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Anotace

Tato bakalaiska prace byla vypracovana za cilem vytvofeni deseti lekei jogy, které
jsou prodistan¢ni formu vyuky télesné vychovy. Zaroven je mozné tyto lekce pouzit i
v kontaktni vyuce. Lekce jsou zaméteny pro déti starSiho Skolniho véku, tedy pro zaky
druhého stupné zakladni Skoly. V teoretické Casti je zpracovana historie jogy, rozliSeni druhi
jogy a jejich popis. Dale vliv jogy na zdravi ¢lovéka, problematika z oblasti star§iho Skolniho
veéku auplatnéni jogy v télesné vychove. V praktické ¢asti jsou podrobné popsany jednotlivé
lekce. Kazda lekce je zaméfena na jiné téma. Ke kazdé z lekci je vytvofen videozaznam

prabéhu lekce, ktery je zaroven hlavnim vystupem praktické casti této bakalarské prace.

Klic¢ova slova: joga, starsi Skolni vEk, télesnd vychova, distan¢ni vyuka



Annotation

This bachelor’s thesis was made to create ten yoga lessons that for distance learning of
physical education. These ten lessons also can be used in ordinary teaching. The lectures are
amed at children attending the secondary level of elementary school. The theoretical part of
this thesis deals with the history of yoga, the distinction of different types of yoga and their
description. Furthermore, it includes the impact of yoga on human health, issues concerning
children at this age, and yoga in physical education. The practical part describes individual
lectures in detail. Each lecture focuses on a different topic. A video recording is created for
each of the lectures, which is also the main output of the practical part of this bachelor’s

thesis.
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UvVOD

Jako téma bakalarské prace jsem si vybrala jogu v distancni vyuce télesné vychovy na
2.stupni ZS. Joéga ma mmnoho pozitivnich w¢inki na celkovy zdravotni stav ¢lovéka.
Praktikovani jogy ovliviiuje pozitivné télesnou schranku clovéka, dale ptsobi piiznivé na
mentalni a psychické zdravi. Pokud je joga praktikovéna jiz od détského véku, stava se
jedinec odolngjsi viici negativnim vliviim zivota, zlepSuje svou télesnou kondici a je pro n¢j

snaz$i udrZeni celozivotniho zdravi (Wei 2016).

KdyZz v minulém roce vypukla pandemie nemoci COVID-19, ze dne na den byly
vSechny déti zaviené doma. Tim, Ze nedochdzely do Skoly, kde maji pravidelné télesnou
vychovu, ani na rtizné krouzky, bylo pro n¢ mnohem t€z8i nalézt zpiisob jak provozovat
pravidelnou fyzickou aktivitu. Ve vétSin€ ptipadech byla distanéni forma vyuky zamétena
predevsim na hlavni predméty, vychovy byly opomijeny. Z tohoto diivodu jsem se rozhodla

pro toto téma, které by v tomto piipadé mohlo byt prakticky vyuzito.

V préci se budu nejprve zabyvat tim, co joga znamena, jeji historii, kterd ma prameny
uz pred naSim letopoctem ve starovéké Indii. Déle zdravotnimi Gc¢inky jogy, kterych je velké
mnozstvi a ovlivituji cele télo 1 ducha. Poté popiSu jednotlivé druhy jogy. V dalsi kapitole se
zaméfim podrobné na tzv. Hathajogu, pro kterou je dilezité jak duchovno, tak i télesna
schranka ¢loveéka. Nasledné rozeberu problematiku star$iho S$kolniho véku, z pohledu
télesného, psychického, pohybového i socidlniho rozvoje. V posledni kapitole teoretické casti

bakalafské prace se budu zabyvat uplatnénim jogy v télesné vychove.

Hlavni casti mé bakalaiské prace bude prakticka cast, ve které se budu zabyvat
jednotlivymi lekcemi jogy, které je mozné vyuzit pro distancni télesnou vychovu. Celkem
zpracuju deset lekci, které jsou vytvoreny tak, aby se vesly do jedné vyucovaci hodiny. Kazda
lekce bude mit odlisSné téma a bude k ni vytvofena textova Cast a videozaznam celé lekce.
V posledni, desaté lekci pro zpestieni vyuky pouziji rizné jogové hry, které svym

charakterem slouZi pro zopakovani pozic, které si v pribéhu predchozich lekci ukaZzeme.

11



1 Cile prace

Hlavnim cilem této bakalaiské prace, je vytvoreni deseti lekci jogy, které se daji
vyuzit pfi distancni vyuce, tak je mozné je zaClenit i do hodin klasické télesné vychovy.
Z4dna lekce nebude trvat déle nez 45 minut (délka jedné vyucovaci hodiny). Z tohoto diivodu
budou moci byt jednotlivé lekce pouzity jako samostatna vyucovaci jednotka. Kazda z lekci

jogy pro distan¢ni vyuku bude zpracovana v textové a v multimedialni podobé¢ (video).
Z hlavniho cile vyplyvaji nasledujici dil¢i cile a ukoly:

e prostudovani a sepsani informaci z oblasti, které koreluji s t¢ématem bakalatské prace.
Témito oblastmi jsou joga, vliv jogy na zdravi a starsi §kolni vék;
e tvorba lekci jogy

e multimedialni zpracovani dat

12



2 Joga

Pojem joga lze definovat nékolika rGznymi zpisoby, ponévadz si kazdy pod timto
pojmem muze piedstavit rozdilné véci. Jogu lze vysvétlit jako spojeni s Bohem, ale i jako

télesné cviceni se zdmérem protazeni téla (Steiner, Kulhéanek 2011).

,Joga je systém, jenz je zaméren na poznani podstaty lidského bytosti i jeji totozZnost
Snejvyssi skutecnosti. Touto cestou dochdzi k osvobozeni cloveka z nevédomosti i kolobehu

zivotu* (Mihulova, Svoboda 2012).

Podle Gitananda Giri (1999) ,,byvd joga nazyvana védou, uménim, filozofii,
nabozenstvim, modou i fanatismem. Je tim v§im, a prece nicim z toho. Joga je viastné zpiisob
Zivota, zpiisob jak integrovat celou svoji povahu, takze vSechny aspekty vaseho Zivota zacnou

pracovat v harmonii jeden s druhym.

Vagner (2008) uvadi, Ze, ,,Joga je duchovni systém, jehoz cilem je obnova naseho

‘

vedomeého spojeni, jednoty s bozstvim, kterym stale, ale nevédome, jsme.

,,Joga je cesta, metoda, soubor instrukci k nalezeni vnitrniho miru, cistoty, jasu,
naprosté vnitini spokojenosti — atmd. Joga je cesta, jak se zbavit (alespon trochu) dusevnich

necistot a zacit zit Zivot radostnéji, lépe, kvalitnéji*“ (Kubrychtova Bartova, Stuchlik 2007).

2.1 Historie jogy

211 Jéga pred nasim letopoctem

Pravéké kofeny jogy sahaji aZz do obdobi pied dvaceti tisici lety. Na jeskynnich
malbach, hlinénych, dfevénych nebo kamennych desti¢kach z tohoto obdobi byly nalezeny
zpodobnéné jogové pozice, dnes zndmé jako asany. Z obdobi kolem roku 3000 pf. n. 1. bylo
objeveno pecetidlo harrapské civilizace PaSupati, na kterém byly zobrazeny meditacni pozice.
Tyto pozice jsou témét totozné s meditaCnimi pozicemi pouzivanymi v soucasnosti. Dalsi
informace jsou jiz ziskavany z pisemnych zdrojii brahmanské civilizace a védské literatury,
které jsou datovany kolem roku 1500 pf. n. 1. Védska literatura pfedava poznatky o nejstarSim
nabozenstvi, historii a filozofii. Jednim z hlavnich prvka védské literatury jsou ctyfi védy,

hymny ¢i soubory modlitebnich textli obsahujicich staroddvné moudrosti. Nejpodstatnéjsi
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filozofické a mystické texty, rozvijejici jogu a preddvajici jadro vétSiny indickych filozofii
jsou upanisSady. Jsou ureny pouze pro nejpokrocilejsi zaky, a proto byly dfive predavany

pouze tajné a ustni formou (Steiner, Kulhanek 2011).

V druhé poloviné prvniho tisicileti pf. n. 1. se poprvé objevuje vyraz joga, a to
vV upaniSaddch Katha a Taittirija. Tyto texty se tykaji duchovniho cvieni a za pomoci
rozmanitych meditacnich technik usiluji o to odhalit Nejvyssi bytost, tedy skute¢nou podstatu
Ja (atman), kterd je ukryta v hloubce joginova srdce. Velice vyznamné dalsi vyvoj jogy
ovlivnily razné nabozenské systémy, napiiklad dzinismus a buddhismus. Ze zivota a dila
Siddharthy Gautamy Buddhy, které¢ho jeho ucitelé ucili rizné joginské techniky, jsou ziskany

dalsi velmi detailni informace o joze (Steiner, Kulhdnek 2011).
2.1.2 Jéga na prelomu letopoctii

Pravdépodobné kolem roku 200 pf. n. 1. se joga stala soucasti dafSan. Jako darSany
jsou oznaCovany ortodoxni hinduistické filozofické sméry, které povstavaji z principl
upanisad. Za ,otce jogy“ a zéasadni postavu jogy tohoto obdobi je oznaCovan mudrc
Pantaiidzali, ktery sumarizoval do jednoho dila veSkeré poznatky o joze. Dilo se nazyva
Jogasutra a je v ni vysvétleno osm zakladnich stupnili jogy. Pfiblizn€ az do 1. tisicileti naseho
letopoctu byla joga dostupné pouze nejvysSim kastdm. Do niz§ich kast pronikla az kolem roku
500 n. L, kdy jogu byla ovliviiovana tantrou. Timto spojenim vznikl novy smér jogy
hathajoga, kterd se nezabyva pouze duchovnim, ale i télesnym smérem. Hlavni koncepci jogy,
jejimz autorem je Sankara, se stava advaita-védanta, ztotoZiujici 4tman a brahma. Dal§im
zasadnim dilem je Joga-vasiStha, ktera vznikla pravdépodobné v 9. stoleti n. 1. Je pokladana
jako defaultni spis dZndna-jogy a filozofie advaita-védanta. Zde se autor zajimé stale pouze
0 duchovni stranku jogy, té€lesnou stanku povazuje za pfitéz. V disledku vyraznéjSiho Sifeni
tantry se vSak tento pfistup zacind pomalu meénit. Podle tantry je stdle hlavnim cilem
pozemského Zivota a cviceni jogy dosazeni osvobozeni ducha. Zaroven by ale nemclo
dochazet k tryznéni téla. Filozofie tantry vyvaZzené spojuje muzské duchovni pojeti (Siva)

azenské kreativni (Sakti) (Steiner, Kulhanek 2011).
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., Tantricka prdce obohacujici jogu o znalosti anatomie pevného i jemnéhmotného téla kosa,
které je protkano jemnou siti nadi, kandlki, kterymi proudi Zivotni energie prana. Tantra

vyznamné pracuje s cakrami, energetickymi centry v téle* (Steiner, Kulhdanek 2011).

