Multimedialni uc¢ebnice autogenniho tréninku

pro sportovce

(Textova cast)



Uvodem

Vézeni studenti vysokych Skol oboru T¢lesna vychova a sport, posluchaci trenérskych kurzi,
sportovci a vSichni, které problematika autogenniho tréninku zaujala,

nabizime Vam zcela novou ucebnici aplikovanou do oblasti psychologické ptipravy
sportovce. Pedagogicka praxe opakované ukazuje, Ze studenti, trenéfi i Sportovci maji znalost
nékterych psychorelaxaénich technik, nicméné¢ je vétsSinou neumgji prevést do praxe. Jednim
z divodu je skutecnost, ze jednotlivé relaxacni techniky v oblasti sportu dosud nebyly
zpracovany do podoby metodickych pomicek, ale byly pouze popsany v u¢ebnicich
psychologie sportu.

Autogenni trénink (AT) je nejznaméjsi psychorelaxaéni technikou v Ceské republice, ktera
umoziuje ovlivnéni psychickych stavi organismu. S touto technikou byli studenti obortit TVS
aktivné v prub&hu studia seznameni, ale vétSinou ji dale neuplatiuji v praxi.

Pro metodickou pomtcku autogenniho tréninku jsme zvolili moderni formu multimedialni
ucebnice, ktera s sebou nese potencidl vicetroviiového sdéleni a Ize ji pouzit prakticky na
vSech typech zatizeni umoziujici pfenos zvuku. Mluvené slovo s doprovodnym didaktickym
textem umozni 1épe pochopit celou problematiku autogenniho tréninku a pln€ vyuzit jeho
moznosti. Vétime, Ze prave tato forma je pro nauceni se dovednosti této technice adekvatni.
Diky této ucebnici mate moznost si rychleji a efektivnéji osvojit tuto relaxaéni techniku a
nasledné ji zatadit do psychologické ptipravy.

Ucebnice, ktera se Vam pravé dostala do rukou, ma vzhledem k rozsahu cilové skupiny
(sportovci vSech trovni, trenéfi) velmi Siroké vyuziti. Z divodi vétsi variability uplatnéni
autogenniho tréninku v praxi ucebnice obsahuje nékolik verzi zvukovych nahravek
autogenniho tréninku (plnou i zkracenou), dale verze pro rizné druhy sportt (individualni,
kolektivni).

Vyuziti uéebnice pro potieby sportovni reprezentace CR plné podpofil i Cesky olympijsky
vybor.

Co je autogenni trénink?

Autogenni trénink (AT) je, alespont v Evropé, nejrozsifenéjsi tréninkovou metodou zalozenou
na relaxaci. Stejné jako ostatni relaxa¢ni metody vychazi z poznatka o vzajemné souvislosti
mezi ttemi faktory:

1. psychickou tenzi,

2. funkénim stavem vegetativni nervové soustavy,

3. napétim svalstva.



Jelikoz tonus kosterniho svalstva Ize vili ménit, je zde ddna moznost vyuziti zdmérné svalové
relaxace k dosazeni psychického uvolnéni i k ovlivnéni organovych funkci fizenych
vegetativni nervovou soustavou. Relaxovany stav pii omezeni zevnich podnéta

S pohrouzenim se do duSevniho klidu je zaroven vhodny pro autosugestivni ovlivnéni, jehoz
ucinky pfi ¢astém opakovani presahuji a umocnuji dosah prosté relaxace. Metodu
autogenniho tréninku vypracoval berlinsky neurolog a psychiatr J. H. Schultz (1887-1970),
ktery vedle analytickych ptistupt zdliraziioval vyznam tzv. aktivné klinickych metod:
hypnézy, sugesce, relaxace a tréninku.

Forma autogenniho tréninku, kterou Vam zde nabizime, je mirnou modifikaci klasického
autogenniho tréninku dr. Schultze z 30. let minulého stoleti. Autor pouzival jasné, kratké,
stale se opakujici formulky, napf. ,,Prava ruka je tézka, prava ruka je t€zka“, atd., ale soucasné
zkuSenosti ukazaly, Ze je ucinngjsi a pro cviciciho vétsinou i ptijatelnéjsi, pracovat s
pomocnymi predstavami napft: ,,Celé télo je tézké, jako by byl pod Vami dlouhy magnet,
ktery Vas pfitahuje k zemi*, apod.

Klasicky autogenni trénink za¢ina zamétenim na tihu. Pfedpoklada se, Ze je jiz cvicici
uvolnén. Ale pravé uvolnéni mize ¢loveku, Zijicimu v soucasné civilizaci, stresu, délat potize.
Proto je vhodné zaméfit se v uvodu na nacvik relaxace a prozit si rozdil mezi napétim celého
téla a uvolnénim.

Dr. Schultz zatazoval koncentraci na srde¢ni ¢innost pted koncentraci na dech. Opa¢né potadi
je ale snazsi, proto 1 nyni doporu¢ovangé;jsi.

