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12. POMOCNE TRENINKOVE METODY

12.1 Autogenni trénink

Autogenni trénink je metoda, ktera pfi pravidelném
provadéni prispiva k rychlému obnoveni sil a k odstranéni
pfiznak(l napéti a neklidu. Po dokonalém nacvi¢eni umoznuje
autosugestivni ovliviiovani nékterych télesnych funkci a mize
pomoci i pfi odstranovani nevhodnych navyk( a dosahovani
Zadoucich vlastnosti. Plisobi na pfiznaky, neodstranuje ovsem
pri¢iny napéti, ani organickych nebo neurotickych poruch.

Metoda autogenniho tréninku byla vypracovana s vyuzitim
nékterych prvkd joginskych, a poznatkd ziskanych
s pouzivanim hypnoézy. Na zakladé rozboru zazitku
hypnotizovanych byl zpracovan systém fyziologicky
podloZenych cvi¢eni k dosaZeni takového stavu, ktery by
cvicicim umoznil nékteré vysledky, dosahované v hypndze.
Pfi autogennim tréninku jiz ovSem nejde o hypnézu, nybrz
pouze o vyuZiti nékterych podobnych psychologickych
mechanismu.

Zakladni principy autogenniho tréninku jsou dva:
relaxace a koncentrace.

Relaxace znamena uvolnéni svalstva. Toto svalové
uvolnéni umoZnuje na zakladé fyziologickych souvislosti
navodit klid duSevni a sou¢asné uklidnit a zharmonizovati
¢innost vnitfnich organ(.

Koncentrace pfi autogennim tréninku spociva
v bezvyhradném soustfedéni na urcitou predstavu, ktera pak
ovliviuje organismus. Relaxovany stav zvySuje jeji ucinky.

Cviceni, ktera se provadéji 3x denné jsou propracovana
v presny systém, ktery ma svdj vySSi a nizSi stupen. Nizsi
stupen se sklada ze Sesti cviceni. Patfi k nim nacvik pocitu
tihy, pocitu tepla v koncetinach, vnimani klidného dechu,
pravidelného tepu srdce, tepla v bfiSe a chladu na ¢ele. Na
toto cviceni Ize v pripadé potfeby navazat pouzivani vhodné
vytvorenych individualnich formulek. Vyssi stupen je pro
béZnou praxi pfili§ naroény a proto jej vtomto navodu
neuvadim. K dosazeni praktickych vysledku pIné staci cviceni
nizsiho stupné.

Pfiprava k nacviku autogenniho tréninku.

Predpokladem cviceni je spravna relaxace (uvolnéni), které
je proto se tfeba naudit nejdfive. Pfi pocatecnich cvicenich je
nutno zajistit klid v mistnosti, kde se toto cviceni provadi.

Polozte se naznak na pohovku, nebo postel a zaujmeéte co
nejpohodInéjsi polohu. Je-li to pfijemné, mlize se pod hlavu dat
polstarek, v zadném pfipadé vSak nesmi byt hlava néjak
nepfirozené skréena, nebo napjata. Ruce spocivaji podél téla.
Zavrete oCi a zkontrolujte relaxaci. Dokonale relaxovano byva
svalstvo pfi spanku, nebo v bezvédomi. Zvednete-li relaxujicimu
Clovéku ruku a pak ji spustite, pada ruka vlastni vahou dold.
Pozadejte nékoho, aby to s vasi rukou prezkousSel a rekl Vam,
zda neciti néjaké namahani, nebo odpor.

Nékterym lidem déla dokonala relaxace potize. V takovych
pfipadech se doporucuje nacvicovat relaxaci tak, ze ji
srovnavame s pravym opakem, tj. s napétim. Napfiklad ruku
nejprve zvednéte, natahnéte a napnéte. Pak si v duchu pocitejte
do tfi a vSechno ,vypnéte“. Ruka se bezvladné zhrouti. Toto
cviceni opakujte nékolikrat s rlznymi svalovymi skupinami.
Seviete napf. ruku v pést, nebo stahnéte kiecovité Usta a pak
nahle napjaté svaly povolte.

Kdyz jste nacvicili relaxaci, mUZete pristoupit k pripravné fazi
koncentrace (soustfedéni). Uvédomte si svou klidnou polohu a
soustfedujte se na myslenku: ,jsem zcela klidny“. Poddaveijte

se tomuto klidu, pouzZivejte jej. Odpoutavejte se od veSkeré -
predchozi i budouci ¢innosti, uvédomte si, Ze ted mate Cas a to,
co prozivate, chcete prozivat plné. Jakmile se Vam podafi navodit
tento stav, mdZete pfistoupit k vlastnimu cviceni.
12.1.1 Prvni cviéeni - pocit tihy

Zaciname nejprve vyvolavanim pocitu tihy v dominujici
ruce (postup je uveden pro pravaky). Prvni formulka zni:
~prava ruka je tézka“. Procvicujeme asi tyden. Tiha je obvykle
zpocatku nepatrnd, nebo se nedostavi viibec Zadny pocit.
Teprve s pokracovanim se pocit zacne objevovat a stava se
vyraznéjSim. Pak pfidame formulku ,obé ruce jsou tézké*,
pozdéji ,nohy jsou tézké“ a ,celé télo je tézké“. Jakmile je
nacvicena tiha v jedné ruce, vyvola se tiha v dalSich ¢astech
téla jiz obvykle rychleji. AZ mame cviceni dokonale zvladnuto,
stacdi vyvolat si pouze souhrnnou predstavu ,tiha“, aby se
dostavil pocit uvolnéni a tihy v celém téle. Ke zvladnuti celého
prvniho cviceni byva zpravidla zapotrebi 14 dnQ.