Tantrou je rozvijen sytém muder, které podporuji proudéni energie v téle. Jako mudry jsou
oznacovany gesta rukou a pozice téla. Z hlavniho sméru tantry, kterym je dakSinacara, také

znam jako tantra prvé ruky, vznikla nésledn¢ hatha-joga (Steiner, Kulhanek 2011).
2.1.3 Moderni joga

Jako moderni joga jsou oznaCovany vSechny Skoly, sméry a styly, které se vyvinuly
poté, co doslo ke kontaktu jogy se zadpadni kulturou. K tomu dochézelo zhruba od 17. stoleti
diky obchodnim cestdm do Indie. Do této doby byla jéga rozsifena pouze na uzemi dnes$ni
Indie, Péakistanu, Bangladése, Sri Lanky, Nepalu a v pohrani¢ich oblastech okolnich stata.
K dalS§imu rozsifeni jogy do zdpadniho svéta prispélo prelozeni jogovych textd do jinych
jazyku, predevsim do angli¢tiny. Dale to byl rozvoj techniky a médii, kdy se joga dostala do

povédomi velkého mnozstvi lidi (Steiner, Kulhanek 2011).
2.2 Zdravotni ucinky jogy

Joga si neklade za cil néjakym zplisobem 1écit lidské télo. AvSak jeji dlouhodobé
praktikovani ma pro lidské t€lo nékolik pozitivnich G¢inkd. Nejedna se pouze o vliv na
télesnou schranku, ale také pozitivné ovliviiuje télo z duSevniho, psychologického
aduchovniho hlediska. Mezi hlavni pozitivni G¢inky jogy je mozné zafadit odstranéni
vadného drZeni t€la, posileni svalii. Dale pravidelné cviceni jogy zlepSuje kloubni flexibilitu,
zvysuje kapacitu plic a také snizuje stres. Lze konstatovat, ze joga ma blahodarny Gc¢inek na
vSechny struktury a soustavy téla. A to zejména na svalovou, kosterni, nervovou, obéhovou,

dychaci, travici a endokrinni soustavu (Patifio Coll, Soucek 2020).

Co se tyce svalové a kosterni soustavy, jogové prvky zvysuji predev§im pohyblivost
kloubti a posiluji patet. Také napomahaji k protazeni posturalnich svalil a k posileni fazickych
svali. K tomu dochazi, jelikoZ jsou jogova cviceni sestavena tak, aby po vydrzi v ur€ité asané

nasledovala protipozice. Diky tomu se svaly jak protahnou, tak posili. Jogou je tedy mozné
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korigovat naptiklad hrudni kyfézu a bederni lordézu, a tim dosdhnout spravného télesného

postoje (Durgananda et al. 2019).

U nervové soustavy lze fici, ze joga obecné zlepSuje jeji funkci a funkci mozku. Rizné
jogové cviky maji riizny vliv na nervovy systém. Proto pokud je jogova praxe usporadana
spravnym zpusobem, dochazi ke snaz$i obnové rovnovdhy mezi parasympatikem
asympatikem, a je tak snazsi vyrovnavat se stresem. Joga ovlivituje obéhovou soustavu tim,
ze napomaha prokrvovani perifernich ¢asti téla, jako jsou dlan€ a chodidla. Zaroven pusobi
pozitivné na aerobni kapacitu. Na dychani je pti joze kladen velky dlraz. Ve vétSiné pripada
je zapotiebi nadech 1 vydech provadét nosem. V ramci jogového cviceni se nacvicuje plny
jogovy dech, ktery posiluje dychaci svaly. Plny jogovy dech je kombinaci dechu
podklickového, hrudniho a brani¢niho. Pokud se takovyto dech provadi pfirozené, je
vyuzivéana celd kapacita plic a jedna se tedy o plny jogovy dech. Nékteré dsany pfispivaji
k rovnovaze mozku a diky podvésku mozkovému (hypofyze) i rovnovaze celého téla. Pri
asanach, ve kterych je pozice hlavou dolu, je do mozku privadéno vice krve, a tim padem
i vice kysliku a zivin, které plsobi pozitivné na hypotalamus a zlepSuji jeho ¢innost

(Durgananda et al. 2019; Patifio Coll, Soucek 2020).
2.3 Jogové cesty

Jogovy systém je obvykle délen do Ctyfech zakladnich smérti neboli jogovych cest.
Podle Vagnerové (2003) a Lidellové (1997) jsou jimi Karmajoga, Bhaktijoga, Mantrajoga

aRadzajoga.

Vsechny tyto sméry maji stejny cil, kterym je spojeni s Bohem (Brahmou), splynuti
asoulad mezi télem, duchem a okolnim svétem. Neni pfesné¢ vymezené vytyceni jednotlivych
jogovych cest. Jednotlivé jogové cesty spise splyvaji, celkového ucinku je mozné dosahnout

kombinaci téchto cest (Lidell et al. 1997; Krej¢i 2003).
231 Karmajoga

Jako Karmajoga je oznacovana cesta ¢inl. Lze fici, ze Karmajéga dodava pocit Stésti,
uspéchu a zadostiu¢inéni jak sob& samému, tak i ostatnim. VéEtSinou si tuto cestu zvoli lidé,

kteti se zajimaji o své okoli, ktefi napiiklad ¢asto podporuji rizné charity.
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,,D¢€lej dobro a dobro se ti vrati* Buddha.

S cestou Karmajogy nejsou v souladu vlastnosti, jako je pycha, egoismus ¢i sobeckost. Za
spravnou karmu je povazovano chovani bez dychtivosti po ocenéni jak materialnim, ¢i
nematerialnim, kterym muize byt naptiklad pochvala. Spravna karma se nazyva Niskamkarma.
Timto chovanim, kdy se jedinec nezajima o sviij vlastni prospéch, se pfiblizuje k absolutnimu
niternimu prerodu. Stdva se tvorem, pro kterého je charakteristickd moudrost, snasenlivost

asoucit (Krej¢i 1995; 2003)
2.3.2 Bahktijoga

Bhaktijoga je cesta lasky, slitovani a smifeni. Neni mysleno pouze slitovani nad
ostatnim lidmi, ale nad vesSkerymi Zzivymi tvory a piirodou. Byva oznaCovana jako
nejpitihodnéj$i cesta dneSni spolecnosti, kterd je ve velké mife nenaplnéna agresivitou,
sobeckosti a celkovou nesnéasenlivosti. Proto maji k bhaktijoze vétsi predpoklady zeny, které
jsou vice senzitivni vuci agresi, nez jsou muzi. Coz vSak nemusi byt ve vSech ptipadech.
Obecné je mozné fici, ze 1idé, ktefi se daji na cestu Bhaktijogy, jsou ve velké mife duchovné
anaboZensky zalozeni (Krej¢i 1995; 2003). Pro bhaktijogu je zasadni soucasti také zpév
monotonnich modliteb k Bohu (Lidell et a. 1997).

Bhaktijoga je ¢lenéna do deviti principi. Tyto princi ukladaji svym zakim, jak se maji
chovat a zdokonalovat. ,, Patri sem SATSANG — to je vyhleddavani dobré spolecnosti
anaslouchani pravdé, dale rozvoj SRADA — viry a divéry a SANTOSA — spokojenosti,
SAM-DAM, coz je kontrola smysli a mydli, schopnost odpoutat se v urcitych chvilich od viivu
vnéjsiho svéta. Ddle se doporucuje HARI KHATA — cteni svatych pisem, ISVARA BHATI —
modlitba a ISVARA PRANIDHANA - oddanost a SANTON KA ADAR — ucta k osobdm
zasvecenym bohu. “ (Krej¢i 1995)

2.3.3 Radzajéga

Rédzajoga je nazyvéna cestou sebekontroly, kdzné a ovladnuti mysli. Mnohdy byva
oznacovana jako kralovska cesta. Je tomu tak, jelikoz slovo rddz znamena v ptekladu kral.
Slovo radz v pieneseném vyznamu téz znamena spravné a pevné rozhodovani. Déle je mozné

si jej vylozit jako ovladnuti své mysli a smysli. Nejvetsi diraz je v Radzajoze kladen na
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meditaci, télesnd cvi¢eni maji pouze doplikovou funkci. Soucasti Radzajogy je i Hathajoga

(Krejci 1995; 2003; Lidell et al. 1997).

Radzajoge je slozena z osmi Casti, a proto byva v nékteré literatufe pojmenovavana

jako ASTANGA JOGA (AST znamena osm a ANG je ¢lanek). Jsou jimi:

e JAMA (zachovavani vnéjsich etickych zasad)

e NIJAMA (zachovavani vnitinich etickych zasad)

e ASANA (t&lesna cvieni)

e PRANAJAMA (dechova cvi¢eni)

e PRATJAHARA (relaxace)

e DHARANA (soustiedéni)

e DHJANA (meditace)

e SAMADHI (osviceni, stav naprostého védomi) (Krej&i 2003).

2.34 Dinanajoga

DzZnéanajoga je cestou znalosti, rozumu a poznavani. Podle Lidellové (1997) je to
je zapotiebi dokonale zvladnout vSechny ostatni sméry a vykonavat je i v kazdodennim
zivoté. Cilem Dznanajogy je porozuméni skutecného jadra lidské bytosti a jejiho poslani.
Krej¢i (1995) uvadi, Ze ,,skutecny dzndanajogin je osvobozen od vsech zavislosti na vnéjsim
svéte. Vidi sebe (své Atma) ve vsem, co jej obklopuje a naopak vse, co jej obklopuje je

obsazeno v ném samém. “
Dznénajoéga vychazi z n¢kolika principd. Jsou jimi:

e VIVEKA - zptsobilost diferencovat a anticipovat disledky svych ¢int
e VAJRAGIA — charakterizovana jako nepfipoutanost
e SAT SAMPATI — neboli ,,Sest poklada®, které se dale skladaji z:
SAM-DAM (odtrzeni rozumu a senzorickych organti od vnéjsiho svéta)
UPARATI (Ihostgjnost vii¢i senzorickym organtim)
TITIKSA (kézen)
SRAMA (diivéra)

18



SAMADHAN (usili dospét nejvyssich cilt)
MUMUKSTVA (touha po vyprosténi) (Krejéi 1995).
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3 Hathajoga

Slovo ,,hatha“ je slozeno ze dvou c¢asti. Prvni je ,,ha“, kterda ma vyjadfovat slunce
azastupuje muzsky princip (rozum). Druhou slabikou je ,,tha“, ta pfedstavuje mésic a zensky
princip (kreativita). Spojenim a harmonizaci téchto dvou principt vznika hathajoga (Steiner,
Kulhanek 2011).

Podle Knaislové (2007) je Hathajoga soucésti sméru Radzajoga. Jini autofi nahlizeni
na puvod Hathajogy jinak. Napiiklad Lidellova (1997) se domniva, ze Hathajoga predchazi
Radzjoze, ale jinak je to samostatny jogovy druh. Kubrychtovd Bartova, Stuchlik (2007)
oznacuji Radzajogu jako ,,plnou‘ variantu, Hathajoga si z Radzajogy pouze odnési prvni Ctyfti
stupné, kterymi jsou jdma, nijdma, 4sana a pranajama. Prvkem Hathajogy jsou télesna cviceni
(4sany), dechova cviceni (pranajama), dale pak techniky védomého probouzeni (mudry

abandhy) (Knaislova 2007; Stephens 2014).

Hlavni mySlenkou hathajogy je ziskani kontroly nad vlastnim télem (Haich, Y esudian
2014). Pro ziskani kontroly nad vlastnim télem je velice podstatné spojeni télesnych,
dechovych, relaxacnich a poptipadée 1 meditacnich cvi€eni. Zasadni je kombinace vSech téchto

prvkil a nezamétovat se pouze na nékteré (Zylla, MieB3ner 2010).

