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CVIČENÍ MÁ DVOUFÁZOVÝ CHARAKTER: 

1.část 

Studenti ve skupinách zpracují ve vymezeném čase vylosované zadání (s využitím vlastních notebooků, 

chytrých telefonů, zdrojové literatury apod) a s jeho výsledky, postupem a filozofií přístupu seznámí 

zbývající skupiny 

2.část 

Studenti postupně nacvičují základní mentální a pohybové techniky relaxace, učí se harmonizující 

relaxační sestavy, pronikají do ásánové relaxační praxe a osvojují mentální a reálné endogenní dýchání 

 

POŽADAVKY K ABSOLVOVÁNÍ (od 6. 4. 2024) 

Zápočet se získává na základě odvedené práce v první a druhé části cvičení a je posuzována na stupnici 

„splněno s přesahem“ – „splněno“ – „nesplněno“. K zápočtu je třeba získat v úhrnu alespoň 5 hodnocení 

„splněno“. Akceptována je jedna absence (bez ohledu na její důvod). 

 

Účast na cvičení předpokládá vybavení každého studenta karimatkou (+ případně ručníkem/osuškou), 

volným sportovním oblečením (vhodné tričko s krátkým rukávem a rozepínatelná mikina s dlouhým 

rukávem), dvoje ponožky (jedny tenké, jedny termo). 
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