Zpusob koncentrace

Na myslenku se miZzeme koncentrovat dvojim zpUdsobem.
Bud' si ji vduchu mechanicky opakujeme (nepohybovat ale
ani rty, ani jazykem), nebo si ji co nejplastictéji predstavujeme
jako skutecnost - beze slov. Prvni postup miize byt vyhodnou
pomdUckou na poc¢atku cviceni, kdyz jesté nedovedeme delSi
dobu predstavu udrzet a mysSlenky maji tendenci se rozbihat.
Pozdéji je vyhodnéjsi postup druhy. Pokud se mySlenky
rozbihaji, neznepokojujeme se s tim, nesnazime se ,dat je
dohromady“ nasilim, prosté se vzdy docela volné k nacviéené
mySlence vracime. VSe se ma dit pasivné, nenasilné. P¥i
autogennim tréninku se neuplatiuje vlle, ta by vedla
k napéti. Uspéch je véci opakovani - cviku.

Organizace cviceni

Cviceni se provadi 3x denné, nejlépe rano, dopoledne a
vecer. Kazdy si miZe v¢lenit cviceni do svého denniho rozvrhu
tak, jak mu to nejlépe vyhovuje, je vSak nutno zachovavat
pravidelnost a cvicit 3x denné. Jedno cvicenitrva 3 - 5 minut.
Ma se skoncit, i kdyz se pocity neobjevily. Objeveni pocitu
neni vysledkem délky jednotlivého cviceni, nybrz Castosti a
pravidelnosti cviceni. Cviceni se ukoncuji energickymi
vnitfnimi rozkazy: ,Zhluboka nadechnout!“, ,Otevrit ocil“,
“ZacviCit si rukama!“. Posadime se a provedeme nékolik
energickych pohybl pazemi, abychom setfasli tihu.
Provadime-li vecerni cviceni na I0Zku pfed spanim, neni
potfeba relaxaci rusit, ale je mozno nechat ji prejit ve spanek.
12.1.2 Druhé cviceni - pocit tepla

Ke druhému cviceni pfistupujeme po nacviceni tihy. Jako
pfi kazdém cviceni nejprve dokonale relaxujeme a vyvolame
si pocit klidu. Pak si navodime jiZ nacvi¢eny pocit tihy a
pristoupime ke koncentraci na myslenku ,prava ruka je
tepla“. MGZeme si formulku nejdfive v duchu opakovat,
pozdé&ji se snazime teplo si co nejplasti¢téji predstavit” jak
proudi od ramena doll, do predlokti, hfbetu ruky, dlané.
Predstava je provazena relaxaci cév, tj. jejich rozsifenim. Tim
se zvySuje prokrveni pfislusné oblasti, takZze po dokonalém
nacvi¢eni dochazi jak ke vnimani pocitu, tak i ke skutecnému
zahrati oblasti, na kterou se soustfedujeme. Pfi cvieni si lze
vypomahat téZ pomocnymi predstavami tepelného zdroje,
napf. Ze na ruku sviti slunce, Ze je ruka v blizkosti salajicich
kamen apod. Jinak je téZ mozno si vyvolavat spiSe predstavu
vnitfniho tepla, které rukou prochazi.

Po nacvicenitepla v jedné ruce pristupujeme k procvicovani

formulek ,,0bé ruce jsou teplé“ a ,nohy jsou teplé“. Po ukonéeni
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nacviku staci vyvolavat si souhrnnou predstavu ,teplo“ k tomu,
aby se v celém téle po chvili rozsifil pfijemny pocit tepla. Obvykle
je ktomu zapotiebi 14 dn pfi pravidelném cviceni 3x denné
po péti minutach. VZdy navazujeme cviceni tepla na vyvolani
pocitu tihy. Nékdy je zapotrebi cvicit déle, i tfi az Ctyfi tydny. Tiha
se v této fazi nacviku dostavuje obvykle jiz béhem prvni minuty,
takZe na nacvik tepla zbyva dostatek ¢asu. Podobné pfi zviadnuti
druhého cviceni se stava vyvolani pocitu tihy i tepla zaleZitosti
necelych dvou minut a zbyly ¢as mizeme vénovat dalSimu
cviceni.
12.1.3 Treti cviceni - klidny dech