Werner (1969) ve své knize uvadi, ze Hathgoga je nejméné ovliviiovana
nabozenstvim ze vSech ostatnich jogovych sméri. ,,Hathajoga je totiZ cviéna disciplina, ktera

je zcela nezavisla na osobnich nazorech cviciciho™ (Werner 1969).
3.1 Déleni Hathajogy

V soucasné dobé mezi nejpopularnéjsi druhy jogy, které jsou praktikovany na Zapade,
patii rizné formy pravé Hathajogy. Tyto formy jogy se ve vétSiné piipadech skladaji ze
stejnych jogovych pozic. Riizni se pouze pojetim a ptistupem. Neékteré se zabyvaji spise
dynamikou 4sanovych celkt, jiné jsou vice zaméfené na podrobné a pozvolné vykondvani
pozic. Déle se néjaké formy orientuji na mentdlni rozvoj a zpé&v manter (Kubrychtova
Bartova, Stuchlik 2007; Stephens 2014). Nésledné d¢leni je ptevzato od autord Kubrychtova
Bartova a Stuchlik (2007), ktefi rozd€luji Hathajogu podle zékladnich znakii do ctyfech
skupin.
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3.1.1 Jéga energicka a dynamicka

Tato skupina zahrnuje ptredevs§im ashtanga jogu, ze které dale vznikaji power joga,
vinyasa joga a bikram joga.

Ashtanga joga je charakterizovand svym rychlym tempem a zaroven obsahuje
pomérné slozité tady pozic, které jsou doprovazeny specialnim kontrolovanym dechem
udzaji. Pfi tomto cvi¢eni dochazi ke zna¢ném zahftati téla, tudiz se stava vice pruzné. Pro svou
slozitost neni doporucovana pro uplné zacatecniky.

Power joga je vyznaCovana intenzitou cviceni, které energizuje a zahiiva télo. Timto
cvi¢enim dochdazi k rozvoji sily a flexibility. Power joga spociva v opakovani pozdravu slunce
aostatnich pozic, které nejsou pevné setazeny, jak maji postupovat za sebou. Tento styl
vyzaduje urcitou silu pro setrvani v kratSich ¢i delSich pozicich .

Vinyasa joga je prekladéna jako joga bez piekdzky. Pii tomto stylu jde o propojeni
dechu adynamickych pohybt, takze vznikd nepferuSovany a plynuly pohyb. Cvieni je
fyzicky narocné, ptiblizuje se aerobni formé cviceni.

Bikram joga se cvi¢i ve vysoké teploté, pfiblizn€ mezi 4043 °C. Vysoka teplota
zapficifluje pocenim vyplavovani toxint a télo se celkove stava flexibiln¢jSim. Lekce Bikram
jogy se skladaji z 26 pozic. Kazda pozice se dvakrat opakuje a je doporucovano v nich setrvat

minimalné 30 vtetfin (Kubrychtova Bartova, Stuchlik 2007).

3.1.2 Jéga zamérena na detail a techniku pozic

Iyengar joga je zaméfena na spravné provedeni pozic a plny jogovy dech. Od
ostatnich smért se odliSuje pomémné dlouhym setrvdnim v pozicich, které je dilezité pro
spravné postaveni pozice a jeji prociténi. Dal§im prvkem, kterym se odliSuje od jinych sméri
je vyuzivani pomicek pii cviceni (bloky, pasky, deky, zidle...) (Kubrychtova Bartova,
Stuchlik 2007).

3.1.3 Jéga zamérena na duchovni probuzeni

Do této kategorie spadé joga v dennim zivoté, shivananda joga, kundalini joga a dalsi.
Joga v dennim Zivoté je komplexni systém, obsahujici klasickd jogova télesna
adechova cviceni, relaxaci, koncentraci, meditaci a krije (oCistné jogové techniky). Postupuje

od nejjednodussich cvikil po narocnéjsi jogoveé pozice.
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Shivananda joéga zahrnuje pct hlavnich principli, kterymi jsou spravné cvicent,
dychani, relaxace, stravovani, pozitivni mysleni a meditace. Sklada se z 12 zakladnich pozic,
jejichz zamérem je zlepseni sily a flexibility fyzického téla.

Kundalini joga je druh jogy, ktera je spiSe zamétena na dech, recitace a meditace, nez
na provadéni dsan. Témito technikami dochézi k uvolnéni kundalini energie, ktera prochéazi
vSemi energetickymi centry téla (¢akrami). Cilem Kundalini jogy je meditace a pocit Stésti

(Kubrychtova Bartova, Stuchlik 2007).

3.1.4 Jéga zamérena na fyzicky a emocionalni rozvoj a uzdraveni téla a mysli

Mezi tyto druhy jogy se fadi integrative yoga therapy, viniyoga a svaroopa joga

I ntegrative yoga therapy byla vytvotfena pro nemocnice a rehabilitacni centra. Ma za
ukol napomahat uzdravovani.

Vinijoga se zaméfuje na jednotlivé potieby kazdého jedince. Jsou to ve vétSing
ptipadech individualni lekce, které jsou specializované na konkrétni zdravotni problémy.
Jedna se o terapeutické a 1é€ivé techniky a méné dynamické pohyby.

Svaroopa jéga. Svaroopa lze pielozit jako skutecnd piirozenost byti, ktera neni
podminéna aktivitou ani pasivitou. Tento styl ma za cil zmirnit svalovou tenzi v okoli patete
za pomoci pomtcek, které napomahaji lepSimu uvolnéni a nastaveni pozice (Kubrychtova

Bartova, Stuchlik 2007; Stephens 2014).
3.2 [Etické zasady — jama a nijama

Jama a Nijama jsou prvnimi dvéma stupni z osmi stupnid Radzajogy (Lidell et a.
1997). Prvni dva stupné jsou zaroven témi nejdulezitéjSimi. Jama a Nijama poukazuji na
moralné¢ etické stranky Zivota, kterymi by se jedinec mél drZet. Nejednd se o néjaké piisné
rozkazy, které musi dodrZovat, ale pouze o doporuceni. Ddale byvaji oznaCovany jako
prostfedky duSevni hygieny, které¢ by méli lidem ukazovat neutralni pohled jak na sebe, tak

i na svét okolo (Mihulova, Svoboda 2007).
321 Jama

Jama poukazuje na negativni hlediska, kterych je celkem pét. Tyto negativni hlediska

se mohou projevit naptiklad pfi interakci s dal$imi lidmi (Krejéi 1995). Prvnim bodem Jamy
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je Ahinsa. Ahinsa znamend neublizovani. Je zafazena na prvnim misté, jelikoz je zdkladem
I vSem ostatnim zasadam. Neublizovanim je mysSleno jak nasili fyzické, tak psychické.
Psychické nésili mnohdy napachda mnohem vétsi Skody a zaroven je mnohem t€zsi
kontrolovat své myslenky, emoce, slova, nez pachani fyzického nasili (Mihulova, Svoboda
2007). Satja znamena pravdivost. Rika, Ze bychom méli Zit v pravdé a hledat pravdu, a to jak
V roving socidlni, tak i pfedevSim v rovin€ osobni. Zaroven je dilezité nezapominat na prvni
hledisko, kterym je neublizovat. Dal§im hlediskem je Astéja, kterou vystihuje nepfisvojovani
si toho, co ndm nenalezi. To je mysleno jak v oblasti hmotné, tak mentélni a socialni. Astéja
by se méla dodrzovat i oblasti emoci, mySlenek a mezilidskych vztahti (Krej¢i 1995).
Aparigraha ma vyznam neshromazd'ovat a odoldvat chamtivosti. Chamtivost se nemusi
projevovat hromadénim materialna, ale miize se objevovat jako touha po popularité ¢i ziskani
moci. Brahmacarja znamena zdrZenlivost, Cistotu a mravnost. Dodrzovani Brahmacarji

sméfuje k rozvoji v oblasti télesné, mentalni, moralni a duchovni (Krejéi 1995).
3.2.2 Nijama

Nijama poukazuje na vnitini hlediska, kterd je potieba zdmérné rozvijet. Nijama se
sklada opét z péti principi. Prvnim principem je Sauca, coz znamena cistotu ¢i ocistu.
Zahrnuje jak Cistotu téla, tak 1 Cistotu mentalni, duchovni a socialni. Sant6sa je prekladana
jako spokojenost. Spokojenost stim, co zivot pfinasi, i kdyz to vzdy nejsou pouze piijemné
momenty (Krej¢i 1995). Dilezité je nepiehlizet pozitivni momenty, které jsou casto
povazovany uz za samoziejmé a nezamétfovat se tolik na ty negativni. Tapas lze asi nejlépe
vystihnout slovem sebekéazen. Jedna se urc€itou formu tréninku ¢i odolnosti a to jak télesné,
tak psychické (Mihulovd, Svoboda 2007). Tapas souvisi s odhodldnim ptekonat slozita
obdobi bez stresu, ale s poklidem a rozvaznosti. Svadhjija znamend studium (Krej¢i 1995).
Nezahrnuje pouze studium informaci o okolnim svété, ale i studium znalosti, které souvisi
svlastnim Zivotem a s jeho subjektivnimi okolnostmi, které byvaji ¢asto piehlizeny. To ma za
nasledek, Ze Cloveék nedostate¢né rozumi sam sobé (Mihulova, Svoboda 2007). Proto je
potifebné se zaméfit na studium sebe sama a sebeanalyzu. [Svara pranidhana je harmonizace
Svys§imi silami. Tento princip, nabada k tomu, aby Zivot nesméfoval ke stereotyptim. Zivot
by mél byt vénovan vysSim zivotnim hodnotam, které¢ je schopny rozvijet pouze clovek

(Krejéi 1995).
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3.3 Jogové asany

Asana je tietim stupném zosmi stupii Réadzajogy. Tento stupen se vztahuje
k postaveni téla (Durgananda et a. 2019). Slovo Asana je piekladano jako poloha, sezeni,
pozice. Asany maji piivod v polohach zvifat a existuje jich hojny podet (Krejéi 1995). Jsou to
klasické jogové polohy, kde je kladen diraz piedev§im na statickou fazi vydrze. Pravé dsany
ovlivituji témét cely lidsky organismus. Maji vliv na pohybovy aparat, vnitini orgény,
nervovou soustavu, zlazy s vnitini sekreci, krevni ob¢h a pisobi i dech. Je dulezité¢ asany
provadét spravnym zplisobem, v opacném piipadé mohou ztracet své pozitivni ucinky, ba
dokonce se mohou stat i Skodlivymi (Mihulova, Svoboda 2007). Dal§imi pozitivnimi G¢inky
asan je emocialni vyrovnanost, spokojenost, harmonie, zlepSuji pamét a schopnost

koncentrace a vyjasiiuji a pro€istuji védomi (Krejéi 1995).

Vacek (2010) rozliSuje 4sany podle ucinku a pouziti do dvou kategorii. Prvni kategorii
jsou asany pro meditaci. VSechny dsany pro meditaci musi byt pohodIné, jsou jimi pfedevsim
pozice se zkfizenyma nohama, ty vSak nemusi byt kazdému pohodlné, proto je mozné
provadét meditaci pfi sezeni na zidli nebo i ve stoje. Dal§im pozadavkem je vzpiimena poloha
patere. Existuji Ctyfi hlavni dsany v sed€ — sed se zkfizenyma nohama, svastika, siddhasana
apadmasana (také znadma jako lotosovy sed). Druhou kategorii jsou nemeditativni &sany,

které jsou dale déleny na vSeobecné 4sany, dsany pro relaxaci a prevracené asany.

