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Anotace

Cilem této bakalarské prace je vyuziti jogovych prvka v kondi¢nich programech pro
déti starSiho Skolniho veéku. V prvnich kapitolach prace jsou popsany fyzické a psychické
charakteristiky tohoto vékového obdobi. Dale byly zkoumany zékladni principy jogy, jeji
filozofie, pfiznivé uCinky na organismus, jeji popularita ve svété a jeji vnimani moderni
spoleCnosti. V zavérecnych kapitolach byly probrany principy kondi¢nich programi pro déti
sttedniho Skolniho véku a v souladu s tim bylo sestaveno 5 kondi¢nich programi rtiznych

smérd vyuzivajicich prvky jogy.
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Annotation

The aim of this bachelor thesis is the use of yoga elements in fitness programs for
older school-age children. The first chapters of the thesis describe the physical and
psychological characteristics of this age period. Furthermore, the basic principles of yoga, its
philosophy, its beneficial effects on the body, its popularity in the world and its perception in
modern society were examined. In the final chapters, the principles of fitness programs for
middle school age children were discussed and accordingly, 5 fitness programs of different

directions using elements of yoga were designed.
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UVOD
V dnesni dobé, kdy se zvySuje vyskyt nemoci, lidé ziji v rytmu velkomésta
v neustalém nepokoji a stresu, jsou pro né€ velmi dualezité vSechny aktivity vedouci ke zlepSeni

zdravi, a to nejen fyzického, ale 1 dusevniho.

V nasi soucasnosti se télesnd kultura stava stale vice soucasti zivota lidi. Hluboké
studium fyziologie Clovéka dodava sportovnim aktivitam teoreticky zaklad. Trénink je
koncipovan tak, aby co nejorganictéji zapadal do celkovych zivotnich funkci lidského téla.
Cviceni se zacalo fidit nejen zasadou "neskodit", ale snazi se také piinést co nejvice uzitku
jednotlivci. Pravdépodobné lze fici, ze kondi¢ni cvieni se nyni stava jednim z teoreticky

nejlépe podlozenych druhi pohybovych aktivit.

Joga, ktera vznikla ve starovéku na Vychodé, se postupné piizptsobila a pfizpusobila
zivotnimu stylu moderniho ¢lovéka a od té doby si ziskala oblibu ve fitness klubech

a zdravotnich centrech a matefskych §kolach.

Joga je jednou z nejrozifendjsich forem fitness, ktera je popularni nejen v Ceské
republice, ale po celém svété. Jogu muze cvicit kazdy, od nejmladsich az po seniory, protoze
je nejSetrn€j§im druhem pohybové aktivity a muze ji cvicCit kazdy bez ohledu na urover

fyzické zdatnosti.

Toto téma jsem si vybral, protoze jsem se v poslednich letech svého zivota zacal vazné
zajimat o filozofii jogy. Hledal jsem nové zpusoby cviceni, jak se udrzet v kondici bez zatéze
a zbyte¢nych zranéni. A pi1 studiu vychodni duchovni literatury vcetné jogové filozofie jsem
narazil na télesna cviceni, ktera by mohla pomoci nejen v duchovnim rozvoji, ale také v
udrzovani téla v dokonalé kondici. Proto jsem si vybral toto téma, aby se i lidé mohli

seznamit s timto starodavnym ucenim a zaradit jogu do svého zivota co nejdiive.
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1 CILE PRACE
Hlavnim cilem prace je vytvorit kondi¢ni programy s vyuzitim prvkd jogy pro déti

star§iho Skolniho véku.

Vedlejsim cilem této bakalaiské prace je zapojeni jogy do riznych forem kondicniho

tréninku a silového rozvoje déti starSiho skolniho véku.
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2 CHARAKTERISTIKA DETI STARSIHO SKOLNIHO VEKU

Starsi Skolni veék, znamy také jako zaCatek obdobi dospivani nebo pubescence, je
obdobim piechodu z détstvi do dospélosti. Toto obdobi je obvykle charakterizovano vékem

od 11 do 15 let.

Obdobi dospivani lze v nejzakladn&jsim biologickém smyslu charakterizovat jako
zivotni obdobi, které zacina pohlavnim zranim, které je doprovazeno aktivnim télesnym
ristem a vyraznéjSimi sekundarnimi pohlavnimi znaky a kon¢i Gplnym dosazenim pohlavni

zralosti (plné reproduk¢ni funkce) a ukoncenim télesného rastu (Langmeier 2000).

Podle Vagnerové (2021) jsou vSechny zmény v tomto obdobi ovlivnény predevsim
biologickymi faktory. Jsou vSak také siln€ ovlivnény psychologickymi a socialnimi faktory.
To znamena, ze béhem tohoto obdobi dochéazi k Gplnym a komplexnim zménam ve vSech

sférach osobnosti, jako je télesna, psychologicka a socialni.

Vsechny tyto zmény probihaji vétSinou soucasné a ve vzajemné zavislosti. Presto
tomu tak nemusi byt vzdy. Napftiklad psychologické a socialni zmény mohou byt ovlivnény
vice faktory. Zmény v puberté probihaji u ¢lovéka nejen na hormonalni Grovni, ale také tak,
ze se mlady clovek diva sam na sebe a vidi zmény v chovani dospélych vici nému. Vztah
k rodicim, ucitelim a zpusob vychovy maji stejné dualezity vliv jako dalsi socialni, kulturni

a ekonomické faktory (Langmeier 2000).

Vagnerova ve své knize (2021) poukazuje na velmi dulezitou véc, kterou nelze
prehlédnout. Obdobi zrani je definovano hledanim sebe sama. Jako boj s pochybnostmi,
komplexy a obavami v hlavé o sebe sama i o své postaveni ve spoleCnosti. A nejdulezitéjsi je,
ze pozitivni pohled, presvédceni o spravném smeéru a o svych schopnostech by mélo vSechny
pochybnosti prekonat. Aby dospivajici Clovék neprestal experimentovat sam se sebou a se

svym zivotem. Z toho v§eho vyplyva radost 1 spokojenost se zivotem.

Vzhledem k tomu, ze starSi Skolni vék se vztahuje k obdobi dospivani a obdobi
dospivani je prechodem z détstvi do dospé€losti mezi 11. a 22. rokem zivota, je toto obdobi

¢asto rozdéleno do dvou ¢asti.

Prvni Cast, ktera nas zajima, je obdobi pubescence. Trva piiblizn€ od 11 do 15 let.
Toto obdobi se deli na dvé faze. Prvni faze (faze prepuberty) zaciné a je vymezena vyskytem
prvnich pohlavnich znakl zrani, zejména vyskytem sekundarnich pohlavnich znakd. Konci

prvnim vyronem semene u chlapci a menarché u divek. Tato faze trva u divek ptiblizné od 11
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do 13 let. U chlapct trva o 1 az 2 roky déle. Béhem této faze dochazi také k ristovému spurtu

(Langmeier 2006).

Druha faze se nazyva faze vlastni puberty. Zacina po skonceni prvni faze a trva az do
uplného pohlavniho dospivani a dosazeni reprodukcni funkce. Dosazeni reprodukcni
schopnosti u chlapcii nenastava bezprostiedné po ukonceni vyvoje hlavnich sekundarnich
pohlavnich znakd, ale o néco pozde¢ji. U divek také nepfichazi s prvnim menstruaénim
cyklem, ale az po 1-2 letech, kdy se cyklus ustali. Pubertalni faze je tedy ohrani¢ena vékem

13-15 let (Langmeier 2006).
Druha cast, ktera trva od 15 do 22 let, se nazyva obdobi adolescence.

Déti ve star§Sim Skolnim véku, mezi 11 a 15 lety, zacinaji myslet abstraktné
a hypoteticky. Jsou schopny vypocitat, jak se budou udalosti vyvijet, a také varianty, které
mohou, ale nemusi byt mozné. VSechny tyto zmény hormonalniho pozadi vedou ke zménam
ve zpusobu prozivani emoci. Dité se zacina vzdalovat rodi¢im a sblizovat se s vrstevniky

(Véagnerova 2021).

Zarovenl nam Langmeijer (2006) ve své knize fika, ze dospivajici, aby se odlisili od
mladSich déti a dospélych, zainaji vymyslet vlastni charakteristické znaky a vytvaret rizné

subkultury a hnuti, aby ostatnim zprostfedkovali sviij zptuisob sebevyjadieni.

V détstvi déti potiebuji stabilitu a jsou velmi zavislé na své rodiné a rodiCich.
Postupné, jak dospivaji, vSak tato vazba prestava hrat svou roli a dospivajici ma vétsi svobodu
rozhodovani spolu se ztratou jistoty. VSechny tyto zmeény, které probihaji v procesu
dospivani, vedou dospivajici k prevzeti odpoveédnosti a k hledani vlastnich odpovédi a feSeni
problematickych situaci. Timto zpisobem mlady clovék ukazuje sob€ i ostatnim, Ze je
nezavisly a samostatny. V tomto obdobi doch4zi k mnoha zménam, které jim ukazuji, Ze svét
kolem nich neni tak bezpeCny jako dfive a ze misto ve spolecnosti musi byt zaslouzeno. Je to
boj proti nejistoté¢ a novym pochybnostem o sobé samém a vécech kolem sebe (Vagnerova

2021).

Proto je toto obdobi Casto charakterizovano jako obdobi ,,boufi a stresu®, coz ma své
opodstatnéni, protoze ukazuje chovani a stav déti v tomto obdobi. VSechna pravidla a normy,
které jsou ve spolecnosti kladeny na dospélé, jsou kladeny na ramena rostouciho ditéte. A na
jejich zakladé si musi vytvofit vlastni zivotni filozofii, byt nezéavisly, budovat vztahy
s ostatnimi, zalozit rodinu a vybrat si budouci povolani. Proto se k biologickym

a psychologickym zménam piidavaji spoleCenské tlaky a pozadavky, na které musi reagovat,
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coz vede k nejistoté, neporozuméni a nasledné¢ k agresi a konfliktim u dospivajicich
(Simi¢kova-Cizkova 2010).

Avdulova (2014) naptiklad ve své knize piSe, ze ackoli hladina hormont stoupa
u vSech dospivajicich, agresivita je typicka jen pro nékteré z nich a vznik asocialnich zvyka
nebo antisocialniho chovani nesouvisi s hormonalnim stavem, ale pfedev§im se specifiky
rodinné situace a interakci s vrstevniky. Jedna studie naptfiklad ukézala, ze hladina
testosteronu je jednim z prediktort sexualni aktivity u divek ve véku 12-16 let. Pokud vSak
divka vyrasta v plné rodin€ a otec ji zvySuje sebehodnoceni, mira jeji sexualni aktivity se
vyrazné snizi. Dal§im socidlnim faktorem omezujicim predCasnou sexualni aktivitu divek je
aktivni sport. Kratkodoby vliv hormont se rozpousti v pusobeni konzistentnich pozitivnich
postoju formovanych rodinou, ve stabilnich hodnotovych orientacich a moralnim piesvédceni,

které tidi chovani dospivajicich, coz je v rozporu s teorii hormonalni boure.

Simi¢kova-Cizkova (2010) také upozoriiuje na to, ze v pubertd je velmi &asty rozdilny
prubéh zrani, a to nejen mezi divkami a chlapci, ale i v ramci jednoho pohlavi. Je dobie
znamo, ze pocatek zmén v psychickém a fyzickém vyvoji zafina u divek mnohem dfive nez
u chlapcu. Stejné tak v ramci stejného pohlavi maze byt zaCatek dospivani, prubéh a konec
zcela odli§ny. Nekteré divky vypadaji v tomto véku jesté détsky, zatimco jejich vrstevnice
a spoluzacky jiz maji vyvinuté sekundarni pohlavni znaky a vypadaji velmi dospéle. Je také
dilezité si uvédomit, ze doba nastupu a rychlost, s jakou vSechny zmeény probihaji, se

v posledni dob¢€ vyrazné zménila. Pro tento jev se pouziva termin sekularni akcelerace.

Primérny ve€k dospivani se za poslednich 20 let vyrazné snizil. Nastup menstruace
udivek a no¢nich poluci u chlapct je zhruba o rok a pul az dva roky dfive nez u jejich
prarodic¢t. Celkové zrychleni dospivani souvisi s lepsi vyZzivou a zdravotni péci, protoze déti
méné onemocni zavaznymi infekcemi, které brani dospivani, a ptibyvaji na vaze potfebné pro
nastup puberty. Masivni zrychleni puberty se stava rizikovym faktorem v dusevnim vyvoji
dospivajicich, protoze ostatni aspekty vyvoje (intelektualni, emocionalni, socialni) ztstavaji
v ramci tradi¢niho vyvojového tempa (Avdulova 2014).

Langmeier (2006) ve své knize také piSe, ze sekularni akcelerace s sebou pfinesla
diivejsi télesny vyvoj, ale zda s nim jde ruku v ruce 1 diivéjsi dusevni vyvoj, je stale otazkou.
Podle nekterych studii je vSak znamo, ze projevy negativismu a vybusnosti u déti mezi lety

1926 a 1959 poklesly z 13-14 na 10-12 let.

15



, Veelku se tedy zdd, Ze sekuldrni akcelerace prinesla rychlejsi zacdtek télesného
i duSevniho dospivdni, ale soucasné umoznila téz delsi dobu pro dokonceni plného rozvoje
v§ech potenci. Dospivani se tak stdle rozsiruje obéma sméry — zkracuje se doba détstvi

a oddaluje nastup plné dospélosti“ (Langmeier 2000, s. 146).

Soucasné se zhorSuje pozornost ve srovnani s mladsim Skolnim vékem. Vyzkumnici
Bezrukikh, Sonkin, Farber poukazuji na to, ze dospivajici jsou béhem vyucovani ve stavu
prostrace, coz znamena, ze se nachazeji ve stavu s extrémnim stupném vycerpani, uvolnéni
a poklesu psychické aktivity. Obtize pti provadéni ucebnich ¢innosti souviseji se zvlastnostmi
fungovani regulacniho systému a poklesem motivace. Z hlediska behavioralnich projevi
somatické pfestavby je negativni zejména obdobi 13-14 let, kdy roste uroven napéti télesného
fungovani a pfevladaji negativni a melancholické pocity. Jakmile vSak dospivajici télesné
dozraji a naleznou fyziologickou rovnovéhu, vstupuji do pozitivni vyvojové faze, objevuji
nové zdroje radosti, perspektivu pozitivné zabarvené budoucnosti a pozitivni pocit sebe sama

(Avdulova 2014).

Na zakladé¢ vysSe uvedeného muzeme konstatovat, ze jednim z nejdulezitejSich
vyvojovych ukold dospivajicich je uvédoméni a prijeti sebe sama jako dospélého
pfedstavitele pohlavi, pfijeti své nové télesnosti, sexuality, uvédomeéni si novych potieb

a ziskavani novych zkuSenosti.

2.1 Fyzicky vyvoj

Specificky charakter této faze vyvoje, zejména dospivani, je do zna¢né miry urcen
nejdualezitéjsim biologickym faktorem: pohlavnim dospivanim. Proces pohlavniho dospivani,
zejména jeho pocateCni obdobi, je doprovazen vyraznymi zmeénami v cinnosti vSech

fyziologickych systémi, vcetné centralniho nervového systému.

Télesny vyvoj v tomto obdobi prochazi bouflivymi zménami. Télesny rast je
nerovhomérny a dosahuje asi 4-5 cm za rok. Rozdily ve stavbé téla jsou stale vyrazngjsi.
Divkam zaCinaji rust prsa a panev se rozsifuje a prohlubuje. Chlapcim se rozsifuji ramena

a zvysyje se jejich svalova hmota (Zacharova 2012).

Zacatek puberty se projevuje zménou rychlosti rustu a télesnych proporci. Zatimco
v obdobi pfed pubertou je rychlost rustu relativné nizka a prodluzovani té€la probihalo
predevsim na tkor trupu, s nastupem tohoto obdobi se zrychluje rast délky koncetin. Nejprve
se zvetSuji délky pazi a poté i nohou. V dusledku toho je détska postava s proporcionalnim

vyvojem trupu a koncCetin nahrazena dospivajicim, Stihlym typem, ktery se vyznacuje
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ponékud dlouhymi pazemi a dlouhyma nohama. Zpozdéni v rychlosti rastu trupu, pozorované
na pocatku dospivani, ma hluboké fyziologické dasledky a ovliviiuje dynamiku vyvoje vSech
vnitfnich organt. V tomto obdobi se naptiklad zpomaluje rust srdce, v dusledku ¢ehoz muze
jeho funkcnost docCasné zaostavat za potfebami rostouciho téla. Rust objemu plic se
zpomaluje, a tim se snizuje i funkce dychaciho systému. To ovliviluje predev§im zasobovani

pracuyjicich svala kyslikem (Bezrukikh 2002).

Peri¢ (2012) uvadi, ze ve druhé fazi rist pohybového aparatu predbiha rast vnitinich
organi. Toto obdobi zrychleného ristu u dospivajicich maze vést k riznym porucham
pohybového aparatu. Proto je velmi dilezité, aby si dospivajici v tomto obdobi osvojili navyk

spravného drzeni téla.