Po navozeni relaxace, pocitu tihy a tepla se cvicici soustredi
na myslenku ,dech je zcela klidny“. U&elem tohoto cviGeni je
naucit se pozorovat svlj dech a pritom s nim nijak
nemanipulovat, tedy neovlivhovat vlastni vali ani rychlost
dychani, ani jeho hloubku. V tom je praveé obtiZznost tohoto cviku.
Zacneme-li vénovat pozornost néjaké automaticky probihajici
¢innosti naseho organismu, obvykle tento automatismus
porusujeme. Cvicenim se mame naucit dech sledovat bez
takového rusivého vliivu. Mame se poddat uklidiujicimu dojmu,
kterym klidny dech puUsobi. Aby se pfi nacviku zddraznil
automaticky raz cviceni, je vhodné pouzivat formulku ,dycha
mé to“. Formulka ,,dycham klidné“ by mohla svadét nékteré lidi
k tomu, aby s dechem zamérné néco provadéli, zrychlovali jej,
nebo zpomalovali, apod. Cviceni Ize tedy povaZovat za GspéSné
zvladnuté tehdy, kdyz Clovek pfi soustfedéni na sviij dech dokaze
vnimat jeho rytmicnost a automatic¢nost, aniz by do pribéhu
tohoto déje zasahoval, a pfitom si souCasné uveédomuje, jak je
dech klidny.
12.1.4 Ctvrté cviéeni - srdce

Cilem tohoto cviceni je naucit se pocitovat klidny tep srdce
v krajiné srdecni. Lidé si své srdce uvédomuiji tehdy, kdyZ jsou
rozCileni nebo udychani, kdyZ srdce pracuje na ,vySSi obratky“.
LeZi-li v klidu, tep srdce obvykle nevnimaji. Na poéatku tohoto
cviéeni se osvédcuje pfilozeni pravé ruky na srdecni krajinu
(oblast pod levym prsem, Ctvrta aZz pata mezizebfi) a pfimé
nahmatnuti tepu srdce. Tim se sice v pravé ruce porusuje
relaxace, manévr je vSak pouze docasnou pomuckou k tomu,
aby byl zazitek srdce vlbec objeven. Kdyz tep srdce cvicici
nahmata, soustfeduje se na myslenku: ,srdce tluce klidné a
silné“. Poddava se této pravidelnosti, vnima ji, proziva ji.
Postupné se uci pocitovat klidny rytmus svého srdce bez
prikladani ruky. Ma ovsem vénovat pozornost srde¢nimu tepu
pouze v srdecéni krajiné a ne nékde jinde (napt. v krénich tepnach
apod.). Dochazi zde k oboustrannému vzajemnému ovliviovan:
klidny rytmus srdce ma vliv na klid dusevni a dusevni klid
v souvislosti s relaxaci ma vliv na pravidelnou ¢innost srdce.

Toto cviéeni nedoporucujeme provadét bez predbéziné
|ékarské porady tém lidem, ktefi trpi néjakymi nepravidelnostmi
své srdecni ¢innosti. Cviceni zde miZe sice na pravidelnou
srdecni ¢innost pusobit blahodarné, na druhé strané vsak mlze
vénovani pozornosti nepravidelnostem pUsobit na ¢Clovéka
nepriznivé a vést k hypochondrovani, coz je nezadouci a
nebezpecné. Vhodnost nebo nevhodnost tohoto cviceni u lidi
se srdecnimi poruchami muiZe posoudit pouze Iékat, ktery
pacienta vysetfil.
12.1.5 Paté cviceni - teplo v brise

Cilem tohoto cviceni je uvolnéni a zharmonizovani ¢innosti
vnitfnich organu v dutiné bfisni. CviCici se koncentruje na tuto
oblast s myslenkou: ,do oblasti proudi teplo“. Casto i zde
pomaha predstava, jako by se pfi vydechu teplo rozlévalo od
hrudniku dolll a postupné prohfivalo celou oblast zevné i
uvnitr.

12.1.6 Sesté cviéeni - chlad na cele

Poslednim cvi¢enim je koncentrace na oblast ¢ela
s formulkou: ,Celo je pfijemné chladné”“. V kontrastu
s prohfatym télem si cvicisci predstavuje na ¢ele prijemny
chlad. MUze si v\pomoci pfedstavou proudiciho vzduchu,
chladného doteku, nebo si prosté v duchu mechanicky
opakuje uvedenou formulku.

Nacvik kazdého jednotlivého cviceni trva obvykle 14 dni.
Pro zvladnuti vSech Sesti cvieni se tedy pocita se tremi mésici
pri provadéni 3x denné po 5 minutach. Nedoporucuje se
provadét s vnitfnimi organy zadné svévolné manipulace a
rovnéz se nedoporucuje délku jednotlivych cvi¢eni
nadpriimérné prodluzovat. Stalym pravidelnym cvi¢enim se
objevovani jednotlivych pocitd postupné zrychluje. Po
dokonalém nacviku jiz neni treba formulky opakovat celé,
stacdi pouze si vybavit souhrnné predstavy, tedy: ,tiha, teplo,
dech, srdce, teplo v bfiSe, chladné ¢elo.