Podstatné je provadéni veskerych pozic bez nasili a nemél by byt vyvolavan pocit
ptiliSného napéti nebo az bolesti. Pii postupném a nenésilném nécviku je mozné docilit
i naro¢nych poloh. Pohyby jsou pfi cvi¢eni provadény pomalu a plynule. Zaroven neni dobré
provadét polohy, u kterych si nejsme jisti spravnym provedenim. Je dilezité mit na paméti, ze
se nesnazime za kazdou cenu provadét ndrocné nebo az akrobatické polohy, jelikoZ cilem
télesnych cviceni jogy neni zvladnuti nejslozitéjsich cvikil, ale uvolnéné a prociténé cviceni

poloh, které nam vyvoléavaji piijemné pocity (Krej¢i 1995).
3.4 Dechova cviceni

Dechova cviceni jsou v joze nazyvana Prandjama. Jedna se o Ctvrty stupen z osmi
stupiti Radzajogy. Je zdmérne fazena po asandch, nebot’ je organismus télesnym cvi¢enim

Kk pranajamé pripravovan (Krejci 1995). Na Zapad¢ je pranajama chapana zejména jako
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oznaceni pro dechové techniky, které jsou zaméiené na zdravy zplsob dechu. Spolecné
Sdechem je pfijimana i zivotni energie zvana prana (Mihulové4, Svoboda 2012). Prana je
obsaZena ve vSech formach zivota, a to od nerostti az po lidi. Prandjama ovlada vSechny Casti
téla. Nachazi se i ve vzduchu, jidle, vod¢ i slune¢nim svitu, kterymi je prendsena do téla.
Ovladani dechu (prangjama), je tedy také nejsnadnéj$im zpisobem, jak ovladat pranu
(Durgananda et al. 2019). Prana télem proudi pomoci drah, které jsou nazyvany nadi. Je jich

vvvvvv

nosni dirky) a suSumna (ustfedni draha v misnim kanalu) (Krej¢i 1995).

Bez dechu by neexistoval zivot. S dychadnim jsou zéaroven spojené vSechny pocity
aniterni zazitky. To je divod, pro¢ je mozné dechem ovladat i psychicky stav. Uplného
ucinku jogovych cviceni je dosazeno pouze tehdy, kdyz je sjednoceno se spravnym dychénim.
Jsou rozliSovany tii druhy dychani. Spodni (bfi$ni), stfedni (hrudni) a horni (podklickové).
Pro spravné dychani je nutné spojeni téchto tfech druhii. Je nazyvano plny jogovy dech. Pti

plném jogovém dechu se dycha vyhradné nosem (Krej¢i 1995).
3.5 Relaxace

Relaxace je zakladem spravného cvi€eni jogy (Maheshwarananda, Pilafova,
Dohnalova 2014). Relaxace spociva v uvolnéni veskerého psychického i télesného napéti.
Neustalém psychické i télesné napéti vyZzaduje mnohem vice nasi energie, a tim padem
dochdzi k vétSimu vycerpani. To mlze mit za nasledek az celkovy nervovy ¢i télesny kolaps.
Relaxace je tedy dobrym prostiedkem pro odbourdvani stresu a tim padem vyvarovani se

téchto stavu (Vacek 2010).

Relaxace ma za kol pfipravit t€lo a mysl na meditaci, tim Ze pfispiva k procesu
sebeuvédoméni a sebeovladani. Pii tomto procesu nastava uvolnéni téla a mysli, jelikoz se
pfenese pozornost od emocné ovlivnénych myslenek tém neutrdlnim. To mulze napiiklad

predstavovat zaméieni se na vnimani dechu, ¢i mantry (Knaislova 2007).

Pro relaxaci jsou urCené relaxani é4sany. Mezi relaxa¢ni asany je zahrnovana
naptiklad Savasana v lehu na zadech a na bfiSe, kterd byva vyuzivana nejcastéji, dalSimi jsou
tygii relaxaéni poloha a krokodyli relaxa¢ni poloha. Doba vytrvani v pozici se li§i, mize to

byt nekolik minut az desitky minut. Pro relaxaci je dilezité klidné prostfedi, kde nds nebude

25



nic vyruSovat. Je také zapotfebi zvolit, zda bude pfi relaxaci naprosté ticho, ¢i zvolime
hudebni doprovod. Ukonceni relaxace by nemélo probéhnout ndhle, m¢lo by byt pomalé
apostupné (Krejci 1995). Zavérecna relaxace by meéla probéhnout po kazdém jogovém
cviceni. Zasluhou této relaxace je uplné fyzické, dusevni a duchovni uvolnéni, které je

zasadnim prozitkem jogy (Durgananda et a. 2019).
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4 Starsi Skolni vék

Starsi Skolni veék neboli pubescence, je oznaCovdno jako obdobi pfechodu mezi
détstvim a dospélosti. VEékoveé vymezovano je zhruba od 11 do 15 let, coz je obdobi, kdy dité
je zakem druhého stupné zékladni Skoly. Dle Végnerové (2012) nastava v tomto obdobi
celkovd proména osobnosti, a to télesné, psychické a socialni. Zmény jsou z velké Casti
ovlivnény biologicky, zaroven koreluji s psychickymi a socialnimi faktory. Pro toto obdobi
jsou charakteristické zmény v proporcich téla a struktuie psychiky, proto je i oznacovano jako
veék druhé strukturdlni pfemény. K témto zméndm dochdzi odliSn¢€ v zavislosti na pohlavi.
Rozdilny je pocatek i rychlost jakou zmény probihaji. U divek nastavaji zmény dfive nez
U chlapct. V poslednim stoleti je zaznamendvan trend sekuldrni akcelerace, coZ znamena, ze
se zrychlil vyvoj 1 rhst déti, k fyzickym zméndm dochéazi diive a i hmotnost a vyska

dospivajicich jsou vy3si, nez tomu byvalo diive (Simitkova-Cizkova 2010).

Obdobi pubescence je déleno na dvé faze. Faze prepuberty a faze vlastni puberty.
Pocatkem prepuberty je povazovan vyskyt prvnich zndmek pohlavniho dospivani (objevuji se
druhotné pohlavni znaky) a rustovy spurt. U divek toto obdobi nastupuje zhruba v 11. roku
akon¢i prichodem menarche. U chlapct je pocatek prepuberty asi o 1-2 roky pozdéji, konci
prvnimi rannimi polucemi. Faze vlastni puberty pfimo navazuje na fazi prepuberty a trva do
dosazeni pohlavni zralosti. To je u divek po 1 — 2 letech od menarche, kdy se ustali ovula¢ni
cyklus. Ani uchlapci nedochazi k okamzité pohlavni zralosti ihned po dokonceni vyvoje
sekundarnich pohlavnich znakt. Faze vlastni puberty trva zhruba od 13 do 15 let (Langmeier,
Krejc¢itova 2006).

4.1 Télesny rozvoj ve starSim Skolnim véku

Zmeéna stavby téla v obdobi starSiho Skolniho roku je na prvni pohled velmi zietelna.
Me¢éni se vySka 1 hmotnost ditéte. V prvni fazi pubescence se méni hlavné vyska, kdy periferni
¢asti téla rostou rychleji nez trup. Pozdé€ji dochazi predevsim u chlapct 1 k rozvoji svald.

Tento nerovnomérny vyvin mize mit za nasledek nespravné drzeni téla, kterému by se tudiz

méla vénovat pozornost a dbat na spravné drZeni téla (Peri¢ 2008).
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V tomto véku dochézi k vyraznéjsi pohlavni diferenciaci, kdy u divek zacinaji byt
zietelné sekundarni pohlavni znaky. U chlapcii se odliSnost od divek projevuje vysSim

vzrastem a zesilenim (Vagnerova et al. 2012).

Z tyziologického hlediska nastdva obdobi, kdy se hodnoty pftiblizuji dosp&lému
jedinci. V téle probihaji slozité procesy, naptiklad dochazi k dozravani vestibularniho aparatu.
,,Dobrou rovnovahou mezi procesy vzruchu a utlumu v centralni nervové soustavé dochdazi
K rychlému upeviiovani podminénych reflexii. Plasticita nervového systému vytvari veledobré
predpoklady k rozvoji rychlostnich schopnosti. Vyrazny rozvoj hormonalni cinnosti pusobi
také na vyvoj primarnich a sekundarnich pohlavnich znakii. Proto jsou také koncem tohoto

obdobi jiz vyraznéjsi sexudlni rozdily mezi chlapci a divkami* (Peri¢ 2008).
4.2 Psychicky rozvoj ve star§Sim Skolnim véku

Ve vyvoji psychiky je obdobi od 11 do 15 let kliové. Podle Simikové-
Cizkové (2010) lze fazi prepuberty oznaéit jako obdobi emoéni lability. Diivodem jsou zmény
hormonalni aktivity, které se projevuji citovou proménlivosti. Naladovost, precitlivélost az
urazlivost a nasledna hrubost a podrazdénost je podle Vagnerové (2012) pro toto obdobi
typickd. Reakce na podméty byvaji ¢asto prudké, intenzivni, ale kratkodobé a proménlivé.
Reakce je také ovlivnéna predchozimi zkusenostmi, které pubescent ziskal v prib&hu vyvoje,
Vv interakci mezi Cleny rodiny a vrstevniky. Méni se i pohled pubescenti sam na sebe.
Mnohem vice se zabyvaji svym vzhledem, zménou télesnych proporci, se kterymi byvaji
Casto nespokojeni. Z toho ditvodu se jim ¢asto snizuje sebevédomi. V dalsi fazi pubescence uz
emocni labilita neni tak vyrazna. Hormonalni vykyvy pomalu ustavaji a vétSina pubescentli

byva vice pozitivne naladéna.

U pubescenta se nové zacina objevovat formalné abstraktni zplisob mysSleni.
Nespoléha se pouze na konkrétni operace, ale dokaze vyvozovat logické zavéry. Spolu s tim
se rozviji 1 logicka pamét. Vice chape jednotlivé souvislosti a nespoléha se pouze na
mechanickou pamét. Logickd pamét ziskdva vybérovy charakter, ten je ovliviiovan

predeviim zajmy (Simic¢kova-Cizkova 2010).

Jak uvadi Peri¢ (2008), v této fazi vyvoje je pubescent schopny se déle soustiedit nez

tomu bylo v ptedchozich fazich, coz ovliviiuje i rozvoj pohybovych aktivit. Diky této zméné,
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je upubescentll zrychleny proces uceni a pro zapamatovani je potfeba i men$i pocet
opakovani jednoho cviku. Méni se i vztah ke sportu jako takovému. Dfive byl pro dité sport
bran pouze jako prostfedek pro vyplnéni volného casu, v této fazi dit¢ provozuje sportovni

aktivity nejen pro zabavu, ale s cilem zlepSeni se.
Pohybovy rozvoj ve star§im Skolnim véku

., Nerovnomeérnost vyvoje vyrazneji ovliviiuje pohybové moznosti. Télesna vykonnost
jesté zdaleka nedosahla sveho maxima, schopnost prizpusobeni se je dobrad, coz vytvari
priznivé predpoklady pro trénink. Vyvoj i rust dale pokracuje a neni jesté ukoncen, ackoliv jiz
zacina speét ke svemu konci. Predevsim osifikace kosti ddle limituje vykonnost a ziistava

omezujicim Cinitelem tréninku* (Peric 2008).

Z hlediska motorického vyvoje je prvni faze starSiho Skolniho veku (prepuberta)
povazovano za vrchol ve vSeobecném vyvoji. Pohybovy projev ditéte v tomto obdobi je
ucelny, mrStny a presny. Pohyb se stdva celkové vice ekonomickym a dokaze ho
prizptisobovat aktudlnim okolnostem. Mnohem vice se projevuje schopnost anticipace
(pfedvidani) pohybli vlastnich 1 ostatnich ucastnikli. To lze zaznamenat predevSim ve
sportovnich hrach. Leps$i pfedvidavost pohybu se projevuje 1 pfi zapojeni sportovniho nacini
znakem je rychlé chapani a schopnost ucit se novym pohybovym dovednostem. Pohyby, které
jsou nauceny v tomto veku, jsou mnohem vice zakofenéné, 1épe si je pamatuji, nez jsou

pohyby naucené v dospélosti.