Nacvik, ktery standardné probihal pod vedenim terapeuta, napi. psychologa po jednotlivych
krocich, sméfoval k tomu, aby byl klient schopen cvicit AT sam, bez vedeni. Tato metoda se
ale v poslednich desetiletich stala natolik oblibenou a rozsitenou, Ze se z praktickych divodu
pouzivaji nahravky na nejriznéjsich nosi¢ich. Idealni by ovsem bylo, kdybyste tuto nahravku
pouzivali jen jako instruktaZ pro osvojeni dovednosti, ktera supluje terapeuta, a po jejim
ovladnuti se pokusili pokracovat ve cvic¢eni autogenniho tréninku sami. Pak by se jednalo o
skute¢ny autogenni trénink v pravém vyznamu toho pojmu, pii cvi¢eni byste byli nezavisli,
autonomni.



Didakticka cast

Jednotlivé kroky autogenniho tréninku

Jadrem nizsiho stupné je 7 postupné nacvicovanych ukolt, pti nichz dosahujeme uvolnéni
v riiznych ¢astech a organech téla ve spojeni s koncentraci na ptislusné subjektivni pocity.
Ptredpokladem je zvladnuti celkové svalové relaxace.

I Zapamatujte si:
Cviceni postupuji v tomto sledu:

1. Nacvik uvolnéni
Nacvik pocitu tihy
Nacvik pocitu tepla
Koncentrace na dech
Koncentrace na srde¢ni ¢innost
Nacvik pocitu tepla v brise
Nacvik pocitu chladu na Gele

No oo

Konci se vzdy odvolanim relaxace za pouziti energicky vyslovenych formulek ,,paze napnout,
zhluboka dychat, oteviit o¢i“. Pouze pied spanim je mozno nechat relaxaci plynule ptejit ve
spanek.

! Doporucdeni: Pro snazsi zapamatovani souslednosti cviceni doporuc¢ujeme zjednoduseni:
Uvolnéni — tiha — teplo — dech — tep — bticho - hlava

Podminky pro nacvik

Poloha

AT je mozno nacvicovat ve dvou zakladnich polohach. Béhem nacviku bychom méli
zvladnout ob¢ polohy, coZ nam do budoucna umozni aplikovat AT 1 v pfipadé, Ze nemame
moznost pohodIné polohy vleze.

Poloha vleze: Cvicenec zaujme polohu vleZe na zadech, ruce podél téla dlanémi dola (nebo
volné poloZzené na horni ¢asti stehen), dolni koncetiny mirné od sebe, natazené, prsty chodidel
sméiuji od sebe.

Poloha vieze (ruce podél téla dlanémi dolit) Poloha vieze (ruce poloZené na horni édsti stehen)



Poloha vsedé: Cvicenec zaujme polohu vsed¢ na zidli. Lytka sviraji se stehny pravy thel,
zada jsou vyhrbend, hlava je volné€ spusténa dold, doptedu. Piedlokti je opteno o horni ¢ast
stehen. V této poloze je nutno najit rovnovaznou polohu tak, abychom mohli uvolnit svaly
celého téla a ptitom nepiepadavali doptedu ani dozadu. Této pozici se fika tzv. pozice
diimajiciho vozky.

Poloha vsedeé

! Upozornéni: tato poloha se nedoporucuje cvi¢enctim, ktefi maji problémy s kréni patefi.

Béhem cviceni byste si méli zajistit naprosty klid. Cvicit je nejlépe ve vzdusném, pohodném
obleceni.

Cas

Ackoli miZe vypadat nacvik autogenniho tréninku jako jednoduchy a zvladnutelny béhem

nékolika opakovani a nékolika dni, je tento pfedpoklad mylny. Bud’te pfi nacviku maximalné
trpélivi a pristupte na to, Ze uvedena doba je za vice nez nc¢kolik desitek let provétena.

AT se béhem procesu nacviku provadi tiikrat denné, a to 3-15 minut. Pti nacviku se jako
prumérna doba zvladnuti jednoho cviéeni (celkem je jich 7) uvadi 14 dni, na zvladnuti celého
zékladniho autogenniho tréninku je potieba asi tii mésica.

Po nacviku standardniho autogenniho tréninku miZeme pfistoupit ke konkrétnim problémim
zavodnika. Sportovec si ve stavu pohrouZeni do sebe pfedstavuje Zadouci zasady jako
skutecnost (realitu) a autosugestivné si je v§tépuje v individualné vytvofenych formulacich.

! Upozornéni:

Nacvik nelze urychlit napt. dvojndsobnou denni dotaci (6x dennég) a polovi¢ni celkovou
délkou nacviku (6-7 tydnt).

! Upozornéni:

Ttikrat denné€ neni mysleno bezprostiedné tiikrat po sobé. Mezi cvicenim by méla byt pauza
nékolika hodin.



Didaktika nacviku autogenniho tréninku

Jak jsme jiz zminili v pfedchazejicim textu, autogenni trénink se sklada ze sedmi cviceni
(kroki), které na sebe logicky navazuji.

