K.S.Stanislavskij, ktory sa venoval praci herca, priklada vel'ky vyznam Gplnému uvol'neniu — telesnému aj
duSevnému. Hovori: ,,Svalové napitie rusi duSevnu pracu a prezivanie. Kym trva fyzické napitie, nemozno
hovorit’ 0 normalnom prezivani roly. Treba sa ucit’ svalové napétie uvoliiovat’ a kontrolovat’ stav uvol'nenia.
Toto sebapozorovanie a uvol'novanie napitia sa musi stat’ mechanickym navykom, a to nielen na vyucovani,
ale 1 v beznom Zivote.* (Stanislavskij, 1997)

I. Cvicenia na uvol’nenie a rozohriatie:

Na babu:

Vycitankou si ur¢ime, kto méa babu — bude nahanat’. Treba si dohodnut’ podmienky, ktoré sa musia dodrzat’ —
budeme sa nahanat’ pomaly alebo rychlo, ako medvede, roboty, mysky... pripadne §tvornozky? Babu
davame d’alSiemu dotykom — mdzeme si opat’ urCit, na ktoru Cast’ tela.

Anglicka baba — ked’ dostanete babu, musite si chytit’ ti Cast’ tela a nahanat’ tymto spdsobom — ak ste
schopni pohybu ©.

Baba ,.ksichta® — baba vas nesmie chytit’, ak tesne pred fiou znehybniete a vystrahate grimasu, ktora
zafixujete. Vyslobodit’ z tejto polohy vas moze iny hrac¢, tym ze sa pri vas zastavi, pohladi vas nezne po lici
a povie: ,,Ty moja mald priSerka!* — zatial’ ho baba mdze chytit’, teda si musi rozmysliet’, ¢i mu kamarat stoji
za to, aby stratil slobodu.

Podliezava baba — ked’ sa k vam baba blizi, zostaiite stat’ ako socha v stoji rozkrocnom. Vyslobodit’ vas
moze ten, kto vas podlezie, pri¢om mu samozrejme zase hrozi nebezpecenstvo, Ze ho baba zatial’ chyti.

Bacil Cecil

Jeden z vas je bacil, ktory Siri choroby (ur¢ime dopredu, akym spdsobom — fuknutim, dotykom, zvukom.)
Choroby mo6zu byt’ r6zne — zmurkavka, trasl'avka, smradl'avka, ml'askavka, plakavka a podobne. Bacil sa
Siri dovtedy, kym chorobu nedostanu vsetci. Vtedy hru stopneme, hraci znehybneju a pride d’alsi bacil.
Choroby striedame, pripadne kombinujeme (k jednej chorobe sa pridé ta druhd atd’.)

Nakoniec sa porozpravajte o tom, s ktorou z tychto chorob by ste boli ochotni 2 tyzdne existovat’, s ktorou
by ste mohli chodit’ do Skoly, s ktorou by vas nepustili napr. do kina a preo. MoZete spolu aj hl'adat’ liecbu
— slovom, pohybom, dotykom, zvukom?

Kral’ nie je doma

Skupinka deti Santi v kral'ovstve, pretoZze kral’ nie je doma. Kazdy si zvoli nejaku ¢innost’ podl'a vlastného
uvazenia — mozu skakat’ cez gumu, hrat’ nahanacku, schovavacku, spievat, kricat’, rozpravat’, hrat' na bubon,
triangel, ¢i iny hudobny nastroj.

Jedno z deti (u menSich to méze byt ucitel’ka) je v kite a ma v ruke palicu (ako kralovské straze). Kedy
chce, vojde do deja, buchne palicou o zem a zvola: ,, Kral’ je doma!* — deti musia ihned’ stichnut’ a zacat’ sa
venovat ¢innostiam, ktoré kral'a nebudu vyruSovat’ — Citat’, hrat’ Sach, pisat’ list, vySivat’ a podobne. Nesmu
spat’, ani len tak ne€inne sediet’. Strdz potom opédt’ buchne palicou o zem a zvola: ,,Kral’ nie je doma!* — deti
opat’ mozu Santit’. Postup niekol’kokrat opakujeme.

Trpaslicek:

Deti stojace jeden za druhym utvoria rad, chytia sa za plecia a kra€ajuc dopredu (mo6zu sa spojit’ do kruhu)
zaénu spievat piesen: ,, Cez plotiky, cez zdhradky, ide trpaslicek kratky. Kamze ides, ty malické? Idem
k svojej trpaslicke: sabadaba dab, dibi dibi dab, sabadaba dab dibi dibi dab, sabadaba dab dibi dibi dab,
idem k svojej trpaslicke - stop ““. Vsetci zastanu a ucitel’ka (u starSich to moze byt jeden zo ziakov) sa spyta:
Su palce vpredu? Deti zakricia Nieee.. a ucitel’ka povie: Tak ich dajme dopredu! S palcami vpredu sa hra
opakuje. Po skoneni piesne sa uéitel’ka opyta: Sui palce vpredu? Deti zakri¢ia Ano! a uditelka sa spyta: A
si kolena pokrcéené? Deti zakriCia Nieee.. aucitel’ka povie: Tak ich pokréme! Hra sa opakuje
s pokréenymi kolenami a palcami vpredu. Na STOP! ucitel'ka v kazdom kole prida d’alSiu tlohu, napr. Je
hlava zaklonen4/ naklonena nabok? Je chytené ucho, nos, koleno...? az kym to deti zvladaju.