V druhé fazi starSiho Skolniho v&ku (puberté) je u nékterych déti zaznamendno
vyrazné zhorSeni koordinace. ZhorSeni je zplusobeno nerovnomeérnosti mezi jednotlivymi
castmi téla, které vyvolava rychly rist a vyvoj. Nejvétsi problém maji déti starSiho Skolniho

veku s presnosti a plynulosti pohybt (Peri¢ 2008).
4.3 Socialni rozvoj ve starSim §kolnim véku

Nekteti autoii oznacuji obdobi star§iho Skolniho véku jako obdobi druhého socialniho
narozeni, coz je spjato se samostatnym vstupem do spolecnosti. NejvétSimi milniky

V socidlnim postaveni v tomto v€ku byva zejména ukonceni povinné skolni dochézky a volba

29



dalsiho vzdélani, které pubescenta naméfuje k budoucimu povoléni. Déle pak dosazeni

patnactého roku, a tim padem ziskani obcanského pritkazu (Vagnerova et al. 2012).

Simickova-Cizkova (2010) uvadi, Ze citovy vztah k rodi¢tim je chladngjsi, neZ tomu
bylo doposud. Pubescent od nich vyzaduje spiSe racionalnéjsi, dospé€lejsi chovani. Pubescenti
vystupuji vici dospélym cCasto kriticky a netolerantné. Kladou velky diiraz na spravedlnost
apozaduji po nich rovnopravnost. V ptipadé, ze diraz na spravedlnost funguje rovnéz jako
obranny mechanismus v situacich, kdy ma pubescent pocit, Ze je ohrozena jeho sebetcta,
muze byt o to silngjsi. K témto situacim dochazi v piipadé, kde je pubescent dospélym
kritizovan. VétSinou vSak byva tato kritika opravnénd. Kritika ze strany pubescentll vuci
dospélym neni Castéjsi, nez vuci vrstevnikim. Zdéa se byt pouze vyraznéjsi z divodu, ze se
jednd o vyvojové novy projev, se kterym se dospéli doposud nesetkali. Zaroveni nejsou
k dospélym kriti¢téjsi, nez jsou vici sobé samym. To ale nemusi dospéli védét, jelikoz
pubescenti ngsou s témito pocity prili§ sdilni, nanejvys je sdileji se svymi nejbliz$imi prateli.
Sdospélych maji pocit nadfazenosti a domnivaji se, Ze by tyto informace zneuzili proti nim.
Proto se snazi uchovat si sebetictu alespont navenek a neptiznat svoje slabiny a pochybnosti,

které si ¢asto sami uvédomuyji.

Podle Vagnerové (2012) nejsou pro pubescenta podstatné odlisné socialni skupiny
ainstituce, jako tomu bylo v mladsim Skolnim veéku. Zménil se pouze jejich subjektivni
vyznam a vliv. Nejvyrazngj$imi vyvojovymi Ulohami v obdobi dospivani je povaZovéano
castecné osamostatnéni se od rodiny, zaroven rodina zlstava i nadale vyznamnym socidlnim
zazemim. U pubescentli se méni vztah k autoritdm. Autorita rodict, tudiz prestava byt tolik
nadfazena. ,, Rodicovska autorita prochazi kvalitativni proménou, dochazi k redukci jeji
formalné dané nadrazenosti* Vagnerova (2012). Dadle maji vliv na pubescenta volnocasové
instituce. Ty ovliviji jak socialni zarazeni, tak jeho schopnosti a dovednosti. V nékterych
pripadech mohou nahrazovat viiv rodiny. Pro pubescenta je stale podstatnéjsi vrstevnicka
skupina. ,,Rozvijeji se zde symetrické vztahy typu pratelstvi a prvnich lasek, ale
I hierarchizované vtahy organizovanéjsi party, kterd md svého viidce, jehoz musi ostatni

respektovat“ Vagnerova (2012).
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5 Uplatnéni jogy v télesné vychové na 2. stupni zakladni Skoly

Jogova cviCeni byla jako soucast skolni télesné vychovy zarazovana jakozto nova
forma télesnych cviceni a zdravotni télesné vychovy uz v devadesatych letech minulého
stoleti. V soucasnosti se tento trend rozsifuje, a to ¢etnéjSim zarazenim jogovych cviceni do
samostatnych hodin télesné vychovy. Nékteré zékladni Skoly nabizeji i moznost jogy jako
volnocasové aktivity. Provedené vyzkumy ukazuji, Zze zarazeni jogovych cvi¢eni do hodin
télesné¢ vychovy méa na déti velmi pozitivni ucinky. Jogova cviceni posiluji dusevni
rovnovahu, napomahaji rozvoji koncentrace i zefektiviiuji uCeni. Dale lze pomoci jogy
regulovat vadné drZeni téla a naucit spravné dychat. Zasluhou relaxace je mozné redukovat
uzkostné stavy, vychazejici ze Skolniho, nebo domaciho prostiedi. Jogovym cvi¢enim je
mozné u ditéte dosdhnout hlubS§iho uvédomeéni si sebe sama, stejn¢ tak i svého okoli. Téz
dochazi ke zlepSeni krevniho ob¢hu, zlepSeni smyslu pro rovnovahu a zvySené odolnosti proti
nemocem. Cvi¢enim jogy je mozné také regulovat télesnou hmotnost. Rovnéz lze u déti
docilit vétsi samostatnosti a schopnosti navazovat socialni kontakty a rozvijet komunikaci

(Krej¢i 1995; Maheshwarananda, Pilafova, Dohnalova 2014).

Maheshwarananda (2014) udava, ze cviceni jogy by mélo idealné¢ probihat denné
apravidelng. To ale neni ve Skolni télesné vychové mozné¢, proto by déti cvieni v hodinach
télesn¢ vychovy mélo inspirovat ke cviceni 1 mimo Skolni prosttedi. Dale piSe, ze pti joze by
se mélo bezvyhradné¢ dychat nosem, pokud to neni v dané pozici vyslovné vyzadovéno.
U cvieni i u vydrzi by méla byt koncentrace zaméfovana na dech, a zda je pohyb v harmonii
s dechem. V pozicich déti zlstavaji pouze kratce, maximalné pét vtefin. Mély by se citit
komfortné¢ a uvolnéné. Je diilezité, aby byl pohyb uvolnény a soustiedény, proto doporucuje

pomalé cvi€eni. Zaroven by cviky nemély nikdy zpiisobovat bolest ¢i jiné neptiznivé pocity.
RVP

Ramcovy vzdélavaci program, zkracené RVP, tvoii obecné zdvazny ramec pro tvorbu
Skolnich vzdélavacich programil Skol. RVP slouZi pfedev§im k vymezeni konkrétnich cilt
uciva, které je povinné dodrzovat. Jednim z cilti vzdélavani jsou klicové kompetence, kterych
kazdy 74k musi dosdhnout pii zakladnim vzdélani. Dale RVP vymezuje formu, délku

apovinny obsah uciva.
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Podle Ramcového vzdélavaciho programu télesna vychova spadd do vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi. Tu tvoii jestd vzdélavaci obor Vychova ke zdravi. Vzdélavaci oblast
Clovek a zdravi ma za kol u déti vzbuzovat zajem k rozvoji a ochrang zdravi. Zamérem této
vzdélavaci oblasti je, aby zaci porozuméli hodnoté zdravi a dulezitosti jeho ochrany. Dale pak
jak zdravi ovliviiuji nemoci a jiné zdravotni ujmy. Jde tedy o osvojovani dovednosti
azpusobii chovani, které sméfuji ke zdravi, ¢i jeho posileni a ziskdvani nezbytné
odpovédnosti na zdravi vlastnim 1 zdravi ostatnich. Realizace této vzd€lavaci oblasti by méla
zejména poukazovat na praktické dovednosti a aplikaci do realného Zzivota (Rdmcovy

vzdélavaci program pro zdakladni vzdélavani 2021).
5.1 Vzdélavaci obor Télesna vychova

Vzdélavaci obor T¢lesna vychova ma dva hlavni proudy, kterymi Zzaky vzdélava
V problematice zdravi. Prvni Zzidky vede k pozndvani vlastnich motorickych schopnosti
az4jmi. Druhy ma za ukol rozeznani G€inkti danych motorickych cinnosti na télesnou
zdatnost, emociondlni a socidlni pohodu. Pohybové vzdélani, zahrnuje spontanni ¢innosti
i ¢éinnosti Fizené a vyb&rové, které nasledné zak sam zatadi do svého denniho rezimu a dal
rozviji s UCelem uspokojeni vlastnich motorickych potieb a zajml. Motorické cinnosti,
zafazuje s cilem rozvoje motorické zdatnosti a vykonnosti, zaroven zapojuje 1 Cinnosti
sregeneraénim ¢i kompenzacnim uc¢inkem. Zamérem télesné vychovy je ukéazat Zaktm,

vyznam pohybu v kazdodennim Zivoté a motivovat je k lepSim vykontim.

Piestoze samotnd vyuka jogy mezi hlavni u¢ivo v RVP zafazena neni, mizeme ji
zahrnout do kategorie dalsi (i netradi¢ni) pohybové ¢innosti, které jsou zavislé na podminkach

Skoly a zajmu zaku (Ramcovy vzdélavaci program pro zdkladni vzdeélavani 2021).
5.2 Distan¢ni vyuka

Distan¢ni vyuka je forma vzdélavani, pii které nejsou Zéci fyzicky ptfitomni ve Skole.
Veskera korespondence probihd skrze email nebo je nahrazovana vyukou online Na tuto
formu vzdélavani byla v poslednim roce z divodu pandemie COVID-19 nucena pfejit vétSina
Skolnich instituci, a to od Skol zakladnich, ptes stfedni az po vysoké Skoly na celém svété.
Nejcastéji vyuzivanymi platformami, pfes které online vyuka probihd, jsou Zoom, Google

Classroom, Google Meet a Microsoft Teams. Jako hlavni problémy distanéni vyuky v Ceské
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republice povazuji vyuc€ujici nezapojeni vSech studentli do vyuky a udrzeni pozornosti vSech
studenti pfi vyuce. Déle jako problém oznacuji nedostacujici technické dovednosti a také
Spatné internetové pripojeni, které ma za nasledek vypadky internetu pii vyuce. Tyto faktory
znesnadiiuji komunikaci mezi vyulujicimi a zaky (Clovék v tisni 2021). Jako vyhody
distan¢ni vyuky lze oznacit praci z domova, kterou je mozné zorganizovat dle svych potieb
avice Casu na odpocinek a duSevni hygienu. Mnohem jednodussi je taka udrzeni zdravého

zivotniho stylu zivota (Frombergerova 2020).
5.3 Jéga pro déti starSiho Skolniho véku a skladba cvi¢ebni hodiny

Dle Krej¢i (1995) je pro déti starSiho Skolniho veéku podstatnd zména motivace
cvic¢eni. V tomto veéku jsou déti velmi dobfe schopné piijmout vécnou argumentaci. Zajimaji
se o ucinky cviceni a zvladaji podle rytmu svého dechu urcovat i rytmus a davkovani cviceni.
Sladénost dechu a pohybu se zvySuje spolu s vékem ditéte. Pomoci cviceni jogy se zavienyma
o¢ima si mohou zlepSovat proprioreceptivni €iti a nervosvalovou koordinaci. Déle je pro déti
potfebné aby si uvédomovaly, Ze se necvi¢i pro vnéjsi efekt, ale ze se tim rozviji jejich

psychicka a fyzicka zplsobilost.