Po vyvolani téchto predstav se ma ¢lovék nachazet
v klidném relaxovaném stavu s uvolnénymi Gdy a proteplenym
télem, uklidnénym dechem i tepem srdcem a s chladnym
¢elem, nevzruSen, odolny, vyrovnany, a intenzivné
odpocdivajici. Obrazné rfe¢eno, na konci cviceni ma mit lovék
,vrelé srdce a chladnou hlavu“.

12.1.7 Individualni formulky

Po zvladnuti vSech Sesti standardnich cviceni si mlze
cvicici vytvaret formulky dle vlastni potfeby a jejich
procvic¢ovani na standardni formulky navazat. Takové formulky
mohou byt zaméfeny na odstranovani konkrétnich obtizi,
nebo mohou napomahat dosahovani Zadoucich vlastnosti.
Formulka ma byt kratka, jasna a pokud mozno v kladné formé.
Tak napf. pfi odstranovani strachu se obvykle nepouziva
formulka: ,nebojim se“, nybrz ,jsem odvazny“. Formulku je
nutno si predstavovat a procvicovat stejnym zplisobem, jako
formulky standardni.

Priklad: Clovék, trpici trémou pfi vystoupeni, mlze
procvic¢ovat formulky: ,jsem zcela klidny pfi vystoupeni®, ,jsem
jisty pfed lidmi“. Pfitom je vhodné, kdyzZ si predstavuje vzdy
prisluSnou situaci a svoje vlastni jisté a klidné chovani v ni.
Clovék vznétlivy si mlZe predstavovat: ,dovedu dobre ovladat
své jednani“, ¢lovék se snizenym sebevédomim: ,jsem
energicky a rozhodny*“.

Vyuziva-li se autogenni trénink k ovliviovani nespavosti,
nedoporucuji se formulky: ,chci usnout, nebo ,musim
usnout“. Pfed spanim se provede normalni cviceni, po némz
nasleduje soustfedéni na formulku: ,jsem zcela klidny,
odpocéivam*“. Navozena relaxace se nerusi obvyklym
zacvi¢enim rukama a oteviranim o€i. V mysli se nechaji volné
probihat rlzné piijemné a uklidnujici vzpominky, (prazdninovy
pobyt v lese, ¢i u vody) a Clovék setrvava v tomto stavu
s védomim, Ze odpociva stejné intenzivné a stejné dobre, jako
kdyby spal. Tento psychicky stav usnadnuje nenasilny prechod
do normalniho spanku.

Na zavér

Zakladni podminkou Gspéchu pfi autogennim tréninku je
pravidelny nacvik. Po dokonalém nacviku dostava ¢lovék pod
svUj vliv fadu télesnych procesu, které normalné neovlada.
Varujeme vSak pred svévolnym experimentovanim. Pfi
nacviku ma byt dodrzen standardni postup,ktery je zaméren
na uklidnéni a zharmonizovani télesnych funkci.Jednotliva
cvic¢eni nemaiji trvat déle, nez 10 min. a mimo cviéeni pred
usnutim, maji byt ukonéena energickym odvolanim pocitu tihy
vnitfnimi pfikazy: ,zhluboka nadechnout”, ,otevfit oci“ a
»Zacvicit rukama“.
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12.1.8 Text k nacviku relaxace pronika az do kuze

Pocituji klid

pocituji hluboky klid

zbavuji se veSkerého spéchu
osvobozuji se od vnitfniho napéti
uvolnuji se

vSe ostatni je mi lhostejné

je to malo dllezité

vSe jiné je mimo mé

pocituji klid

uvolnuji se

vSe ostatni je vzdalené a neddlezité
upadam do vnitfniho ticha.

Uvolniuji svaly pravé paze

prava paZe je tézka

pocituji vyrazné tihu pravé paze

prava paZe se stava stale tézsi, prava paZe je tézka jako
olovo

tize pravé paZe je ohromna

tize pravé paZe je tak velka, Ze ji nejsem schopen unést.

Uvolniuji svaly levé paZe

leva paZe je tézka

pocituji vyrazné tihu levé paze

leva paZe je stale téZsi, leva paZe je tézka, jako olovo
tize levé paZe je ohromna

tize levé paZe je tak velka, Ze ji nejsem schopen unést.

Uvolnuji svaly pravé nohy

prava noha je tézka

pocituji vyrazné tihu pravé nohy

prava noha se stava stale téZsi, prava noha je tézka
jako klada

tize pravé nohy je ohromna

tize pravé nohy je tak velka, Ze ji nejsem schopen unést.

Uvolhiuji svaly levé nohy

leva noha je tézka

pocituji vyrazné tihu levé nohy

leva noha se stava stale tézsi, leva noha je téZka jako
klada

tize levé nohy je ohromna

tize levé nohy je tak velka, Ze ji nejsem schopen unést.

Uvolnuji brisni svaly

bricho je méekké

bricho je velmi mékké a uvolnéné
uvolnuji svaly hrudniku

dycham volné.

Uvolnuji svaly obliceje

pocituji vyrazné uvolnéni svalt obliceje
tvare jsou uplné uvolnéné

celo je hladké

dolini Gelist pada dolu

celé télo je nyni Uplné uvolnéné a bezviadné
celé télo je tézké jako olovo

je tézké jako pytel pisku.