Kosterni svaly koncetin intenzivné rostou, ale nedochazi k zddnym zasadnim zménam
ve struktufe svalovych vlaken, tj. kvalitativni charakteristiky svalli zlstavaji stejné jako
v prepubertalnim véku. Soucasné se vyrazné meéni biochemicka situace ve svalovych burikach
v dusledku zintenzivnéni syntéznich procesti nezbytnych pro rust: vymeéna energie v buiikach
se stava intenzivnéj$i a méné stabilni. Zvlast€ mitochondrie, které zasobuji buiku zasobou
ATP oxidaci sacharidu a tukt, musi tvrdé pracovat. V této situaci vede jakykoli dodate¢ny
energeticky vydej (napf. spojeny se zvySenou pohybovou aktivitou nad urCitou uroven)
k vyuzivani méné tspornych, ale spolehlivych anaerobnich zdroju zasobovani energii. To
vede k aktivaci anaerobnich procesu glykolyzy, kyselina mlé¢na se hromadi ve svalech a krvi
a vede k naruSeni vnitiniho prostfedi organismu (homeostazy), coz nepiiznivé ovliviuje
svalovou vykonnost dospivajicich. Dalsim dasledkem popsanych biochemickych posunt je
snizena schopnost udrzet dlouhodobé konstantni uroven funkéni aktivity, protoze to vyzaduje,
aby mitochondrie pracovaly v nejpfiznivejSim rezimu, coz se ned€je. To ma za nasledek
doCasné snizeni vytrvalosti a vykonnosti. Je tfeba zdiraznit, ze u dospivajicich, ktefi
pravidelné sportuji, se takové snizeni vykonnosti neprojevuje, protoze jejich adaptace na
svalovou ¢innost jim umoziuje piekonat tuto obtiznou vékovou etapu s minimalnimi ztratami

(Bezrukikh 2002).

Vsechny zmény, které se odehravaji v téle dospivajiciho, se odrazeji v urovni
motorickych dovednosti. Dospivajici si rychle osvojuji dovednosti, které vyzaduji silu,
obratnost, smysl pro rovnovahu a koordinaci jemné motoriky. Zrychleny rist ovliviiyje také
uroveti fyzické vykonnosti. Velmi Casto se stava, ze kratkodobou fyzickou aktivitu vystiida

pocit Ginavy a apatie a také poruchy spanku (Simigkova-Cizkova 2010).
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Pfi planovani hodin télesné vychovy pro dospivajici v puberté je tfeba vzit v uvahu, ze
jejich aerobni kapacita je omezena i ve srovnani s mlad§imi détmi. Rozvoj obecné vytrvalosti
je proto obtizny a duraz pii pohybovych aktivitach by mél byt kladen na rozvoj rychlosti a sily
a také obratnosti (Bezrukikh 2002).

Ve druhé fazi dospivani se tempo rustu koncetin mirné zpomaluje, zatimco tempo
rastu trupu se zrychluje. V této dobé dochazi k nejvys§imu tempu rastu t€lesné hmotnosti
a délky, tj. ke vSemu, co se béZné oznacuje jako pubertalni rustovy spurt. Rust kosti do délky
se stava pfevazujicim, zaostava rast svali a tukova slozka pusobi dojmem, ze dospivajici
hubne. Restrukturalizace kosterniho svalstva nemlize neovlivnit svalovou vykonnost. Dochazi
k mirnému zvyseni fyzické vykonnosti dospivajicich pii cyklické praci, zejména ve vysokych
a stfednich vykonovych oblastech. Trénink obecné vytrvalosti je v této fazi prepuberty
ucinny. Je vSak tfeba mit na paméti, ze pubertalni adaptace organismu nejsou zdaleka uplné
aje tfeba dbat velké opatrnosti pii zvySovani intenzity a objemu tréninkové zatéze. Na druhou
stranu trénink silovych a rychlostné-silovych vlastnosti v tomto obdobi je malo ucinny
apouzivani takové zatéze v hodinach télesné vychovy by mélo byt omezeno (Bezrukikh

2002).

Vzhledem k rozdilné rychlosti rastu t€la a vnitinich organa Jakimovich, Nemtsova,
Klyuchnikov (2018) upozoriuji, ze srdce dospivajiciho clovéka mize nestihat vyvoj
nervového systému a cév, nebo naopak roste piili§ rychle a predbiha rast cév. Proto je pro
normalni vyvoj srdce a jeho ¢innost nezbytné eliminovat nadmérnou fyzickou a psychickou
zatéz, ktera narusSuje normalni tempo srdce, a také zajistit jeho trénink prostfednictvim

racionalnich a pfistupnyhch détem té€lesnych cviceni.

2.2 Psychicky vyvoj

Spole¢né s té€lesnym vyvojem dochdzi k velkému mnozstvi psychickych zmén.
Dospivajici vstupuje na novou uroven dospélosti a s ni se probouzeji nové instinkty, které je
treba uspokojovat a ovladat. To je doprovazeno celkovou emocni nestabilitou a zaroven

novym, dosp€lym zptisobem mysleni s dal§sim vrcholem jeho vyvoje (Langmeier 2006).

Emocionalni labilita spolu se ztratou koncentrace ovliviiuje Skolni spéSnost. Nalada
dospivajiciho se neustale méni a nejCastéji zistava negativni, smutna, neklidna a uzkostna.
Tato emocni labilita se objevuje spolu s nahlou télesnou zmeénou, ktera je také ze své podstaty
nestabilni. To vSe je pro dospivajiciho velmi désivé a nektefi prozivaji toto obdobi ve velmi

uzkostném stavu. Zacnou neustale sledovat sami sebe, své zmény, uzaviraji se do sebe
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a oddélyji se od okolniho svéta. Zachvaty zlosti, které mohou predvadét, jsou tedy jednoduse
zpusobeny toutéz emocni nestabilitou, nedostatkem sebekontroly a celistvosti se sebou
samym. Z tohoto divodu nekdy dochazi k tomu, ze si dospivajici chtéji kvili svym vnitinim

stavim Umyslné ublizit, nebo mohou mit poruchy pfijmu potravy (Zacharova 2012).

Mysleni dospivajicich se vyrazné méni. Objevuje se abstraktni mysleni. Dospivajici
nachazeji mnohem vice zpusobu feSeni problému nez diive v mladSim véku. Objevuje se
schopnost predstavovat si rizny vyvoj situaci, které ve skuteCnosti neexistuji, a vytvaret
hypotetické a logické zavéry. Spolu s tim se rozviji logickd pamét, aniz by bylo nutné si
ucivo pouze mechanicky zapamatovat. VSechny tyto nove ziskané schopnosti se dale rozvijeji

v puberté a dospivani (Simigkova-Cizkova 2010).

Vzhledem k rychlému rozvoji vnéjSich pohybovych a wvnitinich schopnosti se
dospivajici zajimaji o nové véci, vCetné novych sportd, hudby, filmi a Cetby. Objevuji se
prvni pokusy néco v téchto oblastech vytvorit. Dospivajici nechavaji diivéjsi témata zajmu
stranou a zaCinaji zkoumat a zajimat se o historii, filozofii, socialni témata a Cteni romanda,

poezie a naucné literatury (Langmeier 2006).

Egocentrismus se stava charakteristickym rysem rozvijejici se osobnosti. Dospivajici
se stava sebekritiCtéjsim, mysli si, ze je vyjimecny a jediny, a podléha osobnim iluzim. Stejné
jako v dfivejsim véku zacina druhé obdobi vzdoru a boje proti zavedenému fadu a zaroven
nezbytny a dulezity vyvojovy krok - odlouceni od rodiny, tzv. emancipace. Toto obdobi byva
pro obé€ strany, dit€ i1 rodice, dosti bolestné. Rodi¢e bohuzel Casto nechapou touhu ditéte
osamostatnit se, postavit se autorité a prevzit za sebe odpovédnost. Na oddélujici se dité¢ maji
velky vliv jeho vrstevnici. Vztahy s nimi mu pomahaji ziskat sebevédomi a poznat vlastni silu
a hodnotu. Je proto velmi dilezité, do jaké skupiny dit€¢ v tomto obdobi patii, jaké hodnoty
v ni prevladaji a s kym se prateli. Maji potiebu sdilet své pocity a problémy s ostatnimi. Je to
také obdobi, ve kterém hledaji ptiklady, idealy a idoly. Ale misto toho, aby clovek priSel na
to, kym je, oddava se riznym hnutim a vytvaii si neexistujici predstavy a idealy (Zacharova

2012).

V obdobi dospivani se dokoncuje vnimani téla, télesnych tvari a proporci
a dospivajici zacCinaji hodnotit sami sebe. PoCateCni vnimani byva kritické a ma tendenci
odpovidat stereotypnim idealim muzskosti a zenskosti. Obraz v zrcadle, ktery dospivajici
vidi, se stale méné shoduje s obrazem, na ktery jsou zvykli, a pohledem na sviij vlastni obraz

musi dospivajici déti znovu objevit samy sebe. Télesny obraz je jadrem utvareni genderové
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identity. Kdyz mluvime o genderové identité, je dilezité vzit v uvahu, ze télo slouzi jednak
jako schranka vlastniho ja (jadro sebeuvédomeéni), jednak jako projev vlastniho ja, ktery je
v interakci s ostatnimi, ktefi mohou vzhled dospivajiciho vnimat a hodnotit riznymi zptsoby.
Vnimani téla se tedy vyviji jak ze socialnich, tak z osobnich zdrojii. V soucasné dobé se
jednim z dominantnich vné&jSich vlivii na pfijimani vlastniho télesného ja stava pusobeni
médii. Dospivajici se stavaji nejzranitelnéj$i skupinou a skuteéné se snazi prizpusobit

propagovanym idealnim obrazim (Avdulova 2014).

Simic¢kova-Cizkova (2010) uvadi, ze v tomto obdobi roste také vyznam fantazie, ktera
propojuje realitu, jeji prozivani a ideal. Snéni mize mit Spatny vliv na Gspesnost ve Skole
a muze také snizovat motivaci. Je to proto, ze dit€ se ve svych snech vidi v idealnim svétle,

obdartuje se superschopnostmi a stale vice se vzdaluje realité.

Dal§im charakteristickym rysem tohoto véku je, zZe je uzavienéjsi pfed okolnim svétem
a mén¢ Casto dava najevo své pocity svému okoli. Dospivajici zafina piijimat své pocity
pouze jako své vlastni, spojené s jeho osobnosti a vnitinim svétem, coz je Cini intimnimi
a odrazuje od touhy se o né s nékym podélit. Byvala otevienost a infantilita dospivani
ustupuje do pozadi. Clovék si uvédomi, Ze je obrovsky rozdil mezi tim, jak se chova
k ostatnim, a tim, co citi uvnitf. VSem pocitim a vjemum je vé€novana v€tsi pozornost a vice
Casu a méné Casu na jejich vyjadfeni navenek, protoze dospivajici zacina premyslet o tom, jak

ho budou vnimat ostatni (Vagnerova 2000).

Také Vagnerova (2021) v novéj§im vydani pise, ze s tim, jak dospivajici ztraceji svou
diivejsi pocitovou jistotu a stabilitu, méni se pod tlakem hormonélnich zmén 1 citova stranka
jejich zivota. Dospivajici se stavaji emocné labiln€jsimi, podrazdén€jsimi a mohou citlivé
reagovat 1 na bézné véci. Ve srovnani s diivéjSim vékem je vSak stale obtiznéjsi tyto reakce
predvidat. A 1 kdyz mohou byt pocity silné a intenzivni, je pravdépodobnéjsi, ze budou

kratkodobé a promeénlivé.

Psychoanalytik E. Erikson se domnival, ze hlavnim ukolem dospivajiciho je vytvofit si
pocit identity a najit odpovédi na otazky "Kdo jsem?" a "Kam sméfuji?". Piestoze termin
krize identity zavedl Erikson pro popis aktivniho procesu sebeurceni, povazoval ji za nedilnou
soucast zdravého psychosocialniho vyvoje. V této dobé dospivajici osciluje mezi pozitivhim
polem identifikace, tedy vlastnim ja, a negativnim pdlem zmateni roli. Dospivajici Celi vyzve
spojit vSe, co o sobé vi jako o synovi, dcefi, Skoldkovi, sportovci, kamaradovi atd. Musi to

vSechno integrovat do jednoho celku, dat tomu smysl, vztahnout to k minulosti a promitnout
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do budoucnosti. Pii uspésném prubehu krize dospivani se u starS§iho dospivajiciho rozviji
pocit identity, pfi nepfiznivém prub&hu zmatena identita, spojena s bolestnymi pochybnostmi
0 sobé&, o svém misté ve skuping, ve spole¢nosti, s nejasnym pohledem na zivot. Utvareni
identity v dospivani je nejasné a rozptylené. Formovani identity hlavni prekazkou, kterou

musi dospivajici pfekonat, aby mohli uspésné prejit do dospélosti (Rice, Dolgin 2010).

Hledani vlastni identity vSak neni jen pasivnim zkoumanim sebe sama, pozorovanim
svych pociti, myslenek a emoci, ale mize probihat i aktivné, prostfednictvim zkouseni
a experimentovani. Dospivajici zamérné zkousSeji rizné projevy sebe sama, méni svij rukopis,
zkoumaji se pred zrcadlem, zkousSeji rizné vyrazy obliCeje nebo pohyby téla. Vstupuji do
mnoha krouzkd, méni své zajmy, konicky a zkouseji nové véci. Dospivajici se nejen pozoruje,
ale skute¢né se vnitfn€ i navenek sebeutvarii, formuje vSechny své projevy do celku, ktery se

co nejvice blizi jeho idealu, a stava se tak tim, kym je (Langmeier 2006).

Hledani vlastni identity neni jen hledani budouciho povolani, zajmu, socialni nebo
sexualni orientace. Jde také o hodnoty, k nimz patii pfijeti viry nebo tzv. duchovni orientace.
Az dosud psychologie tuto stranku zivota prehlizela, a to v dob€, kdy hraje v zivoté ¢lovéka
vyznamnou roli. Tyka se to jak tradiCnich, tak netradiCnich nabozenstvi a rtznych vir.
Nicméné clovek se potiebuje opirat o nékteré hodnoty, které jsou v jeho vlastnim systému,
coz znamend, ze patii k zakladnim lidskym potfebam. A nejCastéji si tyto otazky klade
v obdobi dospivani, aby dlouhodobé definoval svou osobnost a jeji jedineCnost. Najit
apochopit svou jedineCnost znamena zcela se odpojit od ostatnich lidi, stat se zcela
samostatnym, nezavislym na jakémkoli vztahu. Vnimat, co v ném jesté je, kromé myslenek na

sebe sama, na svét kolem sebe (Langmeier 2000).

Pochopeni vlastni identity probiha v souvislosti s rozvojem kognitivnich procest.
Driive byla identita ditéte urCovana zpétnou vazbou z vnéjsiho svéta. Dospivajici si zacina
predstavovat, kym by mohl byt a kym jesté neni. V disledku toho se objevuje sebekritika.
Dospivajici chape, Ze jeho soucasny stav lze zlepSit. Vznikaji pochybnosti, které spolu

s emocni nestabilitou a nejistotou ztizi sebepoznani (Vagnerova 2000).

Jedinec si zacina zkousSet role dospélych. Dospivajici pfitom maji tendenci povazovat
se za rovnocenné dospélym, vytvareji si vlastni zivotni program, obavaji se o budoucnost
a pfemysleji o reformé spoleCnosti. Zpocatku se osobnost dospivajiciho vyznacuje vétsi
sebestfednosti, ktera je postupné piekonavana procesem decentralizace. Soubézné s rozvojem

formalniho mysleni lze pozorovat vznik hodnotového systému orientovaného spiSe na
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dlouhodobé cile nez na okamzité uspokojeni nebo dosazeni momentalniho cile (Rice, Dolgin

2010).

2.3 Problematika pohybové aktivity déti starSiho Skolniho véku

Zdravy zivotni styl déti by se mé&l utvaret jiz od jejich narozeni. Ve velmi raném véku
je to dano predevsim spravnou vyzivou déti a zamezenim vzniku nadmérné télesné hmotnosti.
Od chvile, kdy dit¢ zacne byt uvédomelé, by meéla byt v rodin€, predSkolnich zafizenich
a Skolach prakticky nepfetrzité uplatiiovana kultura raciondlni vyzivy, pozitivni vztah
k pohybovym aktivitdm a negativni postoj ke konzumaci tabaku a alkoholu prostiednictvim
formovani vhodnych hodnot. Velmi dilezité je budovat u ditéte schopnost odolavat piikladim
vrstevnikl, ktefi vykazuji negativni chovani, a také kompetentné prosazovat autoritu
vrstevnikll s pozitivnim chovanim v détskych kolektivech. Kromé uciteld ve skolach by mély
zéakladnich, stfednich a vysokych Skolach by se na propagaci zdravého zivotniho stylu mély

podilet studentské poradny, pedagogové a nevladni organizace (Rice, Dolgin 2010).

Podle studie HSBC (Health Behaviour in School-aged Children) se dvé tfetiny
Ceskych teenagerti ve véku 11 az 15 let vénuji organizovanému sportu a navs§tévuji sportovni
kluby a krouzky. To vSak neznamend, Ze vSechny tyto déti spliiuji doporucené mnozstvi
pohybové aktivity WHO, které uvadi, ze déti v tomto véku by mély byt aktivni alespori jednu
hodinu denné. Toto doporuceni spliiuje pouze pétina vSech Skolakd v tomto véku. Témér
polovina déti sportuje piiblizné pétkrat tydné (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy
2020).

Pétina déti nechodi ve skole na télesnou vychovu a procento déti navstévujicich
sportovni krouzky s v€kem klesa. Z dalSich informaci vyplyva, ze 60 % déti chodi do Skoly
pesky nebo jezdi na kole. A také pétina déti v tomto véku trpi nadvahou. A toto procento se

bohuzel kazdym rokem jen zvySuje (Zdrava generace 2018).

Rozdil mezi télesnou vychovou a mimoskolnimi sportovnimi aktivitami narusta. Stale
vice déti nevénuje pozornost pohybovym aktivitam ve svém volném Case. To znamena, Ze se
déti o vikendech téméf viilbec nevénuji sportu, coz jen zvySuje riziko, ze vice déti bude trpét
nadvéahou (Pastucha 2011).