V tomto véku jsou déti schopni pfijmout a dodrzovat n&jaky zavedeny ritual jogového
cviceni. MlZe tim byt naptiklad spolecnd pfiprava mistnosti ke cviceni, dale zdsada, ze se do
dané mistnosti vstupuje vyhradné bez obuvi nebo to, Ze se kazdé cviCeni zahajuje v urcité
poloze. Hodiny jogy s détmi starSiho Skolniho véku se uz nedaji povazovat jako hodiny détské
jogy. Pii cviCeni se uZ nepouZivaji rtizné pohddky, fikanky a bdasnicky. Vice se svym
pristupem piiblizuji cvieni dospélych. Nejveétsi rozdil je ten, Ze vydrze v pozicich jsou kratsi,

néz u cviceni s dospélymi (Krejci 1995).

Hodina télesné vychovy na zakladni Skola je dlouhd 45 minut a sklada se z vice ¢asti.
Casti uvodni (zahiivaci), pripravné (rozcvi¢ovaci), hlavni (ndcvikové, vycvikové)
azavérecné. V ivodni €asti hodiny je hlavnim cilem rozehifati organismu. Proto jsou hlavni
naplni ivodni ¢asti rizna lokomocni cviceni, jako je chiize, béh, poskoky... Postupovat by se
mélo od klidnéjSich aktivit k t€ém vice aktivnim. Druha ¢ast je rozcvicovaci a ma za kol
ptipravit t€lo na nasledujici zatéz. Rozcviceni obsahuje uvolilovaci a protahovaci cviky pro

uvolnéni kloubil a protazeni svali. Zamérem hlavni ¢asti hodiny télesné vychovy je naucit
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déti nové dovednosti, upevnit je a opakovanim zdokonalovat ¢innosti jiz naucené. Hlavni ¢ast
je Casto rozdélovana na ¢ast nacvikovou a vycvikovou. Nacvikova ¢éast je zaméfena na
osvojovani si novych dovednosti a upevnéni dovednosti z pifedchozi hodiny. Ve vycvikové
Casti by mélo dochazet ke zvyseni intenzity pohybu a energetické naro¢nosti, tudiz k rozvoji
aerobni zdatnosti. Proto tato ¢ast zahrnuje zejména dynamické prvky cviceni spolecné
Slokomo¢nimi prvky. Miize byt zatazeno i posilovani. Posledni cast hodiny obsahuje
zaveérecné uvolnéni a protazeni zatizenych svalll. Soucasti této Casti by meéla byt reflexe

uskutecnéné hodiny (Dvotakova 2012).

Krejci (1995) Doporucuje slozeni jogové hodiny pro déti starSiho Skolniho véku

takovéto:

Uvodni ¢ast — Nejprve se s zdky pozdravime a vysvétlime jim, jaky bude dnesni plan hodiny.
Motivujeme zaky ke cviceni, pfipadné mizeme ptipojit kratké ponauceni. JelikoZ by tato ¢ast
hodiny méla byt tzv. zahtivaci, zaméfime se i na pohybovou ¢innost a hru, které pomohou
Sprohloubenim pozitivnich socidlnich kontakti mezi zdky. Muzeme cerpat z oblasti

psychomotoriky, tance, pohybové improvizace nebo pantomimy.

Pripravna cast — V této casti se zaméfime na kritkou relaxaci, béhem které se lehce
protahneme a nacvi¢ime si zakladni jogovy dech. Hlavnim ucelem této €asti je zaky preladit

na cviceni jogy, ktera je oproti jinym pohybovym aktivitdm odli$na.
Hlavni ¢ast — V této Casti si zacvicime jednotlivé jogové sestavy.
Zavere€na Cast - Zde se zamétime na zavérecnou relaxaci a dechové cviceni

Pfi cviceni s détmi je dobré pouzit i rtizné jégové hry. Jégovou hrou miize byt
naptiklad hra ,,JJogova kostka®, na které je misto Cislice na povrchu kostky urcitd jogova
pozice. Pfi této hie si déti procvi¢i nazvy i1 provedeni jogovych pozic. Samoziejmé neni
zapotiebi pouzit pouze kostku s jogovymi pozicemi, ale je mozné pouzit klasickou kostku
apouze si pfedem urcit, jaké Cislo znazorfiuje jakou pozici. Dal§i moznosti, jak zpestfit
hodinu jégy a procvicit jogové pozice, deskova hra. Na internetu nalezneme velké mnoZzstvi

takovych deskovych her, nebo si ji miiZzeme vytvofit samy. DalS§imi alternativami jogovych



her je naptiklad ,,Jogin fika“, Jogovy zavod, ,,Zrcadlo, zrcadlo®, Jogova abeceda, ,,Joginstina‘“

a dalsi.
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6 Prakticka c¢ast

V praktické Casti prace bylo vytvoieno deset lekci pro distancni vyuku jogy v télesné

vychoveé pro zéky druhého stupné ZS. Kazda lekce je zaméfena na néco jiného a je urcena pro

jednu vyucovaci hodinu télesné vychovy. Ke kazdé lekci je vytvoreno i video, ve kterém jsou

piedcviCovana dana jogova cviceni.

Pted samotnymi jogovymi lekcemi je zapotiebi popsat zékladni jogové pozice, které

se budou vyskytovat v nasledujicich lekcich. Nejprve budou popsany pozice v lehu, sedu,

kleku a naposledy ve stoje.

POZICEV LEHU

pozice mrtvoly (Savasana) — leh na zadech, paze polozené volné podél téla, dlanémi
vzhiru, nohy mirné od sebe. Tato pozice je urcena k uvolnéni a relaxaci.

kobra (bhudzangasana) — leh na bfiSe, vzepifeme se na pazich

pes s hlavou vzhiru (urdnva mukha svanasana) — leh na bfise, vzepfeme se na pazich,
kolena se nedotykaji podlozky

stoleCek (utthana prstha dsana) — leh na bfiSe, paze slozené pod rameny, s nddechem se
vzepteme na rukou a kolenou

svicka (sarvangadsana) — leh na zadech, nddechem ptfednozime, nohy dostaneme az
nad hlavu, boky si podepfeme dlanémi

kobylka (Salabasana) — leh na bfiSe, paze v upazeni, s nddechem zvedneme soucasné
nohy (chodidla jsou spojend), hrudnik, hlavu a ruce

polovi¢ni luk (ardha dhanurdsana) - leh na boku, hlavu mame opifenou o dlan,
zanozime pokrémo, rukou chytime prsty a protdhneme vzhtiru

luk (dhanurasana) — leh na bfiSe, nohy skréime zanoZno, chytneme se za narty
aprohneme se

polovi¢ni most (setu bandhasana) — leh na zadech, pokrc¢ime nohy, chodidla polozime

na podlozku, chytneme se za kotniky a zvedneme se na ramenou

POZICEV SEDU

hole (dandésana) — sed snozny, rovna zada, $picky tdhneme k bérci
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o Kklesté (pasCimottanasana) — sed snozny, snadechem vzpazime, vytdhneme se,
s vydechem piedklon srovnymi zady

e Jodka (navasana) — sed pokrémo, Snadechem pfednozime a predpazime, chytneme se
pod koleny a propneme ruce, t¢z$i variantu provedeme tak, Ze napneme nohy,
pfipadné miizeme jest¢ pustit ruce a nechat je predpazené

e stil (purvottanasana) — sed pokrémo, dlané mame polozené za zady na podlozce,

snadechem zvedneme hyzd¢ od podlozky a zaklonime hlavu
POZICE V KLEKU

e vazka Il. — klek sedmo, svydechem vzpor kle¢tmo, s nadechem zanozime nohou
apredpazime opacnou pazi

e dit¢ (balasana) — klek, palce nohou mame u sebe, kolena mirné od sebe, pifedklonime
se do lehu, paze mizeme mit podél téla, pod hlavou nebo v prepazeni

e klek sedmo (vadzrasana)

e velbloud (ustrasana) — klek sedmo, snadechem pfedpazime a prejdeme do kleku,
svydechem dame ruce v bok a srovnymi zady se zaklonime. Dalsi variantou je, ze se
opieme o prsty a s vydechem zaklonime

e kocka (mardzari) — vzpor kle¢mo, s vydech bedra vzhiiru, lopatky od sebe a hlavu
pfitdhneme mezi paZe, brada k hrudniku. S nadechem zatla¢ime stehna proti sobé
avytdhneme se z pasu a otevieme hrudnik, pohled vzhiiru

e pgsek — vzpor kle¢mo, s nadechem unozime pokrémo (max. tthel 90 ©)

e tygr (vhjaghradsana) — klek sedmo, snadechem klek s pfedpazenim, s vydechem
vzpor kle¢mo, pfedklonime hlavu a pfitdhneme koleno k ¢elu, Snadechem zaklonime

hlavu a prohneme se v zadech a zanozime pokrémo

POZICE VE STOJE

e hora (tad4sana) — stoj spatny

e hrdina (virdsana) — stoj spatny, s nadechem vzpazime a spojime dlan¢, vydechem diep
na Spickach, spojené dlan¢ pred hrudnik (modlitba)

e hluboky pfedklon (uttanasana)

e hvézda — stoj roznozny, ruce v rozpazeni
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e bojovnik I. (virabhadrasana |.) — do této pozice piechazime napiiklad z pozice psa
hlavou dolti, vkro¢ime mezi dlan€, pfeni noha je pokréend v koleni, zadni propnuta
vzpazime, zadni nohu vyto¢ime ven o 90 °, boky jsou rovnobézné s podlozkou

e bojovnik II. (virabhadrasana Il.) — stejny postup jako u bojovnika 1., s rozdilem, ruce
rozpazime (dopfedu smefuje stejna paze, jako je postavena piedni noha), dlan¢ dolii

e trojuhelnik (trikona asana) — stoj rozkro¢ny, s vydechem uklon do strany, rukou
polozime na nohu, druhd ruka ve vzpazeni, sméiuje za ni pohled

e rovny predklon (ardha uttandsana)

e strom — stoj, zvedneme nohu a zaptfeme ji o kotnik, pod kolenem nebo nad kolenem,
ruce jsou ve vzpazeni, dlanémi k sob&

e zidle (utkatasana) — stoj, ptechazime do podiepu, podsadime panev a vzpazime vpied

e palma (palma tad4sana) — stoj spojny, podsadime panev, zapazime poniz

e orel (garudasana) — stoj spatny, zvedneme jednu nohu, u obto¢ime kolem lytka, pokud
stojime na pravé noze, pravou pazi obto¢ime zdola levou pazi, piejdeme do podiepu

e pes hlavou dolt (adho mukha svanasana) — oznacovéna také jako stfecha, s vydechem
zatlac¢ime silou dlanémi do zemé a zvedneme kostr¢ vzhiru, kréni, hrudni i bederni

patet v jedné roviné
6.1 Lekcel

Prvni lekce jogy pro distancni vyuku télesné vychovy je zaméfena na nacvik tzv.

plného jogového dechu. Stouto lekci koresponduje video LEKCE 1: plny jogovy dech.

Uvodni &ast. Nejprve se seznamime s priib&hem lekce a poté si zahrajeme hru ,jégova
abeceda“. Kazdy hrac¢ si podle obrazki, které¢ vidi ve videu, sam sestavi na zakladé jogové
abecedy otazku, na kterou mu jiny hra¢ odpovi také pomoci jogové abecedy. Tento hrac

pokracuje a pta se na dalsi otdzku on. Postupné se vystiidaji vSichni Z4ci.
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Obr. 1 Jogova abeceda (zdroj: vlastni)

Pripravna &ast. Na zacatku lekce si ukazeme, jednotlivé druhy dychani. Bfisni,
hrudni a podklickové. Jednotlivé druhy dechu si né€kolikrat prodychame. Polozime se do
pozice mrtvoly (leh na zadech) a pro kontrolu, zda opravdu dychame do spravné ¢asti plic, si
pfiloZime jednu ruku na misto, kam pravé sméfuje nas dech. Pfi nddechu citime, jak se zveda
ruka a také roztahuji prsty. U bfisnim dychani si polozime ruku na bticho, u hrudniho dychéani
na hrudnik a pfi podklickovém dychani pod kli¢ni kosti. Toto n¢kolikrat opakujeme. Nasledné

budeme vSechny druhy dychani stfidat po jednou naddechu a vydechu zhruba pétkrat.