Vina tepla zaplavuje pravou paZzi
postupuje od ramen k prstiim
teplo zahriva pravou paZzi

vnitini teplo

vyrazné pocituji prijemné teplo v celé pravé paZi
prava paZze je stale teplejsi

prava paZze je velmi tepla.

Vina tepla zaplavuje levou paZi

dosahuje aZ k prstiim

teplo zahriva levou pazi

pronika az do kuze

vnitini teplo

pocituji vyrazné prijemné teplo v celé levé paZi.

Vina tepla zaplavuje pravou nohu

dosahuje az k chodidlu

teplo zachvacuje pravou nohu

pronika az do kuze

pocituji vyrazné prijemné teplo v celé pravé noze.

Vina tepla zaplavuje levou nohu
dosahuje az k chodidlu

teplo zachvacuje levou nohu

pronika az do kuze

pocituji vyrazné teplo v celé levé noze.

Pocituji vinu tepla, ktera prechazi pres krajinu brisni
vina tepla z brisni krajiny se rozsiruje
zachvacuje celou dutinu brisni

pronika do hrudniku

teplo z hrudniku pronika do obou paZi

paZe jsou nyni velmi teplé

horka vina pronika obéma pazemi

teplo z bficha se Sifi do obou nohou

nohy jsou nyni velmi teplé

horka vina postupuje obéma paZemi

pocituji nyni teplo v celém téle

celé mé télo je nyni pfijemné teplé

vnitini proud tepla zahfiva nyni celé télo
pocituji velmi pfijemné teplo v celém téle

celé mé télo je tak teplé, jako v horké koupeli.

Je mi dobre
pocituji Gplné uvolnéni, hluboky klid
srdce bije klidné, silné a rovhomérné
dech je stejnomérny a klidny
dech je Gpliné klidny, volny
dycham, anizZ si to uvédomuiji, odpo¢ivam
Celo je prijemné chladné
pocituji prijemny chlad na Cele
pocit tize upiné mizi
zlstava uplné uvolnéni
oddechuji zhluboka
oteviram o¢i.
12.2 Strecink

Je nepostradatelna soucast kazdého dobrého cvicebniho
programu. KdyZ provadite streCink spravné, mdze vam velmi
prospét. Nespravné provadény streCink naopak zpUsobi
mnoho Skod. Pfi streinku budte vzdy opatrni a dodrZujte
nasledujici pravidla.

12.2.1 Pravidla

1. Nikdy nenatahujte studeny sval, vzdy se nejdfive

rozcvicte. Ke streCinku pristupujte v zavéru svych cviceni,
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kdy jste uz uskutecnili nékolik aerobnich cvi¢eni a zahrali
se a zapotili (pokud jste ovsem nehrali néjakou sportovni
hru). Pfi natahovani studeného svalu nedocilite velké
pruznosti, mozna dokonce nedosahnete zadné.
2. Pri streCinku se ujistéte, Ze jste ve spravné pozici.
NejlepSi je zapojit se do cviceni se skupinou lidi nebo cvicit
za pfitomnosti instruktora. Pak nebudete svaly protahovat
nespravnym zplsobem. Nedokonaly strecink totiz mlze
nadélat vice Skody nez uzitku. U vétSiny strecCinkovych
cviceni lezite na podlaze, mlizete proto uvolnit télo, zvlasté
oblast, kterou protahujete. KdyZ ji neuvolnite, svaly budou
ponékud ztuhlé a nepodafi se vam dosahnout Zadaného
vysledku.
3. AZ budete ve spravné poloze, natahnéte sval co nejvice
bez priliSného napéti a nasilného plsobeni. Poté v pozici
s maximalnim protazenim vydrzte 30 sekund. Casem
vydrZ prodluzte na 45 sekund.
4. Nikdy ,,nekmitejte“ pfi protahovani svalQ, neuhybejte
z maximalniho nataZeni zadnym smérem. Chcete-li
dosahnout nejlepsich vysledkd, uvolnéte se, natahnéte
sval a setrvejte v dosazeném postaveni. Kmitani by mohlo
sval, Slachy a vazy natrhnout. Také by to svalim mohlo
signalizovat, aby se natahly ve chvili, kdy chcete, aby byly
uvolnéné.
5. P¥i streCinku nezadrZujte dech. Svaly potfebuji kyslik.
Dychejte pomalu a zhluboka. Vydechnéte, az se budete
snazit natahnout sval dale.
6. UCinnost strecinku mizete ztrojnasobit, kdyzZ pouzijete
PNF (proprioceptivni neuromuskularni techniku). Funguje
takto: Natahnéte sval, az pokud to pljde bez neptijemného
pocitu, a drzte jej v této pozici. Potom stahnéte svaly v
oblasti, kterou napinate bez pohybu kloubu. Toto stazeni
udrzte 5 az 8 vtefin. Uvolnéte sval, vydechnéte a zjistite,
Ze jste schopni nahahnout ho jesté dale!
7. Vénujte se streCinku nejméné trikrat tydné po 20
minutach. Strecink provadény dvakrat tydné vam umozni
udrzet si soucasnou pruznost. Cviceni uskutec¢néné trikrat
nebo vicekrat tydné by meélo pfinést zlepSeni. Nouzové Ize
vyuZit napfriklad i ¢as pfi ¢ekani na televizni program, pritom
ale nezapominejte fazi rozcviceni svalu.
8. Preruste cviceni vzdy, kdyz pocitite néjakou bolest.
Bolest znamena, Ze dochazi k posSkozovani tkané. Méli
byste vnimat nataZeni, ale ne bolest.
9. Forma je vSechno. Nepodvadéjte natahovani kroucenim
téla nebo pouzivanim dalSich kloub(l, abyste kompenzovali
nedostatek pruznosti.
10. Jestlize pocitujete néjaké neobvyklé bolesti nebo
nepfijemné pocity, prestante cvicit a poradte se s I€karem.
Zacatecnici
Jestlize mate zcela ztuhlé klouby a nejste zvykli na
strecink, zacnéte s vycvikem u fyzikalniho terapeuta nebo se
z(cCastnéte specialniho kurzu cviceni. Ale az dosahnete urcité
pruznosti, prihlaste se do kurzu jogy a streinku v mistnim
fitness centru. Prispéje to k udrzeni motivace. Klidné
vyzkousSejte riizné kurzy, dokud nenajdete narocny a zaroven
zabavny kurz vedeny instruktorem, kterému muzZete
davérovat.
12.2.2 Cviky
Zde je nékolik strec¢inkovych cviéeni, ktera vam pomohou
uvolnit svaly, Slachy a vazy a zvysi jejich pruznost.
Zada a zadni ¢ast stehen. Posad'te se na zem s nohama
roznozmo s pazemi podél téla. Naklonte se dopredu a