Pro nacvik celého autogenniho tréninku je nejprve nutno zvladnout postupné jednotliva
cviceni, jejichz obtiznost se zvySuje. Ve chvili, kdy zvladneme jedno cviceni, ptistupujeme
k dalsimu cviéeni. VZdy zahajime AT témi cvi¢enimi, které jiz ovladame a AT kon¢ime
naslednym pouze jednim cvi¢enim, které nové trénujeme. Jak jsme jiz uvedli vySe, nacvik
kazdého cviceni trva cca 2 tydny, pak je mozné piidat do nacviku AT dalsi prvek. Nejdiive
tedy ke druhému cviceni — cviceni tihy pfistupujte po 10 -14 dnech, tieti cviceni piiberete
zhruba po 24-28 dnech atd.

AT je vzdy nutno ukon¢it jednak rekapitulaci vnimani konkrétnich pocitt, které vyvolavaji
jednotliva cviceni a nasledné aktivizaci organismu. Tato zakonceni jsou riznd pro jednotliva
cviceni, resp. zakonceni dalSiho postupného ptidaného cviceni je obohaceno o rekapitulaci
vnimani pocitti vyvolané tim poslednim cvicenim.

Nasledna aktivace organismu je jiZ pro vSechna cviceni shodna.

! Upozornéni:
Nepodceiiujte, neurychlujte a nevynechejte rekapitulaci pocitii. Nezapominejte, ze AT je
soucasti psychologické ptipravy nikoli pouhym télesnym cvicenim.

1. cviceni - Uvolnéni

Vychozim ptedpokladem pro zahajeni AT je uvolnéni. Za¢iname uvolnénim sval. Nenechte
se odradit pfipadnymi prvnimi nezdary. Ne kazdému se svalova relaxace hned v uvodu zdafi.
Sportovctiim, ktefi jsou zvykli pracovat se svym télem a vnimat své pocity, se toto dafi
vétSinou snaze.



Pro didaktické ucely ho uvadime 1 v tisténé formé:

Uvolnéni

Zaujmete pohodlnou polohu vleze. Zavrete oci, zhluboka se nadechnéte, zadrzte dech a
napneéte svaly celého téla - koncetiny, trup i krk a oblicej.

Pomalu vydechujte a uvolnujte se. Jako byste se do uvolnéni propadavali. Zacnéte
dominantni pazi. Uvolnuji se svaly ramene, povoluji svaly na celé pazi od ramene az po
konecky prstu, takze cela paze je uplne povolena, bezviadna, volné spociva podél téla.
Stejnym zpusobem se uvoliuje druha paze, rameno, cela paze, loket, predlokti, zapésti,
ruka, prsty; takze obé paze jsou ted uplné volné, povolené.

Stejnym zpusobem se uvoliuji dolni koncetiny. Uvolnéte nejdrive dominantni nohu.
Povolte svaly na stehné, lytku, povolte kotnik, chodidlo. Ted se soustiedte na druhou
dolni koncetinu - stehno, lytko, kotnik, chodidlo. Obé dolni koncetiny spocivaji volné,
povolené na podlozce. Uvolnuji se svaly panve, povoluje sténa brisni, zadové svaly,
krk. Svaly, které drzi hlavu vzprimenou, jsou ted zcela povolené, takze hlava volné
spociva na podlozce, povoluje oblicej, svaly kolem oci, celo, tvaire, svaly kolem ust,
takze brada mirné poklesava.

Cviceni kon¢i rekapitulaci vnimani konkrétnich pocit, které vyvolava toto cviceni a nasledné
aktivizaci organismu:

Rekapitulace

vevr

ted’ na chvili odmicim a Vy si zkontrolujte jednotlivé casti tela, zda jsou uvolnéene.
Pokud nékde pocitite napéti, pokuste se v téchto mistech uvolnit. Za chvili se Vam ozvu.
Tak, dobre. Je Vam prijemné. Citite v sobé klid, uvolnéni, vyrovnanost.

Ted' se pripravite na konec cviceni. Az se Vam bude chtit cviceni ukoncit, zhluboka se
nadechnéte, vydechnéte, oteviete ocCi a posadte se. Protihnéte se a zacvicte si pazemi.

! Upozornéni

Svalovou relaxaci je mozné si ovéfit. Pozadejte nékoho, aby Vam zdvihl napt. pravou ruku.
Je-1i uvolnéna, pada bezvladné dolti, svou vlastni vahou.

I kdyz relaxacni techniku budete jiz castecné ovladat, zkousejte dosdhnout vyssi kvality
uvolnéni.

Vyse uvedeny text je soucasti nahravky, kterou si mizete stahnout zde:
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html



http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html

2. cviceni - Tiha

Po nacviku uvolnéni je mozné ptejit k dalsimu kroku - nacviku tihy. Nacvik provadime tim
zpusobem, Ze zahdjime AT cvienim, které jiz ovladame (v tomto piipadé 1. cviceni —
Uvolnéni) a AT kon¢ime tim cvic¢enim, které nove trénujeme (v tomto piipade 2. cviceni —
Tiha).