Podle studie provedené Sdruzenim sportovnich svazii Ceské republiky se pouze 14 %

Ceskych déti vénuje denné alespon jednu hodinu sportovnim aktivitam mimo Skolu. Studie se

zucastnilo 35 000 rodict (Forum, magazin Univerzity Karlové 2022).

22



Velkym problémem dnes$ni mladeze je virtualni realita, hry a socidlni média. U déti,
které travi denné vice nez dvé hodiny pred obrazovkou pocitace, televize nebo telefonu, se
vyrazné zvySuje riziko obezity. Neni uz zadnou novinkou, ze déti travi pred televizi nebo
pocitaCem pfiblizné 26 hodin. Pétina Ceskych déti sedi u pocitace vice nez 3 hodiny denné

(Pastucha 2011).

2.3.1 Motivace ke pohybu

,Motivace je vSe, co dodava energii a zaméreni naSemu jednani. Jsou motivy
(pohnutky, priciny naSeho jedndni), kterd nds prozitek, vykon podporuji, jsou viak také

motivy, které nase smérovani k Zadoucimu cili brzdi a blokuji“ (Pastucha 2014, s. 1195).

Mezi nejdilezitéjsi motivy patii potieby. Mohou byt vyvolany pocitem nedostatku, at
uz materialniho ¢i nematerialniho prfedmétu, nebo ve fyzické ¢i socidlni oblasti. Pokud jde
o pohyb, vychazi motivace u mladsich i starSich déti predevsim z potieby pohybu. Vzhledem
k soucasné realit¢ sedavého zplsobu zivota vSak déti nemohou tuto potfebu plné€ naplnit.
Dnesni pokles pohybové aktivity a z toho plynouci zhorSeni télesné zdatnosti a oslabeni
pohybového aparatu je pod vlivem velkého mnozstvi negativnich a pasivnich zptisobu traveni
volného Casu. Vysledkem je nadvaha déti s naslednymi zdravotnimi a socialnimi omezenimi

(Sekot 2019).

Skolni t&lesna vychova je specifickym mistem pro studium motivagnich faktord, ale je
také nejdulezitéjsi ze vSech ostatnich. Praveé Skolni télesna vychova by meéla v Zzacich
vypéestovat zajem o sport a celozivotni zvyk na néj. To, do jaké miry déti Skolni télesna
vychova bavi, ovliviiyje, do jaké miry budou mit zajem o pohybové aktivity mimo Skolu. Na
zakladé dnesSniho fungovani sportu se vSak ucitelé télesné vychovy zajimaji predev§im

o sportovné nadanéjsi a talentovanéjsi déti nez o ty méné pohybové rozvinuté (Sekot 2019).

Kromé potieby pohybu maji lidé také potiebu dychat, jist, potfebu citovych vztahu,
kontaktu s druhymi a uspéchu. To vse lidi motivuje k dalSimu rozvijeni touhy po nécem
vét§im. Hlavnimi tkoly motivace v pohybovych aktivitach déti jsou tedy tyto (Peri¢, Bfezina

2019):

e Prozitkové — délat si legraci, hrat si, zazit néco, na co budu rad vzpominat,
e Pocit uspéchu — porovnat své sily s ostatnimi, dokazat néco, co ostatni

nedokazou.
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Pro udrzeni motivace pomaha pochopeni, pro¢ se dana ¢innost déla, tj. kdyz jsou
stanoveny konkrétni cile. Uvédomované a pochopené cile pomahaji udrzet vysokou motivaci
nejen prfi Castych trénincich a soutézich, ale i pii pravidelné pohybové aktivité. A to
1vpfipad¢€, ze cilem je pouze zabava nebo zlepSeni zdravotniho stavu a snizeni hmotnosti.
Videalnim piipadé by mél clovek pred kazdou sportovni aktivitou védét, co déla, s ¢im
pracuje a ¢im se pohybuje. VSechny nase cile, které si stanovime, by mély vychazet z naSich

potteb a naseho potencialu (Pastucha 2014).

Peri¢ a Brezina (2019) se shoduji, ze tzv. SP (pohyb, prozitek, pocit uspéchu, pratelé,
ptiklad) jsou hlavnimi faktory, které motivuji déti k pohybu a sportovani. Mezi nejdilezitéjsi
z nich patfi prozitek a pocit uspéchu. Z toho by se mélo vychazet pfi tvorbé tréninkovych

a cvicebnich postupu.

Kromeé motivace je dalsi dulezitou soucasti sportu a pohybové aktivity stav flow. Flow
je stav védomi, kdy je Clovék zcela ponofen do Cinnosti nebo prace, kterou pravé vykonava.
Clovék citi nedilnou harmonii svého téla a duse, je v pfitomném okamziku a ma pocit, Ze se
déje néco mimoradného. Do tohoto stavu je mozné se dostat pfi vykonavani skoro jakékoli
¢innosti, pokud v ni ¢lovék vidi smysl. A kromé vykonéavani ¢innosti s vysledky, které z ni
vyplyvaji, se Clovék diky stavu flow rozpousti v prostoru, ztotoziiuje se se samotnym
procesem, osvobozuje se a zbavuje mySlenek a jinych starosti, ¢imz ziskava radost a klid

(Blazej, Kostolanska 2020).

Rodic¢e hraji dulezitou roli ve sportovnim rozvoji svych déti. Jejich pfistup by vsSak
meél byt obezietny, protoze chovani rodi¢i mize mit na sportovni prozitek jejich ditéte jak
pozitivni, tak negativni vliv. Hlavné je tfeba mit na paméti, ze sport je pro dit¢ predevsim
zdrojem radostnych prozitkt, nikoliv trofeji za kazdou cenu. Nejrychlejsi a nejjednodussi
zpusob, jak dit€¢ pfimét k tomu, aby prestalo sportovat, je vyvijet na n¢j tlak, aby ziskalo
n¢jakou cenu. Neziidka se stava, ze dit€ vychovava rodic, ktery byval velkym sportovcem.
Proto prenasi své ambice a touhy na své dité. Nemeli bychom vSak zapominat, ze jsou to
pfedev§im déti a maji pravo uzivat si sportu a pohybovych aktivit podle svého véku,
schopnosti a zajmia. Rodi¢e by méli jit pouze vlastnim piikladem a ukazat, ze pohyb a sport
pfinaSeji jen radost a uspokojeni. Jen tak se zvysi Sance, ze se dit¢ bude sportu vénovat

1v budoucnu a zachova si lasku k pohybu po cely zivot (Sekot 2019).
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3JOGA

,Joga je prakticka filozofie, nikoli ndboZenstvi, a nevyZaduje dodriovani Zdadného
konkrétniho systému viry. Slovo "joga" pochdzi ze sanskrtského "jug", coZ znamend "spojent”,
"jednota" nebo "sjednoceni”. Jedna se o tradicni indickou filozofii, kterd predpoklddd jednotu
téla a ducha, nezbytnou pro dobré zdravi. Jednota a nedélitelnost téla a duse vede k vétSimu

propojent s podvédomou mysli“ (Smith, Hall, Gibbs 2006, s.10).

Cviceni jogy spojuji pohyb, mysl a dech, aby télo ziskalo pocit rovnovahy, uvolnéni
a harmonie. Ti, kdo cvici jogu, vyuzivaji své té€lo k rozvoji mysli. Prostfednictvim cviCeni téla
a mysli se probouzi kazda burika bytosti a duse. Provadéni specialnich pozic (dsan) pomaha
pfi riznych onemocnénich, posiluje a tonizuje svaly a rozviji pruznost. Pozice zahrnuji
provadéni riznych pohybt, které zvysuji okysliceni krve, coz vede k procisténi a piilivu zivin
do nejvzdalenéjSich casti téla. Z psychologického hlediska joga zvySuje koncentraci,

zklidiiuje mozek a dodava pocit rovnovahy, klidu a spokojenosti (Smith, Hall, Gibbs 2006).

Merzlyakov (1994) se domniva, ze joga je zpusob zivota vedouci k télesnému zdravi,
dusevni rovnovaze a klidnému a laskavému pohledu na svét kolem nas. Joga neni ustalené
uceni, je dynamicka a ve své moderni podobé se odklani od nébozenskych a mystickych
vykladi a sméfuje k ryze praktickym cilim. Neni urCena pro n¢jaky uzky okruh lidi;
praktické poznani jogina neznamen4, ze by se cloveék mél stat poustevnikem a zit samotarsky
pro praktikovani jogy dulezité.

Mnoho lidi se k joze obraci nejprve jako ke zptisobu, jak udrzet své télo silné a zdrave,
coz je piijemné na pohled a snadno se s tim zije. Jini hledaji v j6ze pomoc a ulevu, pokud
maji néjaké problémy, jako je nervové napéti nebo bolesti dolni ¢asti zad. Neékteti lidé maji
jednoduse sklon myslet si, ze ze zivota dostdvaji mnohem méné, nez by mohli. At uz je
divod jakykoli, joga maze byt nastrojem, ktery ¢lovéku umozni dosahnout svych cilt a nejen
to. Pro pochopeni toho, co joga je, je tfeba zazit jeji uCinky na sobé samém. Na prvni pohled
se zda, ze nejde o nic jiného nez o sérii zvlastnich télesnych poloh, které maji pomoci udrzet
télo stihlé a flexibilni. Postupem casu si vSak kazdy, kdo v jejim praktikovani pokracuje
pravidelng, zatne uvédomovat, ze dochazi k zasadnim zménam v jeho postoji k Zzivotu,
protoze neustalym tonizovanim a uvolfiovanim téla a zklidiiovanim mysli zacinate probouzet
stav vnitfniho klidu, ktery je vlastné vasim pravym ja. Pravé o tom je joga - o uvédomeni si

toho, o co vSichni védomé ¢i nevédomé usilujeme a k emu ve svém vyvoji postupné
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sméfujeme. Pokud Clovék dokaze ovladat svou psychiku a myslenky, pak neexistuje zadné
omezeni toho, co mize dokazat, nebot’ jsou to pouze nase vlastni iluze a predsudky, které nas

brzdi a brani nam plné se projevit (Lidell, N. Rabinovitch, G. Rabinovitch 2004).

3.1 Historie jogy

Védci rozliSuji dvé hlavni teorie vzniku jogy. Prvni teorie predpoklada vytvoreni této
praxe domorodymi kmeny obyvajicimi indicky subkontinent v davnych dobach a jeji
nasledné prevzeti arijskymi ndjezdniky (asi 2 500 let pf. n. 1.). Druha teorie predpoklada

zavedeni této kultury do Indie samotnymi Arijci.

Za hlavni historické zdroje uceni jogy jsou vSak stale povazovany posvatné texty, tzv.
Védy, a pozd¢jsi komentare k nim UpaniSady. Kde je joga prezentovana jako zpusob
duchovni o€isty mysli a ovladani smysld. Védy samoziejmé obsahovaly pouze zakladni
principy.

Nejstarsi indické uCeni jogy pochazi z véd, uceni starych himalajskych risa, které
vzniklo pred vice nez péti tisiciletimi. Védy predstavuji rozsdhlé a rozmanité duchovni
dédictvi starovékého svéta, z velké Casti ztracené nebo zapomenuté, které se kdysi rozsifilo po
celém svété. Joga je ve skuteCnosti stara jako lidstvo samo a predstavuje vyssi duchovni
dédictvi, které mame ve skuteCnosti vSichni hluboko v srdci, at’ uz ho nazyvame jakkoli

a v jakékoliv podobé si ho predstavujeme (Froli 2008).

Vznik jogy jako samostatného, zformovaného filozofického sméru je uzce spjat se
jménem indického mudrce Pataidzaliho (11.-1. stoleti pf. n. 1.), kterému se podafilo
shromazdit mnozstvi praktickych a teoretickych poznatkii o joze, predavanych ustn€, do
jednoho traktatu. Prave Patarnidzaliho dilo poslouzilo jako zaklad filozofie jogy, kterou mnozi

badatelé povazuji za klasickou (Triananda 1998).

Kolem Sestého stoleti pt. n. 1. vznikly dvé epické basné - Raméajana, kterou napsal
Valmiki, a Mahabharata, kterou napsal Vjasa a ktera obsahuje Bhagavadgitu, pravdépodobné
nejznamé;jsi dilo o joze (Lidell, N. Rabinovitch, G. Rabinovitch 2004).

Patandzaliho systém Radza jogy ma zase své kofeny ve starobylejSich ucenich
hinduistické jogy v UpaniSadach, Bhagavadgité, Mahabharaté a Puranach a v nich obsazeném
filozofickém systému Samkhya. Tyto sanskrtské texty vysvétluji razné jogové praktiky

meditace, mantry, iniciace a rozvoj prany. Za puvodni text jogy je po Patandzaliho obecné
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povazovana samotna Gita, kterd obecné nastifiuje integralni piistup podobny joze v sutrach

(Froli 2008).

3.2 Moderni joga a jeji vhimani ve svété

Vsechny sméry jogy jsou zivotaschopné pouze tehdy, pokud jsou odvozeny
anaplnény z prastarych zdroja. Jakakoli tvarCi reinterpretace a inovace aplikovana na
moderni dobu, jakékoli psychofyziologické zdivodnéni a vysvétleni, pfenos myslenek
a pojmu v jiném jazyce musi byt v souladu s duchem kontinuity. Pro moderniho zapadniho
clovéka je odkaz jogy prezentovan piedev§im v podobé€ jejich pisemnych pramend. Pouze
znich muze Cerpat vice ¢i méné spravné poznatky o joze. Prameny nejenze podavaji
svédectvi o tom, jak se joga projevovala v minulosti, ale také poméhaji pfi jeji dnesni
realizaci. Pisma nejsou jen souborem néjakych informaci a vysvétleni. Jsou to védomosti
zhusténé ¢i zkondenzované do slov. Toto Poznani pfedava kromé& nékterych informaci
iinspirativni tvaréi impuls, ktery pomaha objevit toto Poznani v sobé, a na zakladé
naslednosti tvar¢im zpisobem budovat sviij osobni pohled na svét, a je také zdrojem energie,

ktera dodava silu k mnohaletému praktickému cviceni (Martynov 2009).

V dnesni dobé nebyvalého technického rozvoje, ktery nezadrzitelné pronika do vSech
kouti svéta, lidstvo znacn€ zaostava v oblasti duchovni kultury, a to jak individualni, tak
spoleCenské, a také moralky. Zda se, ze soutéz o ziskani stale vétSiho mnozstvi hmotnych
statkii a touha po nadmémé ambicidznosti jsou pii¢inou veSkeré disharmonie svéta

a nejruznéjsich boju (Novikov 2022).

Vzhledem k mylné predstavé o joze v médiich si ji bézny ¢lovek Casto spojuje pouze
s pozice lotosu a meditaci. V poslednim desetileti, a zejména v poslednich letech, se vSak
zajem o uCeni a umeéni jogy zvySuje. Mnoho védcu cestuje do Indie, aby studovali tento
duchovni vydobytek indického lidu. Na druhou stranu se mnoho hinduisti vydava do jinych
zemi, aby jim predali své znalosti (Novikov 2022). Na Zapadé se joga stala jest€¢ masovejSim
fenoménem nez v Indii. Po obdobi poklesu zajmu o jogu na Zapad€, k némuz pfiispély
teosofické a hiphopové davy, dochazi k opétovnému naristu cvicenca jogy, z nichz vétSina
jsou nyni lidé se stfednimi pfijmy, ktefi jsou dobfe situovani, a co je dulezitéjsi, maji vyssi
nez stfedoSkolské wvzdelani. Fenomén rozSifenosti a poptavky po joze, navzdory
populistickym a diskreditujicim nakladim, ukazuje, ze ji moderni ¢lovek potiebuje, aby nasel

svou ztracenou autenticitu a sebehodnotu na cesté konzumniho pokroku (Martynov 2009).
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Christensen (2016) ve své knize piSe, ze joga je na celém svété rok od roku
popularngjsi, ale panuje kolem ni mnoho mytu. Neéktefi tvrdi, ze vSichni vyznavaci jogy by
méli byt pfisnymi vegetariany a pravidelné praktikovat uplné hladovéni. Podle jinych neslouzi
joga ani tak k fyzickému zdokonaleni, jako spiSe k duchovnimu osviceni. A kone¢né¢ mnozi
jsou presvédcCeni, ze joga by se méla cvicit na plny tivazek a ze tim nevyhnutelné trpi ostatni

oblasti zivota. VSechny tyto myty samoziejmé nemaji nic spole¢ného s realitou.

V dnes$nim svété se pii cviceni jogy klade diraz na piipravu t€la na praci s dusevnim
stavem. Cast&ji nez skrze fyzické t&lo &lovek poznava sam sebe, otevira si nové obzory
a pfechazi k introspektivnéj§im, transformacnim procesim. Stoji za povSimnuti, ze kolem
pojmu "joga" panuji také jistd zkresleni, jako by Slo o télesné cviCeni pro zdravi,
vypracovanou postavu a dobré protazeni. Samoziejmé, ze cviCici ziskava vySe uvedené
vyhody, ale je dalezité si uvédomit, Ze ty nejsou ucelem cviCeni. CviCeni jogy je a zustava
nastrojem duchovniho sebepoznani (Vasilieva 2016).

3.3 Uzite¢né ucinky jogy

, Uceni jogy je zaloZeno na citlivém a presném pochopeni normdlniho fungovani
lidského téla a psychiky a jeho metody jsou navrieny tak, aby maximalizovaly viastni

potencidl pro zlepSeni zdravi, posileni vitality a zachovdni mlddi* (Lidell, N. Rabinovitch,

G. Rabinovitch 2004, s. 177).

Triananda (1998) uvadi, ze jogova cviceni maji lécebny a posilujici ucinek, ale
vyzaduji rozumny a védomy piistup k jejich provadéni. Bez ohledu na to, jak slaby ¢loveék
muze byt, pokud nema zadné organické onemocnéni, miize cvicit asany, ale v kazdém piipadé
potfebuje radu a vedeni nékoho, kdo se v této oblasti vyzna. VEék, pohlavi ani rasa nejsou
kontraindikaci pro cviceni jogy. Je lepsi zacit v raném véku, kdy mladi samo o sobé
napomaha zdokonalovani. Détem mlad§im nez osm let 1ze povolit jen néktera cviceni, ale déti
je zvladaji 1épe nez dospéli.