naklonit vice dopredu, uchopte se za nohy co nejdale. Az
dosahnete maximalniho natazeni, setrvejte v této poloze
asi 30 vtefin bez kmitani. Pomalu vracejte horni ¢ast téla
do vzpfimené polohy. Opakuijte totéz s pravym kolenem.
RoznoZte vice a cviceni opakuijte.

Ramena. Postavte se nebo se zpfima posadte. Zvednéte
pravou paZzi vzhlru, potom ji ohnéte smérem doll a za
hlavu, dokud se prava ruka nedotkne horni ¢asti zad (na
protéjsi lopatku, pokud to dokaZete). Levou rukou pres
hlavu uchopte pravy loket a jemné jej tahnéte k levému
rameni. V pravém rameni a v horni ¢asti paZze byste méli
pocitovat spravné napéti. Udrzte pozici 15 vtefin, pak ji
uvolnéte. Opakujte totéz s druhou pazi.

Dolni ¢ast zad a hyZdé. Lehnéte si na zada na podlahu.
Pokrcte pravé koleno a pritahnéte je k hrudi. Obéma
rukama obejméte koleno a jemné ho pfitahujte k hrudniku.
V poloze maximalniho nataZeni setrvejte 15 vtefin. Totéz
opakujte s druhym kolenem.

Lytka. Postavte se ¢elem, 30 cm (pozdéji az 60) od stény
nebo pevného kusu nabytku. Stljte vzpiimené (neohybejte
se v pase) a naklonte se dopredu a oprete se o0 sténu nebo
nabytek. Obé paty udrzujte na zemi (velmi dulezité). Pomalu
tlacte obé kyCle dopredu, dokud nepocitite napéti v Iytkach.
Nevnimate-li je, postavte se dal od stény nebo nabytku a
zKkuste cviceni jesté jednou.

Predni ¢ast stehen. Lehnéte si oblicejem na Zinénku nebo
na koberec. Pokrcte pravé koleno, uchopte chodidlo levou
rukou. Setrvejte v této poloze 30 vtefin. Opakuijte totéz u
druhé nohy.

12.3 Kompenzacni posilovani

Pro vybér cvik( existuje bohata literatura, ale néktera
"jednoducha” cviceni na pf. pro spravné drzeni téla v ni
vétsinou nenajdete. Dale uvadim priklad nékolika cviku, které
mohou zpestfit trénink. Nejlepsi je cviky provadét pred
zrcadlem, pro kontrolu postaveni. Vhodné je stridani zatizeni
cca 8-10 sekund a uvolnéni, opakovani postupné min 5x, az
10x potom v sériich, jednou az vicekrat denné:

- nejjednodussi cviGeni je snaha o spravné drzeni téla. Stoj

spatny.

- dalSim cvikem je stfidani zatnuti vSech svall ve stoji a

celkové uvolnéni.

- dalSimi je stoj na jedné noze, druha noha mirné pokréena.

- stoj s chodidly soubézné, nepatrné od sebe, mirny podrep,

postaveni na $picku jedné nohy.

- podiepy na jedné noze, druha noha visi (na pr na zidli) -

nepredklanét ! Pro zacatek moznost pridrzeni.

- stoj na jedné noze v predklonu, druhd noha zanozena,

protéjsi ruka ve vzpaZeni (vaha, holubicka).

