Relaxaéni cviceni

Diilezitou ¢asti vyrovnavaciho procesu v prevenci a napravé funkénich poruch pohybového
aparatu by meéla tvofit relaxacni cviceni. V tréninku je vhodné je provadét po cvicenich
posilovacich ¢i vytrvalostnich. Lze je vyuzivat i na zaCatku tréninku, ptfed protahovacimi
cvi¢enimi, jako sou¢ast uvolnéni nebo pii zlepSovani koncentrace.

Cilem relaxacnich cviceni je navodit télesné a dusevni napéti. Vyuzivame jednak prostredky
mimovolni (atlum ¢innosti CNS), dale pak volni pohybové ¢innosti s vyuzitim aktivnich nebo
pasivnich pohybt v koordinaci s dechem a volni klidové prostfedky, kdy se uvolnéni
navozuje psychicky. Z hlediska plisobeni relaxace na pohybovy aparat mizeme rozliSovat
nasledujici druhy relaxace:

LOKALNI — ta ptisobi na uréité malé &asti téla (napf. skupina svali nebo jen jediny sval).
CELKOVA - kdy usilujeme o zapojeni velkého poétu svalovych skupin, uvoliiujeme t&lo
jako celek.

DIFERENCOVANA - zde uvoliiujeme svalové skupiny, které nejsou potiebné k provedeni
pohybu nebo kudrzeni dané polohy, podle potieby meénime velikost svalového napéti,
uvolnéni, protazeni.

Pro uvolnéni svalil existuje mnoho ucinnych technik. Jednou z nejstarSich technik
uzivanych pro celkovou relaxaci je Schulziiv autogenni trénink. Metoda je zaloZena na
zékladé vytvoteni predstav pocitu tize a tepla ve svalu, které jsou charakteristické pro pocity
z relaxovanych svalid. Jde o uvédoméni si pocitu uvolnéni svalstva.

Relaxace podle Jacobsona, progresivni relaxace, pii které se vyuzivad izometricka
svalova kontrakce s naslednym stfidanim relaxace. Tento rozdil je nutné si uvédomit.
Postupné se kontrakce zamérné snizuje, aZz dojde k relaxaci bez piedchozi kontrakce. Ta
probiha od malych svalovych skupin k vét§im, kdy jeden cyklus trvé asi jednu minutu.

V soucCasnosti se vyuzivaji rdzné metody relaxace z oblasti psychomotoriky, které
vyuzivaji jednak dotykil jednotlivymi ¢astmi téla (nejCastéji ruce), a dale pak dotykd pomoci
riznych pomiicek (pivni tacky, listy papiru, kusy latek, rizné micky apod.).

Zasady pro nacvik relaxace

- pripravime vhodné podminky (tepla ne pfili§ osvétlend mistnost bez rusivych zvukai,
pohodlny odév, vybér relaxacni hudby)

- zaujmeme vhodnou relaxa¢ni polohu (vylou¢ime negativni vlivy jako bolest v zadech,
v oblasti kréni patete aj.)

- soustfedime se a vnimame provadéni jednotlivych ukont

- teprve potom postupné navozujeme relaxaci jednotlivych svalovych skupin, nejlépe
stiidanim kontrakce a relaxace dané svalové skupiny

- postupné pfechazime k fazi relaxace bez pfedchozi kontrakce;

- po zvladnuti pfistoupime k nacviku celkové relaxace

- po relaxaci uvedeme svaly a nervy do stavu aktivace



