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1 Uvop

1.1 SMYSL LEKCE

Vézeni kolegové,

tento text vznikl jako pomucka pro uclitelské sbory, které chtéji tymové
zapracovat osobnostni a socialni vychovu do svého Skolniho vzdé€lavaciho
programu a do  bézné praxe své  Skoly. Smyslem  textu
je predevsim:

1. Usnadnit ucitelim orientaci v zakladnich pojmech, tématech a cilech
osobnostni a socialni vychovy (dale jen OSV).

2.  Nabidnout ukazky konkrétnich postupii a konkrétnich aktivit,
které je mozno vyuzit ve Skolni vyuce OSV.

Lekce OSV jsou vytvoteny jako prifezové. Znamena to, Ze nejsou
rozpracovany pro konkrétni rocnik nebo pfedmét. Rozhodnuti o tom, ktera
témata a které cile bude Skola realizovat v jakém roc¢niku nebo predmétu,
zustava vzdy na konkrétni skole. Lekce by méla byt realizovana priibézné naptic¢
pfedméty diky spolupraci celého ucitelského sboru. Navic by méla byt
obohacena dalSimi napady a zkusenostmi ucitelti z dané Skoly.

Studiu konkrétni lekce by méla predchazet celoSkolni diskuse o tom, které
osobnostni vlastnosti a socidlni dovednosti svych zakt chce $kola rozvijet
predevsim.

Doporucujeme, aby ucitelé z konkrétni Skoly nejdiive spole¢né prostudovali,
prodiskutovali a naplanovali do SVP pouze ty lekce, které odpovidaji
celoskolnim prioritam. Ostatni lekce mohou naptiklad pouzivat jen ti ucitelé,
kteti se specializuji na pfislusna témata.

Véfime, ze Vam text pomize pii hledani pravé t€¢ Vasi cesty k OSV!
Projekt Odyssea, tym projektu ,, Zavadéni OSV do SVP*, 2006-2007

Mame zajem o VaSe napady a pripominky k této lekci.
Budeme moc radi, kdyZ nam je poSlete na adresu:

lekce@odyssea.cz
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1.2 STRUKTURA LEKCE

Na zadatku, vpodkapitole 1.3 Uvodni otazky pro uditele i zaky,
stru¢né priblizujeme ¢tendiim hlavni témata lekce.

V podkapitole 1.4 Ocekavany vystup lekce naleznete piesné znéni ocekavaného
vystupu osobnostni a socialni vychovy, ke kterému byla tato lekce vypracovana.
Jedna se o cilovou vlastnost osobnosti zaka nebo o socialni dovednost zaka,
kterou se snazime rozvijet.

Podkapitola 1.5 Témata a cile lekce obsahuje seznam dil¢ich méfitelnych cild,
které odpovidaji ocekavanému vystupu lekce. Tyto dil¢i cile jsou uspotadany do
témat oznacenych pismeny A, B, C ...

V kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci naleznete informace o tom, jak mizeme
béhem vyucovani napliovat dil¢i cile OSV. Kapitola 2 je uspotadana podle
jednotlivych témat této lekce (A, B, C ...).

Kazdé téma obsahuje podkapitoly:

* (ile

Prakticka teorie

*
* Doporuceny postup
* FEvaluace

*

Seznam aktivit

V kapitole 3 Pouzitd a doporucend literatura naleznete presné informace
o zdrojov¢ literatufe.

Posledni kapitola 4 Podrobny popis vybranych aktivit obsahuje podrobny popis
vybranych aktivit, na které odkazujeme v kapitole 2. Aktivity jsou sefazeny
podle jednotlivych témat (A, B, C...).

UPOZORNENT 1: Seznam aktivit v kapitole 2 Jak realizovat tuto lekci obsahuje
pouze nazvy a stru¢nou charakteristiku aktivit. Podrobny popis aktivit naleznete
az na konci lekce v kapitole 4 Podrobny popis vybranych aktivit nebo v pouzité
a doporucené literatuie.

UPOZORNENTI 2: Cile lekce je samoziejmé mozno napliiovat i mnoha dal§imi
aktivitami, které v lekci nejsou zminény. Vybér konkrétnich aktivit a jejich
uprava pro konkrétni skupinu zaki je vzdy v rukou ucitele.
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1.3 UVODNI OTAZKY PRO UCITELE I ZAKY

Nasledujici otazky zamétuji pozornost na témata této lekce. Umoznuji vybavit si
vlastni zkuSenosti s danou problematikou. Pomahaji objevit smysl a uzitek
rozvijenych dovednosti.

Pokud si na otazky sami odpovime, mizeme je s porozuménim polozit svym
zakam pfi realizaci této lekce ve vyucovani.

Kdy jste se naposledy citili svézi?
Kdy jste se citili plni sily?
Kdy jste se naposledy citili vystresovani/ napjati?

Co obvykle dé¢late, kdyz se chcete uvolnit?

* * * » @

Stalo se vam n¢kdy, Ze jste se potiebovali uvolnit nebo uklidnit a neslo
vam to?

*

Co je to relaxace? Co jste o ni slyseli?

*

Co délate, kdyz se citite bez energie apod. a potiebujete se probrat
nebo rozproudit?

* Jak se ted citite? Vyjadrete, jak moc jste svéZi, pomoci $kaly 1 az 10,
kde 1 je uplna unava a 10 je Giplna svézest.
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Ucitel: ,,K ¢emu se vam hodi, kdyz
budete umét relaxovat?*

Zak: ,,Dokazu se uklidnit, kdyz
budu vystresovany.
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1.4 OCEKAVANY VYSTUP LEKCE

74k provadi relaxacni a aktivizacni cvi€eni.

1.5 TEMATA A CILE LEKCE

TEMA A - Jak si zdravym zpiisobem zlep§it naladu
¢ 74k pojmenuje, jakou ma naladu a co ji vyvolalo.

® 74k popise nebo piedvede alespoi pét zdravych postupt, kterymi si dokaze
zlepsit naladu

TEMA B - Jak obnovit své sily a pFipravit se k podani co nejlepsiho vykonu

# Zak na zdkladé svého prozitku popise, jak se v jeho téle, prozivani a chovani
projevuje tinava a sveézest.

# 74k si uvédomi a pojmenuje, co vyvolalo jeho unavu nebo svézest.

® 74k predvede pét postupit, kterymi dokaze do¢asné odstranit svou Ginavu
a obnovit své sily.

® 74k predvede alespoti dva zdravé postupy aktivizace, které mu osobné
vyhovuji.

TEMA C - Jak se dokonale uvolnit

® 74k si uvédomi a pojmenuje, zda je télesné a dusevné uvolnény nebo
napjaty.

#® 74k po dobu jednoho mésice pravidelng relaxuje pomoci alespoii dvou
zdravych postupti, které mu osobné vyhovuji.
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2 JAK REALIZOVAT TUTO LEKCI

2.1 TEMA A - JAK SI ZDRAVYM ZPUSOBEM
ZLEPSIT NALADU

2.1.1 Cile
# 74k pojmenuje nebo jinak vyjadi, jakou ma naladu a co ji vyvolalo.

#® 74k popise nebo piedvede alespoii pét zdravych postuptl, kterymi si
dokéze zlepsit naladu.

2.1.2 Prakticka teorie

Nalada provazi vSechny nase mySlenky, slova a Ciny jako urcité
pozadi. Je ovlivnitelnd pouze nepiimo. Neni v lidskych moZznostech
zcela ovladat svoji naladu, jedna se o spontanni a na nasi vili ¢aste¢né
nezavisly proces. Nelze ji pfimo vypnout, zapnout nebo piepinat
néjakymi vnitinimi povely. Svoji naladu vSak muzeme vyznamné
ovliviiovat nepfimo. V tomto tématu vedeme zaky k tomu, aby si
v§imali své nalady, toho, jak na ni ptisobi rizné bézné Cinnosti, a aby
zacali védomé pecovat o svou ndladu pomoci béznych postupti, jako je
napi. péfe o domdci zvife, poslech hudby, pobyt v pfirodé, pohyb,
spanek, vyvétrdni mistnosti, zdjmova Cinnost, sledovani komedie,
rozhovor s kamarady apod.

Co je to ndlada
Nélada je néjakou dobu trvajici emociondlni stav, ktery tvoii kulisu
nasich ¢inti, myslenek a promluv.

Nejbeznéjsi nalady

radostnd, smutnd, uzkostnd, mrzutd, pribojnd (pocit sebevédomi,
tendence ovliviiovat okoli), blaZzend, nadSend, rozjatfenda, zlobna,
bojovna, stisnéna, klidnd, spokojena.

Jak nalada vznika

Nélada je ovlivilovana udalostmi, nasimi myslenkami a pfedstavami,
Ciny, zvlasté uspéchy a nelspéchy, télesnym stavem a tim, jak
vnimame a hodnotime své okoli.

Jaky ma na nas nalada viiv
Nélada ovliviiuje, jakym zplisobem délame to, co délame, jakym
zpusobem vnimame svét, sami sebe a to, co se d¢je.
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Nalada nam proptijcuje ,,rizové™ nebo ,,cerné bryle®. Nekteré nalady
nas mobilizuji, tj. vzbuzuji v nés pocit sily a chut’ néco udélat. Patii
mezi n¢ ndlada radostna, nadSena, zlostna. Jiné ndlady nas ochromuji,
tj. vyvolavaji v nas pocit ochablosti, bezmoci, slabosti nebo vycerpani
a inavy. Mezi né patii hlavné nalada smutna. Uzkost a strach mohou
hrét oboji tlohu: mobilizujici i paralyzujici.

Rozdily mezi lidmi

Lidé se mezi sebou lisi tim, jak Casto a snadno se jim méni nélady, jak
intenzivni tyto nalady jsou a jaké ndlady u nich pfevladaji.
Proménlivost a intenzita nalad jedince je pievazné vrozena vlastnost
temperamentu. (Vice o temperamentu naleznete v lekci 2.1 Zak
poznava svou osobnost.) Détské nalady se méni rychleji a snaze nez
nalady dospivajicich a dospélych.

Chorobna (paticka) nalada

dlouhodobd, intenzivni a situaci nepfimétena nalada vznikla na
chorobném zaklad¢. Mlze byt depresivni, zlobna, uzkostna,
prubojna, nadSena nebo blazena,

razné té€lesné 1 duSevni nemoci byvaji doprovazeny chorobnymi
zménami nalady, napt. nemoci $titné zlazy, dusevni poruchy
(deprese, schizofrenie, manie, demence), nadory na mozku,

poruchy nalady je tfeba 1é¢it s pomoci psychiatra.

Svoji naladu miizeme ovliviiovat neprimo pomoci béznych postupii
poslech hudby,
pohyb,
odchod na Cerstvy vzduch, pobyt v piirodé,
pozorovani né¢eho krasného,

sledovani zajimavého ptibéhu, ¢teni, filmu, divadelniho
ptredstaveni,

rozhovor se sympatickymi lidmi,

pfijemné vzpominky nebo jiné piedstavy,
péce o domaciho mazlicka,

zajmova ¢innost, kutilstvi,

vyteseni problému, ktery ndm naladu zkazil,

atd.

10
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VIiv pohybu na naladu

Pravidelny pohyb pfiznivé ovliviiuje naladu a zivotni spokojenost déti
Skolniho véku. ,,Souvislost mezi mirou télesné aktivity a zivotni
spokojenosti byla nalezena i v souboru ¢eskych patnactiletych skolakd,
ktefi byli vySetiovani v ramci studie WHO Health behaviour of school
aged children. Ukazalo se, ze chlapci i1 divky, ktefi se sportu ¢i jiné
pohybové aktivit¢ vénovali alesponn jednu hodinu Skrat tydné nebo
Castéji, méli statisticky vyznamné vyssi skor na Skdle Zivotni
spokojenosti.*

Prim. Mudr. Karel NeSpor, CSc., PhDr. Ladislav Csémy. 2006.
Psychotropni ucinky télesné aktivity. Casopis Lékatt ¢eskych.

,Pohybova aktivita mé velky vyznam pro emocionalni ladéni ¢lovéka.
Cvicici Clovek ma zvysSeny pocit daveéry ve své schopnosti, snadnéji
rozptyli obavy a stresy denniho zivota a je méné agresivni. Diky
zvysSené pracovni kapacité a lepsi koordinaci je schopen zvladnout
snadnéji tkoly, které pted néj kazdodenni zivot stavi. ... pravidelné
cviceni  upravuje  abnormality nalady, zmenSuje  depresi
a neopodstatnéné obavy, kterymi ¢loveék muize trpét. ... Pricinou téchto
pozitivnich zmén v chovani trénujiciho ¢lovéka jsou zmény, ke kterym
dochazi v jeho mozku. Fyzicky aktivni ¢lovék mé vyssi produkci
nékterych nervovych pfenaseci a modulatorii, které snizuji bolest,
zlepSuji ndladu a ptinaseji ¢lovéku pocit radosti.

STEJSKAL, Pavel, 2004. Pro¢ a jak se zdrave hybat. Bteclav:
Presstempus. s 12

2.1.3 Doporuceny postup

Upozornéni: Obsah této lekce se CasteCné prekryva s kurzem ,,Jak si
zdravym zpiisobem zlepSit ndladu a byt svézi.“ Aktivity oznacené
hvézdickou (*) jsou soucasti tohoto kurzu. Pokud Skola tento kurz
planuje uskute¢nit, doporucujeme, aby tyto aktivity (*) Zaci poznali az
na kurzu. Aktivity, které jsou soucasti kurzu, mizeme po skonceni
kurzu procvicovat i v béznych hodinach.

# Provedeme se zaky zcitlivéni' na téma néalada. ,Kdy jste mdli
naposledy dobrou naladu a co ji vyvolalo?* Vedeme zaky k tomu, aby
sami pojmenovali, jaky bude mit pro né¢ smysl zabyvat se timto
tématem. ,,K ¢emu vam bude uzitecné, kdyz si budete umét zlepsit
naladu?

"' Riizné dalsi metody, které vedou k evokaci tématu neboli zcitlivéni naleznete v Zasobniku
metod.