- dfep na plnych chodidlech ve vzpfimeném postoji, (s

predpazenim i bez).

- vypady s rukama v bok i do predpazeni.

- predstava skakani pres Svihadlo sounoz, jednonoz,

stfidavé, pouze zvedani paty, aniz chodidlo opusti

podlozku.

- béZecké starty na misté se zvedani nohou a s vyklusanim.

Pritom vSem je dUlleZité zapojeni mysli a kontrola
spravného drzeni horni ¢asti téla.

Pro posilovani bez "Zeleza”- zapojuji se agonisté i
antagonisté.

Pfi provadéni cviku si predstavit zatéz. Tim je mozné zapojit
i svaly, které na posilovacich strojich nezapojite. DalSi vyhodou

uchopte obéma rukama levé koleno; jestlize se dokazete je pfipadné stfidavé zatizeni pfi pohybu.Takto je mozné
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provadét i izometrické posilovani (bez pohybu). Vyhoda
takovéhoto posilovani je i vtom, Ze jej miZzeme provadét na
pf. na prednasce, pfi sledovani televize, cestou v tramvaji, v
letadle atd.

Dal§i moznost vyuziti je "plavani” pred zrcadlem pro
posilovani i pro kontrolu polohy kladeni rukou, dychani,
vytaceni bok( atp.

Strec¢ink by mél byt doufam samoziejmosti. Samoziejmosti
vSak neni spravné provadéni. Lepsi vSak "Spatné”, nez-li
viibec zadné.

Neméné dllezitou slozkou je dychani. Nejdllezitéjsi je
naucit se dychani, umét dychani branicni bfisni, dolni Zeberni
i zadové, a horni Zeberni podklickové pro zvySeni kapacity
plic. To je nutné se naucit spojité. Mnoho zavodnik( toto

neumi, a proto ma vysokou dechovou frekvenci. To ma za
nasledek zhorSenou vyménu plynd, protoze existuje urcité
mnoZstvi vzduchu, které se nevydechne. V poméru ke
Spatnému dychani je vétsi. Je nutné umét i spravné
vydechnout. Vydech je vodici. Mnozi z Vas urcité znaji pichani
v boku, které je zejména znamkou "prepaleni” tempa. Tomu
mUZe rovnéz pomoci pravé spravné dychani. K relaxaci
muUZeme vyuZzit spravné dychani, treba pred spankem.

Toto vSe je mozZné skloubit pfi rozcviéeni pred tréninkem,
ale zejména pred zavodem. Nikdy nezapomenout na uvolnéni
patere, zejména v kriZové oblasti. Jednou z moznosti je tfeba
krouceni v bocich, druhou moznosti je opfeni zady v hrudni a
kréni oblasti o sténu v podfepu a prokrouceni. Tento cvik
pusobi mnohym obtiZe.

Protazeni svall chodidel opfeme se obéma
rukama o zed, uvolnime se, vydechneme a
pfrenasime vahu na Spicku zadni
(protahované) nohy.
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13. ODPOVEDNOST TRENERA PRI JEHO CINNOSTI

Pfi vykonu prace trenéra pljde nejcastéji o reSeni
otazky, kdy vznika jeho odpovédnost za zpUsobenou
Skodu podle obCanského zakoniku a dale o jeho trestni
odpovédnost za spachani trestného ¢inu podle
trestniho zakona.

13.1 Subjektivni odpovédnost

V pfipadé odpovédnosti za zplsobenou Skodu se
jedna ve smyslu ustanoveni § 420 obc¢anského
zakoniku o tzv. subjektivni odpovédnost. To znamen3,
Ze k tomu, aby byla zalozena odpovédnost, musi byt
splnény nasledujici predpoklady.

13.1.1 dojde k poruseni urcéité pravni povinnosti, a
to povinnosti

- vyplyvajici z obecné platnych pravnich predpisi;

- vyplyvajici z jinych predpisd - internich,

bezpecnostnich, stanov, radl apod.;

- vyplyvajici ze smluv;

- predchazet Skodam, ktera vyplyva z provadéné

éinnosti;

- obecné povinnosti stanovené §415 obcéanského

zakoniku, ktery stanovi, Ze ,kazdy je povinen pocinat

si tak, aby nedochéazelo ke Skodam na zdravi, na
majetku, na pfirodé a Zivotnim prostredi“.

V uréitych prfipadech je protipravnost jednani
vyloucena, i kdyzZ je timto jednanim zplisobena Skoda,
a to napr.

- pfi jednani v nutné obrané;

- pfi jednani v krajni nouzi;

- pfi svoleni poSkozeného apod.

13.1.2 vnikne Skoda.

13.1.3 mezi porusenim povinnosti a vhikem skody
existuje vztah priciny a nasledku

13.1.4 odpovédna osoba poruseni povinnosti
zavinila

- poruSit pravni povinnost lze bud dmysiné nebo
z nedbalosti, pficemz v pfipadé tzv. obecné
odpovédnosti podle § 420 obCanského zakoniku se
presumuje (predpoklada) pouze zavinéni
nedbalostni, a to jeSté ve formé tzv. nedbalosti
nevédomé; vSechny ostatni formy zavinéni musi
prokazovat poskozeny (zejména Uimysl Skiidce Skodu
zpUsobit);

- odpovédnosti se tak zprosti ten, kdo prokaze, ze

Skodu nezavinil.