Zdravy dospély ¢lovek je v dnesni dob€ opravdovou vzacnosti. Naprosto se nestarame
o své télo, travime dlouhé hodiny bez pfistupu vzduchu a slune¢niho svétla, sedime
v nepohodlnych polohach, jime ve spéchu, nemame cas na to, abychom dopfali svému télu
volny pohyb, hluboky odpocinek, dychéani cerstvého vzduchu a konzumaci Cerstvych,
piirodnich potravin. Pokud nam télo signalizuje potize, bereme prasky - a dal si zahravame
s pfirozenymi opravnymi systémy téla. Tim, Ze joga tyto systémy vrati do normalu, muaze

hodné pfispét k obnoveni zdravi i po letech nezdravého zivota, jehoz dusledkem je stres,
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unava, vysoky krevni tlak, nespavost, revmatismus atd. Mnoho nemoci a nedostatku energie,
kterymi trpime, je zpusobeno dlouhodobym oslabenim télesnych systémt v disledku
nedostatku pohybu a Spatné stimulace zivotnich funkci (Lidell, N. Rabinovitch,

G. Rabinovitch 2004).

Stern (2020) tvrdi, ze joga prostiednictvim pozic, dychani a soustfedéné pozornosti
uvadi funkce mozku a nervového systému do rovnovahy. Diky homeostaze si nervovy systém
uvédomuje, ze se musi vzdy prizpusobit nebo vratit do rovnovazného stavu. Kdyz fyzicka
aktivita poskytuje mozku kvalitni podporu (protoze mozek a pohyb jsou synonyma), funkce,
které tuto podporu potiebuji, se automaticky posiluji. Pfi poruse krevniho tlaku pomaha joga
obnovit homeostazu funkci zodpovédnych za udrzeni normalni hladiny krevniho tlaku. Pokud

stres dosahuje vysokych hodnot, cviceni j6gy snizuje hladinu stresu prostiednictvim dychani.

Jogini nenechévaji ani jeden sval nedotCeny. V zapadnim systému neexistuji zadna
cvieni pro jazyk nebo oblicejové svaly, coz se neda fici o joginském systému. Specialni
cviceni tonizuji svaly jazyka a krku a jejich zlazy, ¢imz chrani pfed riznymi nemocemi,
zejména nachlazenim, zatimco trénink mimickych svali dodava obliCeji svézi a vyrazny

vzhled a udrzyje plet v dobré barvé a kondici (Triananda 1998).

Protoze joga stimuluje autonomni systém, je mozné ovlivnit cely nervovy systém, tj.
sympatikus 1 parasympatikus. Nase emocni stavy jsou jimi ovliviiovany a zavisi na fungovani
zlaz a sekreci. Proto muzeme vlastnim usilim regulovat fizeni téchto procesu, coz nasledné
vede k autoregulaci dychani, pohybu a psychiky (Buzkova 2006). Joga pomaha obnovit
vnitini rovnovahu nervového systému a bunéénych mechanismi, i kdyz neléci vSechny
nemoci. Télo méa svou mysl a vi, co ma délat. Pokud zijeme v souladu se svym télem
a podporujeme ho svym chovanim, vnitini rovnovaha se obnovi. Pokud mame nemoc, ktera
neni zpusobena nedostatky v Zivotnim stylu, stravou nebo nezdravymi navyky, muzeme také
pomoci jogy a dalSich zptsobii podporit schopnost téla samo se napravit. To lze pozorovat
u pacienti s rakovinou nebo roztrousenou sklerdézou. Strava, joga, meditace, spanek
a pozitivni emoce jim pfinaseji ulevu a zlepSeni. Diky tomu je mozné konstatovat, ze joga

podporuje seberegulaci organism (Stern 2020).

Pfi vyzkumu procesu starnuti bylo také zji§téno, ze u starych lidi dochéazi ke zhorseni
téch casti téla a organt, které si diky jogovym cvicenim zachovavaji vitalitu, zejména svalu

vnitfnich organu, traviciho traktu, pruznosti patefe a dobrého stavu kloubt (Triananda 1998).
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Doporuceni systému jogy byla zohlednéna pii vytvafeni riznych fitness aktivit, které
vyznamng obohatily nasi télesnou kulturu. Lidské t€lo ma mnoho sil a schopnosti a védci
hledaji zpiisoby, jak tuto rezervu co nejlépe vyuzit pii zachovani vSestranného harmonického
rozvoje. Jiz nyni lze fici, ze cviCeni jogini nebudou v tomto ohledu posledni. Z toho, co bylo
nyni prozkoumano, je ziejmé, ze systém jogy muze pomoci mobilizovat ochranné-adaptivni
funkce s aktivni ucasti lidského védomi. Metody jogint pfispivaji nejen ke zdravi ¢loveka, ale
mohou udélat mnoho pro jeho duchovni povzneseni a vétSi kontrolu nad jeho mysli

(Triananda 1998).

Haichova (2014) upozortiuje, Ze piinost jogy a uzdraveni se nedosahuje ani tak
samotnym cvi¢enim, jako spiSe pozitivnim mysSlenim. Ve své knize tvrdi, ze joga pomaha
bojovat se strachem a mé na n¢j obrovsky vliv, ¢imz vytvari zaklad pro télesné sebeovladani.
Télo reaguje na kazdy duSevni podnét. Nervovy systém a systém endokrinnich zlaz reaguji
jako prvni. Je proto velmi dulezité udrzovat pozitivni a negativni proudy v rovnovaze, coz
vede k predchazeni riznym onemocnénim. Jogini jsou vi¢i nemocem imunni, protoze jejich

télo, myslenky a v§e ostatni je v harmonii a v jejich zivoté neni pro nemoci misto.

Christensen (2016) ve své knize také uvadi, ze joga je zdrojem wvnitini sily, ktera
pomaha prekonat strach ze zivota. Cviceni doplnéna meditaci umoziuji t€lu naucit se snadnéji
pfijimat stres a reagovat na situace, které mohou vyvolavat uzkost. Nektera cviceni jsou
urCena k regulaci dychaciho a endokrinniho systému, uvolnéni velkych svalovych skupin

a zlepseni prutoku krve do mozku.

Joga pomaha bojovat s depresi, ktera muze zacit i v dospivani od 13 let. Cviceni
normalizuje rovnovahu chemickych latek v téle, zvySuje krevni ob&éh a pomaha rychleji
odvadét z téla metabolické odpadni latky. Deprese muze byt disledkem fyzické necinnosti,
svalového a psychického vypéti, zavaznych onemocnéni a zmén souvisejicich s vékem.
Dechova cviceni dodéavaji vsem tkanim v téle, v€etné mozku, dalsi kyslik. Techniky celkové
relaxace a meditace mohou mobilizovat vnitfni rezervy organismu, a tim pomoci prekonat

depresi (Christensen 2016).

Kvili nespravnému a sedavému zivotnimu stylu se mohou problémy se zady objevit
jiz v raném veéku béhem dospivani. Joga je vynikajici prevenci proti bolestem zad, coz
uznavaji 1 neéktefi zdravotnici. Mnoho asan jemné protahuje a posiluje zadové a bfisni svaly,

které udrzuji patet. Mizi tak nerovnovaha ve vyvoji pravé a levé strany téla, kterou trpi
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vétSina béznych lidi. V dasledku toho se zada postupné méné unavuji a mizi ztuhlost ramen

a dolni ¢asti zad (Christensen 2016).

U lidi, ktefi cvi¢i jogu, se zachvaty spojené s onemocnénim dychacich cest a plic
vyskytuji méné€ Casto a rychleji odeznivaji. Pfi astmatu alergického puvodu jsou velmi
uziteCné meditace a cviCeni, ktera zlepSuji prokrveni téla. Dechova cviCeni trénuji a uvolfiuji
dychaci svaly, ¢imz uvolniuji napéti v pruduskach a snizuji kieCe béhem zachvatu. Pfi
hyperventilaci je naptiklad velmi ucinna jogova technika plného dychani. Snizuje rychlost
dychani a kompenzuje nadmérné ztraty oxidu uhliGitého. Uplna svalova relaxace muze
pomoci zmirnit astmatické zachvaty. A schopnost meditace umozni ponofit se do sebe

a odpoutat mysl od rusivych udalosti (Haichova 2014).

Systematické provadeéni asan, pii nichz dochazi k souhfe mnoha organa, vede
k trvalym impulzim nervového systému, tj. periferni impulzy tonizuji centralni nervovy
systém a reguluji jeho funkéni stav. Naopak pii omezeni perifernich vlivii dochazi k oslabeni
nervového systému. Fenomén oslabené pohybové aktivity je pravdépodobné jednou
z hlavnich pfi¢in zvySeného vyskytu kardiovaskularnich onemocnéni, kterd jsou nyni

nejrozsirenéjsi v ekonomicky vyspélych zemich (Triananda 1998).

3.4 Jogové asany

Asana je nazev pro jégovou pozici, pochdzejici ze sanskrtu. Asana, findlni pozice,
dosazend tehdy, kdyz vSechny Ccdasty (segmenty) téla jsou sprdavné nastaveny, védomé
a s logickym uspordddnim. Védoma kontrola je podminkou postaveni pozice. Nemélo by k ni
dochazet mechanicky “ (Kubrychtova Bartova, Stuchlik 2007, s. 108).

V dnes$ni dobé¢ jsou nejznaméjsi soucasti jogy asany neboli pozice. Kdyz lidé tikaji, ze
cvidi jogu nebo Ze ji udi, maji obvykle na mysli asany. Asana je pozice, pii které dychame
vsedé nebo se soustiedime na dychani pii pohybu (Stern 2020). Asany lze rozdélit podle
jejich kontaktu s podlahou na nasledujici polohy: ve stoji, v sedu, v lehu, v kleku a podporu.
Z hlediska pusobeni se asany dé€li na: meditacni, relaxacni, napravné (Buzkova 2006). Pro
polohy vleze je charakteristické, ze vSechny organy jsou zbaveny nutnosti viset a srdce je
zbaveno 40 % zatéze. Obracené polohy maji nejveétsi miru ucinku, v téchto polohach se
neutralizuji sily, které zptisobuji starnuti organismu, trénuji se pfi nich také cévy a nejmensim
cévam a vlasecnicim se dodava pruznost a elasticita. Skupina poloh ve stoji je svym tfinkem

velmi rozmanita. Vsedé jsou vSechny Zzivotné dulezité organy v piirozené poloze, pater je
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rovna, hrudnik otevieny, kycelni klouby dostavaji plny pohyb a vSechny organy jsou

normalné prokrveny (Triananda 1998).

Mohan (2022) véfi, ze nejlepsi cviceni asan je takové, které zahrnuje tfi prvky
najednou: té€lo, dech a mysl. Vénovani pozomosti pouze jednomu nebo dvéma aspektim

z téchto tii nikdy nepfinese stejné vysledky jako kombinace vSech tii prvka dohromady.

Patandzali podava uceleny prehled o cvieni asan ve tfech sutrach. V prvni sutfe je
uvedena definice 4sany, ve druhé sutfe je popsano, jak by se jednotlivé asany mély provadét.
Posledni sutra popisuje vysledky spravné provadénych asan. Za prvé, asany je tieba provadet
stabilné a pohodln€. Za druhé, nase usili by mélo byt klidné a nase mysl by méla byt pohlcena
bezmeznym védomim. A za tfeti, vysledek cviceni v této formé se projevi v nasi schopnosti
prekonat proménlivost osudu nebo, jak o ni fika, prekonat dualitu dvojic protikladu (Stern

2020).

Triananda (1998) upozomuje na dulezitou véc, Zze ¢im déle se pozice drzi, tim vetsi
G&inek ma. Uelem 4san je na rozdil od b&zného cviGeni svaly nejen posilit, ale také ozdravit,
ovlivnit bfisni organy spojené s procesem traveni, vyluCovani, krevniho obéhu a ¢innosti zlaz
s vnitini sekreci, a to zase stimuluje ¢innost autonomniho nervového systému. Klasicky
kondi¢ni trénink vede k vnéj§imu rozvoji téla, zatimco systém jogovych cviceni zlepSuje
télesnou a duSevni vykonnost prostfednictvim nervového systému, a to vSe s minimalnim
plytvanim energii.

Froli (2008) zduraziiuje, ze joga by méla byt provadéna v souladu s individualni
télesnou i1 psychickou konstituci. Typ asany a meditace, ktery je vhodny pro jednoho ¢loveka,
nemusi byt vhodny pro jiného. Asanové rezimy budou vice piinosné, pokud je budeme
planovat s ohledem na individualni potieby a ajurvédské konstitucni ohledy. V tomto ohledu

1ze cviCeni asan vyuzit na tfech riznych trovnich:
1. Asana jako cvigeni — jako soucast zdravého Zivota.
2. Asana jako terapie — k 16¢b& jednotlivych onemocnéni nebo dysfunkci téla a mysli.
3. Asana jako spiritualisticka praxe — pro sebepoznani a seberozvoj.

Diky velké univerzalnosti Ize jednu asanu upravovat a provadét rtznymi, mirné
odlisnymi zptsoby, takZe jiz m4 na t&lo a organismus odligny G&inek (Mohan 2022). Asany
vedou ke stabilit¢ téla 1 mysli a vytvafeji pocit pohody, protoze podporuji zdravi

a spokojenost. Asany tak pomahaji piekonat nestalost a nestabilitu, ktera postihuje nejen
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dospélé, ale i dospivajici (Zubkov, Ochapovsky 1991). Pozice maji kromé fyzického vlivu na
télo také vliv na duSevni a mentalni zdravi. Lidé, ktefi trpi depresemi nebo jsou ve stresu,
maji ¢asto uzavieny hrudnik. Prostifednictvim jejich fyzického téla se ¢lovek dokaze uvolnit
a uvolnit psychické napéti. Pokud se ¢lovék dostane do polohy, ktera pomaha otevfit hrudnik,
po chvili zacne télem Clovéka prochazet energie, ktera nemohla normalné proudit, a uvolni
zn& napdti. Asany méni mentalni prozivani v pozici, v niz se Glovék nachazi. Napiiklad
postoj bojovnika dava c¢lovéku pocit vnitini sily, pocit, ze je schopen piekonat vSechny
prekazky. Jiné, klidn&j§i pozice sice nerozvijeji fyzickou silu, ale pfinédSeji velky klid
a harmonii v naSem duSevnim stavu (Krej¢ik 2013). Filozofie jogy nas uci, ze negativni
zazitky, jako je trauma, negativni emoce, jako je strach a hnév, jsou ulozeny v nervové tkani
a podvédomi. Tyto emocni toxiny zpusobuji v nasem chovani skrytou depresi nebo rozruseni.
Prostiednictvim cviCeni asan muze ¢lovek uvolnit toto vnitini napéti minulych zazitkd, které
sidli v kostech a nervovém systému. Odstranéni minulosti z naseho téla a mysli vytvari novou
pruznost a zvysuje energii. Clovék se znovu napoji na sviij pfirozeny neomezeny zdroj ivotni

sily (Froli 2008).

3.5 Dech a dechova cvic¢eni

Nedilnou soucasti jogové praxe je prace s dechem. Dychani je zivot (Kubrychtova
Bartova, Stuchlik 2007). Clovék mutze it cely den bez jidla a vody, ale kdyz ho zbavite
dechu, za par minut zemfe. Je proto prekvapujici, jak malo pozornosti vénujeme spravnému
dychani v bézném zivote. Pro jogina ma spravné dychani dvé hlavni funkce: okysliCovat krev,
a tim 1 mozek, a ovladat pranu neboli zivotni energii, ktera vede k ovladani mysli (Lidell,
N. Rabinovitch, G. Rabinovitch 2004). Druha funkce je stejné dulezita jako prvni. Ze
vzduchu, ktery dychame, ziskdvame plnym jogovym dychanim pranickou energii, ktera pak
proudi energetickymi drahami naseho téla. Ke zvladnuti této dovednosti slouzi rizna dechova
cvieni, kterd jsou neméné podstatna jako asany. Témto dechovym technikdm se fika
pranajama (Kubrychtova Bartova, Stuchlik 2007).

., Prandjama, nauka o vizeni dechu, se skladd z Fady cviceni specidlné navrzenych tak,
aby spliiovala tyto potieby a zajistila vynikajici zdravi® (Lidell, N. Rabinovitch,
G. Rabinovitch 2004, s. 65).

Existuji tfi hlavni typy dychani: horni (klavikuléarni), stfedni (hrudni) a hluboké (bfi$ni
neboli brani¢ni). Plné jogové dychani kombinuje vsSechny tii typy, zacina hlubokym

dychanim a pokracuje nadechem pies mezizeberni a kli¢ni oblast (Buzkova 20006).

33



Vétsina lidi zapomnéla, jak spravné dychat. Dychaji povrchng, usty, a pii nadechu
malo nebo vibec nepouzivaji branici, zvedaji ramena nebo sviraji bficho. Timto zptisobem se
vdechuje jen malé mnozstvi kysliku a vyuziva se pouze horni ¢ast plic, coz vede k nedostatku

vitality a nizké odolnosti vii¢i nemocem (Lidell, N. Rabinovitch, G. Rabinovitch 2004).