11
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# Zvolime jeden den, popft. tyden, kdy zaky pozadame, aby si v riiznych
okamzicich uvédomili, jakou maji naladu. Zaci si v§imaji své nélady,
opakované¢ ji vpribéhu dne (nebo tydne) zaznamenavaji do
pracovnich listd. Vysledky mohou zakreslit i do grafu. Viz Pracovni
list - Jakou mam pravé naladu a Pracovni list - Graf nalady
v Doporucenych aktivitach. Poté diskutujeme se zdky o tom, jak se
jejich nalada meénila béhem dne (tydne), co béhem dne (tydne)
nejvyrazngji ovlivnilo jejich naladu, co by mohli udélat pro to, aby
m¢éli zitra dobrou ndladu, popft. aby si udrzeli dobrou naladu, i kdyz se
stanou néjaké nepfijemnosti.

# Po dobu jednoho roku pravideln¢ pouzivame Pocitovnik - viz
doporucena aktivita ,,Pocitovnik®. Kdyz Zzaci daji prostfednictvim
Pocitovniku najevo, ze prozivaji né¢jakou nepiijemnou ndladu nebo
télesny stav, nechame ostatni zaky, aby se podélili o své zkuSenosti,
kdy prozivali néco podobného, a co jim tehdy pomohlo.

#* *Nechame zaky dat dohromady rizné postupy, které pouzivaji k tomu,
aby si zlepsili ndladu a zhodnotit, jak jim tyto postupy pomahaji nebo
Skodi, popft. oboji. Viz doporucena aktivita ,,Jarda ma Spatnou naladu®.

#* *Nechame zéky individualné vyplnit pracovni list, kam napisi postupy
zlepSovani nalady, které sami pouzivaji a zhodnoti jejich ucinnost, viz
Pracovni list - Jak si zlepSuji naladu v Doporucenych aktivitach.
Odliseni zdravych a nezdravych zpiisobl zlepSovani nalady provadime
tak, Ze pozddame zaky, aby popsali, jaké dusledky (i v dlouhodobé
perspektive) piindsi, kdyZ pouzivaji urcity postup zlepSovani nalady.
Tim se vyhneme nevdécné roli ,,moralizatora®, ktery zaky varuje pied
nezdravymi postupy.

* *Zeptame se zakd: Kolik riznych postupti kdo pouziva? (Ukazi na
prstech.) Jaky postup pouzivate nejcastéji? Ktery postup vam nejvice
pomahd? Ktery postup piindsi kromé piiznivych afinkd i né¢jaké
nepiijemnosti? Jaky postup zlepSovani nalady, o kterém hovofili
spoluzaci, vas nejvice zaujal a chtéli byste ho také vyzkouset? Dalsi
tip: z vysledkt 1ze pfi zachovani anonymity udé¢lat piehled a vystavit
jej. Napf. srovnat oblibenost jednotlivych postupt zlepSovani nalady u
chlapcti a divek, srovnat 6., 7., 8. a 9. tfidu apod.

#* *Postupné se zaky provadime vybrané postupy zlepSovani nalady,
které vymysleli, a nechame Zaky pojmenovavat (nebo zaznamendvat
do Pracovniho listu - Jak se nyni citim) jejich vliv na néladu. Zaci si na
zaveér vyberou postupy zlepSovani nalady, které chtéji vice pouzivat ve
svém Zzivoté, popt. postup, ktery by mohli ob¢as pouzit jako tfida.

#* Nez zacnete uvadét jakékoli aktivity, doporucujeme vam informovat
se, ¢im jiz zaci prosli, zvazit, jak navazat na to, co bylo, zvazit, které
aktivity ma smysl opakovat, které je tfeba dlouhodobé a pravidelné
procvicovat a které jsou pouzitelné jen jednou.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

2.1.4 Evaluace

#® 74ci v modelové situaci predvedou pét zdravych postupt, které se jim
osveédcily pii zlepSovani nélady.

2.1.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Vzdélavaci
aktivity obdobi
A1l Jarda ma Cilem této aktivity je, aby zaci sdileli své | 2., 3.
Spatnou naladu* zkuSenosti s tim, co jim zhorSuje néladu,

a jak si naladu sami zlepSuji. Aktivita je
vhodna jako uvod bloku o zlepSovani

nalady.
Zdroj: o. s. Projekt Odyssea
A2 Dotaznik - Jak Aktivita v idedlnim piipad€ navazuje na 3.
si zlepSuji naladu* »Jarda ma Spatnou naladu®. Jejim cilem

je, aby kazdy zak posoudil sam sebe,
kolik rtiznych postupti zlepSovani nalady
pouziva a jak jsou u¢inné. Zaci tikol
vypracuji individualné a pisemné¢. Poté
nasleduje diskuse.

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea

A3 Radost a Z4ci si piipomenou, co jim déla radost a 1.
smutek co je rozesmutiuje, a dozvi se totézZ o
druhych. Evokace tématu nalady a
emoci.

Zdroj: HERMOCHOVA, Sotia. Hry pro Zivot 1. Socidlné psychologické hry pro déti a mlddez.
Praha: Portal, 1994.

A4 Vabeni lané Zaci si pfipomenou, co v§e jim je 1.,2.,3.
piijemné a neptijemné. Zaci odhaduji, co
je druhym zakam pfijemné a nepiijemné.

Zdroj: autor neznamy, Giprava o. s. Projekt Odyssea
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

A5 Barometr Z4ci davaji pomoci karti¢ek se symboly 1.
slunicka, mracku a blesku na své lavici
najevo, jak se prave citi.

Zdroj: O. s. Projekt Odyssea

A6 Pracovni list - Pracovni list, do kterého Zaci pomoci 3.
Jakou mam prave sedmibodovych skal zaznamenavaji, jak
naladu se vyviji jejich nalada béhem dne.

Nasleduje diskuse o pfi¢inach zlepseni a
zhorSeni nélady.

Zdroj: O. s. Projekt Odyssea

A7 Pracovni list - Pracovni list, do kterého zaci formou 3.
Graf nélady grafu zaznamenavaji, jak se vyviji jejich
nalada béhem dne. Nasleduje diskuse o
pric¢inach zlepSeni a zhorSeni nalady.

Zdroj: O. s. Projekt Odyssea

A8 Pracovni list - Pracovni list, do kterého zaci vyznacuji, 3.
Jak moji ndladu jakou maji naladu pied aktivitou a po
ovlivityji rzné aktivité. Umoziuje sledovat a srovnavat
¢innosti* vliv jednotlivych aktivit na naladu.

Zdroj: O. s. Projekt Odyssea

A9 Vzpominkova Delsi aktivita, pti které si zaci vyzkousi 3.
konzerva vyuzit néjakou pfijemnou vzpominku ke

zlepSeni vlastni nalady.

Zdroj: O. s. Projekt Odyssea

A10 Pocitovnik Aktivita umoznuje zakim dat ostatnim | 1., 2., 3.
najevo, jak se pravé citi. Rozviji
schopnost vnimat vlastni dusevni a
psychicky stav a podporuje komunikaci
o pocitech.

Zdroj: O. s. Projekt Odyssea
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

A1l Vnitini ismév Aktivita, pti které zaci posiluji sviij 1.,2.,3.
pozitivni vztah k riznym ¢astem svého
téla. Podporuje pozitivni naladéni a
uvolnéni.

Zdroj: CANFIELD, Jack, SICCONE, Frank. Hry pro vychovu k odpovednosti a sebediivére. Praha:
Portal. 1998, s. 55

A12 Prohloubené Kratka aktivita, kterd vede zaky k 3.
sebeuvédomovani uvédoméni, jak se citi télesné a
psychicky.

Zdroj: NESPOR, Karel. Uvolnéné a s piehledem. Praha: Grada Publishing, spol. s.r.o. 1998.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

2.2 TEMA B - JAK OBNOVIT SVE SiLY A
PRIPRAVIT SE K PODANI CO NEJLEPSIHO
VYKONU

2.2.1 Cile

Zak na zaklad¢ svého prozitku popise, jak se v jeho téle, prozivani a chovani
projevuje Uinava a svézest.

Zak si uvédomi a pojmenuje, co vyvolalo jeho tnavu nebo svézest.

74k predvede tii postupy, kterymi doc¢asné€ odstrani svou unavu a obnovi své
sily.

2.2.2 Prakticka teorie

Toto téma je vénovano problematice télesného stavu, konkrétné
stavim unavy, svéZesti a stava pripravenosti Kk podani
maximalniho vykonu. Tyto stavy jsou doprovazeny celkovym
télesnym pocitem sily nebo slabosti a dalSimi télesnymi
a prozitkovymi projevy. Povedeme zaky k tomu, aby si vSimali, jak se
citi po télesné strance, a aby na své té€lo nezapominali. Déle je nau¢ime
vnimat, jak hospodaii se svou energii, jakymi c¢innostmi ji
spotiebovavaji a jakymi Cinnostmi ji ziskdvaji (Jaké cinnosti je
vycerpavaji a jaké je osveézi nebo nabiji energii.). Nakonec se zaky
vyzkouSime rizné postupy, kterymi mohou docasné odstranit pocit
unavy, obnovit své sily nebo se piipravit k podani co nejlepsiho
vykonu.

Jak se citim po télesné strance

Svij télesny stav lidé popisuji pomoci nasledujicich vyrazii: unava,
ospalost, vycCerpani, malatnost, ochablost, rozldmanost, netecnost,
svézest, Cilost, uvolnéni, pfipravenost k akci, nabuzenost, nabitost
energii, pocit sily, pocit slabosti, napéti, stres, citim se jako
znovuzrozeny atd.

Jaky télesny stav je idealni pro uceni, pro sport atd.?

Télesny stav ma vyznamny vliv na na$§ pracovni, ucebni i sportovni
vykon.

stavem klidna svézest. Jednoduch¢, automatizované tlohy vyzadujici
rychlou a pohotovou reakci lze dobie vykonavat ve stavu silné
nabuzenosti (tzv. zostfené pozornosti nebo ve stavu mirného az
sttedniho stresu).
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

Kdyz sledujeme sviij telesny stav, muzZeme si vSimat nasledujicich
projevii:

Jak rychle mi bije srdce?
Jak hluboce dycham? Jak rychle dychdm?
Jak moc jsem bd¢ly? Usinam?

Jak napjaté nebo uvolnéné jsou mé svaly na rukou, nohou
a zadech?

Jak drzim své télo? Jak sedim, stojim?
Jaky mam vyraz v obliceji? Co délaji mé mimické svaly?

Jak se nyni dokazu soustfedit? Pfistihl jsem se, Ze ziram do
prazdna?

Jak rychle nyni dokazu zareagovat?

Jak snadno se mi Cte, uci, pracuje, sportuje? Mam prave ted’ chut’
do hry, do prace atd.?

Jak se celkové citim, co se tyce téla? Citim se silny, slaby, citim
se unaveny, rozlamany atd.?

Jak Ize ovlivnit psychofyzicky stav:

pomoci zmény teploty téla - oplachnout se studenou vodou,
otevrit okno ...,

pomoci zmény osvétleni mistnosti,
pomoci zmény ovzdusi - vyvétrat, jit na vzduch,
pohybem,

mnozstvim jidla a piti (pfejedeni, hlad nebo nedostatek piti
vyvolava tnavu a malatnost),

nervozitu lze ¢asto dostat z té€la ven pomoci delSiho intenzivniho
aerobniho pohybu, napi. pomoci béhu, plavani, jizdy na kole,

piipravenost k akci (pocit nabiti energii) 1ze vyvolat kratkym
rychlym aerobnim cvienim,

unavu odstrafiujeme spankem, odpoc¢inkem nebo zménou
¢innosti,

stav uvolnéni navozujeme pomoci postupt relaxace.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

2.2.3 Doporuceny postup

Upozornéni: Téma se ¢asteCné piekryva se standardizovanym kurzem
,Jak si zlepsit naladu a byt svézi.* Narozdil od kurzu obsahuje bohatsi
repertoar aktivit. Aktivity, které jsou soucdsti kurzu, jsou oznaceny
hvézdickou (*). Pokud planujete realizovat kurz, zvazte, zda by se
s nékterymi z téchto aktivit Zaci neméli setkat az na kurzu.

# Provedeme zcitlivéni na téma unava a svézest. Kdy jste se naposledy
citili svézi nebo plni energie? Cim to asi bylo vyvolano?

# Nechame zidky pojmenovat smysl, k ¢emu jim miiZze byt uzite¢né
naucit se obnovit svoje sily a pfipravit se na podani maximalniho
vykonu.

# Nechame zaky hodnotit v riznych okamzicich dne nebo tydne, jak se
citi po télesné strance a vysledky zakreslit do grafu.

* *Zeptame se zaku, jak se citi a jak se chovaji, kdyZ jsou unaveni nebo
svéZzi a co vyvolava tyto télesné stavy. Viz Pracovni list - Co je to
svézest.

#® Oznamime zakiim cil tohoto tématu: Zaci by si méli vyzkouset riizné
aktivizaCni postupy a nakonec si vybrat alesponl tii z nich, kterymi
budou schopni v pfipad¢ potieby obnovit své sily.

# Nechame zaky vymyslet rizné postupy, kterymi mohou vyvolat pocit
svézesti. Napady zapisujeme.

# Postupy navrzené zaky postupné zkousime a nechame zaky posoudit
miru Gnavy/svézesti pted cvi¢enim a po ném.

# Opakované¢ vyzkousime se zaky dal§i aktivizacni postupy
z Doporucenych aktivit. U vétSiny aktivit zdlraznime instrukci:
Délejte toto cviceni tak, abyste se nakonec citili co nejvice svézi.
Nebo: Provadéjte tento cvik tak, aby vadm to bylo pfijemné.

# Pred cvicenim a po cvi¢eni nechame zdky pozorovat jednotlivé
aspekty télesného stavu: pocit ve svalech, frekvence srde¢niho tepu,
hloubka dechu atd.

# Nez zacnete uvadét jakékoli aktivity, doporucujeme vam informovat
se, ¢im jiz Zaci prosli, zvazit, jak navazat na to, co bylo, zvazit, které
aktivity ma smysl opakovat, které je tfeba dlouhodobé a pravidelné
procvicovat a které jsou pouzitelné jen jednou.