Pro didaktické ucely ho uvadime i v tist€né forme:

Tiha

Uvolnéné télo ted bude tézknout. Budete si predstavovat tihu v jednotlivych castech téla,
a jak na to budete myslet, budete mit pocit, zZe je télo stdle tezsi a tézsi. Zacnéte zase

S dominantni pazi.

Tiha v rameni, jakoby na rameni néco spocivalo, tlacilo rameno dolii, do podlozky, je to
prijemnd tiha. Tezkne cela paze, od ramene az k prstim, takze celd paze tézce lezi na
podlozce. Tiha v druhé pazi, rameno, loket, predlokti, zapésti, ruka. Obé paze jsou tezke,
prijemné ztézklé. Tiha v dolnich koncetindch, cela dolni koncetina tézkne, stale vic, tiha
V druhé noze, takze obé dolni koncetiny tézce spocivaji vedle sebe jako dve tezké klady.

Tezkne trup, tézkne hlava, celé télo je prijemné ztézkle, jako by byl pod liizkem, na
kterém lezite, néjaky dlouhy magnet, dlouhy jako celé Vase télo, pritahuje Vas dolii,
k zemi.

Cviceni kon¢i rekapitulaci vnimani konkrétnich pocitt, které vyvolavaji obé cviceni a
nasledné aktivizaci organismu:

Rekapitulace

Je Vam prijemné, celé télo je prijemné uvolnéné, povolené, ztézklé. Iv sobé citite klid a
uvolneéni. Ted’ se pripravite na konec cviceni. Az se Vam bude chtit cviceni ukoncit,
zhluboka se nadechnéte, vydechnéte, oteviete oci a posadte se. Protahnéte se a zacvicte
Si pazemi.
I Upozornéni
I spravné zvladnuti tohoto cviceni je moZno si vyzkousSet. Pfedpazime pravou paZi. Abychom
ji udrzeli ve vodorovné poloze, musi byt napjata, odolava piitazlivosti zemské. Uchopime ji
levou rukou zdola za zapésti a povolime, paze subjektivné ztézkne.

Vyse uvedeny text je soucasti nahravky, kterou si mizete stahnout zde:
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html
Tato nahravka obsahuje ob¢ cviceni dohromady (1. + 2. cviceni).
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3. cvicCeni - Teplo

Po nacviku uvolnéni a tihy je mozné piejit k dalSimu kroku - nacviku pocitu tepla. Nacvik
provadime tim zpisobem, ze zahajime AT cvicenimi, které jiz ovladame (v tomto piipadé
cviceni 1+2) a AT kon¢ime tim cvic¢enim, které novée trénujeme (v tomto piipadé¢ 3. cviceni —
Teplo).

AT navozuje pfijemné zmény, tedy teplo. To souvisi do zna¢né miry s prokrvenim. Pro
nacvik je mozno si predstavit, ze do uvolnénych svalti proudi sndze krev, jakoby cévy byly
Sirsi.

Pro didaktické ucely ho uvadime i v tisténé formeé:

Teplo

Ted’ si budete predstavovat teplo v koncetinach. Zacnéte opéet s dominantni pazi. Teplo
V ruce, jako byste méli ruku ponorenou do teplé vody. Prohiiva se kiize, teplo prostupuje
dovniti do svalu, teplo v prstech, dlani, na hibeté ruky, prijemny pocit zvolna stoupa
vzhiru - pres zapésti, predlokti az k rameni, cela paze je tepla, prijemné prohrata.
Totéz si predstavujte s druhou pazi, tepla ruka, prsty, dlan, hibet ruky, predlokti, paze.
Jakoby obé paze byly ponorené az po rameno v teplé vode, je to prijemné. Totéz si
budete predstavovat s dolnimi koncetinami. Jako byste stali na néjakych schodech,
vedoucich do bazénu s hodné teplou vodou - teplo v prstech, chodidlech, zvolna
sestupujete po schodech do bazénu. Teply pocit se SiFi pres kotniky, lytka, do stehen.
Obé dolni koncetiny jsou teplé, prijemné prohraté. Teplo v hornich i dolnich
koncetinach.

Cviceni kon¢i rekapitulaci vnimani konkrétnich pocitt, které vyvolavaji jednotliva cviceni a
nasledné aktivizaci organismu:

Rekapitulace

Je Vam prijemneé, celé télo je uvolnéné, povolené, prijemné ztézklé. Citite teplo v obou
hornich i dolnich koncetindch. Obé paze i obé dolni koncetiny jsou teplé, prijemné
prohratée. Pomalu se pripravite na konec cviceni. Az se Vam bude chtit cviceni ukoncit,
zhluboka se nadechnéte, vydechneéte, oteviete oci a posadte se. Protahnéte se a zacvicte
Si pazemi.