Kompenzaci nedostatku vzduchu a kysliku v téle v disledku podvyzivy je pravidelné
cviceni plného jogového dechu, které vyvinuli jogini. Jednd se o tak dokonalou formu
dychani, Ze ji moderni medicina se svymi skvélymi védeckymi zaklady nemuiZe nijak doplnit.
Na zékladé dlouholetého pozorovani dospéli jogini k zavéru, ze regulaci dechu 1ze ovliviiovat
dychaci centrum a jeho prostfednictvim ovliviiovat dalsi centra, ktera reguluji a fidi ostatni
zivotni funkce. Elementarni dechova cviceni jogy postupnym prohlubovanim nadechu
avydechu umoznuji nejen posilit vyménu plynd, ale také zlepsit cely dychaci systém, tj.
zvysit exkurzi plic a jejich vitalni objem, zvysit elasticitu plicni tkané, a tim dosahnout vétsi
odolnosti jak samotnych plic, tak dychaciho systému. Plny jogovy dech ma velky ocistny
ucinek a jeho kombinace se specialnimi oCistnymi ucinky tento proces vyrazné prohlubuje

(Triananda 1998).

Cviceni jogy vyzaduje zménu navyku. Spravné dychani znamena dychat nosem, Gsta
musi byt zaviena. Dychani se sklada z nadechu a vydechu a musi byt zapojeny vSechny plice.
Pti vydechu se stahuje zaludek a branice se zveda, ¢imz masiruje srdce. Pfi nadechu se bficho
rozpina a branice klesa dolG, ¢imz masiruje bfisni organy (Lidell, N. Rabinovitch,

G. Rabinovitch 2004).

Pii cviCeni pozic je dilezité vénovat pozornost télu, dechu a mysli. Pozice dodavaji
télu stabilitu, dech posiluje nervovy systém a smér pohledu posiluje mysl (Stern 2020). Proto
je nejlepsi provadét dechova cviCeni ve stabilnich pozicich vsed€, z nichz hlavni jsou
padmasana (lotosova pozice), ardha padmasana (pololotosova pozice) a sukhasana (lehka,
pohodlna pozice, pozice potéSeni). Nékteré dechové techniky lze zacit provadét také vleze;
zejména v Savasané je snadné ovladat dychaci svaly, takze je snazsi soustfedit se na techniky

prangjamy (Fomin, Gromakovskaya 2012).

Jogova dechova cviceni uci, jak ovladat pranu, a tim ovladat psychiku, protoze jsou
vzajemné propojeny. Kdyz je cloveék rozzlobeny nebo vystraseny, dycha povrchnég, zrychlené
a nepravidelné; naopak, kdyz je uvolnény, dychani se zpomaluje. Protoze stav nasi psychiky

ovliviiuje zptuisob naseho dychani, mizeme se naucit ovladat svou psychiku tim, ze budeme
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ovladat své dychani. Regulace dechu nejen zvysuje pfijem kysliku a prany, ale také ptipravuje

na koncentraci a meditaci (Lidell, N. Rabinovitch, G. Rabinovitch 2004).

Hlavnim cilem jogy je dosahnout klidu mysli. Jogini vyuzivali dychani a rizné druhy
dechovych praktik k dosazeni vnitiniho klidu. To dokazuji studie provedené s tibetskymi
mnichy a joginy. Kdyz jsou ve stavu meditace, jejich dechovy vzor automaticky ziskava
pomalejsi a klidngjsi, rovnoméméjsi rytmus. Ma pfiblizné 5-7 dechovych cykli za minutu,
coz se snizuje vzhledem k normalnimu dechovému rytmu 15-18 cykld za minutu. Klidné
dychani zklidni mysl a zklidnéni mysli zptsobi, ze dychani je odméfenéjsi. Je mnohem snazsi
zacit s dychanim nez s kontrolou mysli, protoze nase dychani se snaze pfizpusobuje. Jogini

doporucovali zacit tam, kde mame urcitou miru kontroly (Stern 2020).

U vsech dechovych cviceni musi byt splnéno nékolik podminek. Za prvé, dech musi
vzdy probihat nosem. Za druhé, patef musi byt pfi provadéni vSech technik narovnana,
protoze podél ni probihaji hlavni energetické kanaly. Za treti, vSechna dechova cviceni by
meéla byt provadéna vzdy na prazdny zaludek. Za c¢tvrté, neni mozné zacit nacvik technik
raznych dechovych cviceni ve stavu Gnavy. Za paté, pokud je to mozné, dechova cviceni by
se méla cvicit ve stejnou dobu a ve stejné zvolené poloze. Hlavni podminkou pro pranajamu
je, aby byl clovék pfi jejim cviCeni fyzicky i1 psychicky uvolnény a jeho mysl byla v klidu
(Fomin, Gromakovskaya 2012).

Rytmus a monotonnost plného jogového dechu pasobi na nervovy systém
uklidriujicim zptisobem a navozuje vyrovnany a klidny stav. Prostfednictvim plic
a obehového systému napliiuje celé télo 1é¢ivym kyslikem, posiluje, omlazuje a tonizuje
kazdého, kdo jej praktikuje. Protoze je intenzivnéj§i nez bézné dychani, Cisti krev, zvySuje
odolnost organismu vaci riznym nemocem, zlepSuje metabolismus a ma silny regeneracni

ucinek na endokrinni systém (Triananda 1998).

3.6 Meditace

Meditace hraje v jogové praxi velmi dualeZitou roli. Je nastrojem jogy a zaroven jejim
kone¢nym cilem. Meditace nepfinasi jen ulevu. UCI nas, ze v kazdém z nés je sila, energie,
klid a moudrost, které mizeme pocitit, jakmile si je uvédomime. Energie v nas inspiruje,

posiluje a dodava silu tém, ktefi se snazi rozvijet spravnym smérem (Pirson 2006).

Spojeni mezi fyzickou a duSevni sférou je velmi uzké. Proto nelze relaxaci ve vétsing

pfipadii pficitat pouze jedné oblasti, i kdyz mize byt jak télesna, tak dusSevni. Relaxace
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pomaha Clovéku zbavit se vSech téchto napéti. Lze ji proto definovat jako jednu z hlavnich

podminek dobrého zdravi (Buzkova 2006).

Meditace ma mnoho ruznych technik, napfiklad meditaci mantry, meditaci klidu,
meditaci vSimavosti, meditaci pozorovani vlastnich prani a pocitd. Kazda z nich pomaha
dosahnout piijemného stavu klidu a rovnovahy v téle a mysli (Kubrychtova Bartova, Stuchlik

2007).

Meditace slouzi jako silné tonizacni prostfedek pro télo. V nedavné dobé si védci
uvédomili vztah mezi psychikou a somatickymi burikami. Jesté pred n€kolika lety byli velmi
skepticti k tomu, kdyz jogini ukazovali, jak lze psychiku vyuzit k ovladani funkci, jako je
srdecni tep, dychani a krevni obéh, o nichz se predpoklada, ze jsou na lidské mysli nezavislé.
Predpokladalo se, ze autonomni nervovy systém je mimo kontrolu védomych dusSevnich
procesti. Nyni bylo klinickym sledovanim prokazano, ze vétSinu somatickych funkci lze
ovladat koncentraci védomi. Moderni vyzkumy naznacuji, ze psychika muze ovladat ¢innost

jednotlivé buiky 1 skupiny bunek (Pirson 2000).

Existuje meditace abstraktni a meditace konkrétni. Pokud se zabyvame skute¢nymi
objekty pred naSima oCima, jedna se o konkrétni meditaci. Mizeme meditovat o abstraktnich
pojmech (laska, spravedlnost, vzduch a mnoho dal§ich) - to je abstraktni meditace, mnohem

tézsi nez meditace konkrétni (Triananda 1998).

Meditace ma tfi aspekty: pravidelné pouzivani meditac¢nich technik, které pomaha
vstoupit do medita¢niho stavu, samotny meditaéni stav a schopnost tento stav vytvofit
v kazdodennim zivoté (Smith, Hall, Gibbs 2006). Soucasné¢ se zvySuje duSevni stabilita
a intelekt. Trénink soustfedéni posiluje vili a pamét, coz vede k siln&Simu a zivéjSimu

intelektu (Pirson 2006).

Rozliduje se také nabozenska meditace a intelektualni meditace. Intelektualni meditace
souvisi s neustalou kultivaci charakteru. Denni pozornost je zaméfena na tu abstraktni
mysSlenku, kterd odpovida ukolu stanovenému pro sebezdokonalovéani, a v kazdodennim
zivoté je tfeba stanoveny pozadavek prakticky dodrzovat. Nabozensky Clovék soustfeduje
svij intelekt na bozsky ideal, na Ucitele, kterého jesté nezna, ale doufa, ze se s nim setka

(Triananda 1998).

Mohan (2022) ve své knize pise, ze meditace neni jen o tom, Ze pét nebo deset minut
sedite v klidu. Meditace vyzaduje védomé usili. Mysl je tfeba uvést do stavu klidu a ticha.

Zaroven musi byt pozorna, aby do ni nepronikly zadné rusivé mySlenky nebo touhy. Kdyz se
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nam podafi pfivést mysl do stavu klidu a ticha, pocitime, ze se v nas rodi nova bytost.
Meditace je otevieni. Jejim ucelem je vidét to, co diive nebylo vidét, a také pochopit to, co

dfive nebylo mozné pochopit.

Dusledkem noveé ziskaného klidu je, ze meditujici zméni sviij pohled na svét a vytvori
si jiné vzorce chovani. Ospalost a lenost, bolest a smutek stale vice ustupuji radosti
a optimismu. Protoze se vice pozornosti vénuje tomu, co se déje v pritomnosti, méne Casu
travi snénim o imaginarni budoucnosti nebo vzpominanim na minulost (Smith, Hall, Gibbs

2006).

3.7 Détska joga a jeji odlisnosti

Lekce jogy od détstvi davaji ditéti dobry zaklad do zivota. Diky své piirozené
pruznosti a smyslu pro rovnovahu se obvykle nauci asany snadnéji nez dospéli a rychle
dosahnou uspéchu. Vétsina déti je prirozené odvazna a jediné, co potiebuji, je povzbuzeni. Je
treba pomahat détem osvojit si spravné drzeni téla, ale nikdy je do toho nenutit, protoze jejich
kosti a svaly stale rostou. (Kubrychtova Bartova, Stuchlik 2007). Jedinym problémem u déti

je problém koncentrace, jeho nestabilita. K vyfeSeni tohoto problému je mozné podnitit jeho

zajem, promeénit vyuku ve hru (Lidell, N. Rabinovitch, G. Rabinovitch 2004).

V obdobi dospivani se déti zacinaji zajimat o filozofii jogy. Z mnoha jejich aspekta
jsou nejdulezit€jsi principy jamy a nijamy a asany. Ty jsou popsany pomoci zabavnych
legend a metafor. Pozice trvaji o néco déle a jsou vysvétleny podrobnéji. Je jim vénovana
znaéna Cast Casu - az 30 minut. Do praxe jsou vetkana i jednoducha dechova cviceni, rizné

diskuse a drobna vysvétleni mechanismu puisobeni jednotlivych pozic na télo (Lipen 2009).

Je dulezité si uveédomit, ze joga od sebe nevyzaduje zadny vykon a nevynucuje si
soupefeni mezi cviicimi. Ukolem kazdého lektora détské jogy je vytvorit piatelskou
a ptijemnou atmosféru a kazdé dit€¢ by meélo byt za svou praci a vysledky pochvaleno. Jen
v takovém prostiedi se déti mohou uvolnit a postupné se zdokonalovat ve svych dovednostech
a dosahovat urcitych cila (Kubrychtova Bartova, Stuchlik 2007).

Je velmi dulezité naucit se spravné dychat jiz od détstvi. Nejlépe je ucit déti brisnimu
dychani v poloze mrtvého. To lze provést tak, ze mu na bficho polozite n€jaky predmét
a nechate ho sledovat, jak se pfi nadechu a vydechu pohybuje. Meditace je také dulezita pro
rozvoj schopnosti ditéte soustfedit se. Ve Skolach, kde se déti uci meditovat, ucitelé
zaznamenali zvySeni jejich studijnich vysledki i schopnosti komunikovat (Lidell,

N. Rabinovitch, G. Rabinovitch 2004).
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Lekce pro déti starSiho Skolniho véku se zaméfuji na teoretické aspekty duchovnich
praktik a pfinosy asan z hlediska anatomie téla (za predpokladu, ze jsou déti pfipraveny tyto
informace vstfebat). V tomto véku imaginativni mysSleni pfirozené ustupuje do pozadi.
Instruktor apeluje na kazdodenni zivot a vypravi jim napiiklad o tom, jak jim joga pomaha

zvladat stres pred dilezitou zkouskou (Lidell, N. Rabinovitch, G. Rabinovitch 2004).

V obdobi dospivani mize joga pomoci piekonat nejistotu a najit fyzickou i dusevni
rovnovahu. Lekce podporuji klid a soustfedéni, zatimco dynamické pozice a energické
sestavy cvikli umoziuji dospivajicim udrzovat se v kondici a zarovern posilovat sebevédomi

a zvladat stres kazdodenniho zivota (Latokhina 1993).

3.8 Vyuziti jogy ve Skolni a mimoSkolni télesné vychové

Skolni a mimoskolni t&lesna vychova jsou daleZitymi aspekty vzdélavani, které
prispivaji k télesnému a duSevnimu rozvoji zakt. Vyuziti jogy v té€chto oblastech muze mit

pozitivni vliv na fyzické a duSevni zdravi zakd i na jejich celkovy rozvoj.

Soucasny stav védecké a metodické podpory systému Skolniho vzdelavani a zejména
hodin télesné vychovy ukazuje, Ze ucebni plany vSeobecné vzdélavacich instituci plné
neodrazeji potencial gymnastickych cviceni (jejich regulaci, dostupnost a rozmanitost) pfi
feSeni problémt harmonického rozvoje zaki. Prvky popularnich systému zdravotnich
a kondicnich sporti (joga, aerobik, streCink, atleticka joga, rytmicka joga) jsou vyuzivany
velmi malo, zatimco by mohly, pokud by byly zaclenény do ucebnich osnov, rozsifit skalu
specifickych ukolt feSenych gymnastikou a zvySit efektivitu hodin télesné vychovy
(Rodionov 2016).

Bézné hodiny télesné vychovy Casto nejsou tim, co Skolaci potiebuji. Joga je naopak
modni, zajimava a hlavné velmi uziteCna. Na hodiny télesné vychovy sSkolni ucitelka
Patruseva zaradila nékteré prvky jogovych cviceni pro prevenci poruch drzeni téla a déti si je
velmi oblibily. Je to nejen uziteCny soubor télesnych a dechovych cviceni, ale také proces
poznavani vlastniho téla. Diky joze jsou déti bdélejsi a jejich klouby pruznéjsi. To je v dnesni
dobé velmi aktualni, protoze obdobi dospivani je velmi narocné: zvySuje se informacni zatéz
ve Skole doprovazena arytmii prace, zesiluje se hypodynamie, komplikuji se mezilidské
vztahy. Zaroven je stiedni Skola velmi dualezitym obdobim, ve kterém dochazi k velkym
télesnym a duSevnim zménam a ve kterém je télo enormné zatézovano (dlouhodobé
anezvyklé sezeni ve tfidé, stres pred zkouskami, tézkd Skolni brasna s ucebnicemi

a podobné), coz vede k zakfiveni patefe se vSemi jeho dusledky (Petrusheva 2020).
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Aspektem jogy, ktery by mél byt zaveden ve Skolach pro déti od 6 do 16 let, jsou
asany. Asany jsou jedinou &asti jogy, kterou lze vyudovat piimo. Spravné vyuéované
a cviCené asany zajisti détem dobré fyzické i dusevni zdravi a povedou k vyvazenému rustu.
Asany jsou pro déti vhodné, protoze jsou vétsinou aktivni a spoletenské povahy. Déti maji
rady akci, pohyb a kreativitu, kterou dsany poskytuji. Déti tedy asany snadno pfijmou. Kromé
toho jsou asany bezpecné a snadno se koriguji. Upozornénim déti na jogové asany na stfedni
Skole se vytvori zajem o predmét joga ve spravném veku. Pozdé€ji, az budou tyto déti

vyspélejsi, se mohou hloubéji ponofit do filozofie j6gy (Borodaenko).

V dnesni dobé joga je Casto zarazovana do cviceni v matetskych skolach i na 1. stupni,
napfiklad v ramci tzv. Rannich cviceni nebo byva zarfazovana do prupravnych a zavérecnych
casti. Také mohou déti cviCit jogu ve specializovanych jogovych studiich nebo fitness
centrech. Jogu lze zaclenit do Skolnich osnov, aby se zaci seznamili s jejim cviCenim a jeho
piinosem. Skoly a mimoskolni organizace mohou pro zaky poradat kurzy jogy. To mize byt

uzitecné pro déti, které si chtéji jogu vyzkouset a ziskat zkuSenosti s touto praxi.
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4 KONDICNi PROGRAMY

., Pojem télesnd kondice Ize definovat jako souhrn funkci organismu, které nam
umoznuji obstdt ve fyzicky ndrocnych podminkdach a adekvatné reagovat v konkretni situaci“

(Krigtofie 2007, s. 8).

Pro lepsi pochopeni toho, co je to dobra kondice, si staci predstavit nékoho, kdo
dokaze ubeéhnout maraton, udélat mnoho klika, shybt nebo je flexibilni a dokaze provadét
pohyby a uklony, kterych vétsina lidi neni schopna (Zumr 2019). Z toho vyplyva, ze ¢lovék
v dobré kondici disponuje péti zakladnimi fyzickymi schopnostmi, kterymi jsou sila,
vytrvalost, rychlost, koordinace a flexibilita. Dobrou kondici 1ze tedy definovat jako dobrou

uroveti rozvoje vSech téchto schopnosti v urcité kombinac (Peri¢ 2012).

