornost na druhou nohu. Uvoliuji prsty, chodidlo i nart, kotnik, lytko, koleno,
stehno a kycCel. | ma druha noha je téZka a odpociva. VSechny ctyti koncetiny jsou uvolnéné.

20:13
Pirenasim pozornost na predni ¢ast trupu a uvoliiuji bfisni sténu, brisni svaly. Povoluji napéti
v prsnich svalech.

20:31

Pfenasim pozornost na zadni ¢ast trupu a uvoliiuji napéti v zddech. Uvoliiuji jednotlivé
pohybové segmenty na pateri. Pohybovy segment tvori dva obratle a hluboké, vnitini svaly
mezi nimi. Uvoliiuji kostr¢, srostlou kiiZovou kost. Uvoliiuji oblast, kde naseda bederni obratel
na kiiZovou kost - je to nejpohyblivéjsi a nejkritictéjsi misto na pateri. Postupuji dale a
uvolnuji 5 bedernich obratld, vSech 12 hrudnich obratla a prechazim ke kr¢ni pateri. Uvoliuji
prechod hrudni a kréni patere - sedmy kréni obratel je nejvice hmatny a je to také kritické
misto. A postupuji dal aZ k prvnimu krénimu obratli. Uvoliiuji, povoluji napéti, hlavné v téch
nejpovrchnéjsich svalech kolem patere.

20:54
A uvolnim celou hlavu. Povolim napéti na cele, uvolnim spanky, kruhové svaly kolem o¢i a rtt.
Vnimam celé své télo, které je tézké, uvolnéné a odpociva.

23:37

Metodicky ale musim procvi¢ovat uvolnéni pies druhou signalni soustavu po ¢astech. Nesmim
nechat cvicence, aby se snaZzili dosahnout uvolnéni, kdyZ nedokaZzi udrzet pozornost u téla.
Nejdrive je v jedné hodiné nauc¢im uvoliiovat dominantni paZi, coZ netrva vic jak minutu.
Nacvik nesmi trvat déle nez tii minuty, protoZe pak stoupa napéti v celém téle, misto aby
doslo k uvolnéni. Dal$i hodiny pridam uvolnéni druhé paZe, potom uvolnim obé paze. Priddm
jednu dolnf koncetinu, druhou, potom obé a nakonec teprve celé télo. Kontroluji relaxaci, to
védomé uvolnéni, i pres prvni signalni soustavu.



