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Definicia

¢innost, ktord ma mensiu intenzitu ako predchadzajica ndmaha a je zamerana na zatazenie inych
svalovych skupin ako tych, ktoré boli zatazované predchéadzajlicou ndmahou. Princip aktivneho
odpocinku formuloval ako prvy rusky fyzioldg I.M. Secenov (1829 - 1905), ktory zistil, ze odpocinok,
pri ktorom sa vykonava vhodna pohybova Cinnost, je v porovnani s pasivnym odpocinkom acinnejsi.
Pri experimente, ked po Uplnej Unave svalstva pravej ruky vykondvala pocas doby odpocinku lava
ruka lahké cvicenia, bol proces zotavovania rychlejsi. Jeho pokraCovatelia neskor dokazali, ze k
Ucinnejsiemu odpocinku prospievaju aj pohyby celého tela. Za aktivny odpocinok sa najcastejsie
pokladé telesna praca a telesné cvicenia. Princip aktivneho odpocinku sa uplatiuje najma pri
telovychovnych chvilkach, pri vSetkych formdach pohybovej rekreacie, aj v Sportovom tréningu, resp.
pri Sportovych sataziach.
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