Vyse uvedeny text je soucasti nahravky, kterou si mizete stahnout zde:

http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html

Tato nahravka obsahuje vSechna tfi cviceni dohromady (1. + 2. + 3. cvieni).



http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html

4. cviceni - Dech

Po nacviku uvolnéni, tihy a tepla v koncetinach je mozné piejit k dalSimu kroku - nacviku
koncentrace na dech. Nacvik provadime tim zpsobem, ze zahajime AT cvienimi, které jiz
ovladame (v tomto pfipad¢ cviceni 1+ 2 +3) a AT konéime tim cvicenim, které nové
trénujeme (v tomto piipadé 4. cviceni — Dech).

Vzdycky, kdyz je ¢lovek v klidu, uvolnény, tak jako v této fazi AT, je i dech klidny, volny,
neni tfeba télo intenzivné zasobovat kyslikem jako pii fyzickém vykonu.

Pro didaktické ui¢ely ho uvadime i v tisténé forme:

Dech

Ted'’ se soustredite na Vase dychani. Dycha Vam to klidné, jakoby samo od sebe.
Nebudete se snazit dychani ovliviiovat, jen ho budete pozorovat. Klidné, volné dychani,
vzduch nechavate proudit do hrudniku i do bricha. Vnimate, jak vdechujete nosem
vzduch chladnéjsi, vydechujete vzduch teplejsi a vIhci, klidné, automaticky, jakoby samo
od sebe, klidné, volné dychani.

Cviceni kon¢i rekapitulaci vnimani konkrétnich pocitt, které vyvolavaji jednotliva cviceni a
nasledné aktivizaci organismu:

Rekapitulace

Citite se prijemné. Celé télo je uvolnéné, prijemné ztezkle, i v sobé citite klid a uvolnéni.
Obé horni i dolni koncetiny jsou teplé, prijemné prohraté, dycha Vam to klidné, volné,
Jjakoby samo od sebe. Ted’ se pripravite na konec cviceni. Az se Vam bude chtit cviceni
ukoncit, zhluboka se nadechnéte, vydechnéte, otevrete oc¢i a posadte se. Protahnéte se a

zacvicte si pazemi.

Vyse uvedeny text je soucasti nahravky, kterou si mizete stahnout zde:
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html
Tato nahravka obsahuje vSechna Ctyfi cviceni dohromady (1. + 2. + 3. + 4. cviCeni).
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5. cviceni - Tep

Po nacviku uvolnéni, tihy, tepla v koncetinach a koncentraci na dech je mozné piejit

k dalsimu kroku - nacviku koncentrace na srde¢ni tep. Nacvik provadime tim zptisobem, ze
zahajime AT cvicenimi, které jiz ovladame (v tomto pfipadé€ cviceni 1+ 2 +3 + 4) a AT
kon¢ime tim cvi¢enim, které nové trénujeme (v tomto piipadé¢ 5. cviceni — Tep).

Toto cviceni je pomérné tézké. Je vhodné, kdyz si pred zahdjenim nacviku pokusite nahmatat
svlyj tep. Nejsnaze na zapésti. Otocte dlan levé ruky k sobé¢, Spicku ukazovaku a prostiedniku
pravé ruky prilozte k sobé navzajem a polozte je na okraj zapésti ruky levé pod palcem. Tep
nahmatate mezi vietenni kosti a Slachami predlokti. Zaviete si o¢i a uvédomujte si svijj tep.

! Upozornéni: Pokud ho chcete hmatat na krku, tak pouze na jedné strané!!
Pro didaktické ucely ho uvadime i v tis§t€né forme:

Tep

Ted zamérite pozornost na Vas tep. Budete vnimat Vas tep, tep Vaseho srdce, klidny
pravidelny. Budete ho pocitovat mozna v hrudniku, mozna v Krku, v koneccich prsti,
kterymi se dotykate podlozky, moznd nekde jinde v tele. Tep VaSeho srdce, které
pracuje klidné, pravidelné, spolehlive, automaticky. Klidny, pravidelny tep. Je to

prijemné.

Cviceni kon¢i rekapitulaci vnimani konkrétnich pocitt, které vyvolavaji jednotliva cviceni a
nasledn¢ aktivizaci organismu:

Rekapitulace

Citite se prijemné, velmi prijemné. Celé télo je uvolnéné, povolené, prijemné ztezkle,
horni i dolni koncetiny jsou prohraté, dycha Vam to jakoby samo od sebe a Vas tep je
klidny pravidelny. Srdce pracuje klidne a spolehlive. Pripravite se na konec cviceni. Az
se Vam bude chtit cviceni ukoncit, zhluboka se nadechnéte, vydechnéte, oteviete oci a

posadte se. Protahnéte se a zacvicte si pazemi.