2.2.4 Evaluace

#® 7/4ci predvedou tii postupy, kterymi dokazi obnovit své sily.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

2.2.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
B1 Pracovni list - Pracovni list vede zaky k tomu, aby si 3.
Jak se nyni citim v§imali vlivu jednotlivych aktivit na to,
(Gnava x svézest) * jak se citi unaveni nebo sveézi.
Zdroj: o. s. Projekt Odyssea
B2 Co je to Cilem aktivity je zcitlivéni na téma | nejjednodussi
svézest™* svézest a Unava a zmapovani | varianta od 3.

dosavadnich zkuSenosti zaku
s ovliviiovanim télesného stavu.

tiidy

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea

B3 Protahovani do
tiidy*

Aktivita zprostfedkuje zakiim zkuSenost
s aktivnim ovliviiovanim télesného stavu
pomoci jednoduchych protahovacich
cvikl.

1.,2.,3.

Zdroj: autor neznamy, Giprava o. s. Projekt Odyssea

B4 Probuzeni
svalu*

Zaci si vyzkousi kratkou aktivizacni
metodu.

od 3. tiidy

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea

BS5 Tt¥eni rukou*

Aktivita je skupinovym

1 individudlnim rituadlem, ktery
umoznuje néco ukoncit, nechat to za
sebou a pustit se do néceho nového
s ¢istou hlavou.

Zdroj: autor neznamy, Uprava o. s. Projekt Odyssea

B6 Indiansky ritual

Skupinova aktiviza¢ni aktivita, ktera
tfidu rozproudi.

2.,3.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni
praci a klinické praxi. Praha: Portal, 1998.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

B7 Pozdrav slunci* Aktivita prevzata z jogy, rozproudi 3.
télo, prohloubi dech a protadhne hlavni
svalové skupiny. Sestava cvikil.

Zdroje:
NESPOR, Karel. Jéga pro déti ve véku pét az deset let aneb Hrajeme si, cvicime a poviddme si
pohadky. Praha: Velryba, 1998.

MAHESVARANANDA, Paramhans svami. Jogové cvicenia deti a mladeze 1, 2 a 3. Metodickd
privucka. Bratislava: Lorca, 2001.

B8 Tanec s Cilem je rozproudit se, vybit ze sebe 1.,2.,3.
hudbou* nervozitu nebo napéti. Zaci se

pohybuji pii dynamické hudbé podle

instrukci.

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea

B9 Jogova Cilem je obnovit svou bdélost, 2., 3.
protahovaci a pozornost a svézest pomoci
balan¢ni cviceni jednoduchych cvikt realizovatelnych

ve tide.

Zdroj: NESPOR, Karel: Preventivni program FIT IN
http://www.plbohnice.cz/nespor/relaxcz.html (nové stranky autora: http:// www.drnespor.eu)
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

2.3 TEMA C - JAK SE DOKONALE UVOLNIT

2.3.1
.

»

2.3.2

Cile

74k si uvédomi a pojmenuje, zda je télesné a dusevné uvolnény nebo
napjaty.

74k po dobu jednoho mésice pravidelné relaxuje pomoci alespoti dvou
zdravych postupti, které mu osobné vyhovuji.

Prakticka teorie

V tomto bloku se budeme se zaky vénovat uméni télesné a dusevné se
uvolnit. Nau¢ime zaky rozpoznat stav napéti a nervozity. Opakované
se zaky vyzkouSime nékolik jednoduchych relaxa¢nich technik
a nechame zaky posoudit, ktera jim osobné nejvice vyhovuje.

Co je to relaxace
- postup, ktery vede ke svalovému nebo psychickému uvolnéni
- ptirozeny opak stresové reakce, viz tabulka

STRES RELAXACE

N (zvySuje) | Svalové napéti a prokrveni svalil \ (snizuje)

Dechova frekvence

Tepova frekvence

Krevni tlak

Metabolismus

Hormony nadledvin a §titné zlazy

NEEEEE
apapapapapa

Kozni galvanicka vodivost

Nespor, K.: Uvolnéne a s prehledem. Grada Publishing, spol. s.r.o.,
Praha: 1998.

K ¢emu je relaxace uzZitecna

Umoznuje, abychom uméli efektivné odpocivat, snadnéji nabyt
ztracenych sil.

Je vyznamnou prevenci mnoha nemoci dusevnich i télesnych.

Vyznamné pomaha pii 1é€bé dusevnich i té€lesnych nemoci.

Jak se naucim relaxovat
Existuje mnoho postupt, kazdému vyhovuje jiny.
Pti relaxaci nedélejte nic, co by vam nebylo piijemné.

Relaxovat je tfeba pravidelné (napt. 3x tydné).
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

Relaxovat je tieba se ucit, jedna se o dovednost.

Je idedlni, kdyz relaxaci pfedchazi télesné cviceni.

Jaka ma relaxace omezeni
Lidé se 1i8i podle toho, jak snadno se dokazi naucit relaxovat.

Lid¢ s epilepsii by méli pouziti konkrétnich relaxacnich technik
konzultovat se svym lékafem.

Ve stavu hluboké relaxace bychom neméli vést zéky k zadné
imaginaci (k pfedstavovani si riznych véci). Jedna se o stav, kdy
se uvolnuje psychickd cenzura a zaci by mohli byt zaplaveni
nepiijemnymi vytésnénymi piedstavami, napf. vzpominkami na
traumata. S fizenou imaginaci ve stavu hluboké relaxace by mé¢l
pracovat pouze vyskoleny psychoterapeut.

Jak relaxace funguje

Pii relaxaci poskytujeme nasemu télu signaly o tom, ze mulze
piepnout ze  sympatického nervového  systému na
parasympaticky.

Sympaticky systém jednoduSe feceno piipravuje organismus ke
zvladani ohroZzeni, tedy k energetickym vydajim.

Parasympaticky systém fidi procesy, které vedou k uvolnéni
a obnoveni sil.

Relaxacni postupy jsou potfebné pro ty situace, kdy mame
tendenci zistavat ve stavu napéti i tehdy, kdy by bylo
efektivnéjsi se uvolnit.

Relaxacni postupy nejcastéji vyuzivaji vzdjemného vztahu mezi
svalovym napétim, piedstavami, vjemy, frekvenci dechu
a emocemi

Druhy relaxacnich postupii
pomoci pfijemnych predstav,
pomoci predstav chladu, tepla, tihy a pfedstavy uvoliiovani,
pomoci opakovani uklidilujici véty,
pomoci dechovych cviceni, napt. pozorovani dechu,
pomoci stiidani napé€ti a uvolnéni svald,
pomoci piijemnych vizualnich, sluchovych, hmatovych nebo
¢ichovych vjemil,

pomoci pohybt.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

2.3.3 Doporuceny postup

Upozornéni: Téma se ¢asteCné piekryva se standardizovanym kurzem
,Jak si zlepsit naladu a byt svézi.* Narozdil od kurzu obsahuje bohatsi
repertoar aktivit. Aktivity, které jsou soucdsti kurzu, jsou oznaceny
hvézdickou (*). Pokud planujete realizovat kurz, zvazte, zda by se
s témito aktivitami Zaci neméli setkat az na kurzu.

* Vyzveme z4ky, aby nam sdélili, co uz védi o relaxaci, popt. jaké s ni
maji zkuSenosti.

# Oznamime Zaklm, Ze se nauc¢i nékolik postupi, kterymi lze dosahnout
télesného a duSevniho uvolnéni. Ukolem kazdého zdka bude objevit,
jaky postup relaxace jemu osobné nejlépe vyhovuje.

* Zeptame se zaka, kdy by ve svém zivoté mohli potfebovat dovednost
relaxovat (uvolnit se).

* Vysvétlime zakiim, ze pomoci relaxace se uvoliiujeme, uklidnime,
a sebevédomg;si.

# Pfedem upozornime zdky na mozné negativni prozitky, které se
ojedinéle béhem relaxace objevuji, napt. malatnost nebo prechodny
smutek. Vysvétlime zakim, Ze tyto nepiijemné stavy vzdy brzy
odezni.

# Provedeme se zaky postupné jednotlivé postupy relaxace a hovotime
s nimi o tom, jak na n¢ pasobily. Viz kapitola Doporucené aktivity.

# Nechame zaky pracovat na béznych skolnich povinnostech pted
relaxaci a po relaxaci a nechame je posoudit rozdil v jejich vykonu
a v chuti do préce.

* Vysvétlime zaktim, ze relaxace je dovednost, kterou je tieba nejprve
trénovat. Kdo se pravidelnym relaxovdnim nauci vyvolat v sobé
uvolnéni, ten se dovede uvolnit mnohem rychleji a ucinnéji a dokéaze
se uvolnit i v naro¢nych situacich, kdy je to nejvice potieba.

# Po dobu alespon jednoho mésice se zaky pravidelné relaxujeme (napf.
3x tydn¢). Zéci si vedou relaxacni denik, do kterého po kazdé relaxaci
zaznamenavaji, jak se jim podafilo se uvolnit.

#* Nez zacnete uvadét jakékoli aktivity, doporucujeme vam informovat
se, ¢im jiz Zaci prosli, zvazit, jak navazat na to, co bylo, zvazit, které
aktivity ma smysl opakovat, které je tfeba dlouhodobé a pravidelné
procvicovat a které jsou pouzitelné jen jednou.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

2.3.4 Evaluace
#® 7aci si po proziti kazdé relaxacni techniky zaznamenaji, jak moc jim
pomohla se uvolnit.

# Kazdy zéak si zvoli jeden relaxacni postup, ktery mu pii opakovaném
pouziti pomohl se nejlépe uvolnit. Spravny postup této relaxacni
metody popiSe nebo namaluje a okomentuje.

* Zaci, ktefi si zvolili stejnou relaxacni techniku, pfedvedou ve skuping,
jak se provadi.

* 73k vysvétli, k ¢emu mu miZe byt uzite¢né, kdyz bude umét relaxovat.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

2.3.5 Seznam aktivit

Cislo a nazev Strucna charakteristika aktivity Obdobi
aktivity
C1 Relaxac¢ni denik Cilem aktivity je vést Zaky 3.

k systematickému sledovani vlivu
jednotlivych relaxacnich technik na
jejich psychicky a télesny stav. Vedeni
deniku vyrazn€ napoméha rozvoji
dovednosti relaxovat.

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea

C2 Relaxace v Aktivita navozujici uvolnéni pomoci | (1.), 2., 3.
pohybu hudby a pohybu.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni
prdci a klinické praxi. Praha: Portal, 1998.

C3 Cviceni Zaci si vyzkouseji vyuzit pfijemnych | 2., 3.
predstavivosti* pfedstav k navozeni stavu kratké a
lehké relaxace.

Zdroj: NESPOR, Karel. Uvolnéné a s piehledem. Praha: Grada Publishing, spol. s.r.o., 1998.

C4 Jacobsonova Zaci si osvoji relaxaéni techniku, kterd | 3.
progresivni vyuziva stfidani svalového napéti a
relaxace™ uvolnéni.

Zdroj: NESPOR, Karel. Uvolnéné a s piehledem. Praha: Grada Publishing, spol. s.r.o., 1998.

C5 Relaxace s Zaci si vyzkouseji vyuzivat poslech | 1., 2., 3.
hudbou hudby za tcelem dosazeni télesného a
dusevniho uvolnéni.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni
prdaci a klinické praxi. Praha: Portal, 1998.
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C6 Houpani

Skupinovd  aktivita narond na
zodpovédnost a davéru mezi Zzaky.
Skupina zakti houpe jednoho zéka na
rukou.

Zdroj: SIMANOVSKY, Zden&k. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni
praci a klinické praxi. Praha: Portal, 1998.

C7 Jogové relaxace

Zaci si vyzkouseji relaxace zaloZené
na jogovych dechovych a pohybovych
cviCenich.

2.3,

Zdroje: MAHESVARANANDA, Paramhans svami. J6gové cvicenia deti a mladeze I, 2 a 3.
Metodicka prirucka. Bratislava: Lorca, 2001.
NESPOR, Karel. Uvolnéné a s prehledem. Praha: Grada Publishing, spol. s.r.o., 1998.

C8 Schulztiv
autogenni trénink

Zaci si osvoji relaxani techniku
zaloZenou na autosugescich tepla, tize
apod.

Zdroj: NESPOR, Karel. Uvolnéné a s piehledem. Praha: Grada Publishing, spol. s.r.o., 1998.

C9 Masaz podle Zaci si vyzkouseji vliv lehké laické | 1., 2.,
pocasi * masaze na svij dusevni a télesny stav. (divky 3.)
Zdroj: Autor neznamy, Gprava Projekt Odyssea

C10 Relaxacni Zaci si vyzkouseji kratkou a jedno- | 3.

cviceni Hora

duchou relaxaci ve stoje.

Zdroj: NESPOR, Karel: Preventivni program FIT IN
http://www.plbohnice.cz/nespor/relaxcz.html (nové stranky autora: http://www.drnespor.eu)

C11 Relaxacni
cviceni Klidny
pozorovatel

Zaci si vyzkouSeji kratkou relaxaci
vsedé.

Zdroj: NESPOR, Karel: Preventivni program FIT IN
http://www.plbohnice.cz/nespor/relaxcz.html (nové stranky autora: http://www.drnespor.eu)
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4 PODROBNY POPIS VYBRANYCH AKTIVIT
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A1l Jarda ma spatnou naladu*

Cas
20 min

Cile
Zmapovat, co zpusobuje, Ze maji zaci Spatnou naladu, a jaké zptisoby uz sami
pouzivaji, aby si ndladu zlepsili.

Veék
od 4. tiidy

Pomiicky
Flipchart (tabule) s obrazkem ditéte (Jardy), které ma Spatnou naladu a stejného

ditéte, které ma dobrou néladu. Fixy pro lektora.

Postup

Na ptipraveném flipchartovém papiru madme obrazek ditéte, které je piiblizné
stejn¢ staré¢ jako ucastnici kurzu (Jardy) a které ma Spatnou naladu. Zeptame se
zak, co asi zpusobilo, ze ma Jarda $patnou naladu — co zptlisobuje, Ze lidé v jejich
veéku maji Spatnou naladu? Odpovédi zaznamename na flipchart k obrazku.

Nasledné se zakii zeptame, co by poradili Jardovi, aby se mu zlepsila nalada.

Jejich odpovédi opét zaznamendme na flipchart. Na zavér prilepime na flipchart
obrazek Jardy, ktery ma dobrou néladu.

Zdroj
O.s. Projekt Odyssea
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A2 Dotaznik - Jak si zlepsuji naladu*

Cas
10 - 20 min (podle délky diskuse)

Cil
Z4ci zhodnoti sami sebe, jaké postupy zlep$ovani nalady pouzivaji a jak jim tyto
postupy pomahaji.