Jestlize néktery z vySe uvedenych piedpokladu
chybi, odpovédnostni vztah nevznika.

Pokud jde o odpovédnost trenéra za zplsobenou
Skodu, je tfeba fici, Ze trenér je tzv. osobou, kterou uziva
pravnicka osoba - konkrétné napf. télovychovna
jednota - ke své cinnosti. Zde odpovida za Cinnost
takové osoby poSkozenému télovychovna jednota nikoli
sam trenér. Vzhledem k tomu, Ze se jedna rovnéz o
subjektivni odpovédnost podle §420 obé.zak. mlze
také télovychovna jednota svou odpovédnost vyloucit,
a to zejména tim, Ze UspésSné prokaze nedostatek
zavinéni na strané osob, které ke své ¢innosti uziva.

V(ci trenérovi, ktery svym jednani zavinil vznik Skody,
za kterou poskozenému odpovida télovychovna jednota
ma tato télovychovna jednota tzv. regresni narok (mlze

poZadovat v(ci trenérovi ndhradu), a to:
- bud podle ustanoveni § 440 obéanského zakoniku,
ktery stanovi, Ze ,kdo odpovida za Skodu
zpUsobenou zavinénim jiného, ma proti nému
postih“ - pljde zejména o pfipady, kdy trenér
vykonava cinnosti pro télovychovnou jednotu na
zakladé tzv. nepojmenované smlouvy podle § 51
obcanského zakoniku nebo na zakladé svého
¢lenstvi v télovychovné jednoté;
- nebo podle pracovnépravnich predpist v pfipadé,
kdy trenér vykonava c¢innosti v pracovnépravnim
vztahu; ustanoveni § 420 odst.2 obCanského
zakoniku stanovi, zZe ,...... odpovédnost podle
pracovnépravnich predpist neni dotéena“.
Ustanoveni § 172 zakoniku prace pak upravuje
obecnou odpovédnost zaméstnance za Skodu
zpUsobenou zaméstnavateli, kdyz ,zaméstnanec
odpovida zaméstnavateli za Skodu, kterou mu zpUsobil
zavinénym poruSenim povinnosti pfi pInéni pracovnich
Ukolll nebo v pfimé souvislosti s nim“; rozsah této
nahrady upravuje §179 zakoniku prace, ktery stanovi,
Ze zaméstnanec je povinen nahradit zaméstnavateli
skute¢nou Skodu, a to v penézich, jestlize Skodu
neodcini uvedenim v predesly stav; rozsah této nahrady
je pak omezen na 4,5 nasobek mésicéniho primérného
platu v pfipadé Skody zplsobené zaméstnancem
z nedbalosti (§179 zakoniku prace).
Jedna-li vSak nékdo ze své vlastni iniciativy nebo
prekroCi ramec ¢innosti, ke které byl povéren, vznika
tu jeho vlastni odpovédnost.

13.2 K nahradé vzniklé skody

Predné je treba fFici, Ze je nutné rozliSovat vznik
odpovédnosti za kodu a ndhradu vzniklé §kody. Skoda
mUzZe samoziejmé vzniknout anizZ by za ni kdokoli nesl|
odpovédnost (jde zejména o nahodu).

Obecné pak plati, Ze povinnost k nahradé Skody ma
ten, kdo za vznik této Skody odpovida.

13.3 Pojisténi

a) pojistén je poskozeny pro pripad vzniku Skody

- vtomto pfipadé poSkozenému nahradi vzniklou

Skodu pojistovna z titulu pojistné udalosti.

- proti tomu, kdo za vznik Skody odpovida pak mlze

pojistovna uplatnit svlj regresni narok (viz vyse).

b) pojisténi odpovédnosti

- fyzickd nebo pravnicka osoba se muze nechat

pojistit pro pfipad vzniku jeji odpovédnosti za Skodu;

to znamena, Ze pokud svym jednanim zpusobi Skodu

a za tuto bude odpovidat, jeji povinnost

z odpovédnostniho vztahu (zejména povinnost

k ndahradé vzniklé Skody) prebira pojistovna (vznik

odpovédnosti je zde pojistnou udalosti)

V pfipadé trestni odpovédnosti je za spachani
trestného ¢inu vzdy odpovédnéa pouze osoba, ktera se
svym jednanim tohoto ¢inu dopustila. Trestni
odpovédnost opét muze prichazet v Gvahu pouze tehdy,
jsou-li splnény predpoklady vzniku této odpovédnosti
dle trestniho zakona.
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Vlevo na fotografii obtizny zptsob drzeni koule v prstech.
Mohou si je dovolit jedinci s tak fikajic ,zlodéjskymi“ prsty.
Vpravo drzeni koule v dlani, prsty ji pouze podepirayji.
Dole schematické znazornéni poloZeni koule na nahozovou
desku.

\\ spravne