Vyse uvedeny text je soucasti nahravky, kterou si mizete stahnout zde:
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html
Tato nahravka obsahuje vSech pét cviceni dohromady (1. + 2. + 3. + 4. + 5. cviceni).
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6. cviCeni - Bricho

Po nacviku uvolnéni, tihy, tepla v koncetinach, koncentraci na dech a srde¢ni tep je mozné
piejit k dalSimu kroku — nacviku pocitu tepla v btiSe. Nacvik provadime tim zptisobem, ze
zahajime AT cvi¢enimi, které jiz ovladame (v tomto piipadé cviceni 1 +2+3 +4 +5) a AT
kon¢ime tim cvi¢enim, které nov¢ trénujeme (v tomto piipadé 6. cvieni — Bficho).

Jde o cviceni podobné cviceni tepla v koncetinach, opét navozujeme piijemnou, tepelnou
zménu.

Pro didaktické ucely ho uvadime 1 v tisténé formé:

Bricho

Teplo v brise. Budete si predstavovat pocit tepla v brise. Jako byste vypili néco teplého,
treba teply caj, prijemné teply - teplo v zaludku, teply pocit se odtamtud zvolna rozléva
do celého bricha, prijemné teplo v celé dutine brisni.

Nebo jako byste méli na brise néjaky prijemné teply obklad, teplo na kiizi bricha, pocit
tepla prostupuje dovnitr, do svalii, rozléva se v celém brise, brisni dutiné. Teplo,
prijemné teplo v brise, v celém brise.

Cviceni kon¢i rekapitulaci vnimani konkrétnich pocitt, které vyvolavaji jednotliva cviceni a
nasledné aktivizaci organismu:

Rekapitulace

Je Vam prijemné. Celé telo je uvolnéné, ztézkle, i v sobé citite klid a uvolnéni. Teplo
V koncetinach, v brise, dycha Vam to klidné, volné, jakoby samo od sebe, Vas tep je
klidny, pravidelny, spolehlivy. Pripravite se na konec cviceni. Az se Vam bude chtit
cviceni ukoncit, zhluboka se nadechnéte, vydechnéte, oteviete oci a posadte se.
Protahnéte se a zacvicte si pazemi.

Vyse uvedeny text je soucasti nahravky, kterou si mizete stahnout zde:
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html
Tato nahravka obsahuje vSech Sest cviceni dohromady (1. + 2. + 3. + 4.+ 5. + 6. cviceni).
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7. cviceni - Hlava

Po nacviku uvolnéni, tihy, tepla v koncetinach, koncentraci na dech, srdecni tep a pocitu tepla
Vv biise je mozné piejit k dal§imu, poslednimu kroku — nacviku pocitu chladu na ¢ele. Nacvik
provadime tim zptisobem, ze zahajime AT cvi¢enimi, které jiz ovladame (v tomto ptipadée
cviceni 1+2 +3 +4 + 5 + 6) a AT kon¢ime tim poslednim cvi¢enim, které nové trénujeme (v
tomto piipadé 7. cviceni — Hlava).

Jde o tézké cviceni, asi nejtézsi z celého AT. Vétsina téla je v této fazi cviceni jiz prijemné
prohtata, jde o pfijemné tepelné zmény, tedy kromé hlavy. Tam je doporucen pocit chladu ve
smyslu symbolického vyznamu - ,,vielé srdce a chladna hlava®.

Pro didaktické ucely ho uvadime i v tisténé forme:

Hlava

Chladné celo. Budete si predstavovat chlad na cele, na spancich. Vase celo je prijemné
chladné, chladné. Jako byste sli venku, chladnym ranem, prijemné chladny vzduch,
vanek Vam oviva celo, spanky, je to prijemné. Vase celo je chladné. Nebo jako byste
meéli na cele néco chladného, néco, co Vam celo ochlazuje, ten chladny pocit se Siri

Z Cela na spanky, chladné, chladné, prijemné chladné celo, spanky.

Cviceni kon¢i rekapitulaci vnimani konkrétnich pocit, které vyvolavaji postupné vSechna
cviceni a nasledné aktivizaci organismu:

Rekapitulace

Je Vam prijemné. Celé telo je uvolnéné, ztézkle, i v sobé citite klid a uvolnéni. Teplo

V koncetinach, v brise, dycha Vam to klidné, volné, jakoby samo od sebe, Vas tep je
klidny, pravidelny, spolehlivy, Vase celo je chladné. Ted se pripravte na konec cviceni.
Az se Vam bude chtit cviceni ukoncit, tak se zhluboka nadechnéte, vydechnéte, otevriete
o¢i a posadte se. Energicky se protahnete, zacvicte si pazemi, citite v sobé klid,
vyrovnanost a soucasné energii.

Vyse uvedeny text je soucasti nahravky, kterou si mizete stahnout zde. Tato nahravka
obsahuje vSech sedm cviceni dohromady (1. + 2. +3. + 4. + 5. + 6. +7. cviceni), jde tedy o
finalni plnou verzi AT. VSechny tyto verze si mizete rovnéz stahnout zde:
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html
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Problémy s nacvikem AT

Je bézné, Ze se nekteré cviky (cvicebni kroky) dafi snaze, s jingymi mohou byt trochu obtize.
Ke snazs$im cvikiim patii napf. pocit uvolnéni, pocit tihy, koncentrace na dech, k obtiznéjsi
vnimani pocitu tepla (zejména v dolnich koncetinach u zen) a pocit chladu na ¢ele. Nékdy se
setkdvame s tim, ze se napf. pii nacviku uvolnéni nebo tihy nepodafi tyto pocity vnimat ve
vech ¢astech téla stejné intenzivnd. Casto zjistime, Ze je v této &asti téla néjaky problém,
napf. ztuhlost Sijovych svalti, s ¢imz mohou byt spojené bolesti hlavy, apod.

