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BALETJOGA
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_';& METODICKA PRILOHA
BALETJOGA

Uvod

Baletjoga je kondicni cviceni, které se radi do skupiny body&mind, stejné
jako napfr. pilates, powerjoga, strecink, bodybalance, port de bras, slow-
toning a dalsi. Z klasickeé jogy vyuziva jednotlivé pozice a systém dychani,
se samotnou jogou se vSak neda zaménovat (nazev je pouze motivacni).
Stejné tak si nelze predstavit, Ze pri tomto cviceni provadime klasické
baletni kroky nebo figury. Jedna se pouze o plynulé propojeni jednotli-
vych pozic krokovymi variacemi a pohyby pazi.

Cviceni baletjogy procvicuje prijemnou cestou vsechny svalové skupiny,
vcetné malych ,balancnich“ svall, zvysuje flexibilitu, vyrovnava svalo-
vou dysbalanci, pusobi pFiznivé na dusevni klid a rovnovahu.

V tomto fotoserialu naleznete celkem sedm sestav, které mlzZete cvicit
jednotlivé i dohromady nebo rizné kombinovat. Vhodny je instrumen-
talni hudebni doprovod v rychlosti cca 90 bpm. Pri kazdé zméné pozice
provadime nadech ¢i vydech, ve vydrzich dychame pravidelné.
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Zahrivaci sestava
(priprava organizmu)

ZP: stoj spojny - pokrcit
vzpazmo zevnitr, predlokti
dovnitf, prsty se dotykaji

. pres vypon stoj na prave -
pokrcit prednozmo levou
- skrcit predpazmo zevnitr,
predlokti dovnitf, prsty se
dotykaji

. podrep na pravé - vaha
predklonmo - vzpazit do-
vnitr, prsty se dotykaji

. jako 1.

. podrep Unozny levou - Uklon
vlevo - pokrcit vzpazmo
pravou, predlokti dovnitr
- pokrcit pripazmo dovnitr
levou (prsty se dotykaji
stehna)

. stoj na praveé - pokrcit pred-
nozmo levou - upazit

. prinozit - Celny kruh levou -
celny kruh pravou

. zpét do ZP

Celé na opacnou stranu




Dynamicka sestava
(posileni brisnich svalu)
ZP: stoj spatny - pripazit
. Ukrok levou vlevo do podrepu inozného pravou - otocit trup
mirné vpravo - predpazit poniz levou
. prisun pravou a Ukrokem levou vlevo podrep Unozny pravou -
upazit levou
. a) Uklon vlevo - vzpazit zevnitr levou
b) tézsi varianta: vaha Uklonmo na levé, mirny podrep - vzpazit
zevnitr levou
. skrcit prednozmo pravou - mirny predklon - skrcit predpazmo
levou, predlokti vzharu (otocit dlan k obliceji) - skréit zapazmo

pravou
. jako 3.
. jako 4.
. zpét do ZP

Celé na opacnou stranu







ZP: stoj spatny - pripazit

1.
2.
3.

stoj prednozny levou - skrcit predpazmo zevnitr, predlokti dovnitr

stoj na pravé - unozit levou - upazit

a) podrep zanozny levou zkrizmo pokrémo - otoCit trup vpravo a Uklon vlevo- pokréit upazmo do-
vnitr, predlokti dovnitr, dlané se dotykaji (levy loket se opira o pravé koleno)

b) tézsi varianta: podrep zanozny levou zkiizmo pokrémo - otocit trup vpravo a Uklon vlevo - upazit
pravou, dlan vzad - pokrcit predpazmo levou, predlokti dovnitF (levy loket se opira o pravé koleno)

. otocCit trup zpét - predklon - predpazit zevnitr, prsty se dotykaji zemé
. vzprim do stoje rozkroc¢ného pravou vpred zkrizmo - pokrcit vzpazmo zevnitr, predlokti dovnitr,

prsty se dotykaji

. stoj unozny levou - pripazit
7.

zpét do ZP

Celé na opacnou stranu







Bojovnik (silova sestava

ZP: stoj spatny - pripazit

1.