Nasledné si vyzkouSime plny jogovy dech, nejprve v lehu. Jednu ruku si polozime na
bficho, druhou na hrudnik. S nddechem se postupné rozsitfuje bficho, poté se zveda hrud’
ajako posledni se zvedaji kli¢ni kosti. Pfi vydechu se opét jako prvni uvoliiuje biicho
anasledn¢ hrudnik. To né€kolikrat zopakujeme. Poté si plny jogovy dech vyzkousime v sedu

zktizmo a zopakuje cely postup jako v lehu. Opét nékolikrat zopakujeme.
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Hlavni ¢ast Poté prejdeme k asané pro nacvik plného jogového dechu, ktera se nazyva
GURU PRANAN. Zakladni pozici je stoj spojny. Pii vydechu spojime dlang pied hrudnikem,
palce se dotykaji hrudniku. Snazime se udrzet pfedlokti rovnobézné s podlozkou a mirn¢ se
srovnymi zady pieklonime. Poté se napfimime a s nadechem piipazime, pficemz jsou dlan¢
oto¢eny doptedu. Pfejdeme do vzpazeni a spojime dlané. S vydechem zménime polohu rukou
do upazeni, dlan¢ sméfuji doptedu, nasledné je spojime pied hrudnikem a opét se s rovnymi
zady mirn¢ preklonime. S nadechem vzpazime a mirn¢ se zaklonime. S dal§im vydechem

nasleduje hluboky ptfedklon, s nadechem se napfimime, stoj rozkro¢ny, ruce v upazeni.

Svydechem oto¢ime nohu na paté¢ o 90° doprava a piejdeme do podiepu zdnozného levou
nohou. V ptedpazeni spojime dlané a pii nadechu pokra¢ujeme se spojenymi dlanémi do
vzpazeni. Zaklonime mirné¢ hlavu a divame se na spojené dlan€. Tuto pozici kratce
prodychame. Tato pozice se nazyva pozice bojovnik 1 (Virabhadrasana). S vydechem ruce
opét predpazime, s nadechem se vratime do pozice stoje rozkrocného, ruce v upazeni.
Snasledujicim vydechem se opét dostaneme do pozice bojovnika 1, tentokrat vSak na druhou
stranu. Pri dalSim nadechu znovu stoj rozkro€ny, ruce v upazeni. S vydechem tklon vpravo,
pficemz leva ruka je opfena o levou nohu a smétuje dolli, divime se na pravou ruku, ktera je
ve vzpazeni. Tato pozice se nazyva trojuhelnik (trikona asana). S nadechem opét stoj
roznozny, ruce v upazeni. S vydechem trojuhelnik na druhou stranu a prodychame pozici,
poté s dalSim vydechem stoj roznoZny, ruce v upazeni, pfipaZzit. S nddechem vzpaZit, spojit

dlané a prodychat pozici.

Svydechem piejdeme stale s rukama ve vzpazeni do diepu (stojime pouze na biiskach
prstl). Tato pozice se nazyva hrdina (vira dsana). S vydechem sklonime hlavu ke kolenim
aruce opieme o podlozku. Nadech, zvedneme hlavu, ruce jsou stdle poloZené na podloZce,
pfechdzime do kleku, narty jsou poloZené na podloZce. Tuto pozici nazyvame vadzra 4sana,
ktera se dé ptelozit jako sed na patach. Nasledné jeste¢ za zady spojime ruce. S vydechem
piedklon s rovnymi zady, ¢elo polozime az na podlozku. Tato pozice je j6ga mudra (pfedklon
v kleku sedmo). S nadechem suneme ruce po podlozce do vzpazeni, s vydechem je vratime
zpét. Nadech zpét do vadzra asany. Poté klek, s vydechem piejdeme do zaklonu, rukama se
chytneme za paty a tim se dostaneme do pozice velblouda (uStra asana), prodychame.

Svydechem sklonime hlavu ke koleniim a ruce opfeme o podlozku. S nadechem pozice
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hrdiny (vira dsana), vydech. Nadech, stoj spatny, vzpazit, dlan€ spojené. S vydechem pftipazit,
nadech, ruce spojime dlanémi pfed hrudnikem (Maheshwarananda, Pilafova, Dohnalova

2014).

Zavérefna cast. Provedeme pouze zavéreCnou relaxaci a rozlou¢ime se pozdravem

Namasté.
6.2 Lekce?

Druhd lekce jogy pro distancni vyuku télesné vychovy je zaméfend na nacvik

pozdravu slunce. S touto lekci koresponduje video LEK CE 2: pozdrav slunci.

Uvodni ¢&ast. Nejprve se sezndamime s priibdhem lekce a poté si zahrajeme hru
»Zrcadlo, zrcadlo®. Je vybran jeden hrac, ktery predvede libovolnou jégovou pozici, ostatni ji
musi zopakovat, jakoby se divali do zrcadla. Poté pokracuje dalsi hra¢ a postupné se vSichni

vystiidaji.

Pripravna ¢ast zacind kratkym uvolnénim a zopakovanim plného jogového dechu
V leze. Lehneme si na zada, do pohodIné pozice a poloZime si na bficho jednu nebo obé ruce.
Podle toho jak je to komu pohodIné a abychom citili rytmus svého dechu. PokouSime se
zbavit veSkerych Spatnych myslenek a v§eho, co nas trapi. Pfedstavujeme si, jak vSechny tyto
starosti opousti nasi podlozku a zbavujeme se jich. Poté pifenaSime pozornost na naSe télo.
Nejprve se zaméfime na prsty u nohou a celé nohy, pokud citime néjaké napéti, nechdme ho
odejit. Poté piendsime pozornost na bficho a ruce, predevs§im na hrud’, ramena a krk, protoze
Vv téchto oblastech se drzi stres a napéti. S dalSim nddechem vSechny tyto pocity nechame
odejit. Citime, jak se nam uvoliuji konecky prstli, obli¢ej. Ted’ zaméfime svou pozornost
pouze na bficho, do bficha sméfujeme i1 sviij dech. Snadechem naplnime celé biicho
vzduchem jako balonek a svydechem ho celé zase vypustime. Takovyto hluboky nadech do
btficha nékolikrat zopakujeme. Dale smétujeme dech pouze do hrudniku a opét nékolikrat
zopakujeme. Poté zopakujeme z minulé lekce plny jogovy dech, kdy se nejprve s nadechem
postupné rozsifuje biicho, poté se zvedd hrud’ ajako posledni se zvedaji kli¢ni kosti. Pfi
vydechu se jako prvni uvoliiuje bficho a nasledné hrudnik. To nékolikrat zopakujeme. Potom
pfejdeme uz k rytmu dechu, ktery je ndm piijemny. Protdhneme se, jak je nam piijemné,

pfeto¢ime se na pravou stranu a pomalu si seddme do pozice se zkiiZzenyma nohama, ktera je
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nam pohodlna. Jesté provedeme dva hluboké nadechy a vydechy, kdy nadech provadime
nosem a vydech Usty. S nadechem vzpazime ruce a spojime dlan¢, s vydechem dame spojené

dlan¢ pted hrudnik.

Hlavni ¢ast zac¢iname v kleku sedmo, kolena jsou od sebe na vzdalenost dvou pésti.
Dlan¢ polozime v ose kolen pfimo pod ramena do pozice stolu. Poté pieneseme vahu
z jednoho kolena na druhé. S vydechem bedra vzhiru, lopatky od sebe a hlavu pfitdhneme
mezi paze, brada k hrudniku. S nddechem zatla¢ime stehna proti sobé a vytahneme se z pasu
aotevieme hrudnik, pohled vzhiru. Toto se nazyva pozice kocka a zopakujeme jesté dvakrat.
Snadechem piejdeme do pozice ditéte, hlavu polozime ¢elem na podlozku a setrvame nékolik
nadecht a vydechd. S nddechem se vratime znovu do pozice stolu a poté do pozice prkna.
Polozime kolena na zem, poté bficho, hrudnik a celo. S nadechem zatla¢ime silou do dlani,
zvedneme se hrudnik nad zem a pfejdeme do pozice kobry (bhujangédsana). Tuto pozici opét
nékolikrat prodychdme. S vydechem si lehneme na zem. Hlavu polozime na pravé, ¢i levé
ucho a paze polozime volné podél téla, nékolikrat prodychame. Hlavu polozime ¢elem nazem
a prejdeme do pozice psa s hlavou nahoru (urdhva Mukha Svandsana). Dlan¢ poloZzime vedle
prsou, Spicky nohou zapfeme a s nddechem propneme paze a zvedneme boky od podlozky.
Pokud je to mozné, zvedneme kolena od podlozky a opét nékolikrat prodychame. S vydechem
piejdeme do pozice ditéte (balasana). Nékolik dechti setrvame v pozici. S nadechem piejdeme
do pozice stolu, svydechem do pozice prkna (Cutaranga). Nadech, s vydechem zatlac¢ime
silou dlanémi do zemé a zvedneme kostr¢ vzhiru do pozice psa hlavou doli (adho mukha
svanasana), n¢kdy byva tato pozice nazyvana sttecha. Tla¢ime biicho a hrudnik ke stehniim,
dualezité je neprohybat bederni patet. Bederni, hrudni 1 kr¢ni patef jsou v jedné roviné. Pomalu
se snazime protlacit paty smérem k podloZce. Pokud nejsme schopni udrZet patet v jedné

roving, pokréime kolena. Nekolikrat tuto polohu prodychéme.

Svydechem piejdeme chodidly k dlanim, hluboky ptfedklon (uttanasana). Polozime
dlan€ na lytka a pfitdhneme bficho a hrudnik ke stehnim, a né€kolikrat prodychdme. Polozime
Spicky prstit na zem tésné pred Spicky nohou a Snadechem predklon s rovnymi zady (ardha
uttandsana), pokud nejsme schopni mit rovna zada, miizeme dlan¢ poloZit na holenni kosti.
Podivame se dopiedu, kolena mohou byt pokréend. S vydechem provedeme opét hluboky

piedklon. S nadechem, obratel po obratu pomalu ptfechazime do stoje. Chvili nechame hlavu
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U hrudniku a poté se upln¢€ narovndme do pozice hory (tadésana). Paze nechdme volné podél
téla a dlan¢ oto¢ime smérem dopiedu. S nddechem ptes upazeni vzpazime a S vydechem opét
pfipazime. To n€kolikrat zopakujeme. S dalSim nadechem vzpazime, vytahneme se z pasu
aprohneme se dozadu. Svydechem uvolnime paze dold, pfitlatime bradu k hrudniku
apomalu, obratel po obratli pfechdzime do hlubokého ptedklonu. Polozime $picky prsti na
zem a Snadechem ptedklon s rovnymi zady. S vydechem hluboky ptedklon. S nddechem
obratel po obratli prechazime pomalu do stoje, vzpazeni a zdklonu. To znovu nékolikrat
zopakujeme. Svydechem pokracujeme se spojenymi dlanémi pfed hrudnik. Cely pribéh
pozdravu slunce si 2krat az 3krat pomalu zopakuje. Naposledy si pozdrav slunci vyzkouSime

V rytmu nadech-vydech.