Co tedy d¢lat, kdyz se nektery cvik nedati dle naSich predstav? Predev§im — nenechat se tim
vyvést z miry, je to bézné. Ani neupinat na tento cvik zvySenou pozornost a snazit se potize
zvySenym Usilim, vili, ¢i prodlouzenim délky cvi€eni piemoci. Také se nedoporucuje se
tomuto cviku vyhybat. Prosté to pfijméte tak, jak to je, néco jde sndz, néco hif, tak jak je to
v zivoteé bézné. Soustied’te se na cviky, které se Vam dafi, jdou, ostatni se Casem piidaji.
Uspéch se dostavi, budete-li cvi¢it ¢asto a pravidelns.

Tato metoda neni o usili, vuli, ctizadostivosti, touze byt nejlepsi, tak jak se s tim bézné
setkavame ve sportu (mozna je slivko“trénink* v nazvu ne zcela vhodné), ale o vytrvalosti a
trpélivosti.

ZKkracena forma AT

Ke zkracené formé AT pfistupujeme po zvladnuti ndcviku vSech sedmi cvicebnich krok.
Mozna se Vam stalo jiz v ptfedchozim cviceni, Ze se objevily nékteré pocity jakoby
v predstihu. To je zndmkou dobfe postupujiciho nacviku, signalem k moZnosti zkraceni.

Tato forma AT opét zahrnuje vSech sedm postupnych krokd, vse ale plyne rychleji a na konci
nedochazi k rekapitulaci v§ech nacvi¢ovanych pociti. Cviceni opét kon¢i aktivizaci
organismu.
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Pro didaktické ucely ho uvadime 1 v tisténé forme:

ZKkracena forma AT

Pohodiné se polozte, zavrete oci, nadechnete se, zadrzte dech, napnéte svaly celého téla,
ted’ pomalu vydechujte a uvoliujte se. Cele telo se uvolniuje, obé ramena, obé paze od
ramen az po prsty, obé dolni koncetiny, trup, krk, i oblicej.

Uvolnene télo tézkne, tiha v obou ramenech, pazich, ztezkly obé dolni koncetiny, cely
trup i hlava, jako byste se borili do podlozky, na které lezite, jakoby Vas to tam tdhlo.
Je to prijemné.

Teplo v koncetindch, teplo v obou pazich, od prstii az po ramena, obé paze jsou teplé,
prohraté. Teplo v obou dolnich koncetindch. Teplo, prijemné teplo v obou dolnich
koncetinach.

Klidné, volne Vam to dychd, jakoby samo od sebe, vzduch klidné nechavate proudit do
hrudniku i do bricha. Klidné to dycha.

Klidny tep, Vase srdce pracuje klidné, pravidelné a spolehlive, a vy vnimate sviij tep, tep
Vaseho srdce.

Pocitujete teplo v brise, v celé dutine brisni se SiFi prijemné teplo, teplo v brise.

Vase celo je chladné, prijemny chlad na cele a na spancich, chladné celo jako byste
citili chladny vanek, vétrik.

Citite se prijemneé, klid, vyrovnanost, sebejistota, vnitini sila.

Ted' se pripravte na konec cviceni. Az se Vam bude chtit cviceni ukoncit, tak
se zhluboka nadechnéte, vydechnéte, oteviete oci a posadte se. Energicky se protihneéte,
zacvicte si pazemi, citite v S0bé klid, vyrovnanost a soucasné energii.

Vyse uvedeny text je soucasti nahravky, kterou si mizete stahnout zde:
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html
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Modifikace AT pro individualni a kolektivni sporty

Klasicky autogenni trénink J. Schultze je zakoncen tzv. formulkami. Pomoci nich mé klient,
resp. pacient dosahnout stavu zadouciho, eventuelné se zbavit potizi nezadoucich. Tedy, na
konci cviceni, ve stavu hluboké relaxace, pohrouzeni se do sebe, jsou zadavany specifické
autosugesce, napt. pii odvykani koufeni:“Koufeni, cigarety mi jsou lhostejné*, apod.

Tady, pti aplikaci postupi AT na sport, se jednd o modifikaci formulek sugestivné
prozivanych situaci zamétenych pred startem, zahajenim zapasu, na sportovni vykon.
Formulky jsou aplikovany v relaxaci, tedy navazuji na zkracenou verzi autogenniho tréninku.
Cilem tohoto postupu je zvladnout pfedstartovni stavy, regulace psychickych i télesnych
procest, bezprostifedni pfiprava na zavod, zapas. Prvni verze je zamétfena na kolektivni
sporty, druha na sporty individualni.