8.

stoj na pravé - skrcit inozmo levou, chodidlo
se dotyka pravého kolene - pokrcit vzpazmo
zevnitr, predlokti dovnitr, prsty se dotykaji

. stoj na praveé - pokrcit prednozmo levou - skrcit

predpazmo zevnitr, predlokti dovnitr, prsty se
dotykaji

. vykrokem levé vpred Siroky podrep rozkrocny

levou vpred - pokrcit vzpazmo zevnitr, predlok-
ti dovnitr, prsty propleteny (spojené ukazovac-
ky sméFuji vzhiru)

. podrep zanozny pravou, pata na zemi - upazit
. otocit pravé chodidlo vpravo - otoCit trup

vpravo a Uklon vlevo -

a) upazit pravou - levou oprit o stehno levé
nohy

b) téZsi varianta: upazit, leva ruka se opira
0 zem

. otocit pravé chodilo vlevo - vzprim trupu - upa-

Zit (jako 4.)

. odrazem levé nohy stoj na pravé - pokrcit

prednozmo levou - oblouky paZi dolt - skréit
predpazmo zevnitr, predlokti dovnitr, prsty se
dotykaji (vysledna poloha jako 2.)

zpét do ZP

Celé na opacnou stranu







Letadlo

(posileni Sikmych briSnich sval()

ZP: podrep spatny - ohnuty predklon - pokrcit
predpazmo zkiizmo, ruce se dotykaji stehen
vné

. vypad levou stranou - upazit
. Uklon vlevo
. pfinozenim pravé stoj - Celny kruh dol( pravou
- stoj na pravé - pokrcit prednozmo levou
. zpét do ZP
Celé na opacnou stranu




Triangl (celkova flexibilita

ZP: sed skrémo, rukama se opfrit pod koleny

. sed Unozny skr¢mo levou, bérec dovnitr - skréit
predpazmo zevnitF, predlokti dovnitf

. unozenim pravé a oporem levé ruky vzpor
na levé vlevo kleCmo - unozit pravou - upazit
pravou

. pfinozenim pravé klek sedmo - ohnuty predklon
mirné vlevo - vzpazit, predlokti poloZit na zem

. vzpor na levé vlevo kleCmo - unoZzit pravou -
upazit pravou (vysledna poloha jako 2.)

. sed Unozny skr¢mo pravou, bérec dovnitr - skr-
Cit predpazmo pravou, predlokti vzhiru, otocit
dlan vpravo, upazit poniz levou, prsty se lehce
opiraji o zem

. a) vzpor na pravé vzadu sedmo - skréit Unozmo
levou - leva ruka podpira lytko
b) téZsi varianta: prednozit povys zevnitr levou
- leva ruka podpira chodilo vné - upazit doll
pravou

7. sed - ohnuty predklon - poloZit ruce podle moz-
nosti na narty nebo na kotniky

8. zpét do ZP

Celé na opacnou stranu










Relaxacni sestava (prijemné uvolnovaci pozice

ZP: leh - vzpazit (uvolnéné)

1. pokrcit prednozmo pravou (levou)
2. leh zkrizny pravou pres pokrcmo, koleno co nejvice k zemi
3. obratem vlevo leh na bricho - skréit tnozmo pravou, bérec na zemi - vzpazit dovnitr, prsty se doty-
kaji
. mirny Uklon vpravo - upazit levou, skréit upazmo pravou, predlokti na zemi (uvolnéné)
. obratem vpravo leh - skrit inozmo pravou, bérec dovnitr - pokrcit vzpazmo
. zpét do ZP
Celé na opacnou stranu
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Jednotlivé sestavy jsou natoceny na DVD, které vydalo Méstské kulturni stredisko Be-
seda Moravské Budéjovice ve spolupraci s Ceskou asociaci Sport pro vsechny. DVD lze
objednat na e-shopu na webovych strankach CASPV http://www.caspv.cz/cz/e-shop/.

Baletjoga




nabizi pohybové programy tretiho tisicileti,
které v moderni spole¢nosti momentalné leti

napomaha kvalitnimu Zivotnimu stylu a zdravi,
na kterych soucasni lidé své idealy stavi
k=
vzdélava instruktory, cvicitele, lektory
a s jejich odbornou pomoci
zbavite se inaktivity a civilizacnich nemoci

porada skoleni, seminare, soutéze, pobytové akce,
vZdyt s prihlasenim a pribéhem jde to vzdycky
pohodové a hladce

spolupracuje se sportovnimi organizacemi
doma i na mezinarodnim poli,
proto pfi volbé ¢lenstvi ji mnoho zajemci zvoli

aktivity svoje v kazdém regionu i kraji
organizacni ¢lanky CASPV maji

ve sportcentrech Zinkovy a Doubi
se sportovni servis a zazemi s kvalitou sluzeb
opravdu snoubi

v Praze a Brné nase télovychovna zarizeni
cetné pohybové aktivity a sportovni sluzby nabizeji
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