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1. Jéga —termin vznikl ze staroindického slova ,judZ" = sjednoceni, spojeni, filosoficky systém (4000 let), ktery
v télesné poloze a pohybu nachazi vyjadreni dusevnich pochodd, vede osobnost k harmonii, zpétné ovliviiuje
védomi a psychiku.
a) Radzajoga — osmidilna cesta kralovské jogy:
1. Jama — vnéjsi kazen
. Nijama — vnitfni kézen
. Asdny — télesna cvi¢eni
. Prangjama — dechova cviceni
. Pratjghdra — uvolnéni smysl{
. Dharana - koncentrace
. Dhjana — meditace
. Samadhi — stav blazenosti, isté veédomi
(1. = 2. = moralné etické hodnoty, 3. — 4. = télesna cviceni, 5. — 8. mentaini techniky)

O NO O~ WN

b) Hathajéga — ha = slunce, tha = mésic
- télesna cviceni harmonizujici energeticky a vegetativni systém (3. — 4. cesta), zvySujici
odolnost organizmu proti fyzickym a psychickym stresdm (napriklad svalova disbalance, dusevni poruchy)

V jéze neni pohyb cilem, ale prostifedkem k harmonii osobnosti.

2. Dynamicka jéga (DJ) — vyzadala si ji dnesni uspéchana doba, z celého systému jogy byla vynata jen urita
¢éast — blahodarna télesna cviceni (ma své priznivce i odplrce), nelze ji srovnavat s plvodni jogou, chybi de-
chové, mentalni a jiné techniky, ma velky prinos pro fyzickou kondici, zdravy zivotni styl, u¢i nas vnimat potreby
viastniho téla, jeho moznosti, pocity a prozitky (pfi rychlych a vykonnostnich sportovnich aktivitach toto neni
mozné).

Ukoly a cile DJ - vyrovnavani svalovych disbalanci, protahovani svali — zlepSeni svalového napéti, spravna
funkce vnitnich organd, aktivace Zivotni energie, tvarovani problémovych partif, zlepSeni sily a kloubni flexibility,
kontrola dychani, regenerace organizmu po sportovnim tréninku atd.

Zasady pfi cviceni DJ — cviCeni provadime bez velkého nasili, vedenym neSvihovym pohybem k prahu pfi-
jemnych viemd, je nutné vyloudit prilisné napéti a bolest, nesnazime se za kazdou cenu zvlddat naro¢né polohy,
neprekracujeme své fyzické hranice, nepomeérujeme své schopnosti s lektorem a s ostatnimi, z jedné polohy
do druhé prechazime pomalu a plynule, cvi¢ime nejdfive dve hodiny po jidle, vhodné je cviCit pravidelné kazdo-
denné, nejlépe dvacet minut rano pred snidani, kolektivni cviceni DJ je vhodné jako doplnék jinych sportovnich
aktivit, nutna je zavérecné relaxace a uvolnéni.

Druhy DJ

a) Fitness jéga — dechova a svalova cviceni vedouci ke koncentraci, uvolnéni patefe (pfedevsim v Sijové oblasti,
kde se ,uklada“ stres), uvolnéni kloubniho systému, rfazeni cvikl podle télesné kompenzace (stfida se aktivace
a inhibice svalovych skupin), navazovani urcitych predstav, regulace dechu, na rozdil od power jogy neni fyzicky
tolik naro¢nd, klade vétsi dliraz na télesné i dusevni proZitky a pocity.

b) Power jéga — dynamicka silova podstata hathajogy, varianty ,Surja Namaskar“ — pozdravu slunce, silové
pozice, podpory a vzpory, vydrze, balanéni pozice, kliky atd., zaméfeno na formovani postavy a zestihleni svald,
oslabeny vyznam dechovych cvi¢eni a psychické roviny, pri zaveérecné relaxaci hlavné uvolnéni svald a odpodi-
nek (ne meditace).

c) Dance joga - jednotlivé pozice jsou propojeny tanecnimi prvky, vznika plynuld sestava, vyuziti techniky
Marthy Graham, izolované pohyby napt. hrudniku, bokd, hlavy, zpevnéni velkych svalovych skupin, zlepSeni
koordinace a flexibility, ladnost a pruznost projevu.
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d) Contact joéga — cviceni ve dvojicich se vzajemnou oporou (hlavné paterfe), socialni aspekt — navazani kon-
taktu.

e) Jogalinga — détska joga — zabavna forma cviceni, vede ke zdravym pohybovym ndvyk@im a drzeni téla, za-
pojeni a hra s détskou fantazif (zvifatka, fikanky).

f) Kundalini jéga - kundalini = hadf sila, naro¢na forma, hlasité a zrychlené dychani, Svihové pohyby, koncen-
trace a akce zévéreéné meditaoe

centrace a medltace ne gymnastickymi cvi¢enimi.