Nahravku obsahujici modifikaci pro kolektivni sporty si miizete stahnout zde:
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html

Nahravku obsahujici modifikaci pro individualni sporty si mtzete stahnout zde:

http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/download.html
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Kombinace AT s AVS pristroji

AT je mozno kombinovat s nékterymi dal§imi psychorelaxa¢nimi metodami. Mnoho z nich
ale vyzaduje pritomnost odbornika (psychoterapeuta, psychologa, psychiatra). Nékteré ale
tuto pfitomnost nevyzaduji. Jednou z takovych metod je audiovizualni stimulace (AVS).

Princip AVS pfistrojii je zalozen na naich znalostech o fungovani mozku. Cinnost mozku
probiha na principu pienosu elektiiny. Podle tzv. hladin védomi mtize pracovat mozek na
Ctyfech zakladnich hladinach védomi (hladina beta, alfa, theta a delta), které maji riiznou
frekvenci a kazd4 odpovida jinému duSevnimu i télesnému stavu.

AVS pfistroj ma na zaklad¢ synchronizace svételnych a zvukovych signali libovolné navodit
jednotlivé hladiny védomi a pfi pravidelném pouzivani zlepsit schopnost mozku celé
spektrum hladin védomi 1épe vyuzivat a navozovat. Pfistroj vysila brylemi s diodami svételné
signaly a sluchatky zvukové signaly o ur€ité frekvenci. Lidsky mozek se na tuto hladinu
automaticky naladi. Tento jev je vlastni kazdému ¢lovéku a nazyva se ,,efekt napodobent
frekvence.*

AVS pfistroj umoziuje, zaroven se signaly zvukovymi a svételnymi, souc¢asné prehravat i jiné
zvukové nahravky. Spojenim téchto dvou metod (AT + AVS) tak mizeme dosahnout
synergického efektu. Vice o AVS piistrojich naleznete zde: (http://www.galaxy.cz/ucinky-a-
reference-avs/odborny-princip-avs-technologie/). Vice informaci o pfistrojich, které umoznuji
soucasn¢ nahravat i jiné zvukové nahravky, naleznete zde:
(http://www.psychowalkman.cz/avs-pristroje-psychowalkmanyy/).
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O autorech

Ucebnici zpracovala Mgr. Lenka Kovarova, Ph.D., MBA (1979).
Absolventka magisterského studia UK FTVS, oboru Té¢lesna vychova
a sport a doktorského studia oboru Kinantropologie na téze fakulté.
Rovnéz absolvovala doktorské studium Master of Business
Administration na ESMA Barcelona/ Manazerska fakulta Czech
Management Institute. V soucasné dobé pulisobi jako akademicky
pracovnik v Laboratoii sportovni motoriky UK FTVS. Kromé
akademické kariéry byla Gsp&$nou reprezentantkou CR mj.
akademickou mistryni svéta v triatlonu a ucastnici LOH v Athénach
(2004) a Pekingu (2008). Je hlavnim feSitelem a koordinatorem
tohoto projektu.

Odbornou konzultantkou byla MUDr. Eva Radova (1945).
Absolventka Lékatské fakulty UK v Plzni (1969). Do nedavna
dlouholeta vedouci 1ékatka oddéleni détské psychiatrie
Psychiatrické kliniky Fakultni nemocnice v Plzni. V minulosti se
podilala na vyuce Lékatské fakulty UK v Plzni, v soucasnosti
pusobi jako externi pedagogicky pracovnik Pedagogické fakulty
ZCU v Plzni a profesné piisobi v ambulantni praxi. Ze své
dlouholeté ¢innosti ma bohaté zkuSenosti z oblasti regulace
psychickych stavli u vrcholovych sportovct. V projektu je
zodpovédna za pripravu tvorby textu ke v§em verzim autogenniho
tréninku.

Magicky hlas provazejici vas po celou dobu propijcil MgA. Pavel
Pavlovsky (1944). Absolvent herectvi na DAMU (1966). V
soucasné dob¢ pusobi jako ¢len ¢inohry plzenského Divadla J. K.
Tyla, kde dlouhou dobu puisobil jako jeji $éf. Na divadelnich
prknech se uplatnil predevsim v klasickém repertoaru (Idiot,
Hamlet, Zlogin a trest, Ziva mrtvola, Othello), v posledni dobé jej
bylo mozno vidét napt. v piedstaveni Cyrano z Bergeracu,
Odchazeni, Fyzikové. Byl dvakrat vyznamenan Cenou Ceského
literarniho fondu. Ve filmové tvorbé se predstavil napt. ve filmu
Vsichni dobii rodaci (1968). Vyrazna je Pavlovského spoluprace s
rozhlasem. Sviij hlas zapujcil pro zvukové nahravky vSech verzi
autogenniho tréninku.

Audionahravka byla zpracovana ve zvukovém studiu Ceského rozhlasu Plzeti.
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