Pomiicky
Dotaznik pro kazdého zaka.

Postup

Vsichni Zaci najednou vypliuji dotaznik v pracovnim listu Jak si zlepSuji naladu
(viz nasledujici strana). Vyuzivaji napady z predchozi aktivity Jarda ma Spatnou
naladu. Na zavér nechame zaky pftecist, ktery postup zlepSovani nalady
vyhodnotili jako pro sebe nejucinnéjsi. Zdiraznime, ze kazdému clovéku
vyhovuje jiny postup.

Zdroj
O.s. Projekt Odyssea
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Pracovni list - Jak si zlepSuji naladu*
JMENO a PIMENT ..vvvereiieeiie e

Zadani

Prohlédni si seznam postupl zlepSovani nélady, ktery jste dali dohromady se
spoluzéky. Do prvniho sloupce tabulky napis, které z téchto postupt pouzivas,
aby sis zlep$il ndladu. Pokud pouzivas néjaké dalsi postupy, o kterych jsme jeste
nemluvili, napis je také. Do druhého sloupce napis, jak je kazdy z téchto postupt
ucinny, tj. jak dobfe funguje. Pokud pouzivas vice nez 10 postupl, napis do

vvvvvv

Dopln postup, ktery pouzivas, aby sis Jak je tento postup ucinny?
zlepsil naladu.

Priklad:
Kdyz si chci zlepsit naladu,... jdu se Funguje to dobte, ale jen kdyz je hezké
projit ven. pocasi.

Kdy?z si chei zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Kdyz si chci zlepsit naladu, ...

Podtrhni jeden postup, ktery ti nejlépe a nejspolehliveji dokaze zlepsit naladu.
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A3 Radost a smutek

Cas
15 min

Cil
Z4ci zjisti, co vSechno ovliviiuje naladu téch druhych. Pfipomenou si, co vSechno
je samotné teési a rozesmutiuje.

Vek
2.- 3. tfida

Postup
Skupina se rozd€li do dvojic. Jeden ¢len dvojice dava druhému stile stejnou

otazku: ,,Kdy jsi $tastny/a?* Druhy mu odpovida vétou, ktera vzdy zacina slovy:
»Jsem Stastny/a, kdyz ...“ Napft.: Jsem $tastny, kdyz jedu na lodi. Jsem $t’astny,
kdyz se jdu probéhnout se svym psem. Kromé téchto vét nikdo nic netfika. Po
dvou minutach si dvojice vyméni role. V dalsi f4zi opakujeme tentyz postup, ale
otazka zni: ,,Kdy jsi smutny/a?*

Zdroj ’
HERMOCHOVA, Soiia, 1994. Hry pro Zivot 1. Socidlné psychologické hry pro

déti a mladez. Praha: Portal. str. 55

33



Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

A4 Vabeni lané

Cas
15 - 20 min

Cil
Z4ci si rozs$iti aktivni slovni zdsobu, pomoci které mohou vyjadiovat své emoce.
Nauci se rozliSovat dusevni a télesné pocity a pocity libé a nelibé.

Veék
(1.2)2.- 9. tida

Postup
Zaci se rozdeli do dvojic. Jeden hraje roli lané a druhy lovce, ktery chce lan

k sob¢ ptivabit. Lovec a lan stoji na zacatku hry ¢elem k sobé€, ve vzdalenosti cca
6 metrl od sebe. Lovec miize lan vabit pouze tim, ze fekne néjaké slovo nebo
slovni spojeni (Napf. ,,plavani v jezefe* nebo ,,zmrzlina®). Zak v roli lané na toto
slovo zareaguje podle toho, jestli ma toto rad. Pokud je pro néj tato véc ptitazliva,
udéla krok k lovei, pokud tu véc rad nema, udéla krok zpét, pokud je mu ta véc
lhostejna, ziistadva na miste.

Nejedna se o soutéz. Hra je naro¢na na vciténi. Zaci si diky ni mohou vyzkouset,
zda se dokazi vcitit do druhych, a nabidnout jim to, co jim udéla radost. Je mozné
zminit souvislost s vybiranim darkd pro druhé. Kdy se vam podafilo vybrat
druhému opravdu dobry darek? Kdy jste naopak §lapli vedle?

Reflexe:
Jaké znate pocity? Pro¢ (k ¢emu) mame pocity?

Zdroj
Autor neznamy, uprava o.s. Projekt Odyssea
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A5 Barometr

Cas
Odehrava se pribézné pii vyucovani. Uvodni vysvétleni pravidel 5 - 10 min.
Jednou za den lze reflektovat. Casova naroc¢nost reflexe 5 - 10 min.

Cil
Zaci rozpoznaji, jako maji naladu a daji to najevo.

Vék
1. az 3. tfida

Postup
Pomoci karti¢ek se symboly sluni¢ka, mracku, poptipade blesku mohou Zaci davat

ostatnim najevo, jak se citi. Symboly jsou béhem vyucovani trvale umistény na
lavici nebo spole¢né na tabuli.

Karticky zakim rozdame, nebo je nechame vytvorit. (Karticky mohou byt
v nejjednodussim piipadé vyrobeny z ptelozené Ctvrtky, kterd sama stoji na
lavici.)

Reflexe: Jak se nyni citite? Jakou mate naladu? Kdy jste naposledy méli Spatnou
naladu? Jak se to stalo? Co mize ¢lovek udélat, kdyz si chee zlepSit naladu?

Zdroj
O.s. Projekt Odyssea
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A6 Pracovni list - Jakou mam praveé naladu*

Jméno a prijment ........cccveeviieeniieiieeee.

Smyslem hodnoticiho archu je, aby sis v§iml/a, jakou mas v riznych okamzicich
dne néaladu. Tento pracovni list neni pisemka a nebude se zndmkovat ani nijak
hodnotit. Odpovidej, prosim, upfimné podle pravdy. Vypln jeden z krouzki, podle
toho, jak se pravé citis.

1. Kolik je praveé hodin ..................

Mam vybornou ndladu. O O O O O O O Mam velmi Spatnou naladu.

2. Kolik je praveé hodin ..................

Mam vybornou naladu. O O O O O O O Mam velmi $patnou naladu.

3. Kolik je pravé hodin ..................

Mam vybornou naladu. O O O O O O O Mam velmi $patnou naladu.

4. Kolik je prave hodin ..................

Mam vybornou naladu. O O O O O O O Mam velmi $patnou naladu.

5. Kolik je pravé hodin ..................

Mam vybornou naladu. O O O O O O O Mam velmi $patnou naladu.

6. Kolik je praveé hodin ..................

Mam vybornou naladu. O O O O O O O Mam velmi $patnou naladu.

Kolik je praveé hodin ..........c.c.c.......

7. Mam vybornou ndladu. O O O O O O O Mam velmi Spatnou naladu.

8. Kolik je pravé hodin....................

Mam vybornou ndladu. O O O O O O O Mam velmi Spatnou naladu.

Zdroj o. s. Projekt Odyssea
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A7 Pracovni list - Graf nalady
Vyznac na ose x, v kolik hodin popisujes svoji naladu.
Na ose y naleznes body, které vyznacuji

vybornou naladu,

dobrou naladu,

docela dobrou naladu,

ani dobrou, ani S§patnou naladu,
docela Spatnou naladu,

Spatnou naladu

velmi Spatnou naladu.

VVVYVYVY

Zobraz do grafu, jakou néladu jsi mél/a v jednotlivych ¢asovych okamzicich.

Nalado

vybornd —

docelar dobras ——
ani dobray —
ani Shatnd
docelav Spatndr——-

spatnd 1

velmi spatnds  —{—

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea
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aladu ovliviuji rizné cinnosti*

Jméno a prjmeni .......coceevvveeeerieeesieeienene

Smyslem hodnoticiho archu je, aby sis v§iml/a, jakou mas v riznych okamzicich dne naladu a jak

ji ovlivilyji rizné aktivity,
se znamkovat ani nijak
z krouzku, podle toho, jak

kterym se budeme vénovat. Tento pracovni list neni pisemka a nebude
hodnotit. Odpovidej, prosim, upfimné podle pravdy. Vyplin jeden
se prave citis.

la. Mam vybornou naladu
Nazev 1. aktivity ..............

1b. Mam vybornou naladu

.00 0 0O O O O Mam spatnou naladu.

.0 0 00O O O O Mam spatnou naladu.

2a. Mam vybornou naladu

Nazev 2. aktivity ..............

2b. Mam vybornou naladu.

.00 00 0 0 0O Mam  spatnou naladu.

O O O O O O O Mam spatnou naladu.

3a. Mam vybornou naladu.

Nazev 3. aktivity ..............

3b. Mam vybornou naladu.

O O 0O O O 0O O Mam spatnou naladu.

O O 0O O 0O 0O O Mam spatnou naladu.

4a. Mam vybornou naladu.

Nazev 4. aktivity ..............

4b. Mam vybornou naladu.

O 0O0O0OO0O0OO Miamspatnou naladu.

O O 0O O 0O 0O O Mam spatnou naladu.

5a. Mam vybornou naladu.

Nazev 5. aktivity ..............

Sb. Mam vybornou naladu.

O O O O O O O Mam spatnou naladu.

O O OO0 O 0O O Mam spatnou naladu.

Nejvice mi naladu zlepS$ila aktivita .........cccecveviecieniierieneeieneeieneeens

Druha nejucinngjsi aktivita byla .......c.ccceoeevininininincciciicnens

Zdroj: o. s. Projekt Odyssea
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A9 Vzpominkova konzerva

Cil
Zaci si vyzkousSeji pouzit piijemnou vzpominku k ovlivnéni své nalady.

Vék
od 12 let

o Uvod: utitel vypravi a ob&as vede kratkou diskusi.
Slyseli jste jiz nékdy o vzpominkovych konzervach? Ne?
Ucitel ukaze konzervu s jahodovym kompotem. Kdy rostou jahody? V 1été. Kdyz
si nékdo chce pochutnat na jahodach v zimé¢, mtize si z nich udélat kompot a pak
ho zavtit do zavarovaci sklenice nebo tieba do konzervy. Takovou sklenici nebo
konzervu s kompotem si pak miize otevfit a snist tieba i v unoru, kdy jsou
vSechny zédhony jahod schované pod snéhem a ledem.

Se vzpominkovymi konzervami je to podobné. Jen je neschoviavame ve sklepé
nebo ve skiini, ale tady (ukéze si na hlavu). Ve vzpominkovych konzervach
neuchovavame kompot, ale ... krasné vzpominky.

e Vizualizace
Zkuste si kazdy vzpomenout na néco pc¢kného, co jste zazili o prazdninéch.

......

e Kcdcemu je asi dobré mit takovou konzervu plnou Kkrasnych
vzpominek?
Kdyz mate v paméti ulozenou néjakou péknou vzpominku, miizete si ji vyvolat
a prohlizet, kdykoli vdm je Spatn¢ a ptivolat si pocity Stésti, které jste zazili kdysi
v minulosti.

Jsou znamy piib&hy lidi, ktefi se ocitli v ohroZeni zivota, napft. byli nespravedliveé
uvéznéni, dlouhé¢ meésice museli prozit sami, snedostatkem jidla nebo
1 s bolestivymi zranénimi. Mnozi z téchto lidi toto utrpeni piezili diky tomu, Ze si
v sobé uchovavali nad¢ji, nepropadli zoufalstvi. Sviij Cas travili tim, ze si
vzpominali na vSechny krasné okamziky, které kdysi zazivali, na vSechny milé
lidi, se kterymi se kdysi setkdvali, na vSechna nadherna mista, na ktera se diive
podivali, na vSechny vzrusujici a zdbavné cinnosti, kterym se kdy vénovali.
Zkratka a dobie — vzpominkové konzervy jim zachrénily zivot.

Citat z knihy Uvolnéné a s piehledem K. NeSpora:

»Maji viibec takové predstavy cenu? Maji. Jisty britsky vojak byl za valky zajat
a stravil dlouhou dobu v nelidskych podminkach neptatelského zajeti. Na rozdil
od mnoha svych kamaradii vSechny ty hrizy ptezil. Kdyz se ho pak ptali, cemu za
to vdéci, odpoveédél: ,,Kazdy den jsem si chvili pfedstavoval, Zze jsem doma a ze
hraji kriket.“ To, Ze se onen vojak dokdzal opakované pfenaSet ve fantazii do
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bezpe¢i domova, mé¢lo jist¢ obrovsky vyznam pro jeho duSevni i1 télesnou
odolnost.*

e Navod a ukol

Nyni vam prozradim, jak si miiZzete kazdy sam vyrobit vzpominkovou

konzervu.
Az budete n¢kde o vikendu s rodici v prirode, na chalupé (dnes odpoledne behem
vyletu), na néjakém velice p¢kném misté, zastavte se tam a pokuste se vryt toto
misto a tento okamzik do paméti.

Jak na to? Nejprve si toto misto dobie prohlédnéte: Co vSechno vidite? Jaké
barvy? Pak na chvili zaviete o¢i a uvédomte si, co vSechno slysite. Jakou citite
vini? Déle si v§imnéte i riznych hmatovych dojmt — vitr, ktery vdm cechra vlasy,

S 4

slunce, které vas hieje na tvarich, hebka srst zvifete atd.
Predstavte si vtom okamziku, jak tento okamzik a vSechny dojmy, které
obsahuje, ukladate do konzervy, jak konzervu uklddate do své paméti,

a schovavate si ji na horsi casy.

Az vam bude ,,ouvej“, zalovte v paméti, konzervu vytahnéte, oteviete a prozijte
atmosféru tohoto mista znovu.

e Diskuse
Jak se komu podafilo vyrobit vzpominkovou konzervu? Co jste do ni ulozili?

Zdroj
O.s. Projekt Odyssea
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A10 Pocitovnik

Cile

Pocitovnik slouzi tfidé k tomu, aby kazdy mohl kdykoli jednoduse dat najevo
druhym, jak se praveé citi. Zaci se uci vSimat si svych pocitil, rozpoznat je
a pojmenovat.

Cas
10 min

Pomiicky
Pocitovnik (obrdzek s nazvy riznych emoci), vlajecky se jmény vSech zak,
korkova nebo jind mekei nasténka

Postup
Pocitovnik je obrazek, na kterém jsou napsany nazvy rtiznych emoci a dalSich

dilezitych prozitkl. Obrazek je pfipnuty na nasténce. Vedle néj se nachazeji
$pendliky se jmenovkami viech zakt véetnd uditele. Zaci mohou dat najevo, jak
se citi, tim, ze zapichnou sviij Spendlik k odpovidajicimu pocitu. Kazdy ma pravo
zaparkovat sviij Spendlik na okraj nasténky a nechat si své pocity pro sebe.