Urovent kondice &lovéka je ovlivnéna mnoha faktory, jako je rozvoj funkénich
systému, zejména dychaciho systému, Cinnost a vykonnost srdce, transportni schopnost krve
a energetické zasoby organismu. Proto musi mit kondi¢ni trénink vlastni koncepci rozvoje
pohybovych schopnosti. Zakladem dobrého kondi¢niho programu je spravna rovnovaha mezi

cvicenim, unavou a odpocinkem (Peri¢ 2012).

4.1 Charakteristika kondi¢niho programu pro déti starSiho Skolniho véku

V tomto veéku se posiluje pohybovy aparat. Zvlastni pozornost je proto tfeba vénovat
rozvoji svali, které podpiraji t€lo v prostoru: pas, zada, bficho a nohy. Je dilezité pracovat na
drzeni téla, protoze se vytvari mnoho zakfiveni patefe, zejména kyfotické drzeni. Je tieba
volit cviceni s vlastni vahou a pomocnym na€inim: gumy, mice apod. Trenazéry je prilis brzy
pouzivat, protoze nejsou piizpusobeny détem tohoto véku. Je tieba se vyvarovat cvika
s osovou zatézi a téch, které mohou poskodit drzeni téla a patet. Misto toho je lepsi pouzivat
pohyby, které zlepsuji koordinaci, silu a posiluji ramenni pletenec, protoze déti v tomto veéku

jsou nejzranitelné§i (Zumr 2019).

Protoze riist svall a téla zacina az v této fazi, hlavni je podpofit a pomoci té€lu spravné
a komplexné se rozvijet, naucit se spravnou techniku riznych cvik pro pozd¢jsi cviceni ve
vys$Sim veéku. Je nutné zatézovat velké svalové skupiny. Na konci tohoto obdobi lze zavést

systematicky silovy trénink (Peri¢ 2012).

Kromé vSestranného rozvoje téla ma kondi¢ni piiprava u déti také funkci prevence

zranéni. Za timto uCelem by meély kondi¢ni programy zahrnovat protahovaci a uvolfiovaci
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cviky pro ty svalové skupiny, které jsou nejvice zatézovany. Také silova a koordinacni

cviceni pro rozvoj sily a rovnovahy (Zumr 2019).

4.2 Struktura kondi¢niho programu pro déti star§iho skolniho véku

Uvodni &ast je uréena k organizaci skupiny a mobilizaci pozornosti déti. Tuto &ast lze
rozdélit na psychologickou pfipravu, rozcviCeni a zapracovani. Na zacatku jsou proto
vysvétleny cile tréninku, zahtati a pfiprava téla na provadénou praci. Toho vseho se dosahuje
pomoci riznych vSeobecnych rozvojovych cviceni, chiize a béhu v proménlivém tempu
aruznych her. Zvlastni pozornost je tfeba vénovat zahiati a procviCeni vazi a kloubu.
Rozcviceni by mélo probihat postupné zapojovanim dalSich a dalSich svalovych skupin.

Pripravna Cast hodiny probiha obvykle ve skupinach (Peri¢ 2012).

V hlavni ¢asti tréninku musi byt splnény stanovené cile. Cilem miZze byt rozvoj jedné
nebo vice schopnosti a dovednosti. Hlavni cast by méla byt sestavena v néavaznosti na
fyziologické vlastnosti organismu. To znamend, ze na prvnim misté by mély byt koordinacni
pohyby, které vyzaduji vysokou uroven cinnosti nervové soustavy. Po nich nasleduji
rychlostni cviceni. Poté pfichazeji na fadu silova cviceni, protoze ta nevyzaduji tolik energie
jako rychlostni cviceni. A na poslednim misté jsou vytrvalostni cvieni. Tato ¢ast by méla
zahrnovat cviky, které rozvijeji vSechny pohybové schopnosti. Na konci star§itho Skolniho

véku je lze kombinovat s cviky, které rozvijeji pouze jednu nebo dvé schopnosti (Peri¢ 2012).

Cilem zavérecné Casti je snizit celkové nabuzeni nervového systému, uvolnit svalové
napéti v jednotlivych svalovych skupinach a stru¢né zhodnotit a shrnout lekci. Tuto Cast lze
rozdélit na dynamicka a statickd cviCeni. NejtypictéjSimi cviky v zavérecné Casti jsou béh
v mirném tempu, chtize, jednoduché cviky na uvolnéni svalt a drzeni téla, zavéSeni na hrazdu
pro odlehCeni patefe po posilovani. Posledni protahovaci cviky télo zcela zklidni, coz ma
dobry vliv na naslednou regeneraci. Délka tréninku zavisi na jeho naplni a pohybuje se od 60

do 90 minut (Peri¢ 2012).
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5 PRAKTICKA CAST

5.1 Struktura a popis programu

Rozsah prostiedkti (obsah a typy pohybd) pouzivanych v konkrétnich lekcich
k dosazeni téchto cili zavisi na hlavnim zaméru kazdého programu. Prvky kondicni jogy 1ze
vyuzit nejen v raznych ¢astech lekce, ale také na nich postavit cely program, jehoz struktura
bude v tomto piipadé stejna jako u klasického kondi¢niho programu. Nasledujici programy

maji tii ¢asti: pfipravnou (10-15 min), hlavni (30-35 min) a zavérecnou (15 min).

Pripravna Cast programu zahrnuje zahtivaci hry a rozcviceni celého téla. Hlavni Cast
programu je zameéfena na obohaceni individudlnich zkuSenosti se specialnimi jogovymi
asanami. Pfi uCeni a provadéni asan by mél byt uplatiiovan individualni pfistup k tcastnikim.
Dutvodem je skuteCnost, ze vSechny déti maji riznou uroven fyzického vyvoje a ne vSechny
budou schopny spravné provést urcitou asanu. Déti by také mély pochopit, ze asany jsou
zaméfeny na protazeni patefe, rovhomeérné dychani, statickou zatéz, formovani spravného
drzeni téla a rozvoj pohyblivosti kloubli. Béhem provadéni asan se déti musi naucit, ze v joze
ma kazda asana svij vlastni, zdravi prosp€$ny vyznam. Tento vyznam je vysloven pfi

predvadéni pozic. V zavislosti na tématu programu skupina provadi rizné asany.

ZaveéreCna ¢ast ma regeneracni charakter. Zahrnuje relaxacni cviceni, dechova cvicent,

cviceni na flexibilitu a meditaci. Jsou zaméfena na nejvice zatézované svaly.

Doporucuje se, aby programy s prvky jogy byly vedeny s hudbou, protoze ta do
zna¢né miry urcuje Ucinnost a atraktivitu lekci pro cvicence. V pfipravné Casti se pouziva
mirmé tempo, které vytvaii emocionalni naladu lekce. Hudba fidi tempo pohybu, zatimco

v zavérecné Casti se jako podkres pouziva pomal4, klidna hudba.

V pocatecnich fazich prace s détmi je tieba vysvétlit jednoducha bezpecnostni pravidla

pro cviceni jogy, a to nasledovné:
1) Dychat zhluboka, rytmicky a nepfetrzit€ nosem.
2) Nezadrzovat dech, protoze to vede k napéti v téle.
3) Ve vSech pozicich sedét nebo stat vzptimené tak, aby télo zaujalo spravnou polohu.
4) Rozlozeni hmotnosti téla by mélo byt rovnomérné.

5) Pokud se objevi akutni bolest, uvédomit trenéra a cviceni neprovadét.
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5.2 Kondi¢ni programy

1. Kondiéni program ,,Komplexni posileni*

Cil programu: podpora vSeobecné fyzické zdatnosti, zlepSeni pohybovych schopnosti,

posileni sval, rozvoj flexibility a vytrvalosti.

Uvodni Cast

Nazev cviku

Popis

"Draci ocas"

Hraci stoji jeden za druhym a drzi se za boky hrace pred
sebou. Vedouci fetézu - "dra¢i hlava" - zaCne -chytat

posledniho - "draci ocas". Chyceny se stava "hlavou".

"Ostrovy"

Na podlaze haly jsou podlozky. Je jich tolik, kolik je déti. Na
pokyn trenéra "Zaplava!" se vSichni zachrani na ostrovnich
rohozich. Poté je tfeba 1-2 podlozky odstranit. Déti se musi
zachranit po 2-3 lidech na podlozkach, aniz by se strkaly
a pomahaly si. Na konci hry by se vSichni mé¢li vejit na jednu

podlozku.

Opici chtize

Chize na misté. PokraCujeme v chizi a piejdeme ke
,krouceni“ trupu tak, Zze pokréime levou pazi v lokti
a dotkneme se kolena pravé zvednuté nohy. Poté vymé&nime
ruce a nohy. Zpomalime krok a za¢neme zvedat kycle co
nejvyse. Skoky. Pii vyskoku vzpazime a tleskneme, pfipazime
pti doskoku. S prudkym vydechem z Gst aktivné prejdeme do

dfepu rozkroc¢ného a zlistaneme tam. Nékolikrat opakovat.

Plny jogovy dech

Leh na zadech. Jednu ruku si polozime na bficho a druhou na
hrudnik. Dychame tak, aby se obé ruce pfi nadechu zvedaly

a pii vydechu klesaly.

Hlavni ¢ast

Pozice stromu

Vzpazime a spojime dlan€ nad hlavou. Pokr¢ime pravou nohu
a polozime ji na koleno levé nohy. Koleno pravé nohy by

mélo sméfovat pfimo do strany. V této poloze vydrzime 60

43




Obrazek 1: Pozice stromu

sekund. Vymeénime nohu a zopakujeme cvik.

Pozice zidle

Obrazek 2: Pozice zidle

Postavime se do pozice hory (stoj spatny), vzpazime
a pfejdeme do podiepu. Panev posuneme dozadu a vydrzime
30 sekund. Pak se postavime do pozice hory (viz Obrazek 3).
Opakujeme dvakrat.

Pozice hory

Obrazek 3: Pozice hory

Stoj spatny, pohled smeétfuje dopiedu, narovname patef.

Dychame v této poloze po dobu jedné minuty.

Pozice bojovnika I

Obrazek 4: Pozice bojovnika I

Z ptedchozi pozice hory (viz Obrazek 3) vzpazime a spojime
dlan¢. Pfejdeme do stoje rozkrocného pravou vpred. Pokréime
pravou nohu tak, aby svirala pravy thel, levou nohu nechame
napnutou. Vaha téla je rovnhomémé rozlozena mezi obé nohy,
pfedni chodidlo je pevné polozeno na podlaze a boky a hyzdé
jsou napnuté. Vydrzime 30 sekund. Vratime se do vychozi

pozice hory a opakujeme pozici bojovnika na levé noze.
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Pozice stiechy

Obrazek 5: Pozice stfechy

Vzpor lezmo. S vydechem posuneme panev dozadu tak, aby
nohy a ruce tvorily pravy uhel. Kolena a lokty by mély byt
propnuté. V této poloze vydrzime 30 sekund. Vratime se do
vzporu lezmo. Opakujeme tiikrat a zustaneme v pozici

stfechy.

Pozice bojovnika II

Obrazek 6: Pozice bojovnika II

Z predchozi pozice stfechy vkrofime pravé chodidlo mezi
ruce, zvedneme télo a narovname patet. Nohy jsou ve stejné
poloze jako u bojovnika 1, pouze zadni chodidlo je vytocené
do strany a Spicka sméfuje presné doleva. Rozpazime ruce do
stran na urovni ramen. Vydrzime 30 sekund. Vratime se do
vychozi pozice stfechy, nadechneme se nékolikrat
a opakujeme pozici bojovnika II na levé noze. Po ukonceni se

postavime do pozice hory a odpocneme v ni 60 sekund.

Vysoké prkno

Obrizek 7: Vysoké prkno

Zaujmeme polohu vzpor lezmo. Stfidavé se dotykdme rukama
protilehlych ramen béhem 30 sekund. Postavime se do pozice

hory a opakujeme cvik dvakrat.

Pozice trojuhelniku

Obrazek 8: Pozice trojuhelniku

Prejdeme do Sirokého stoje rozkroéného pravou vpred.
Rozpazime ruce do stran a oto¢ime télo doleva. Predkloneme
trup dopfedu a dotkneme se pravou rukou k pravému
chodidlu. Leva ruka je nahofe a tvoii s pravou rovnou linii.
Vydrzime v pozici 30 sekund. A opakujeme 4sanu na druhou

nohu a ruku.
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Pozice péticipé hvézdy

Obrazek 9: Pozice péticipé hvézdy

Siroky stoj rozkroény. Upazime, narovname zada a bradu
zvedneme. Zafixujeme pozici pohledem pred sebe. Vydrzime
v asan¢ 60 sekund a pfitom klidné¢ a rovnomérné dychame.
Vratime se do pozice hory (viz Obrazek 3) a opakujeme

jedenkrat.

Pozice bohyné

Obrazek 10: Pozice bohyné

Siroky stoj rozkroény. Chodila zamiiime do stran pod uhlem
45 stupniti. Prejdeme do dfepu, aby stehna byla rovnobézné
s podlahou, kolena sméfuji k malickim. Dlan¢ slozime pred
hrudnikem. Provadime asanu po dobu 30 sekund. Nekolikrat
se nadechneme v pozici hory (viz Obrazek 3) a zopakujeme

cvik dvakrat.

Pozice ditéte

Obrazek 11: Pozice ditéte

Klek sedmo. Predklonime se, sklopime hlavu a pfitiskneme
celo k podlaze. Ruce si polozime podél holeni. V poloze

odpocivame 60 sekund.

Pozice lod’ky

Obrazek 12: Pozice lodky

Sedneme si na zem a opfeme se dlanémi o podlahu vedle
panve. Pfitahneme té€lo dozadu a zvedneme nohy nahoru.
Vydrzime v poloze s oporou, poté zvednme dlané z podlahy
a pfedpazime. Télo a nohy by mély tvofit rovnomérny
trojuhelnik s vrcholem na podlaze. Provadime cviceni po dobu

30 sekund a opakujeme dvakrat.
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Pozice kobylky

Obrazek 13: Pozice kobylky

Prejdeme do polohy leh na bfiSe a vzpazime. Pomoci bfi§nich
a bedernich svali zvedame souCasné horni Cast téla (paze
a hrudnik) a dolni cast téla (propnuté nohy). Provedeme asanu

8-10krat a opakujeme dvakrat.

Pozice hrdiny

Obrazek 14: Pozice hrdiny

Klek sedmo, spustime panev na paty. Obé chodidla vyvedeme
zpod hyzdi, Spicky sméfuji dozadu. Vytdhneme holené¢ zpod
stehen a polozime je vedle sebe. Snazime se sedét zcela na
podlaze mezi chodidly, opirame se rukama za sebe.

Nachazime se v poloze 60 sekund.

Pozice svicky

Obrazek 15: Pozice svicky

Lehneme si na zada a prejdeme do lehu vznesmo. Dale
podepreme si zada dlanémi a opfeme se o ramena a predlokti.
S vydechem zvedame panev nahoru. Stfidavé nebo spole¢né
narovname nohy. Natahneme nohy smérem vzhiru a snazime
se co nejvice protahnout pater a uvolnit kréni patet. Vydrzime

v asan¢ 45 sekund a opakujeme dvakrat.

Zaveérecna cast

Plny jogovy dech

Lehneme si na zada. Jednu ruku si polozime na bficho
a druhou na hrudnik. Dychame tak 5 minut, aby se obé& ruce

pii nadechu zvedaly a pii vydechu klesaly.

Pozice hrdiny vleze

Leh skrémo. Kolena spustime k podlaze. Holené polozime na
obé¢ strany bokt, paty sméfuji vzhturu. Odpoc¢neme v pozici 90

sekund.
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Predklony vsedé

Posadime se na zem a narovhame nohy pied sebe.
Predklonime se a snazime se rukama dotknout $picky palct

u nohou. Provadime pohyb v klidu po dobu jedné minuty.

Otaceni v protisméru vleze

Lehneme si na zada a rozpazime ruce. Pokr¢ime jednu nohu
v koleni a spustime ji na opacnou stranu. Snazime se kolenem
dotknout podlahy a pfitom udrzujeme ramena a trup v klidu.
Provadime pohyb 30 sekund a zopakujeme to na druhou

stranu.

Pozice mrtvoly.

Meditace

Lehneme si na zada, ruce polozime volné podél téla. OtoCime

dlané smérem ven a zavieme oci. Meditujeme 5 minut.

Tabulka 1: Kondi¢ni program ,,Komplexni posileni (Zdroj: vlastni)

2. Kondi¢ni program ,,Kruhovy trénink s vyuzitim prvka jogy*

Cil programu: podpora vSeobecné fyzické zdatnosti, zlepSeni pohybovych schopnosti,

posileni svalt, rozvoj flexibility a vytrvalosti pomoci kruhového tréninku.

Kruhovy trénink se sklada z 8 stanovist, pfiCemz na kazdém stanovisti se provadi

urcity cvik nebo asana. Cviceni trva 30 sekund a po ném nasleduje 30 sekund odpocinku, po

kterém se cviCenci pfesunou na dalsi stanovisté s novym cvikem. Trénink se sklada ze 3

kruhti, mezi kterymi je 2minutovy odpocinek.

Uvodni Cast

Nazev cviku

Popis

"Den a noc"

Déti se volné rozmisti po mistnosti. "Sova" stoji nebo sedi
stranou. Prichazi den a vSe oziva. Déti volné pobihaji po
mistnosti a predstiraji, ze jsou zvirata a ptaci. Pfichazi noc -
vSe zamrza. DéEti ztuhnou na misté. "Sova" vyleti ze svého
ukrytu a pozoruje. Kdyz se né€kdo pohne, odnese ho zpét do

svého "hnizda".

"Koberecky"

Na podlahu do kruhu polozime podlozky o jednu méng, nez je

pocet déti. Béhem piehravani hudby vsichni pobihaji kolem
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podlozek. Jakmile hudba ptestane hrat, hraCi se postavi na
podlozky. Kdo neobsadi podlozku vcas, je ze hry vyfazen.
Poté se odebere jedna nebo dvé dalsi podlozky. Hra pokracuje,

dokud neni rozhodnuto o vitézi.

