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Anotace

Cilem kurzu je pochopeni principt technik ,,body and mind*, zvladnuti zékladnich jogovych
asan, nacvik spravného dychani — hluboky jégovy dech, tivodni koncentrace a zaveérecné
relaxace. Dale pak seznameni s historii a filozofii jogy, seznameni s dal§imi typy a druhy
jogy. Vysvétleni principi poweryogy, jako jednoho z gymnastickych pohybovych programt.
Pochopeni rozdilnosti mezi jogou a poweryogou. Zdiraznéni zdravotnich benefitu.

Nejdiive je vysvétlena stavba lekce od uvodni koncentrace pies ,,prestrecink®, zakladni
sestavu — surja namaskar A, B, jednotlivé asany ve stoji i na zemi a zavérecnou relaxaci.
Specificka pozornost je vénovana dechu — pranajamé s cilem nacvicit spravné dechové
stereotypy, predevsim hluboky jogovy dech. Na zavér je diskutovana problematika
relaxacnich technik.

Hlavni ziskanou dovednosti studenta je samostatné provedeni zakladni sestavy — vinyasy.
Ovlivnéni jednotlivych komponent zdravotné orientované zdatnosti, piedevs§im svaloveé sily,
flexibility a rovnovéhy. ProtoZe lekce je organizovana formou skupinového cviceni, je cilem 1
rozvoj intersocidlnich vazeb studentt.

Celkova zatéz: 12 - 13 praktickych hodin, 1 teoreticky seminat (dobrovolny)
Program:

1. Teoretické sezndmeni s bezpecnosti v lekci, zdkladni principy cviceni. Prakticka ukazka
zakladni lekce pro zacatecniky.

2. Uvodni informace o spravném dychani, avodni koncentrace, zakladni sestava — surja
namaskar A.

3. Zam¢éteni na sestavu — surja namaskar B.
4. Uvod do aséan ve stoji — bojovnik 1.

5. Uvod do aséan ve stoji — bojovnik 2.

6. Uvod do aséan ve stoji — bojovnik 3.

7. Vyznam a druhy ptedklonovych pozic.

8. Vyznam a druhy uklonovych pozic.
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9. Torzni pozice — zaklad detoxikace.

10. Balan¢ni pozice — osa téla, rovnovaha.
11. Pozice na zemi .

12. Pozice na zemi Il.

13. Relaxacni techniky.