Celorocni prace s pocitovnikem Fizena ucitelem

Ttida mize pocitovnik vyuZzivat pod vedenim tfidniho ucitele po cely rok, napt. na
zacatku a na konci tydne, na zacatku a na konci tfidnické hodiny a pii riznych
jinych pfilezitostech. Dalsi moZnosti je pouzivat pocitovnik kazdy den b&hem
urCitého vymezeného obdobi, napi. po dobu trvani projektu, ktery v idedlnim
pfipadé¢ navazuje na tento kurz a ve kterém se po dobu jednoho mésice
systematicky trénuji nebo zkouseji postupy osvojené vtomto kurzu. Ucitel
v urcitych okamzicich vyzve Zaky, aby dali pomoci pocitovniku najevo, jak se
citi, a mize navazat kratkou diskusi, ve které maji zaci ptilezitost hovofit o svych
pocitech a o tom, co je vyvolalo. Po skonc¢eni diskuse ucitel pocitovnik odnese.

Tydenni volné pristupny pocitovnik

Kromé toho mizeme nechat zaky pracovat po
omezenou dobu  (napf. jednoho  tydne)
s pocitovnikem samostatné. V tomto piipadé je
pocitovnik volné k dispozici ve tfidé. Tento postup
vSak doporucujeme jen tehdy, pokud se tfidy béhem
tydne nestéhuji ze tfidy do ttidy, aby ,,pocity zaki
nebyly vystavovany pohlediim zaka z jinych tid.
Redlngjsi je vyuziti volné pfistupného pocitovniku
napf. na horach, na adapta¢nim nebo jiném [
vyjezdnim soustiedéni ttidy.

U

Zdroj: o.s. Projekt Odyssea
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

uzkost
strach
pochybnosti o
sobé
nervozita
klid
pohoda
sebeduvéra
hnév spokojenost
smélost
pratelské
pocity
soucit
Stésti radost
duvéra vdé¢nost
nadSeni
zlost
sveézest
sila a chut’ do
energie prace
vycerpani
V nuda
lhosteinost
unava
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

A1l Vnitrni asmeév

Cas
5-10 min

Cil

Z4ci si vyzkouseji a procvici postup zlepSujici naladu a vyvolavajici télesné
1 dusevni uvolnéni.

Postup také podporuje rozvoj pozitivniho vztahu k sobé samému.

Vek
od 10 let

Postup

Z4ci stoji nebo lezi, maji zaviené o¢i a podle priib&znych instrukci uéitele si
predstavuji, jak jejich t&lem putuje ,,asmé&v*. Usmév prochazi jednotlivymi ¢astmi
téla, zastavuje se vnich a prozafuje je svétlem a teplem. Lze vzdy propojit
1 s navozenim pocitu vdé¢nosti za to, jak ndm dana ¢ast téla slouzi.

Zdroj
CANFIELD, Jack, SICCONE, Frank. 1998. Hry pro vychovu k odpovédnosti a

sebeditvére. Praha: Portal. str. 55
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

A12 Prohloubené sebeuvédomovani

Cas
od 1 do 5 minut

Cil
Zaci se zklidni a v§imnou si svého télesného a duSevniho stavu.

Veék
od 5. tiidy

Postup
Toto cviceni lze cvicit t¢émét kdykoliv a kdekoliv mate ¢as, moznost se sousttedit

na sebe. Pro zacatecnika bude vhodnéjsi klidné prostiedi.

Vychozi poloha je prakticky libovolnd. VlezZe se Zaci lépe uvolni, vsed€ nebo ve
stoje zase neusnou a budou pozornéjsi. Pokroc¢ili mohou cviceni provadeét i
v chlizi.

1. Zavtete odi.

2. Soustfedte se na to, jak se citite. Uvédomte si, kolik mate energie - citite se
unaveni nebo ¢ili? VSimnéte si vSech télesnych pocitt (teplo, chlad, pohodli nebo
nepohodli) z rGznych casti téla. Vnimejte piipadnd napéti v riznych oblastech
téla. Zkuste si predstavit, jaky vyraz ma vas oblic¢ej. Uvédomte si celé t¢lo. Je
klidné nebo v pohybu? Je napjaté nebo uvolnéné? Uvédomte si také bezdécné
pohyby jako poklepavani nohou, poskrabani se, prohrabnuti vlasti nebo pohyby
prstl. Dokonale si uvédomte télo.

3. Jaka je vase nalada? Jste Stastni, smutni, uzkostni, napjati, staZeni, stisnéni
nebo klidni?

4. Uvédomte si, o ¢em premyslite. Zblizka pozorujte myslenky i to, jak se méni.
Jak prechazeji z jedné véci na druhou, navazuji na sebe a ovliviluji se. Zadnou

myslenkou se nezdrzujte delsi dobu, jenom je pozorujte.

5. Uvazujte chvili o moznych souvislostech mezi vasimi télesnymi pocity a vasi
naladou (pouze u starSich zaka, 8. - 9. tfida).

Zdroj
NESPOR, K. 1998. Uvolnéné a s prehledem. Praha: Grada Publishing, spol. s.r.o.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

B1 Pracovni list - Jak se nyni citim*

Jméno a prijment ........cccveeviieeniieiieeee.

Smyslem hodnoticiho archu je, aby sis vSiml/a, jak se citi§ a jak se tvé pocity
méni, kdyZ prochdzis jednotlivymi aktivitami.

Tento pracovni list neni pisemka a nebude se zndmkovat ani nijak hodnotit.
Odpovidej, prosim, uptimné podle pravdy. Vypli jeden z krouzkd, podle toho, jak
se prave citis.

la. Jsem unaveny/a. 0O0000O0O0 Jsem svézi.
Nazev 1. aktivity .....cccceevvennnn.

1b. Jsem unaveny/a. 0O0000O0O0 Jsem svézi.

2a. Jsem unaveny/a. 0O0000O0O0 Jsem svézi.
Nézev 2. aktivity ..occcoeeeveviienieeienne,

2b. Jsem unaveny/a. 0O0000O0O0 Jsem svézi.

3a. Jsem unaveny/a. 0O0000O0O0 Jsem svézi.
Nézev 3. aktivity ...ccceeeeeevieiiieceee,

3b. Jsem unaveny/a. 0O0000O0O0 Jsem svézi.

4a. Jsem unaveny/a. 0O00000O0O0 Jsem svézi.
Nézev 4. aktivity ....ccoevvevieeiieiieeee

4b. Jsem unaveny/a. 0O0000O0O0 Jsem svézi.

5a. Jsem unaveny/a. 0O00000O0O0 Jsem svézi.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

Nazev 5. aktivity coeeevveeeeiiecieeceeecee e,

5b. Jsem unaveny/a. 0O00O0O00O0 Jsem svézi.

Nejvice mi pomohla aktivita .........cccvveeriieenciieeriie e

Druhé nejicinngjsi aktivita byla .......ccoeevveeiiienciiiiieiee e,

Zdroj
O.s. Projekt Odyssea

46



Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

B2 Co je to svézest*

Cas
5 min

Cil
Zaci vysvétli, co je to svézest, unava, jak se projevuji a ¢im jsou vyvolany.

Pomficky
Flipchartovy papir, fixa

Postup
Ukézeme zakam pfedem piipraveny flipchart s tfemi otazkami:

Jak se citim, kdyz jsem
unaveny sveézi?

Jak se chovam, kdyz jsem
unaveny sveézi?

Jak v sob¢é mohu vyvolat
unavu svézest?

Pokladame zakim otazky a jejich odpovédi zapisujeme na papir.

Co to znamena byt svézi?

Jak se citi ¢lovek, ktery je svézi?

Jak na nékom pozname, Ze je svézi? Jak se to na ném projevuje?
Co je opakem svéZesti?

Predved'te, jak stoji svézi Clovek a jak ¢loveék unaveny?

Jak byste se mohli nejlépe unavit?

Jak byste mohli obnovit svoje sily, svoji svézest?

VVVYVYVYVY

Zdroj
O.s. Projekt Odyssea
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

B3 Protahovani do tridy*

Cas
10 min

Cil
Z4ci si vyzkouseji jednoduchou aktivizacni metodu.
Zaci popisi, jak se citi po cviceni.

Veék
Od 1. tiidy

Pomiucky
Zadné

Postup
Motivace: Koho nékdy boli v zadech, za krkem, o¢i nebo hlava?

Co obvykle d¢late, kdyz se takto citite, aby vam bylo 1épe?
Nékolik zakd mize predvést rizné postupy protahovani. Ostatni zaci je opakuji.

Ucitel ptida dalsi postupy protazeni. Upozorni, Ze je tfeba se protahovat pomalu
a jemn¢, abychom si neublizili, a tak, aby ndm to bylo ptijemné.

Doporucené cviky
Protazeni vzdy provadime s vydechem. Poté volné dychame. Zistavame pouze
v mezich piijemnosti.

Trhani tfeSni: Vytahujeme se na Spicky a snaZime se dosdhnout co nejvyse
stiidavé jednou a druhou rukou.

Vyhrbeni: Nohy mirn€ rozkrofené naSifi ramen. Spojené ruce vyvratime
a predpazime. Zaroven vyhrbime zada.

Uklony: Nohy mirné rozkrodené na §ifi ramen. Ruce vzpazené. Mirné a pomalé
uklony vpravo a vlevo.

ProtaZeni lytek a chodidel: Vsed¢ na zidli: natdhneme nohy pted sebe a stfidave
propiname chodidla a stfidavé délame ,,fajfky*.

Piedklon hlavy: Ve stoji nebo vsed€. Zada narovnana. Hlavu volné pfedklonime
a polozime na ni ruce. Ruce tlaci hlavu k zemi pouze svoji vahou, nevyvijime
Zadnou silu.

Uklony hlavy: Ve stoji nebo vsedé. Zada jsou narovnana. Uklonime hlavu na
stranu a druhd ruka visi k zemi, dlanl je prohnuta (hibet ruky smétuje vzhiru, ,,do
fajfky*) a dlan tlacime k zemi.

ProtaZeni ramen: Ve stoji nebo vsed¢, zdda narovnand, pazi pokrc¢ime v lokti,
ptedpazime, druhou rukou uchopime za loket a mirnym tahem pfitahujeme
k hrudi (napfic, tj. levy loket k pravé stran¢ hrudi a naopak).
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

Nebeské protazeni: Stoj s mirnym roznozenim. Propleteme prsty rukou. Ruce
obratime. Paze vzpazime. Paze stiidavé vytahujeme vzhiiru do protazeni a zpét do
mirné¢ho pokréeni.

Piedklon. Predklonime se, vyvésime hlavu a ruce a pomalu obratel po obratli
se narovnavame.

KrouZeni ramen: Stoj s mirnym roznozenim. Pomalu krouzime rameny doptedu
a dozadu.

Zdroj
O.s. Projekt Odyssea
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

B4 Probuzeni svalu*

Cas
5 min

Cil
Z4ci si vyzkouseji provést aktivizaéni metodu tak, aby jim to bylo pifjemné.
Zaci popisi své pocity po aktiviza¢ni metodé.

Veék
od 3. tiidy

Pomiucky
Zadné

Postup
1. Motivace: Jednd se o postup uzivany nekterymi sportovci k rozproudéni

a rozehtati téla. Zrychli se srde¢ni ¢innost, prohloubi dech, prokrvi svaly na rukou
a nohou, zrychli se reakce, zlepsi se pamét’ a celkove se probudi (dosud malatny)
mozek.

2. Ucitel predcvicuje, Zaci provadéji spolu s nim.
Nebo ucitel vysvétli, predvede a poté Zaci provedou sborové, ale kazdy svym
tempem.

Zaci stoji v kruhu, pfedpazi, ohnou paze v loktech, zk¥izi je a poplacavaji se na
vlastnich pazich, ramenou, na stehnech, lytkach, na hyzdich, opét na pazich, pak
jemné na obliceji, krku, hlavé. Intenzitu poplacévani si kazdy zvoli tak, aby byl na
zavér prijemné probuzen a rozproudén.

3. Reflexe: Zaviete o¢i a uvédomte si, jak se nyni citite. Jak se vam podatilo
probudit se?

Zdroj
O.s. Projekt Odyssea
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

B5 Treni rukou*

Cas
3 min

Cile
Ptipravit se na to, co nés ¢ekd, symbolicky odhodit véci, které se nam honi
hlavou.

Pomiucky
Zadné

Postup
Tfeme dlanémi o sebe, az mezi nimi vznikne co nejvétsi teplo. Pak je prilozime na

oblicej a teplem, které nam vzniklo, si omyjeme oblicej — symbolicky splachneme
vSe, co jsme si prinesli s sebou (stres, myslenky na to, co jest¢ musime stihnout
atd.) a pfipravime se na to, co nas ¢eka.

Zdroj
Seminat Zéklady psychoterapie vedeny PhDr. Miladou Votavovou na katedie

pedagogiky FFUK.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

B6 Indiansky ritual

Cas
15 - 20 min nacviceni
5 min kazdé dalsi provedeni

Cil
Z4ci si vyzkouseji psychicky a télesné se rozproudit pomoci skupinového
aktiviza¢niho ritualu.

Vék
od 10 let

Postup
Hra je inspirovéna indidnskym ritudlem pfivolavani desté. Zafindme v kruhu
v podfepu, dland sroztazenymi prsty mame opieny o zem. Sestkrat takto
opakujeme ve spoleéném rytmu ,dakata kaj* a narlstajicim napctim. To se
promitd do pohybt i do intenzity hlast. Postupné se ptitom zvedame do stoje.
Nakonec s rukama Siroce rozpazenyma skandujeme spolecné stale hlasitéji celkem
""" 1 Prsty
pfitom naznacujeme, jak prsi, jak vSude okolo nis pada dést, a navracime se
pritom do podiepu. A vSe se opakuje. (Podle Markéty Kavale)

Mizeme vyuzit i dal§i podobna cviceni:
Hlava, ramena, kolena, palce str. 162
Ramsese str. 68 - 69

Africka cviceni v kruhu str. 55
Akcentovany rytmus str. 51

Starsi Zaci mohou vytvorit i ritudl vlastni. Inspiraci mohou hledat u sportovnich
tymil v maorské hace (Haka) apod.