Vsetko vyzvoiite:

Pochytajte sa za ruky a vytvorte hada. Zatvorte oc¢i. Veduci skupiny vas kazdého postupne odpoji a zavedie
na nejaké miesto v miestnosti, kde vas nikto nebude rusit. Tu mozete stene pred vami ,,vyzvonit™ —
prostrednictvom slov ,,bim-bam* vSetko, o vas v zZivote trapi, problémy, s ktorymi sa potykate, vsetko, ¢o
vas dnes nastvalo... Ked’ vSetko zo seba dostanete, otvorte o¢i a uvolneni sa zapojte do prace v skupinke.



I1. Cvicenia na sustredenie, koncentraciu:

Cvicenia na sustredenie mézeme podfarbit’ hudbou, obrazkami alebo pribehom... Ale tiez sem mdzeme
zaradit’ cvicenia plné dynamiky a pohybu, ktoré¢ vobec nemusia byt vazne, ale hravé.

St zamerané na zapdjanie naSich piatich zmyslov — pravidelné a vedomé uplatiiovanie pozornosti
prostrednictvom nich ndm pomdze dokazat’ sa ststredit’ automaticky, vzdy ked’ to budeme potrebovat'.

Pozeraj sa prstami:

1. variant: do vrecka od topanok dame roézne predmety a ziaci hmatom zvonka skusaju zistit’, co vsetko sa
vo vrecku nachddza. Veci zapisujeme na papier a nakoniec vrecko vysypeme a zistime, kol’ko veci sme
uhadli.

2. variant: stojime v rade vedl'a seba a poza chrbat si posivame predmet. Na konci ho prevezme ucitel’ka
a vSetci povedia ¢o to bolo. Mdzeme sa venovat aj vlastnostiam — aky bol ten predmet? Studeny, kovovy,
hranaty, prijemny, maly... a pod.

Zakryte si usi:

Sadnite si do kruhu a urcite si vodcu. Vodca si zakryje rukami obe usi. Jeho sused z l'avej strany si zakryje
pravou rukou pravé ucho a sused z pravej strany si zakryje I'avou rukou I'avé ucho. Takze usi, ktoré priamo
susedia s vodcom, su zakryté. V momente, ked’ si hraci zakryj usi, vodca da dole ruky a ukdze na nového
vodcu. Ten si ¢o najrychlejSie musi zakryt' obe usi a hrac¢i sediaci vedla neho, si zakryju ucho, ktoré
s vodcom priamo susedi. Hra pokracuje v rychlom tempe, hraé, ktory nestihne pohotovo reagovat’, vypadava
z kruhu.

Lopty:

Vytvorte kruh a vezmite si jednu loptu. Dohodnite sa na presnom poradi, kto bude komu loptu hadzat'. Ked’
si zvyknete na ustalené poradie, pridajte druhu, tretiu loptu...az kym sa na ne dokézete sustredit. Namiesto
lopty mozete pouzit’ aj Ciapky, rukavice, alebo pokréeny papier.

II1. Tvorivé cvicenia:

Farby

Deti sedia v kruhu so zatvorenymi ocami. U¢itel’ je v strede a menuje jednotlivé farby, pricom si kazdé dieta
vytvori v mysli predstavu na ti-ktoru farbu. Koho kolena sa dotkne, ten svoju predstavu vyslovi nahlas
(priklad: ZIta — citron, ¢ierna — smrt’, modra - more a pod.)

Dvaja v jednom

Deti vytvoria dvojice. Jeden z dvojice stoji vpredu a ma ruky za chrbtom. Druhy sa postavi zanho, ¢elo si
oprie o jeho chrbat a ruky mu popod pazuchy prevle¢ie dopredu. Ulohou predného (ktorého vidime) je
rozpravat pribeh, pouzivat’ mimiku tvare, pohybovat’ nohami, bokmi, hlavou - okrem rik, ktoré ma za
chrbtom. Druhy z dvojice (ktorého nevidime) mé za ulohu gestami ruk dopliiiat’ jeho rozpravanie.

Pribeh si diet'a mdze spontanne vymyslat’, alebo ho dvojica méze mat’ vopred dohodnuty, tak aby ho ostatni
nepoznali.

TImo¢énik
Vytvorime kruh. Jeden v strede bude pohybom vyjadrovat, ¢o sa mu prihodilo, ostatni to budua
transformovat’ do re¢i — buda tlmocnici.

Rytmus

Sedime v kruhu a tukdme rukami, prstami o zem alebo svoje nohy. Pritom hovorime verSe. Za¢neme
verSom: ,,tuki tuki na vrata®“. Postupne kazdy hrac¢ prida jeden vers, pricom musi zopakovat’ verse predtym.
Vsetci sa snazime udrzat’ rytmus. Priklad: ,, Tuki tuki na vrata, koza taha kacata. Tuki tuki na vrata, utiekla
mi kravata®“... (Nebojte sa nezmyslov, dblezity je rytmus!)

Dabing
Dvaja hraci rozvijaji pribeh — bez slov, ale otvaraju usta akoby rozpravali. Dvaja dalsi, ktori nevedia, aky
pribeh sa odohréva, budt akoze v dabingu — urcia si, kto ktorej postave prepozicia svoj hlas.