Sestavy z power jogy:

Sestava €. 1 - Pozdrav slunci

ZP: stoj spojny, podsazena panev — skréit upazmo, predlokti dovnitf, vztyCit a spojit dlané, predklon hlavy

— nadech, vzpazit — zaklon, panev protladit vpred

— rovnym predklonem do hlubokého ohnutého predklonu, prsty rukou na zemi vedle chodidel

— vypadem vzad vzpor dfepmo zanozny levou, bérec pravé kolmo k zemi, panev protladit dold

— pfinoZenim praveé vzpor stojmo podal, paty zatlacit do zemé — pozice ,pyramidy*

— zvednout paty a vzpor kle€mo sedmo — hluboky ohnuty predklon — vydech

— sunem hrudniku po podloZce vpred a klikem — vzpor lezmo prohnuté — pozice ,kobry*

— vzpor dfepmo zanozny pravou, chodidlo mezi ruce

— pfinozit pravou, stoj a hluboky ohnuty predklon

— postupny vzpfim trupu - nadech, vzpazit — zaklon, panev protlacit vpfed a navrat do vychozi
pozice
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Sestava €. 2 - Variace na Pozdrav slunci

ZP: stoj spojny, podsazena panev — skréit upazmo, predlokti dovnitt, vztycit a spojit dlané, predklon hlavy
— nadech, vzpazit — zaklon, panev protlacit vpfed — hluboky predklon, ruce na zem
— vzpor podfepmo

— odrazem snoZmo (skokem vzad) do pozice ,pyramidy*

- klik a pozice ,kobry*

— s vydechem pozice ,pyramidy”

— odrazem snozmo vzpor stojmo

— podfep — rovny predklon — ruce opfit o kolena

— postupné vzpfim trupu — vzpazit — zéklon, panev protlacit vpred

— zpét do ZP
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Sestava €. 3 - Prvni krdlovska

— ZP: stoj spojny

— hluboky ohnuty predklon — vzpazit

— vypadem levou vzad dfep zadnozny levou —vzpfim trupu — upaZenim vzpazit dovnitf, dlané
spojit

— s vydechem stoj rozkro¢ny pravou vpred — rovny predklon — vzpazit

— zpét do dfepu zanozny levou — vzpfim trupu — upazenim vzpazit dovnitf, dlané
spojit

— vaha predklonmo — vzpazit

— vzpifim - stoj rozkro¢ny — upazit

— Uklon vpravo — vzpazit zevnitf levou (kolmo vzh(ru), pravou upazit dold, ruka co nejnize
pod pravé koleno

— zpét do dfepu zadnozného levou — upazenim vzpazit dovnitf, dlané
spojit

— vzpor dfepmo zanozny levou

— pozice ,pyramidy”

— s vydechem vzpor leZmo - pozice ,prkna“

— pozice ,kobry“, pozice ,pyramidy*

— vzporem dfepmo postupny vzpfim trupu do ZP
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Sestava €. 4 - Spina

— ze stoje spojného vypad levou stranou — Uklon vlevo — vzpazit pravou, levou opfit pfedloktim o koleno levé
— hluboky uklon-dlan levé polozit na zem pred levé chodidlo

— s vydechem otocit trup vlevo — vzpaZit

— otocit trup vice vlevo — upazit levou, pravou opfit predloktim o koleno levé nohy