Zdroj
SIMANOVSKY Zdengk, 1998. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve

vychove, socidlni prdaci a klinické praxi. Praha: Portal, str. 53
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

B7 Pozdrav slunci¥*

IRV, W11l

Cil
Zaci se psychicky zaktivizuji, fyzicky rozproudi a protdhnou viechny dilezité
svalové skupiny.

Postup

Obecné zasady

1. Cvicit plynule a bez §vihi, pohyb v plném rozsahu dobie ovladat a provadét ho
védomé.

2. Zdiraznovat vytahovani se z nohou a trupu (,,jako byste chtéli vyrist™).

3. Vyhybat se extrémnim zdkloniim a pfedklony provadét prohnuté, vytahovat se
pfi nich a nejit do krajni polohy. Pfedklony pod troven boku vypustit tam, kde ma
cvicenec problémy s patefi.

4. Pfijmout to, jestlize n¢kdo nechce nebo nemiize z né&jakého divodu cvicit,
zejména tam, kde program vede ten, kdo Zaky dobie nezna.

Sestavu nejprve nacvi¢ime pozici za pozici bez ohledu na dychani.

Zdtraznime zakim, Ze: Zadny pohyb ned&lame nasilim. Cvi¢ime tak, abychom
necitili bolest, pouze pifijemné protazeni. Pozice na obrazcich predstavuji ideal,
kterého vétsina lidi dosahne az po dlouhodobém a pravidelném cviceni sestavy.
Pti pfechodu z pozice do pozice postupujeme jemné, bez prudkych pohybti.

Poté co si zaci jednotlivé pozice podrobné a peclivé osvoji, provadime sestavu
v rychlej§im tempu a s pfirozenym dychdnim. Po roce praktikovani ptiddme
instrukce ohledn¢ vydechi a nadechu.

Zdroj
NESPOR, Karel, 1998, Joga pro deti ve veku pét az deset let aneb Hrajeme si,

cvicime a povidame si pohdadky. Praha: Velryba.

Paramhans svami, MAHESVARANANDA. 2001. J6gové cvicenia deti a mlddeze
1, 2 a 3. Metodicka prirucka.Bratislava: Lorca.
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Stoj spatny, oblicejem
ke slunci, nohy se
dotykaji. Sepneme ruce
ve vysi srdce.

Predklanime se a
pomalu vydechujeme,
pokud mozno
dotkneme se zemé,
hlava se dotyka kolen,
ruce rovnobézné

s nohama.
Levé chodidlo
piinozime
k pravému,
zvedame hyzdé
vzhuru a

vydechujeme. Paty
netlac¢ime nasilim k zemi. Ruce
jsou v protazené, hlava je
v protaZeni trupu. Pozice
piipomina sttechu. Nadech.

Nadychneme se a
pomalu zvedame
hlavu a zaklanime

se. Tzv. pozice
kobry.

Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

Nadech s protazenim
rukou vzhtru.
Pomalu a mirn€ se
zaklanime.

Nédech. Prava

noha ud¢la dlouhy

krok vzad. Levou

nohu pokr¢ime

v koleni. Ruce a
chodidla ztstavaji na zemi. Levé
chodidlo je mezi dlanémi. Hlava je
zdvizena.

S vydechem

priblizujeme télo

k podlaze tak, aby
r\~ se nakonec
chodidla, kolena, dlan¢, hrud’ a

celo dotykaly zemé (tzv. pozice
housenky).

Zatimco

vydechujeme,
zvedame hyzd¢ a
ptejdeme opét do

pozice stfechy viz
vyse, hlava je
v prodlouZzeni téla.



Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

Nédech, prava Pfinozime levou nohu.
noha vykroci Nohy pokud mozno
vpred. Pravé narovname. Dlané
chodidlo se dotyka zustavaji na zemi nebo
zem¢ a nachazi se co nejnize. Ruce jsou
mezi dlanémi. Hlava je zvednuta. rovnobézné s trupem,

celo se dotyka kolen (nebo se ke
kolentim blizi). Pomalu

vydechujeme.
Néadech, napfimime Stoj spatny, chodidla se
trup, ruce vzpazime. dotykaji, ruce sepneme
Pomalu a mirn¢ se ve vysi srdce.

zaklanime.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

B8 Tanec s hudbou*

Cas
5-10 min

Cil
Z4ci si vyzkouseji aktivizacni metodu narocnou na rychlé reagovani a na
sebeovladani.

Veék
Od 1. tiidy

Pomficky
CD piehravac nebo jiny zdroj hudby, zvukovy nosi¢ s nahravkou dynamické

hudby

Postup
Kdyz hraje hudba, zaci skaci do rytmu na jedné noze. Mohou nohy sttidat, pokud

je za¢nou bolet. Kdyz hudba ztichne, zaci ztuhnou ve zcela nehybné pozici. Kdo
se pohne, dostane trestny bod. Zéci si sami pamatuji, kolik dostali trestnych bodi.
Probéhne nékolik kol. Prvni kolo je zkusSebni. Vitézi zak s nejmensim poctem
trestnych bodi.

Reflexe: Jaky vliv méla hudba na vasi chut’ do hry?
Jak byste mohli vyuzit tento povzbudivy uc¢inek hudby ve svém bézném zivoté?

Zdroj
O.s. Projekt Odyssea
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

B9 Jogova protahovaci a balancni cviceni
z preventivniho programu FIT IN

Cil
Zaci si vyzkouseji, jak obnovit svoji bdélost a svézest pomoci jednoduchého
protahovaciho nebo balan¢niho cviéeni.

Cas
3 - 5 min - jeden cvik

ek
Od 12 let (pravdépodobné Ize i s mladsimi zaky)

Obecné zasady

1. Cvicit plynule a bez §vihi, pohyb v plném rozsahu dobte ovladat a provadét ho
védomé.

2. Zdiraznovat vytahovani se z nohou a trupu (,,jako byste chtéli vyrist™).

3. Vyhybat se extrémnim zaklonim a ptedklony provadét prohnuté, vytahovat se
pfi nich a nejit do krajni polohy. Pfedklony pod uroven boku vypustit tam, kde ma
cvicenec problémy s patefi.

4. Pfijmout to, jestlize né¢kdo nechce nebo nemiize z néjakého divodu cvicit,
zejména tam, kde program vede ten, kdo zaky dobte nezna.

5. Je tfeba, aby si cvik nejprve vyzkousel a osvojil ucitel.

Cviky

Postupny podiep: V Sirokém stoji rozkrocném proplet’'te prsty rukou vpiedu pred
télem a nechte paze volné viset doli. Béhem celého cviceni stlijte rovné. Prejdete
do mirného podiepu a setrvejte v kratké vydrzi, vzpiimeny trup se tak snizi
o nékolik centimetrii. Vrat'te se do vychozi polohy. Cviceni ctyfikrat zopakujte a
pii kazdém dalS$im opakovani ptejdéte do hlubsiho podiepu. Cviceni mizete spojit
s dychanim (s nadechem podrep, s vydechem vzpiim).

Procviceni krku: Ve stoji mirn€ rozkro¢ném pomalu predkloiite a zakloiite hlavu.
Opét mozno spojit s dychanim: s vydechem ptedklon, s nadechem hlava rovné,
vydech zéklon, s nddechem hlava rovnég, vydech predklon. Opakujte 5 1 vicekrat.
Stejnym zptisobem procvi¢ujeme krk do stran. Hlavu uklénite stfidavé k pravému
a levému rameni, je to Cisty uklon bez rotace. Opé&t je mozno spojit s dychanim.

Procvifeni ramen: Ve stoji spojném se SpiCkami prstii dotknéte ramen (skrcte
pripazmo, ruce polozte na ramena). Lokty opisujte bo¢né kruhy, nejprve vpied,
pak vzad. Opakujte 5x v obou smérech.

Kocka s oporou o lavici nebo Zidli: Ve stoji mirné¢ roznozném se dlanémi

s natazenymi pazemi opiete o lavici nebo zidli. S vydechem postupné patet
ohnéte, hlavu vyvéste mezi paze. S nddechem postupné patef prohnéte a uvolnéte
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bficho. Tedy jinak feCeno: s vydechem udé¢lejte kocCici hibet, hlava jde na prsa.
S nadechem zdvihejte hlavu a zaklanéjte trup (pes). Opakujte asi 5x.

Dvoji thel: Stojite zpiima, nohy u sebe (stoj spojny). Za zady proplette prsty
natazenych pazi. S vydechem se pomalu prohnuté predklanéjte, to znamena prvni
jde hrudnik, ne hlava. NataZené a propnuté paze jdou obloukem nad hlavu. Po
kratké vydrzi se s nadechem vracejte do stoje spojného. Opakujte 3 - 5x.

Strom ve vétru: Ve stoji rozkrocném proplette prsty, vytocte dlané vzhiru.
Uklanéjte trup se vzpazenymi pazemi stiidaveé doprava a doleva. Opakujte zhruba
5x na obé¢ strany. Nakonec s vydechem spust’te paze podle téla.

Pohybujici se hora: Nohy jsou asi 10 cm od sebe, prsty zaklesnéte do sebe
a dlan€ vytocte vzhlru, paze natazené. S nadechem piejdéte do vyponu, pekné se
protahnéte, kratkd zadrz dechu, s vydechem zpét na plna chodidla. Opakujte
3-5x.

K¥idla: Ve stoji s nohama u sebe upazte dlanémi vpied a nadechnéte se, trup se v
horni ¢asti prohyba vzad, hlava se mirné€ zaklani. Nyni vydechujte, predklanéjte se
a spojte dlané natazenych pazi pted télem ve vysi ramen. Pohyb plynule opakujte
3-5x.

Ja jsem - cvik na zvySovani zdravého sebevédomi: Postavte se do stoje
rozkro¢ného, zhluboka se nadechnéte a rozpazte. S vydechem jemné bubnujete
nadechu se cvi¢i stejné a vyslovuje se dlouhé ,jsemmmmmmmmm®. Opakujte
napt. 2x. Cvik lze pouzit jako vyraznou tecku za programem.

Tahani za provaz: Ve stoji spojném piedpazte pokréené paze. Piedstavte si, ze
pfed vami visi provaz. Vsi silou ho stfidavé pravou a levou rukou tahnéte dolt.
MtiZete si napt. predstavit, ze tdhnete na kladce kbelik s maltou.

Cap: Ve stoji spojném ohnéte pravé koleno a jako pii béhu zdvihnéte pravou patu
vzhiiru. Sepnéte ruce na prsou, pieneste vahu dopfedu na levou nohu. Trup
naklanéjte doptedu, hlava je v mirném zaklonu. Rovnovahu udrzite 1épe, kdyz se
budete divat na néjaky bod pied sebou. Dychejte normdlné. Po kratsi vydrzi
opakujeme cviceni na opac¢nou stranu.

Poloviéni protaZeni: Postavte se s nohama roznozenyma na S§ifi ramen.
S naddechem vzpaZte nataZzenou pravou ruku, natazend leva se dotyka zadni strany
stehna. S vydechem se zaklanéjte v hrudni oblasti, divejte se za vzpazenou pravou
rukou, vytahujte ji vzhiru a vzad. Levou dlan suiite po zadni stran¢ stehna.
S naddechem se vracejte zpét do vzpiimeného stoje, s vydechem pftipazte pravou
ruku. Opakujte asi 3x na ob¢ strany.

58



Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

Flétnista: Postavte se zpfima. Zdvihnéte pravou nohu a prekiizte ji pres levou
holen, pravé lytko se dotyka holenni kosti, pravé chodidlo je t¢éméf kolmo k zemi.
Zdvihnéte ruce do vyse ust, jako byste drzeli na pravé strané pticnou flétnu. Tedy
kde pata, tam flétna. Chvili vydrZzte, dychéani je normalni. Pak opakujte symetricky
na opacnou stranu.

Opice: V rozkro¢ném stoji se nadechnéte a vzpazte. S vydechem se prohnuté
predklanéjte, az se natazené ruce dostanou na zem, hlava je zdviZzena. Pokud byste
meli pfi provadéni cviku problémy, muzete mirn¢ pokrc¢it nohy v kolenou.
S nadechem se vracejte do vychozi polohy. Opakujte 3x.

Sekani drivi (bez podiepu): Postavte se zeSiroka, proplette prsty, natazené paze
predpazte. S nadechem natazené paze s propletenymi prsty zdvihejte nad hlavu
a mirn¢ se zaklanéjte v hrudni oblasti. S vydechem je vracejte do vodorovné
polohy.

Cviteni koiiské sily: Siroce se rozkrodte, vytoéte pravou nohu kolmo k levé.
Pfeneste vahu na pravou nohu, pokréte ji v koleni. Vypnéte co nejvice hrudnik,
ruce sepnéte na prsou a hrudnikem tlacte proti rukdm jako kin, kdyz tdhne viz.
Chvili vydrzte a dychejte normalné. Stejnym zplsobem cvicte na opacnou stranu.

Volavka: Ve stoji spojném zdvihnéte pravou nohu tak, aby stehno bylo
vodorovné a podkoleni kolmo ke stehnu. Paze jsou u téla, ptedlokti vodorovné
a ruce ohnuty v zapé&stich, takze prsty sméfuji kolmo k zemi. Po kratsi vydrzi
s normalnim dychanim cvicte stejné na opacnou stranu.

Namornik: Ve spojném stoji piekiiZite zap&sti v dolni ¢asti bficha. S nddechem
oblouky zevnitt vzpazte nad hlavu, tam se znovu kiizi zapésti. S vydechem jdou
ruce vnitinim obloukem do upaZeni, dlan¢ vzhlru. S dalS$im nddechem se ruce
opét zktizi nad hlavou. S vydechem se pak oblouky dovnitt vraceji dolti a zktizi
se pied té¢lem v dolni ¢asti biicha. Opakujte 3 - 5x nebo podle potieby.

Hadi protaZeni: V vzpfimeném stoji propletete prsty za zady. Propnutim pazi
a tahem lopatek k sobé a zdklonem hlavy proved’te hrudni zéklon. S vydechem se
vracite nazpét do vzpiimeného stoje, prsty u rukou zlistdvaji propletené, ale paze
se uvolni. Opakujte asi 3 - 5x.