Plny jogovy dech

Leh na zadech. Jednu ruku si polozime na bficho a druhou na
hrudnik. Dychame tak, aby se obé ruce pfi nadechu zvedaly

a pii vydechu klesaly.

Rozcviéeni

Mobilizace kloubt. Postavime se do stoje rozkro¢ného
a pfipazime. V této poloze provedeme nasledujici cviky:
pulkruhy hlavy, krouzeni hlavy, krouzeni rameny, bocné
a Celné oblouky pazemi, postupné bocné a celné kruhy,
krouzeni v zapésti a predloktim, celymi pazemi. Zustaneme ve
stoji rozkro¢ném a ruce v bok. Provedeme krouzeni panvi,
krouzeni nohou v kotniku, v koleni, v ky€li. Kazdy cvik

opakujeme 8krat na obou koncetinach.

Dale ptfejdéme k pozici ditéte. V této poloze polozime ruce
dlanémi pted sebe na podlahu a protdhneme patet. Zvedneme
télo, opfeme se o ruce a zauymeme pozici kocky. Pti nadechu
se prohybame v zadech, pfi vydechu se vyhrbime. Zvedneme
kolena a s vydechem pfejdeme do pozice stiechy (viz Obrazek
5). Z pozice stiechy prejdeme do pozice hory (viz Obrazek 3)
a provedeme hluboky ohnuty pfedklon. Tuto sekvenci

opakujeme dvakrat.

Hlavni ¢ast

Anglicaky

Stoj rozkroCny. Spustime se do hlubokého dfepu a ruce
polozime k noham. Odrazime se zpét do vzporu lezmo. Poté
skoCime dopfedu do hlubokého podiepu a vyskoCime se

zvednutyma rukama.
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Polovi¢éni most

Obrazek 16: Polovi¢ni most

Lehneme si na podlahu a zaujmeme polohu leh skrémo.
S oporou o krk, ramena, paze a nohy zacneme s vydechem

zvedat panev od podlahy.

Kliky Kobra

Obrazek 17: Kliky Kobra

Lehneme si na bficho a polozime dlané vedle ramen.
Provedeme klik zvednutim trupu, pficemz spodni Cast téla
a chodidla zistavaji na podlaze. Spustime se doli pokréenim

lokt do pravého uhlu a opét provedeme klik nahoru.

Drtepy s vydrzi v pozici
bohyné (viz Obrazek 10)

Siroky stoj rozkroény. Chodila zamifime do stran pod uhlem
45 stupnua. Prejdeme do diepu, aby stehna byla rovnobézné
s podlahou, kolena sméfuji k malickim. Pak se postavime

a znovu udelame drep.

Luk

Obrazek 18: Luk

Lehneme si na bficho a rukama se chytneme za kotniky. Paze
by meély byt propnuté. V této poloze vydrzime nékolik vtetin

a vratime se do lehu na bfiSe, poté 4sanu opakujeme.

Prkno na strané

Ze vzporu lezmo vzpazime pravou ruku a otoCime trup

smérem doprava.
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Obrazek 19: Prkno na strané

Vratime se do vychozi pozice a provedeme asanu na levé ruce.

Pozice nuzek

Obrazek 20: Pozice nuzek

Lehneme si na zada, vzpazime a zvedneme pravou nohu
kolmo k podlaze. Soucasné se zvedanim nohy pfitahneme télo

zvednutymi pazemi smérem k ni. Vyménime nohy

a opakujeme.

Ttinohy Pes s hlavou dolt

Obrizek 21: Ttinohy Pes s hlavou
dolu

V poloze stiechy (viz Obrazek 5) za¢neme stfidavé zvedat

nohy tak, aby tvortily rovnou linii s télem a pazemi.

Zaveérecna cast

Plny jogovy dech

Lehneme si na zada. Jednu ruku si polozime na bficho
a druhou na hrudnik. Dychame tak 5 minut, aby se obé& ruce

pii nadechu zvedaly a pii vydechu klesaly.

Zlomena kvétinka

Zaujmeme polohu stfechy (viz Obrazek 5) a poklekneme
k podlaze. Paze propnuté, lokty ani predlokti se nedotykaji
zamé. Zada jsou zcela uvolnéna. Lytka se stehny sviraji pravy

uhel. V této pozici vydrzime 10 sekund. Zopakujeme trikrat.
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Pluh (viz Obrazek 28)

Lehneme si na podlahu a zaujmeme polohu leh vznesmo.
Snazime se dosdhnout SpiCkami nohou na podlahu.

Opakujeme trikrat.

Polovi¢ni zajic

Prejdeme do kleku sedmo a polozime piedlokti na podlahu

pred koleny. Vydrzime v asané 30 sekund.

Pozice mrtvoly.

Meditace

Lehneme si na zada, ruce polozime volné podél téla. OtoCime

dlané smérem ven a zavieme oci. Meditujeme 5 minut.

Tabulka 2: Kondi¢ni p

3. Kondi¢ni program ,,

rogram ,.Kruhovy trénink s vyuzitim prvka jogy™ (Zdroj: vlastni)

Intervalovy trénink s vyuzitim prvku jogy*

Cil programu: podpora vSeobecné fyzické zdatnosti, zlepSeni pohybovych schopnosti,

posileni svalt, rozvoj flexibility a vytrvalosti pomoci intervalového tréninku.

Intervalovy trénink se sklada z vysoce intenzivnich cviceni, po nichz nasleduji cviceni

s pomalou intenzitou nebo odpocinek. CviCeni vysoké intenzity se provadi po dobu 30

sekund, cviCeni niz§i intenzity

nimiz jsou 2 minuty odpocinku.

po dobu 20 sekund. Celkem se provadi tii kola cvieni, mezi

Uvodni Cast

Nazev cviku

Popis

"Kapesnik"

Hraci stoji v kruhu. Vybrany hra¢ pomalu obchazi kruh
zvenci a hodi kapesnik vedle jednoho z hrach. Poté zacne
s vybranym hra¢em obihat kruh z riznych stran, aby obsadil
prazdné misto. Ten, kdo dorazi prvni, se dostane do kruhu.
Druhy hra¢ obejde kruh s kapesnikem a vybere si dalSiho

hrace.

"Vesely tanec"

Déti jsou rozdéleny do dvojic. A zacnou tancit na hudbu
podle svych predstav. Kdyz trenér tekne: "Koleno ke
kolenu", déti by se meély navzajem dotknout koleny
a pokracovat v tanci. Po chvili fekne trenér dalsi Cast téla,

kterou by se mély vzajemné dotykat. Déti si pak mohou
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vybrat dalSiho partnera a tanec pokracuje.

Plny jogovy dech

Leh na zadech. Jednu ruku si polozime na bficho a druhou na
hrudnik. Dychame tak, aby se obé ruce pii nadechu zvedaly

a pi1 vydechu klesaly.

Rozcviéeni

Mobilizace kloubti. Postavime se do stoje rozkro¢ného
a pfipazime. V této poloze provedeme nasledujici cviky:
pulkruhy hlavy, krouzeni hlavy, krouzeni rameny, bocné
a Celné oblouky pazemi, postupné boc¢né a celné kruhy,
krouzeni v zapésti a predloktim, celymi pazemi. Zistaneme
ve stoje rozkrocném a ruce v bok. Provedeme krouzeni panvi,
krouzeni nohou v kotniku, v koleni, vkycli. Kazdy cvik

opakujeme 8krat na obou koncetinach.

Posadime se do pozice motyla (viz Obrazek 34). Jemné
pritlatime kolena k podlaze. Vydrzime 5-10 sekund
a opakujeme tfikrat. Zménime sed na roznozny stranou. Nohy
jsou roznozené, obé ruce uchopi lytko nebo kotnik. Snazime
si pritahnout hrudnik co nejblize kolenu, nohy jsou propnuté.
Vydrzime 5-10 sekund a opakujeme tfikrat. Dame nohy
k sobé a znovu provedeme predklon v sedu, ¢imz provedeme
pozici klesti. Vydrzime 5-10 sekund a opakujeme tfikrat.
Lehneme si na zada a uchopime kolena. S vydechem
pfitlaujeme je ke hrudniku. Vydrzime 5-10 sekund
a opakujeme trikrat. Pfejdeme do Sirokého stoje rozkrocného
pravou vpied, klekneme si na levé koleno a provedeme vypad
vpred. Vydrzime 5-10 sekund a opakujeme trikrat
a opakujeme to na druhé noze. Postavime se do stoje
rozkro¢ného, uchopime pravou rukou pravy nart a pomalu jej

pfitahujeme smérem k hyzdim. Vyménime nohy.

Hlavni ¢ast

Tygr

Ve vzporu kle¢mo za¢neme zvedat jednu pazi a pak opacnou

dolni koncetinu.
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Obrazek 22: Tygr

Vratime se do vychozi polohy a opakujeme na druhou ruku

a nohu.

Kolo

Obrazek 23: Kolo

Lehneme si na zada, vzpazime. Zvedneme nohy a pokréime
je v kolenou. Poté jednu nohu natdhneme a druhou pokréime

smérem k hrudniku, ¢imz napodobime jizdu na kole.

Zvedani nohou vleze na boku

Obrazek 24: Zvedani nohou vleze na
boku

Leh na pravem boku, nohy jsou spojené. A zaCneme zvedat

obé nohy. Po 15 sekundach vymeénime bok.

Zidle (viz Obrazek 2)

Postavime se do stoje rozkrocného a vzpazime. Poté

prejdeme do podiepu a vydrzime v této pozici.

Pozice péticipé hvézdy (viz

Obrazek 9)

Stoj Siroky rozkro¢ny, upazime. Skokem piejdeme do stoje
spojného a pripazime. Pak skokem se vratime do pozice

péticipé hvézdy a pokracujeme ve cviku.

Pozice svicky (viz Obrazek

15)

Lehneme si na zada a prejdeme do lehu vznesmo. Dale si
podepreme zada dlanémi a opifeme se o ramena a piedlokti.
S vydechem zvedame panev nahoru. Stfidavé nebo spole¢né

narovname nohy. Natahneme nohy smérem vzhiru a snazime
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se co nejvice protahnout patet a uvolnit kréni pater.

Stfecha-Pes hlavou nahoru

(viz Obrazek 5)

Z polohy stiechy (viz Obrazek 5) spustime panev doll. Paze
prohnuté, hrudnik otevieny. Vratime se do polohy stfechy a

cvik opakujeme.

Pozice ditéte (viz Obrazek

11)

Klek sedmo. Predklonime se, sklopime hlavu a pfitiskneme
celo k podlaze. Ruce si polozime podél holeni. V poloze

odpocivame 60 sekund.

Obracené prkno

Obrazek 25: Obracené prkno

Sedneme si na zem, natdhneme nohy a polozime ruce na obé
strany. Opfeme se o dlané a paty a zaCneme zvedat panev tak,
aby télo tvotilo rovnou linii. Vratime se do vychozi polohy

a cvik opakujeme.

Pokladani nohou na bok

Obrazek 26: Pokladani nohou na bok

Lehneme si na zem a pokr¢ime nohy do pravého thlu. Ruce
polozime po stranach pro stabilitu a za¢neme pokladat kolena
na jednu a pak na druhou stranu. Ramena a lopatky by mély

byt stale na podlaze.

Pozice jezdce

Obrizek 27: Pozice jezdce

Postavime se do Sirokého stoje rozkro¢ného. Vyto¢ime obé
chodidla a trup vlevo a prejdeme do diepu zanozného pravou
tak, aby pravy nart lezel na zemi. Zada jsou vzpiimena,
$picky prstd u rukou se dotykaji podlozky. S vydechem se

vratime do vychozi pozice a opakujeme na druhou stranu.
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Pluh

Obrazek 28: Pluh

Lehneme si na podlahu a zaujmeme polohu leh vznesmo.
Snazime se dosahnout Spickami nohou na podlahu. Vydrzime

20 sekund.

Vysoké-nizké prkno

Obrazek 29: Nizké prkno

V pozici vysoké prkno (viz Obrazek 7) pokr¢ime jednu ruku
v lokti a polozime ji na zem, pak druhou ruku, a zaujmeme
pozici nizké prkno (viz Obrazek 29). Pak propneme jednu

ruku, druhou a vratime se do vzporu lezmo.

Pozice hrdiny (viz Obrazek
14)

Klek sedmo, spustime panev na paty. Obé chodidla vyvedeme
zpod hyzdi, Spicky sméfuji dozadu. Vytdhneme holené zpod
stehen a polozime je vedle sebe. Snazime se sedét zcela na
chodidly, se rukama za sebe.

podlaze mezi opirame

Nachazime se v poloze 20 sekund.

Vrani chuze

Obrazek 30: Vrani chuze

Ptejdeme do diepu na Spickach a polozime ruce na kolena.
Trup je vzptimeny. Za¢neme chodit v této pozici kolem své

podlozky 30 sekund.

Zaba

Ve diepu Sirokém rozkroéném spojime dlané a lokty

odtlacime kolena. Dlané polozime na zem, protahneme nohy
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Obrizek 31: Zdba

a propneme kolena. Opakujeme cviceni.

Zaveérecna cast

Plny jogovy dech

Lehneme si na zada. Jednu ruku si polozime na bficho
a druhou na hrudnik. Dychame tak 5 minut, aby se ob¢ ruce

pii nadechu zvedaly a pfi vydechu klesaly.

Zlomena kvétinka s otaCenim

Zaujmeme polohu stfechy (viz Obrazek 5) a poklekneme
k podlaze. Paze propnuté, lokty ani predlokti se nedotykaji
zamé. Zada jsou zcela uvolnéna. Lytka se stehny sviraji pravy
uhel. Pravou ruku polozime pod sebe, levou pokréime v lokti.
Optfeme se o zem na rameni pravé ruky. Vydrzime 30 sekund

a opakujeme na levé ruce.

Prekazkovy sed

V sedu pokr¢ime pravou nohu a chodidlo pfilozime ke stehnu
tak, ze pata je v oblasti rozkroku. S vydechem provedeme
rovny predklon, chytneme levé chodidlo a vydrzime 30

sekund. Opakujeme na druhou dolni koncetinu.

Pozice boha Mari¢ji

V sedu pokr¢ime pravou nohu v koleni. Chodidlo zhruba 10
cm od stehna. Provedeme piedklon. Propnuté paze zapazime
a spojime dlané k sobé za zady. Prava ruka jde okolo pravé
pokréené dolni koncetiny. Vydrzime 30 sekund a opakujeme

na levé noze.

Luk (viz Obrazek 18)

Lehneme si na bficho a rukama se chytneme za kotniky. Paze
by mély byt propnuté. V této poloze vydrzime n€kolik vtetin
a vratime se do lehu na bifiSe, poté asanu opakujeme

nékolikrat.
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Pozice mrtvoly.

Meditace

Lehneme si na zada, ruce polozime volné podél téla. Oto¢ime

dlané smérem ven a zavieme oci. Meditujeme 5 minut.

Tabulka 3: Kondi¢ni program ,,Intervalovy trénink s vyuzitim prvku jogy™ (Zdroj: vlastni)

4. Kondi¢ni program ,,Posilovani zadovych svalii a spravné drzeni téla“

Cil programu: posilovani svali zad a patefe pro spravné drzeni téla. Prevence bolesti

zad a zakfiveni patefe.

Uvodni Cast

Nazev cviku

Popis

"Mravenci"

Nejprve jedno dit€ bézi na uréené misto s podlozkou v ruce
avraci se zpét. Pak se k nému pfida druhé dité. Obé bézi
spoleéné a vraceji se zpét. Stafetovy béh trva tak dlouho,
dokud celé druzstvo neubéhne danou vzdalenost alespor

s jednou rukou na podlozce.

"Pasticka na mysi"

Polovina skupiny se chyti za ruce v kruhu a vytvoii "past na
mysi" a polovina hraje roli "mysi" uvnitf. Na pokyn trenéra
nebo na konci hudebni skladby se "past na mysi" zaklapne
adéti daji ruce doli. Kazdy, kdo je uprostied kruhu

a nevyskocil ven, je chycen.

Rozcviéeni

Mobilizace kloubl. Postavime se do stoje rozkrocného
a pfipazime. V této poloze provedeme nasledujici cviky:
pulkruhy hlavy, krouzeni hlavy, krouzeni rameny, bocné
a Celné oblouky pazemi, postupné bocné a cCelné kruhy,
krouzeni v zapésti a predloktim, celymi pazemi. Zistaneme
ve stoje rozkrocném a ruce v bok. Provedeme krouzeni panvi,
krouzeni nohou v kotniku, v koleni, v ky¢li. Kazdy cvik

opakujeme 8krat na obou koncetinach.

Postavime se do pozice hory (viz Obrazek 3) a vzpazime.

S vydechem provedeme hluboky ptedklon. Polozime dlané na
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zem a odkro¢ime pravou nohou dozadu do pozice prkna (viz
Obrazek 7). Svydechem piejdeme do pozice stiechy (viz
Obrazek 5). Vkro¢ime pravé chodidlo mezi dlanég, pak levé.
Postavime se do hlubokého predklonu, zvedneme se,
vzpazime a znovu se postavime do pozice hory. Zopakujeme

to jedenkrat, ale ze stfechy vkro¢ime mezi dlané levé

chodidlo.

Plny jogovy dech Leh na zadech. Jednu ruku si polozime na bficho a druhou na
hrudnik. Dychame tak, aby se obé€ ruce pfi nadechu zvedaly
a pi1 vydechu klesaly.
Hlavni ¢ast
Rovny predklon Stoj rozkro¢ny. Predpazime a provedeme rovny piedklon.

Obrazek 32: Rovny piedklon

Snazime se dosahnout na chodidla a vydrzet v této poloze 30

sekund. Zopakujeme to trikrat.