— klek na pravém koleni — levou uchopit chodidlo pravé nohy — predpaZit pravou

— vzpor dfepmo zanoZny pravou — upazit levou

— stoj rozkro¢ny levou vpred — hluboky ohnuty predklon K levé — vzpazit

— zapazit, spojit ruce — zapazit povys

— postupny vzpfim do stoje rozkro¢ného — otodit trup vpravo — pripazit
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Sestava ¢. 5 - Letadlo
ZP: klek unoZny levou — upaZit vzad
— uklonem vpravo vzpor na pravé
variace
— vzpor leZmo vpravo stranou skrémo levou — upaZit pravou
— unozit levou
— vzpor kle¢mo unozny — upaZit levou
— vzpor dfepmo zanozny pravou
— pozice ,pyramidy”
— klek na levé — upazenim vzpazit dovnitf, spojit dlané
— klek prednoZny pravou — hluboky ohnuty predklon k pravé — vzpaZit dovnit?
— Kklek na levé — upazit
— otocit trup vlevo — otodit trup vpravo
— mirny Uklon vpravo — prava ruka se dotkne levé paty, pfipaZzit dovnitf levou

— vzpiim trupu a klek Unozny pravou — upaZzit
Celou sestavu provedeme na opaénou stranu.
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Sestava ¢. 6 - Vaha

— stoj spojny, podsadit panev - pripaZit

—rovny predklon a vaha predklonmo na pravé — vzpazit pravou — vydrz
Totéz na opacnou nohu.

Sestava €. 7 - Strom

— stoj spojny, podsadit panev - pripaZit

@ — skrcit unozmo levou — pokrcit vzpazmo dovnitf, spojit dlané
—vydrz
Totéz na opacnou nohu.
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Sestava €. 8 - Akrobat

ZP: sed skrémo roznozny, chodidla k sobé

— upazit pravou, levou rukou uchopit levy kotnik a unozit povys levou
- zpét do ZP

— totéZ opacné

— uchopit kotniky a unozit povys (obé nohy soucasng)

—sed skrEmo - ruce na kolena

— uchopit se za lytka a pfednozit - vydrz

127 N
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Sestava €. 9 - Provdzky 0
ZP: sed skrémo prednozny pravou — levou ruku oprit &j
0 levé koleno

— spojit za kolenem a zady ruce, pravé rameno vzad

a pretocit trup vpravo 0
— vydech, pretocit trup zpét, ruce nechat spojené
— hluboky predklon k pravé -
— nédech a upazenim vzpazit

@)

—zpét do ZP
Totéz na opacnou stranu.

Sestava €. 10 - Jogin

— sed —pokrcit levou prfednoZzmo povys — levou proviléct pod kolenem, vzpazit pravu
— pokrcit vzpazmo dovnitf a spojit ruce - vydrz

Totéz na opacnou stranu.
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Sestava €. 11 - Ldvka

ZP: vzpor kle€mo — vzpazit pravou, vytocit dlan ven — zanozit levou (neprohybat v bedrech)
— s nadechem zpét do ZP

Totéz na opacnou stranu.
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Sestava €. 12 - Tuleri

ZP: leh

— pokréenim nohou leh vznesmo — vzpazit, vydech

—leh vznesmo roznoZny — snoZit — roznoZzit - snoZit

— leh vznesmo pokrémo — spojit ruce pod koleny - vydrz
— s vydechem pripaZit a zpét do ZP
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Sestava €. 13 - Lodka

ZP: sed skrémo — predpaZit a ruce spojit pod koleny — hrudni predklion
— néklon trupu vzad

— prednozit — pfedpaZzit, vydrz

- zpét do ZP
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Sestava €. 14 - Krdlovska

ZP: vzpor kle¢mo

— vzpor lezmo

— zanoZit levou — vzpazit pravou

TotéZ na opacnou stranu a zpét do ZP

Jf m
Sestava €. 15 - Triangl
ZP: klek unozny levou - upazit
— Uklonem vpravo vzpor na pravé
— pfinoZenim praveé vzpor vpravo stranou na prave — upazit levou, vydrz
— skréit UnoZzmo levou, chodidlo opfit o pravé koleno
— unoZit levou
— skrcit Unozmo levou, chodidlo opfit o pravé koleno
— pfinoZenim levé vzpor vpravo stranou na pravé

— zpét do ZP
Totéz na opacnou stranu.
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GesKih Asocince Sportovné relaxacni pobyt pro zeny po:ve
= poHopa ©

HUSTOPECE 2007

v krasném prostfedi Palavskych vrchu

pestra nabidka pohybovych aktivit « zabavné
hry e vylety » posezeni ve sklipku

29. dubna - 4. kvetna 2008

vice na www.caspv.cz nebo Komise zen MR CASPV
Dobra Vejrazkova, TyrSova 233, 334 01 Prestice
tel.: 732 988 646, e-mail: dobromila.v@seznam.cz
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