Pozice sily: Postavte se s nohama asi 10 cm od sebe. Sepnéte ruce nad hlavou
a divejte se na sepnuté dlané. Pfi tom jdéte dolli do mirného podiepu. Vydrzte
chvili a dychejte pii tom normalng.

PStros: Stojite zpfima, nohy mirné od sebe. Mirné¢ se prohnuté piedklanéjte
hrudnikem napted, natazené paze jdou vzad, prsty jsou roztazené. Hlava se diva
doptedu. Muzete se pii tom i zdvihnout na Spi¢ky. Chvili vydrzte a dychejte
normalné.
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Hrdina: Ve stoji rozkro¢ném nakrocte tak, aby pravé chodidlo bylo kolmo na
levé. Pfeneste vahu na pravou nohu a pravé koleno ponékud pokrcte. Trup vytocte
doprava, upazte, piipadné dejte ruce v bok. Vypnéte hrudnik. Po kratsi vydrzi
s normalnim dychanim se vracime do vychozi polohy a opakujeme na opacnou
stranu.

Trojuhelnik: Postavte se do Sirokého rozkrocného stoje, upazte. S vydechem se
ukldnite vpravo, prava ruka se dotykéd zevni strany levé nohy, vnitini strana levé
paze jde k levému uchu. S nddechem se vracite do vzptimeného stoje, s vydechem
na opacnost stranu. Cvicte na ob¢ strany asi 3x.

Plavani: V mirném stoji rozkro¢ném piejdéte do rovného predklonu a provadéjte
kraulové nebo prsaiské pohyby pazi. V mirném hrudnim zaklonu mutzete imitovat
znakové pohyby pazi.

Vytrasani: Postavte se rozkroémo, mirné se predklomite. Ruce nechte viset volné
dold. Nyni vyttasejte nejdiive pravou ruku... pak levou... Vytiasejte obé ruce,
nohy, celé télo 1 hlavu... Pékné se protieste... Pokud uznad vedouci programu za

rrrrr

Zdroj
NESPOR Karel, preventivni program FIT IN

http://www.plbohnice.cz/nespor/relaxcz.html
(nové stranky autora: http://www.drnespor.eu)
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C1 Relaxacni denik

Jméno a pfijmeni:
Trida:

Datum:
Druh relaxace:

Jak se mi podafilo se uvolnit?
(Vybarvi kolecko, podle toho, jakého uvolnéni jsi dnes dosahl.)

Zadné uvolnéni oo oo0o000 Dokonalé uvolnéni

Datum:
Druh relaxace:
Jak se mi podaftilo se uvolnit?

Zadné uvolnéni ooo o000 Dokonalé uvolnéni

Datum:
Druh relaxace:
Jak se mi podaftilo se uvolnit?

Zadné uvolnéni ooo o000 Dokonalé uvolnéni

Datum:
Druh relaxace:
Jak se mi podaftilo se uvolnit?

Zadné uvolnéni ooo o000 Dokonalé uvolnéni

Zdroj
O.s. Projekt Odyssea
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C2 Relaxace v pohybu

Cil
Zéaci si vyzkouseji navodit stav lehkého t&lesného a dusevniho uvolnéni pomoci
poslechu hudby a pohybu na hudbu.

Vek
0d 10 let

v

Cas

Postup
Vhodna hudba: J. Suk: Pohadka (O Raduzovi a Mahuleng)

Klademe dtiraz na to, aby pohyb byl zpomaleny a maximalné€ uvolnény.Pti
pomalé hudbé hraci improvizuji uvolnéné pohyby s predstavou, Ze jsou:

kosmonauti v beztizném stavu,

potapéci v lehkém skafandru a zvolna se nechavaji unaset silnym,
linym proudem pod hladinou,

ve sprse se leniveé protahuji pod proudem piijemné teplé vody,
loutky,

moftska trava prirostla ke skale a zlehka zmitana vinami,

babi 1éto ve vanku atd.

Zamérn¢ zpomalené pohyby Ize kombinovat s dynamickymi hudebnimi
sekvencemi, pii kterych se zaci pohybuji rychle a voln¢.

Zdroj ’
SIMANOVSKY Zdengk, 1998. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve

vychove, socidlni praci a klinické praxi. Praha: Portal. s. 230 Zde naleznete i dalsi
podobné¢ aktivity pro zaky vSeho véku.
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C3 Cviceni predstavivosti

Cil
Z4ci si vyzkouseji uvolnit se pomoci piijemnych predstav

Cas
3 az 5 minut, Ize i1 déle.

Vek
od 12 let (pravdépodobné lze i s mladSimi détmi)

Ptiprava, prostfedi a poloha

Ve tiidé, vsedé. Vhodnéjsi je ale klidné prostfedi a poloha vleze, v niz se mize
télo 1épe uvolnit.

Postup
Zavtete o¢i a nechte télo se uvolnit. Pfeneste pozornost za zaviend vicka a za celo.

Nechte tam jako na promitacim platn€ vystupovat nasledujici obrazy: Klidna
vodni hladina v zafi dobrotivého slunce... Vysoké modré nebe, na ném jediny bily
oblacek... Opét nebe, tentokrat za bezmésicné noci se spoustou hvézd... Silny
a zdravy strom s kofeny hluboko v zemi a s korunou obracenou k obloze... N¢&jaké
zvitatko, které mate radi, napt. koté nebo $téné... Vase oblibend kvétina, mozna
ruze, karafiat, sedmikraska... A opét klidna vodni hladina v zati dobrotivého
slunce. (Uvedené obrazy muzete libovolné obohacovat o dal$i, podstatné je to,
aby fantazie byly ditéti pfijemné a pusobily na né&j uklidiujicim zplisobem.)
Zhluboka se nadechnéte, pofadné¢ se protahnéte jako rano pii probuzeni
a otevirejte oci. Cviceni kon¢i.

Zdroj

Pievzato z NESPOR, K. 1998. Uvolnéné a s piehledem. Praha: Grada Publishing,
spol. s.r.0.
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C4 Jacobsonova progresivni relaxace¥*

Cas
Zacatecnikovi zabere cviceni necelych 15 minut, pokrocili ho zvladnou jeste
rychleji.

Gil
Zaci si vyzkouseji relaxovat pomoci st¥idani napéti a uvolnéni jednotlivych
svalovych partii.

Vék
od 12 let

Pomitcky
Podlozky na lezeni na zemi

Prostiedi: klidné prostfedi, pfimétena teplota, volny odév.

Vychozi poloha: Nejlépe je cvicit vleze, Ize ale praktikovat i v jinych polohach.

Postup
Nejprve zakim vysvétlime princip této relaxace. ,,Budeme postupné zapinat

a uvolnovat jednotlivé svaly. Sval se mnohem Iépe uvolni poté, co byl zapnuty.
Pomoci uvolnéni svali doséhneme dusevniho uvolnéni, tj. pocitu klidu a miru.
Vzdy si nejprve uvédomite jednotlivou svalovou skupinu, na 5 az 7 vtefin
ji budete mirn¢ napinat a dalSich 30 az 40 vtefin ji nechate uvolnovat. Kdyz sval
napnete, nadechujte se, a kratce zadrzte dech. Sval uvoliujte s vydechem, poté
dychejte volng.*

Zéci si lehnou na podlozky, ruce vedle téla, o&i zaviené.

»Zatnéte lehce pravou (pokud je nékdo levak, at’ zacina od levé ruky) ruku v pést,
¢imz napinate svaly predlokti, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40
vtetfin nechte predlokti a dlan uvolnovat.

Mirné€ nazdvihnéte pravé predlokti, ¢imz se aktivuje pravy biceps, uvédomujte si
na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin nechte biceps uvoliiovat.

Zatnéte lehce levou ruku v pést, ¢imz napinate svaly piedlokti, uvédomujte si na
5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtetin nechte predlokti a dlani uvoliiovat.

Mirné€ nazdvihnéte levé predlokti, ¢imZz se aktivuje levy biceps, uvédomujte si na
5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtetin nechte biceps uvoliovat.

Zdvihejte oboci, tim se napind sval v oblasti ¢ela, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin
napéti a 30 az 40 vtefin nechte celo uvoliovat.

Aktivujte svaly v horni ¢asti tvaii a kolem nosu, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin
napéti a 30 az 40 vtefin je nechte uvoliiovat.

Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvaii a Celist, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti
a 30 az 40 vtefin je nechte uvolnovat.
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Aktivujte svaly v dolni ¢asti tvaii a Celist, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti
a 30 az 40 vtefin je nechte uvoliiovat.

Mirn€ napnéte svaly krku a Sije, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40
vtefin je nechte uvoliiovat.

Napnéte svaly hrudniku, uvédomujte si na 5 az 7 vtetin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte uvoliovat.

Napnéte svaly bficha, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte uvoliovat.

Napnéte svaly pravého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40
vtefin je nechte uvoliiovat.

Pohnéte Spickou pravé nohy nahoru (smérem k hlave), tim se aktivuji svaly na
pfedni stran¢ podkoleni, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte uvoliovat.

Pohnéte Spickou pravé nohy doli (smérem od hlavy), tim se aktivuji svaly na
zadni stran¢ lytka, uvédomujte si na 5 az 7 vtetin napéti a 30 az 40 vtefin je nechte
uvolnovat.

Napnéte svaly levého stehna, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40
vtefin je nechte uvoliiovat.

Pohnéte Spickou levé nohy nahoru (smérem k hlave), tim se aktivuji svaly na
ptedni stran¢ podkoleni, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte uvoliovat.

Pohnéte trochu Spickou levé nohy dolti (smérem od hlavy), tim se aktivuji svaly
na zadni stran¢ lytka, uvédomujte si na 5 az 7 vtefin napéti a 30 az 40 vtefin je
nechte uvoliovat.

Ubezpecte se, ze vSechny svalové skupin jsou uvolnéné.

Pak zlstante asi minutu v pfijemné celkové relaxaci.

Na zavér pocitejte od 4 do 1. Na 4 pohnéte dlanémi a chodidly, na 3 ohnéte lokty
a kolena, na 2 pohnéte krkem a hlavou a na 1 otevfete oci.

(verze progresivni relaxace podle Bernsteina a Borkovce)

Zdroj
NESPOR, K. 1998. Uvolnené a s prehledem. Praha: Grada Publishing, spol. s.r.o.
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C5 Relaxace s hudbou - Unaveny medvidek

Cil
Zéci se uvolni. Zaci si vyzkouseji uvolnit se pfi poslechu vhodné hudby.

Cas
10 min

Pomiicky
Koberec nebo podlozky, hudebni nahravka C. Debussy: Détsky koutek - Snih

tanci, gramofon (CD ptehravac).

Vek
1. - 2. tifda

Postup
Zaci lezi na koberci. V mistnosti by mélo byt dostate¢né teplo. V chladu nelze

relaxovat.
Vypravime zakiim o medvidkovi, ve vhodnych chvilich vyzveme zaky, aby
medvidka napodobili.

,»Byl jednou jeden medvidek a ten se vratil naveCer domi do své jeskyné ...,
spokojeny, ale taky pékné unaveny ... za cely ten den ... lehl si tedy na zada
a zatfepal jednou tlapickou ... byla té¢zka a medvidek ji nechal spadnout ... na deku
... takhle ... bum ... Ud¢lejte to také, jako ten medvidek ... Potom ud¢lal to samé
1 s druhou tlapi¢kou: zatfepal s ni ... byla t€Zké ... a bum! Nechal ji spadnout na
prikryvku ... lezel a pfitom citil, jak je unaveny a t€zky ... ospaly ... pfedni i zadni
tlapky mél tézké ... 1 hlavu ... a zadecek ... Medvidek si volné€ a zhluboka dychal ..
uvolnil si pomalu hlavi¢kou ... a ouska ... jedno a druhé .... a potom taky cenich,
tedy pusu, nos ... a to uz se mu zacinaly klizit a zavirat oci ... nebranil se tomu,
zaviel je ... a zddlo se mu, Ze ho mama hladi a zpolehoucka ho kolibé ... a on
zhluboka a voln¢ dychal ... bylo mu hezky ... a chtélo se mu ... spat.*

Zdroj
Prevzato z SIMANOVSKY, Zden¢k, 1998: Hry s hudbou a techniky

muzikoterapie ve vychové, socidlni praci a klinické praxi.Praha: Portal.

V této knize naleznete dalsi inspiraci pro relaxaci s hudbou s détmi rizného véku.
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C6 Houpani

Cil
Z4ci s pomoci spoluzakil zaziji relaxaci vyuzivajici uvoliiovaciho u¢inku dotykt
a hudby.

Vek
Od 14 let

Cas
Podle poctu zakda.
30 zaka ve tfech skupinach 15 min.

Postup
Tuto aktivitu 1ze provadét pouze se tfidou, kde mame kézen pod kontrolou. Jinak

by mohlo dojit ke zranéni.

Rozdélime tiidu do skupin po osmi az deseti. Zaci se ve skupinach rozestavi do
dvou tad stojicich proti sob¢. Proti sob¢ stojici zaci se vezmou za ruce. Jeden zak
si zvolna lehne na ruce ostatnich. Ti jej pomalu houpaji. Hraje pfijemna relaxacni
hudba. Ulehnuti na ruce a postaveni se zpét na nohy je tieba nacvicit. Nechame
zaky vymyslet co nejelegantnéjsi zpiisob jak Zaka nalodit a vylodit. U¢itel stoji
mimo skupiny a dohlizi na bezpec¢nost. V piipadé nekazné zastavi praci vSech
skupin.

Zdroj
SIMANOVSKY Zdengk, 1998. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve

vychove, socialni prdci a klinické praxi. Praha: Portal.
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C7 Jégova relaxace - Savasana

Cas
Od asi 2 do 20 minut.

Nazev

Savasana se nékdy pieklada jako ,relaxadni pozice* nebo ,relaxaéni cviéeni®.
Spravny, 1 kdyz pro utlocitného ctenafe ponc¢kud drsny pieklad je ,,pozice
mrtvoly”“. Z nazvu pro nds vyplyvd jedna podstatnd charakteristika cviceni.
Jestlize je Savasana dokonale zvladnuta, télo je naprosto pasivni a bezvladné.

Prostiedi

Cvic¢ime na tvrdsi podlozce (napft. jednou pielozené dece). Prostiedi by mélo byt
co nejklidnéjsi. Nejlepsi je polosvétlo (tedy ne tma ani pfili§ ostré svétlo).
Pfijemna by méla byt i okolni teplota.