Strecha (viz Obrazek 5)

Vzpor lezmo. S vydechem posuneme panev dozadu tak, aby
nohy a ruce tvofily pravy thel. Kolena a lokty by mély byt
propnuté. V této poloze vydrzime 30 sekund. Vratime se do
vzporu lezmo. Opakujeme tiikrat a zistaneme v pozici

sttechy.

Tygr (viz Obrazek 22)

Z pozice sttechy (viz Obrazek 5) ptejdeme do vzporu kle¢mo,
zacneme zvedat jednu pazi a pak opacnou dolni koncetinu. V
této poloze vydrzime 30 sekund, vratime se do vychozi
polohy a opakujeme na druhou ruku a nohu. Opakujeme

dvakrat.

Pozdrav zemi

Posadime se na zem. Z polohy vsedé oto¢ime télo na levou

stranu a pravou rukou se opfeme o podlahu. Leva ruka
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Obrazek 33: Pozdrav zemi

spociva na opacném boku a nohy jsou pokréené. V pozici

vydrzime 30 sekund a pfejdeme na druhou stranu.

Zopakujeme dvakrat.

Motylek

Obrazek 34: Motylek

Pokré¢ime kolena a spojime nohy k sobé Uchopime je
rukama, zada narovname a snazime se dostat kolena k zemi.

V 4asané zastaneme 90 sekund.

Krokodyl

Obrazek 35: Krokodyl

Lehneme si na zem a polozime si ruce pod ¢elo. Pomalu
zvedame trup nahoru a v této poloze nékolik sekund

vydrzime. Asanu opakujeme 8-10krat.

Kobylka (viz Obrazek 13)

Ptejdeme do polohy leh na bfiSe a vzpazime. Pomoci bfisnich
a bedernich svali zvedame soucasn¢ horni Cast téla (paze
a hrudnik) a dolni ¢ast téla (propnuté nohy). Provedeme asanu

8-10krat a opakujeme dvakrat.

Polovi¢ni most (viz Obrazek

16)

Lehneme si na podlahu a zaujmeme polohu leh skrémo.
S oporou o krk, ramena, paze a nohy za¢neme s vydechem
zvedat panev od podlahy. V této poloze vydrzime 30 sekund

a opakujeme to dvakrat.
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Stal

Obrazek 36: Stul

Z ptedchozi polohy spustime panev doli a pfejdeme do
polohy leh pokrémo. Polozime ruce po stranach a zvedneme
trup tak, aby uhly v kolenou a ramenou sviraly pravy uhel.
Télo by mélo byt rovnobézné s podlahou. V této poloze

vydrzime 30 sekund. Opakujeme dvakrat.

Pozice stastného ditéte

Obrazek 37: Pozice $tastného ditéte

Lehneme si opét na zem, pokréime kolena a pfitahneme si je
k hrudniku. Rukama uchopime S$picky chodidel a v této

poloze odpocivame 90 sekund.

Velbloud

Obrazek 38: Velbloud

Prejdeme do kleku, kolena na S§itku ramen. Zapazime
a polozime si ruce na kotniky. Zaklonime hlavu a vydrzime

v této poloze 30 sekund. Opakujeme dvakrat.

Pozice SFINGA

Obrizek 39: Pozice SFINGA

V lehu zvedneme trup a opirame se o piedlokti. Vydrzime

v poloze 60 sekund a pak opakujeme jedenkrat.
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Hul

Obrazek 40: Hul

Posadime se na podlahu a dlané polozime do stran. Ruce
anohy jsou propnuté, zada jsou narovnana. V asané

zustaneme 90 sekund.

Vyhanéc vétra

P

Obrazek 41: Vyhané¢ vétru

Lehneme si na zem, levou nohu pokréime v koleni, uchopime
ji obéma rukama a pritahneme k hrudniku. V asané zlistaneme

30 sekund, pak nohy vyménime. Opakujeme dvakrat.

Krava

Obrazek 42: Krava

Vsedé pokréime nohy v kolenou. Levou nohu polozime pod
sebe a na ni polozime pokréenou pravou nohu. Prava paze
pfes pravé rameno a spojime ji s levou pazi na arovni lopatek.
V asané vydrzime 30 vtefin a poté opakujeme na druhou nohu

a pazi. Tento pohyb opakujeme jedenkrat.

Zaveérecna cast

Plny jogovy dech

Lehneme si na zada. Jednu ruku si polozime na bficho
a druhou na hrudnik. Dychame tak 5 minut, aby se ob¢€ ruce

pii nadechu zvedaly a pii vydechu klesaly.

Pozice hory (viz Obrazek 3)

Stoj spatny, pohled sméfuje dopifedu, narovname patef.

Dychame v této poloze 60 sekund.

Hluboky predklon

Z pozice hory se predklonime a chytneme se za kotniky.
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Kolena by meéla byt pokréend a snazime se dosahnout
hrudnikem na stehna. V 4sané¢ vydrzime 30 vtefin

a opakujeme dvakrat.

Kocka

Vzpor klecmo. Pfi nadechu se prohybame v zadech, pfi

vydechu se vyhrbime. Cvi¢ime 4sanu béhem 60 sekund.

Pozice ditéte (viz Obrazek 11)

Klek sedmo. Predklonime se, sklopime hlavu a pfitiskneme
celo k podlaze. Ruce si polozime podél holeni. V poloze

odpocivame 60 sekund.

Pozice mrtvoly.

Meditace

Lehneme si na zada, ruce polozime volné¢ podél téla.
Oto¢ime dlané smérem ven a zavieme oci. Meditujeme

5 minut.

Tabulka 4: Kondi¢ni program ,,Posilovani zadovych svalu a spravné drzeni téla“ (Zdroj: vlastni)

5. Kondi¢ni program ,,Rozvoj koordinace a soustredéni“

Cil programu: ZlepSeni kognitivnich a koordinacnich schopnosti, zlepSeni

pohyblivosti, sniZeni bolesti zad, sniZeni rizika padu a zranéni.

Uvodni Cast

Nazev cviku

Popis

"Rybarsky prut"

Vybrany hra¢ nebo trenér stoji uprostied kruhu a otaci
Svihadlem. Ostatni déti pres n€j skacou. Kdo se trefi do lana,

je chycen a vymeéni si hrace ve stiedu kruhu.

"3-13-33"

Déti pomalu chodi po kruhu. Trenér stoji uprostied mistnosti
a rychle vyhlasuje jedno nebo druhé c¢islo, zatimco hraci
pokazdé provadéji predem urCené asany. Napiiklad na cCislo
"tfi" zauymou déti pozici kocky, na "tfinact" pozici strechy, na
"tfiatficet" pozici stromu. Vedouci sam zaujme pozici, ktera

tomuto ¢islu neodpovida, a snazi se tak hra¢e donutit k chybé.

Rozcviéeni

Mobilizace kloubl. Postavime se do stoje rozkrocného

a pfipazime. V této poloze provedeme nasledujici cviky:
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pulkruhy hlavy, krouzeni hlavy, krouzeni rameny, bocné
a celné oblouky pazemi, postupné bocné a celné kruhy,
krouzeni v zapésti a predloktim, celymi pazemi. Zistaneme
ve stoje rozkrocném a ruce v bok. Provedeme krouzeni panvi,
krouzeni nohou v kotniku, v koleni, v ky¢li. Kazdy cvik

opakujeme 8krat na obou koncetinach.

Postavime se do stoje rozkro¢ného a upazime. Zavieme ocCi
a zkusime se dotknout ukazovackem nosu. Nejprve jednou
rukou, pak druhou. Vriatime se do wvychozi polohy,
pfedklonime se a pravou rukou se dotkneme levého chodidla.
Opakujeme s levou rukou. Otevieme oci a uchopime pravou
rukou nart pravé nohy a nékolik vtefin stojime na jedné noze.
Opakujeme na druhou nohu. Poté zvedneme nohu pred sebe,
uchopime ji za holefi a pokusime se nekolik vtefin stat.

Opakujeme na druhé noze.

Plny jogovy dech

Leh na zadech. Jednu ruku si polozime na bficho a druhou na
hrudnik. Dychame tak, aby se obé€ ruce pfi nadechu zvedaly

a pi1 vydechu klesaly.

Hlavni ¢ast

Pozice stromu (viz Obrazek

1)

Stoj rozkro¢ny, vzpazime a spojime dlané nad hlavou.
Pokr¢ime pravou nohu a polozime ji na koleno levé nohy.
Koleno pravé nohy by mélo sméfovat pfimo do strany. V této
poloze vydrzime 60 sekund. Vyménime nohu a zopakujeme

cvik.

Prednozeni ve stoje

Obrizek 43: PiednoZeni ve stoje

Z pozice hory (viy Obrazek 3) zvedneme pravou nohu
a uchopime ji za $picku. Levou ruku si polozime na bok. Zada
by méla byt narovnana a nohy propnuté v kolenou. V této
poloze se zkusime udrzet 30 sekund a vymeénime nohy.

Opakujeme asanu dvakrat.
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Pozice obraceného

trojuhelniku

(i

Obrazek 44: Pozice obracené¢ho
trojuhelniku

Stoj rozkro¢ny levou vpred. Predklonime se k levému
chodidlu a snazime se polozit pravou ruku na levou stranu
chodidla. Vzpazime levou ruku, aby tvofila s pravou rukou
rovnou linii. V této poloze se zkusime udrzet 30 sekund

a vymeénime nohy a ruce. Opakujeme asanu dvakrat.

Pulmésic

Obrazek 45: Pilmésic

Z ptedklonu zanozime levou nohu a pravou dlai polozime na
podlahu, abychom meéli rovnovahu. Vzpazime levou ruku,
aby tvofila s pravou rukou rovnou linii. V této poloze
vydrzime 30 sekund. Vymeénime nohu a zopakujeme cvik

jedenkrat.

Bojovnik 2 (viz Obréazek 6)

Postavime se do pozice stfechy (viz Obrazek 5) a vkroCime
pravé chodidlo mezi ruce, zvedneme té€lo a narovname patef.
Nohy jsou ve stejné poloze jako u bojovnika I (viz Obrazek
4), pouze zadni chodidlo je vytoCené do strany a Spicka
smétuje presné doleva. Rozpazime ruce do stran na urovni
ramen. Vydrzime 30 sekund. Vratime se do vychozi pozice
sttechy, nadechneme se ne¢kolikrat a opakujeme pozici
bojovnika II na levé noze. Po ukonceni se postavime do

pozice hory a odpo¢neme v ni 60 sekund.

Trojuhelnik (viz Obrazek 8)

Prejdeme do Sirokého stoje rozkro¢ného pravou wvpred.
Rozpazime ruce do stran a otoCime télo doleva. Predklonime
trup dopfedu a dotkneme se pravou rukou k pravému

chodidlu. Leva ruka je nahote a tvoii s pravou rovnou linii.
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Vydrzime v pozici 30 sekund. A opakujeme asanu na druhou

nohu a ruku.

Bojovnik IIT

Obrazek 46: Bojovnik III

Postavime se do pozice hory (viz Obrazek 3) a vzpazime.
Provedeme pifedklon s zanozenim levé nohy. Nohy by mély
byt propnuté a télo by meélo tvofit pfimku rovnobéznou
s podlahou. Vydrzime 30 sekund. Vratime se do vychozi
pozic, nadechneme se nekolikrat a opakujeme pozici na levé
noze. Po ukonceni se postavime do pozice hory a odpo¢neme

v ni 60 sekund.

Ttinohy Pes s hlavou dolt

V poloze stiechy (viz Obrazek 5) zvedneme nohu tak, aby

(viz Obrazek 21) tvofila rovnou linii s télem a pazemi. Vydrzime 30 sekund
a provedeme asanu na druhou nohu. Opakejeme dvakrat.
Tanecnik V pozici hory (viz Obrazek 3) zanozime levou nohu a levou

Obrazek 47: TaneCnik

rukou uchopime nart. Pravou ruku vzpazime. Pokusime se
v asané€ vydrzet 30 sekund a pak vyménime nohy. Opakujeme

jedenkrat.

Prkno na jedné ruce

Obrizek 48: Prkno na jedné ruce

V pozici vysoké prkno (viz Obrazek 7) vpazime pravou ruku,

vydrzime 30 sekund. Vratime se do vychozi pozice

a provedeme asanu na levé ruce. Opakujeme dvakrat.

Prkno na strané (viz Obrazek

Ze vzporu lezmo upazime pravou ruku a otocime trup
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19)

smérem doprava, vydrzime 30 sekund. Vratime se do vychozi

pozice a provedeme asanu na levé ruce. Opakujeme dvakrat.

Pozice lod’ky (viz Obrazek
12)

Sedneme si na zem a opifeme se dlanémi o podlahu vedle
panve. Pfitahneme télo dozadu a zvedneme nohy nahoru.
Vydrzime v poloze s oporou, poté zvednme dlan€ z podlahy
a pfedpazime. T€lo a nohy by mély tvofit rovnomérny
trojuhelnik s vrcholem na podlaze. Provadime cvieni po

dobu 30 sekund a opakujeme dvakrat.

Pozice svicky (viz Obrazek

15)

Lehneme si na zada a prejdeme do lehu vznesmo. Dale
podepreme si zada dlanémi a opfeme se o ramena a predlokti.
S vydechem zveddme panev nahoru. Stfidavé nebo spolecné
narovname nohy. Natadhneme nohy smérem vzhiru a snazime
se co nejvice protahnout patet a uvolnit kréni patet. Vydrzime

v asané 45 sekund a opakujeme dvakrat.

Orel

Obrazek 49: Orel

Postavime se do stoje spojného. Soustfedime se na pevny bod
pfed sebou. Upazime, pak zvolna pifedpazime zkifizmo
a obtoCime levou pazi zespoda kolem pravé. Dlané se
vzajemné dotykaji. Pfeneseme vahu na levou nohu
a provedeme mirny podfep. Pravou nohu zepfedu obtoCime
kolem levé nohy, pravé chodidlo obtofime zezadu kolem
levého lytka. Vydrzime v asan€é 45 sekund, vratime se do

vychozi polohy a zopakujeme cviceni také na druhou stranu.

Vrana

Obrazek 50: Vrana

Posadime se do pozice zaby (viz Obrazek 31). Optfeme dlané
pred koleny o podlozku, roztdhneme prsty a trochu pokréime
paze. Zvedneme hlavu a kolena polozime na nadlokti co
nejblize k loktim. Nyni se velmi pomalu predklonime
podlozky. Pak pfitdhneme paty smérem k hyzdim. Pokusime

se asanu provést nékolikrat a vydrzet v ni co nejdéle.
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Zaveérecna cast

Plny jogovy dech

Lehneme si na zada. Jednu ruku si polozime na bficho
a druhou na hrudnik. Dychame tak 5 minut, aby se obé ruce

pii nadechu zvedaly a pii vydechu klesaly.

Zlomena kvétinka

Zaujmeme polohu stiechy (viz Obrazek 5) a poklekneme
k podlaze. Paze propnuté, lokty ani predlokti se nedotykaji
zamég. Zada jsou zcela uvolnéna. Lytka se stehny sviraji
pravy uhel. V této pozici vydrzime 10 sekund. Zopakujeme
trikrat.

Kocka

Vzpor kle¢mo. Pfi nadechu se prohybame v zadech, pfi

vydechu se vyhrbime. Cvicime asanu béhem 60 sekund.

Klesté

Vsedé uchopime rukama paty a snazime se piitahnout
hrudnik ke stehnim. Zada by méla byt narovnana a nohy by
mély byt propnuté. V této pozici vydrzime 30 sekund.

Zopakujeme dvakrat.

Krava (viz Obrazek 42)

Vsedé pokréime nohy v kolenou. Levou nohu polozime pod
sebe a na ni polozime pokréenou pravou nohu. Pravou pazi
pfes pravé rameno a spojime ji s levou pazi na urovni
lopatek. V 4sané vydrzime 30 vtefin a poté opakujeme na

druhou nohu a pazi. Tento pohyb opakujeme jedenkrat.

Pozice mrtvoly.

Meditace

Lehneme si na zada, ruce polozime volné podél téla.
Oto¢ime dlané¢ smérem ven a zavieme oCi. Meditujeme

5 minut.

Tabulka 5: Kondi¢ni program ,,Rozvoj koordinace a soustfedéni (Zdroj: vlastni)
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6 ZAVER

Joga je vynikajicim nastrojem, ktery je vhodny pro vSechny vékové kategorie. Jeji
historie je tak stara a jeji puvod je zakryty tajemstvim, které nebylo modernimu ¢lovéku nikdy
odhaleno. Joga obsahuje hluboky vyznam pro pochopeni naseho téla, jeho uvedeni do
pofadku a dodani harmonie do zivota. Fyzické cviCeni je pouze pocatecni fazi jogy, ktera
vede k vyssi urovni védomi a stavu fyzického i1 duSevniho zdravi. Proto je velmi dobré zacit
cviCit jogu co nejdiive. Jako dobry nastroj k tomu mohou slouzit kondi¢ni programy

vypracované v této praci.

Navrhované kondi¢ni programy mohou vyuzivat jak ucitelé ve Skolach, tak instruktofi
ve sportovnich klubech a rodice dospivajicich. Protoze jsou koncipovany tak, aby vyhovovaly
fyzickym a psychologickym vlastnostem dospivajicich. Programy odpovidaji také specifikim
tréninku s dospivajicimi, ¢asovym limitim, zahfivacim, dechovym a kompenza¢nim
cviGenim. Asany vybrané v programech mohou slouzit k rozvoji fyzickych schopnosti,

prevenci riznych onemocnéni i k lep§imu pochopeni téla a dusevni stranky.

Prestoze jsou tyto programy urCeny pro déti Skolniho véku, mohou je vyuzivat 1 starsi

lidé, aby si udrzeli fyzickou aktivitu.
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