Vychozi poloha

Polozte se na zadda, nohy mirn¢ od sebe, ruce podle téla dlanémi vzhiru. Pokud
ma nékdo kulatd zada, at’ si podlozi hlavu tvrdS$im polStaitkem nebo sloZzenou
dekou. Kdo ma problémy s bederni patefi, miize si dat pod kolena srolovanou
deku, ¢imz se uvolnéné nohy trochu pokréi a Iépe se uvolni pravé bederni oblast.
Nebo je mozné si nohy polozit na zidli, coz ma podobny ucinek. Da se cvicit
1 vsede, to je vhodné zejména tehdy, kdyz ¢lovek rozhodné nechce usnout. Vleze
je ale cviceni ptijemnéjsi. OCi jsou zaviené a zaviené zistavaji béhem celého
cviceni.

Postup cviceni
Muzete se jeste pohnout a trochu se uvelebit. Pak byste méli zlstat lezet nehybné.

Pak si uvédomte, kde se télo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stehna, hyzdé,
zada, temeno hlavy. Uvédomte si vS§echna tato mista soucasn¢.

Uvédomte si mista piijemné tiZe, tize pfichdzejici z riznych ¢asti téla... T¢lo je
prijemné tézké...

Uvédomte si dotyk pravé nohy a podlozky. Dotyka se patou... Iytkem, stehnem,
hyzdi... Dotyk pravé ruky... Levé ruky... Uvédomte si dotyk pravé lopatky
a podlozky, levé lopatky, nechte je uvolnit... Uvoliiuje se i oblast bederni... Zada
jsou piijemné tézka, uvolnénd... S nddechem nechte uvolnit bficho, s vydechem
hrudnik... Nechte uvolnit $iji 1 krk v¢etné hlasivek... Uvolnéte Celist, svaly kolem
ust 1 kolem o¢i, ¢elo.

Uvédomte si celé télo, nechte ho uvolnit... Celé télo... Znovu cela prava noha, leva
noha, prava ruka, leva, cely trup, krk a oblicej... Celé télo, celé télo, celé télo,
pfijemna tize v celém tcle.

Pteneste pozornost k dechu, uvédomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného
vzduchu v nose. Nechavejte dech pfirozené plynout, jen si uvédomujete kazdy
nadech a vydech. Uvédomovani si dechu spojte s poc¢itanim: nadech 1, vydech 1,
nadech 2, vydech 2, nadech 3, vydech 3... Pocitejte urceny pocet decht napt. 12,
24,27, 54. Zistavejte pti tom bdéli, pozorni a uvolnéni.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

Pokud by se objevovaly nesouvisejici myslenky, nechte je prichazet a odchézet,
ale klidn¢ a laskavé se vracejte k uvédomovani si dechu.

Na konec cviceni se zhluboka nadechnéte, protahnete se jako pii probuzeni
z osvézujiciho spanku a oteviete oci. Relaxace konci.

Proc€ jsou pfti cviceni zaviené oci

Pti relaxaci jde o to soustiedit se dovnitt téla, ne do vnéjsiho svéta. Tomu zaviené
o¢i napomahaji. A jesté je tu jeden padny divod. Zavienim oci pronikave snizite
mnozstvi podnétl, které prichazeji do mozku. To napomaha uvolnéni. Asi z téhoz
divodu jsou v jogové relaxacni poloze na zaddech ruce dlanémi vzhiiru. Velmi
citliva biiska prstti, ktera obsahuji ohromné mnozstvi nervovych zakonceni, se tak
nedotykaji podlozky. Do mozku proto opét prichdzi méné podnétli. A ze stejného
divodu se doporucuje cvicit pokud mozno v klidném prostiedi, kde neni ani
ptiliSné horko, ani zima a kde neni ostré svétlo. A z téhoz diivodu byste na sobé
pii relaxaci mél mit volné a ptijemné obleceni.

Zdroj 5
Dalsi inspiraci pro relaxace naleznete v knize NESPOR Karel, 1998.Uvolnéné a

s prehledem. Relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka. Praha: Grada., ktera je
k dispozici na internetu na strance: http://www.plbohnice.cz/nespor/relaxcz.html
(nové stranky autora: http://www.drnespor.eu)

Zde naleznete také audionahravky instrukci pro rizné druhy relaxaci.
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Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

C8 Schulziiv autogenni trénink

Cas
5-10 min

Cil
Zaci si vyzkousSeji a procvici navozeni stavu dusevniho télesného uvolnéni.

Veék
od 12 let

Postup

Prostredi: Pokud mozno klidné prostiedi, pfiméfena teplota, volny odév.

Vychozi poloha
- vleze na zddech s rukama mirn¢ ohnutyma v loktech s dlanémi doli
- nebo v sedé poloze ,,mexického povale¢e™ s nohama natazenyma, rukama
svéSenyma podle téla a s hlavou optfenou vzadu.
- Pfijatelny je také vyvazeny pfirozen¢ vzpiimeny sed na zidli.

Princip cviceni

Cvi¢eni vyuziva principu sugesce a autosugesce. Zaci v sobé navozuji télesné
a dusevni uvolnéni pomoci piedstav tihy, tepla, klidného dechu, klidného tepu,
chladného cela a celkového klidu. Predstavy jsou navozovany pomoci formuli,
které prondsi klidnym hlasem ucitel a Zaci je pronasSeji 6x v duchu s kazdym
vydechem. Prondseni formule je doprovazeno odpovidajici piedstavou. Napf.:
74k s vydechem v duchu pronasi formuli: ,Prava ruka je tézka.“ a pfi tom se
pokousi predstavit si pocit tihy ve své pravé ruce.

Trimeésicni plan cviceni

Cvic¢ime kazdy den po dobu tii mésicti. Na zacatku si vysta¢ime s prvni formuli.
Po Sesti vydeSich proneseme sjednim vydechem formuli Jsem klidny
a provedeme Zavér. Novou formuli pfiddvame vzdy az tehdy, kdyz Zaci dobie
zvladli formuli pfedchozi, minimalné po tydnu procvicovani. Cviceni se tedy
postupn¢ prodluzuje.

Uvodni instrukce
»Zaviete o€i, uvédomte si télo a nechte ho se uvolnit. Pak opakujte v duchu s
postojem pasivni pozornosti jednotlivé formule.*

Formule

1. ,,Prava ruka je té¢zka.” Opakujte béhem 6 vydechi. Kdo umi vyvolavat pocity
tihy v pravé (u levaku levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,.tiha“. Pokud by se
rozsifeni pocitll tihy na celé télo nedafilo, je mozné pocit tihy nacvicovat zvIast’
v jednotlivych koncetindch i v dalSich ¢astech téla.
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2. ,,Jsem klidny (jsem klidna)* nebo prosté ,,klid*“. Opakujte béhem jednoho
vydechu.

3. ,,Prava ruka je tepld.” Opakujte béhem 6 vydechti. Kdo umi vyvoléavat pocity
tepla v pravé (u levaku levé) ruce, opakuje uz pro celé télo ,teplo“. Pokud by se
rozSifeni pocitl tepla na celé télo nedafilo, je mozné pocit tepla nacvicovat zvIast
v jednotlivych koncetindch i v dalSich Castech téla.

4. ,Jsem klidny (jsem klidnd)* nebo prosté ,klid“. Opakujte béhem jednoho
vydechu.

5. ,,Dech je klidny.*“ Opakujte béhem 6 vydecht.

Uvedené prvni tii formule (tiha, teplo, klidny dech) spolu s formuli klidu jsou

vvvvvv

1 ¢lovek, ktery zvladne tyto prvni formule, ale nezvladne uz ty nasledujici.

6. ,,JJsem klidny (jsem klidnd)*“ nebo prosté ,klid“. Opakujte béhem jednoho
vydechu.

7. ,,Tep je klidny a silny.* Opakujte béhem 6 vydecht.

8. ,Jsem klidny (jsem klidnd)“ nebo prosté ,klid“. Opakujte béhem jednoho
vydechu.

9.,,Celo je chladné.“ Opakujte bdhem 6 vydechi.

10. ,,Jsem klidny (jsem klidnd)* nebo prosté ,klid*“. Opakujte béhem jednoho
vydechu.

Zaver
Na zavér se zhluboka nadechnéte, energicky se protahnéte a oteviete oci.

Na co je treba dat pozor

1. Relaxace, ptedstavy a prondseni formuli nejsou pozorovatelné. Neni v nasich
moznostech zjistit, zda Zaci skutecné plni instrukce, které jim ddvame. O to vice je
tteba vénovat Cas a energii motivaci. Je tieba, aby si zdci sami pojmenovali,
k ¢emu jim muze byt uzitecné, kdyz se nauci relaxovat.

Obecné spociva piinos této techniky v tom, ze pokud se ji nau¢ime (pravidelnym
praktikovanim), budeme schopni se velmi rychle télesn¢ i duSevné uvolnit,
vy¢istit si hlavu, nabrat nové sily a ubranit se tak stresu.

2. Autogenni trénink je postup, ktery pii spravném praktikovani zédky uvede do
stavu hluboké relaxace. V tomto stavu bychom neméli nechat zaky provadét
zadné imaginace. Imaginace ve stavu hluboké relaxace jsou psychoterapeutickym
nastrojem, ktery bychom neméli vyuzivat v kontextu Skoly a bez pfislusné
kvalifikace.

3. Relaxaci by se neméli vénovat Zaci s epilepsii.

Zdroj
NESPOR, K. 1998. Uvolnéné a s prehledem. Praha: Grada Publishing, spol. s.r.o.

71



Lekce 4.2, Ucime se uvolnit a obnovit své sily.

C9 Masaz podle pocasi*

Cas
10 min

Cil
Zaci si proziji a pojmenuji vliv maséze na své prozivani.

Vék
divky 1. - 9. tfida, chlapci 1. - 4. tfida (V ostatnich tfidach je to mozné, pokud se
je podaii namotivovat a udrzi se kézen)

Pomiicky

5 ¢tvrtek se symboly pocasi (slune¢no, polojasno, destové prehanky, dést, vitr),
lze pouzit i nahravky hudby odpovidajicim rtiznému pocasi, nebo jednotnou
klidnou hudbu na podbarveni.

Postup
Motivace: Kdo uz nékdy zazil masaz? Kdo je rad masirovan? Kdo radd masiruje

druhé? Kdo uz byl nékdy ocenén, ze dokéze dobfe masirovat?

Zaci sedi vkruhu za sebou (na Zidlich nebo na zemi) tak, aby kazdy dosahl
pohodlné¢ na zadda tomu, kdo sedi pfed nim. UCcitel zakim ptedvede karty
s po¢asim a jim odpovidajici zplsoby masirovani. Zaci si vyzkou$i naneéisto
jednotlivé zplisoby masirovani.

Ovéfime, Ze Zaci ve&di, co je cilem aktivity: aby kazdy mohl zaZit ptijemné pocity
Z masaze.

Ucitel pusti ptijemnou hudbu a pomoci karet a slovniho doprovodu urcuje druh
masaze.

Na zavér nechame zaky masirovat podle vlastni fantazie, ale vzdy tak, aby to bylo
masirovanému piijemné.

Uprostied se zeptame, komu bylo masirovani pfijemné a vyzveme Zaky, aby dali
najevo svému masérovi, co si preji. Zaktm, ktefi rusi, ddme na vybranou, zda se
pokusi se ovladnout nebo zda se nebudou aktivity ucastnit.

Po skonceni masirovani zaky nechame hovofit o tom,
- jak se jim masirovani libilo,

- kdy a jak by mohli vyuzit masirovani ve svém b&zném zivoté.

Zdroj
O.s Projekt Odyssea
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C10 Relaxacdni cviceni Hora

- z preventivniho programu FIT IN

Cil
Zaci si vyzkouseji jednoduché relaxacni cviceni, které se provadi ve stoje.

Vek
Od 12 let

Cas
Max. 5 minut

Postup
Postavte se zpfima do stoje spojného (s chodidly u sebe). Zaviete o¢i. Uvédomte

si, jak je vadha mezi chodidly rovnomérné rozlozena, zpeviujte zezdola nahoru
télo. Nejprve zpevnéte lytka, pak stehna, hyzdé€, spodni ¢ast biicha. Lopatky jsou
dolti a k sob¢, hlavu vytahujte za nejvyssi misto smérem vzhiiru. Stojite pevné a
vyvazené. Nyni budeme uvoltiovat svaly, které nepotiebujete k zachovani
pevného stoje. Uvolnéte Celo, svaly kolem o¢i, usta, Celist, hlasivky. Uvolnéte
také ob& paze. Dokonce mizete uvolnit i nckteré svaly trupu a nohou
a zUstat pritom pevné a zpiima. Stojite pevné a uvolnén¢ - nyni i v zivoté. Nyni
otevfiete o1, cviceni konci.

Zdroj
NESPOR, Karel: Preventivni program FIT IN

http://www.drnespor.eu
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C11 Relaxacni cviceni Klidny pozorovatel

- z preventivniho programu FIT IN

Gil
Zaci si vyzkouseji jednoduché relaxacni cviceni.

Vek
Od 12 let

Cas
3 minuty

Postup
Pohodlné, ale pokud mozno zpiima se posad’te. Zaviete o¢i. Zaposlouchejte se do

zevnich zvuki, které k vam ptichdzeji. Nehodnot'te je, neposuzujte, pouze je
vnimejte. Zachovavejte pfi tom postoj nezucastnéného divéka... Nyni si uvédomte
vlastni télo. Vnimejte ho co nejpozorn€ji a nejsoustiedéngji. 1 tady ale
zachovavejte postoj neosobniho, neztii¢astnéné¢ho divaka. Nejsou dobré pocity ani
Spatné pocity, prosté télo vnimate, nic vic... A nyni s uvédomte vlastni myslenky
a duSevni pocity. I zde je vnimejte pozorné, ale uvolnén¢ a neosobné. Nechte
myslenky pfichdzet a odchazet, uvédomujte si, jak navazuji i mezery mezi nimi.
Zachovavejte ale stidle postoj uvolnéného nezaujatého divdka, svédka,
pozorovatele... Nyni se pfipravte na konec cviceni. Hloubé&ji se nadechnéte,
protahnéte se a otevirejte oci.

Zdroj
NESPOR, Karel: Preventivni program FIT IN

http://www.drnespor.eu
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