Zavérefné cast. Na zavér lekce uz provedeme pouze zavéreCnou relaxaci

arozlouc¢ime se pozdravem Namasté.
6.3 Lekce3

Tteti lekce jogy pro distancni vyuku télesné vychovy je zaméfend na nacvik pozice

bojovnik I. (virabhadrasana |.). S touto lekci koresponduje video LEKCE 3: bojovnik 1.

Uvodni &ast. Seznameni s pribéhem lekce, hra ,,Jogin #ika“. Popis hry naezneme

v kapitole 10.

Prapravna ¢ast se sklada z ivodniho uvolnéni a procviceni plného jogového dechu,

které probéhnou stejné jako v druhé lekei.

Hlavni ¢ast zaciname V pozici sed zkiizmo, dlan€ poloZime na kolena a s nddechem
otevieme hrudnik. Hrudnikem tlac¢ime co nejvice dopiedu. S vydechem bedra dozadu, lopatky
tlacime od sebe, brada na hrudnik. Toto opakujeme jesté tfikrat. S nadechem pies upazeni
vzpazime, vytdhneme se Z pasu a s vydechem piejdeme do pfedklonu, hlavu poloZzime na
podlozku. Je mozné klidné spojit predlokti a hlavu polozit na ptedlokti. V této poloze nékolik
dechil setrvame. Obratel po obratli se zvedneme do sedu a s nddechem vzpaZime, vyménime
pozici dolnich koncetin a opakuje predchozi pozici, prodychame. S dal§im nadechem
piejdeme do sedu, natdhneme obé dolni koncetiny, pozice hole (danddsana). Pokrc¢ime levou

nohu a polozime pfes pravé stehno. Prsty na pravé ruce propleteme mezi prsty na levé noze.
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Lehkym krouzenim na ob¢ strany uvolnime kotnik. Kotnik polozime na pravé stehno, pravou
roku polozime pod levé koleno, levou ruku nad levé koleno a lehkym vyttepdnim zahiejeme
kyc¢elni kloub. Pravou rukou chytime levy kotnik a levou rukou vné&jsi stranu levého kolene.
Ptitdhneme vnitini stranu stehna smérem k bfichu, neprohybame bedra. Poté opfeme levé
chodidlo o vnitini stranu pravého stehna, s nadechem se vytdhneme z pasu, ruce vzpazime
asvydechem ptedklon a prodychame. S nadechem obratel po obratli prejdeme do sedu
auvolnime levou dolni koncetinu, znovu piejdeme do pozice hole. Stejny postup budeme
opakovat i s druhou nohu. Poté prejdeme k praktikovani pozice klesti (pas¢imottandsana).
Snadechem vzpazime a Svydechem piejdeme do ptedklonu. Ruce polozime vedle nohou
achytneme se dlanémi za chodidla. Nékolikrat prodychdme. S nadechem obratel po obratli
ptejdeme do sedu pokrémo, opfeme se dlané, tak aby prsty smefovali k zddim. S nddechem
zvedneme panev od podlozky a otevieme hrudnik, lopatky tdhneme sob¢, vytdhneme temeno

hlavy smérem dozadu, zaklonime hlavu a prodychame.

Svydechem piejdeme do pozice ditéte (balasana). S nddechem piejdeme do pozice
prkna (aturanga) a s vydechem piejdeme do pozice psa hlavou doli a prodychame.
Snédechem dame pravé chodidlo mezi dlané, Spicku levé nohy polozime na nart, ktery
sméfuje rovné¢ dozadu. S naddechem vzpazime a vytdhneme se zpasu (anjalidsana).
Svydechem uvolnime, propneme levou dolni koncetinu. Polozime pravou patu na zem
apifejdeme do predklonu. Nekolikrat prodychame. S vydechem pifejdeme do pozice psa
Shlavou dolt a cely postup opakujeme na druhou nohu. S vydechem se pét dostaneme do
pozice psa hlavou doll, s nddechem pozice prkna a s vydechem piejdeme do pozice psa
hlavou nahoru (Caturanga dandéasana). S vydechem pes hlavou dolf, piejdeme chodidly
k dlanim, hluboky pfedklon a obratel po obratli se narovname, vzpazime, propleteme prsty za
hlavou a snadechem se zaklonime se. S vydechem piejdeme zpét do hlubokého predklonu,
dlanémi se chytneme na zadni stranu stehen, prodychame. S nadechem pozice prkna,
svydechem pes hlavou nahoru. S nadechem se podivame vzhiiru. Vydech, pes hlavou dolt,
prodychame a pfejdeme do pozice bojovnika I. S nadechem vkro¢ime pravou nohou mezi
dlané, levé chodidlo otocime o 90° doleva. S nddechem vzpazime, spojime dlan€ a podivame
se vzhiiru — pozice bojovnika I. a parkrat prodychame. S nasledujicim vydechem pozice psa
Shlavou dola, nddech a vydech. S nddechem vkro¢ime levou nohou mezi dlané, pravé

chodidlo oto¢ime na paté o 90° doprava. S nadechem vzpazime, spojime dlané, podivame se
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vzhiiru a parkrat prodychame. S nésledujicim vydechem pozice psa shlavou dold, nadech
avydech. Cely postup na ob¢ strany zopakuje, pouze s tim rozdilem, ze kdyz budeme v pozici

bojovnika I. propleteme prsty za hlavou a provedeme jesté zaklon.

Svydechem pozice ditéte, uvolnime se a zklidnime dech. Pomalu ptfejdeme do kleku
sedmo, apoté do pozice ditéte, prodychame. Piejdeme zpét do kleku sedmo, ze kterého
ptejdeme do pozice lod’ky (navéasana). Chytneme se pod koleny, lytka srovndme do
horizontalni polohy s podlozkou, propneme paze a otevieme hrudnik, prodychdme Dale je
mozné jesté natahnout nohy a povolit ruce. S vydechem uvolnime, polozime chodidla na zem,
pritdhneme paty k tfislim a podsuneme ptedlokti pod lytka, nebo nechame na lytkach
auvolnime. S nddechem piejdeme do sedu a jen obejmeme kolena, prodychame. Polozime
dlané na kolena a pomalu se zhoupneme na zada, obejmeme kolena a pomalu se zhoupneme
ze strany na stranu. Zastavime, polozime dlané€ na kolena a pomalu krouzime. Nejprve tfikrat
na jednu stranu, poté na druhou. Zatavime, chytneme se za $pi¢ky chodidel a pfitdhneme paty
smérem k tfislim. Poté polozime dolni koncetiny stale spojené chodidly na podlozku, paze

polozime vedle sebe poloZené dlanémi na zem, chvili setrvame a pfejdeme do sedu zkiizmo.

Zavérecna ¢ast. Provedeme uz pouze zavérecnou relaxaci a rozlou¢ime se pozdravem

Namasté.
6.4 Lekce4d

Ctvrtou lekei jogy pro distanéni vyuku télesné vychovy je acrojoga, neboli partnerska
joga s prvky akrobacie. Muzeme ji cvicit s kamarady, sourozenci nebo i Srodici. Stouto lekci

koresponduje video LEKCE 4: acrojoga.

Uvodni ¢ast. Seznameni s pribéhem lekce.

Pripravna ¢ast se sklada z ivodniho uvolnéni a procviceni plného jogového dechu,

které probéhnou stejné€ jako v druhé lekei.

Hlavni ¢ast. Zacneme naproti sob€ v sedu roznozném a chodidly se dotykdme s naSim
partnerem. Chytime se rukama a pietahovanim s partnerem se naklanime doptedu a dozadu.
Poté se nebudeme pouze naklanét, ale budeme délat kruhy trupem na ob¢ strany. Nasledné se

chytneme opa¢nyma rukama, druhou ruku zapazime a timto se protdhneme, vyménime ruce
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aznovu chvili v této pozici setrvame. Poté budeme ruce stiidat a vzdy se podivame za rukou,
kterou zapazime. Dal$i pozici je pozice lodky ve dvojici. Chytneme se za natazené ruce
apomalu jednu nohu natdhneme azvedneme a pak i druhou nohu, snazime se udrzet
rovnovahu. Zkusime jest¢ dalsi varianty. Prvni varianta je, Ze se navzajem odrazime nohama,
zhoupneme se na zadech a vratime se zpét do pozice lod’ky. V druhé varianté jeden partner
natdhne nohy, ptijde do ptedklonu a tlaci nohama do druhého, ktery je pokr¢i a polozi se na
zéda. Dalsi pozici je lotosovy kvét. Ten je v podstaté totozny jako pozice lod’ky, jedinym
rozdilem je to, Ze se drzime rukama mezi nohama. V této pozici mizeme vyzkouset stejnou
obmeénu, jako v predeslé pozici. Nasledné se pokusime plynule ptechazet z pozice lotosového
kvétu do pozice lod’ky. Nyni si vyzkouSime polohu zelvy. Sed roznozny pokré¢ime nohy
Vv kolenou, vytdhneme se z pasu, S vydechem protdhneme ruce pod nohama a ptedklonime se.
Snadechem se podivame na partnera pied sebou a mizeme na sebe usmat, pozdravit se...

Svydechem opét sklonime hlavu.

V dalsi pozici k sobé¢ sedneme zady, nohy drzime v pozici hole. Svydechem jeden
partner piejde do pozice klesti a druhy se na néj polozi zady. Poté se vyméni a nékolikrat tuto
pozici zopakujeme. Nasledné se jeden partner polozi do pozice ditéte, dlané ma polozené
vedle hlavy adruhy partner si na néj nejprve opatrné sedne a poté se cely polozi na jeho
zéda a natahne nohy. Partner, ktery je v pozici ditéte, chytne druhého za ruce a lehce za né
zatahne smérem k zemi a poté se opét vyméni. DalSi pozici zapocneme v sedu zkiiZmo
naproti sob¢ tak, abychom se dotykali pravymi holenémi. Levou ruku mame pokréenou za
zady tak, abychom ptedlokti bylo rovnobézné s podlozkou a snazime se ji tlacit co nejdal.
Pravou rukou chytne pied télem partnerovu levou ruku. Ruce se nam nesmi kiizit. Nadech
asvydechem rotujeme doleva., nékolik dechii setrvame. Poté si vyménime strany
azopakujeme. V dalsim cviku bude jeden partner v pozici kocky, s vydechem bedra vzhtru,
lopatky od sebe a hlavu pfitathneme mezi paze, brada k hrudniku. S nadechem se vytdhneme
Z pasu a otevieme hrudnik, pohled vzhlru, druhy si mu lehne na zada a uvolni se, poté se

vyméni.

Po pozicich v sed¢ piejdeme do pozic ve stoje. Zacneme v pozici psa hlavou dold,
dotykdme se patami. Jeden partner polozi nohy holenémi na hyzd¢ druhého a pfiblizi se

dlanémi, aby jeho poloha pfipominala obracené pismeno ,,L*“. Poté se opét vystiidame. Dalsi
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je pozice fontana. Postavime se do stoje snozného, ¢elem s partnerem k sob¢ a chytneme se za
predlokti. Prohneme se v zadech, pohled smétuje vzhiiru. Poté se postavime tak, abychom se
dotykali palci na nohou a ptfejdeme do pozice dvojitd zidle. Az ziskdme balanc, pustime
jednou rukou a upazime. Nasledujici polohou je pohybujici se hora. Vzpazime a spojime
Spartnerem dlané, poté se od sebe co nejvice oddalujeme. Nasledné prejdeme do pozice
partnersky strom. Postavime se naproti sob¢ a kazdy z partnerii zvedne opacnou nohu a ptilozi
ji bud’ nad kotnik, nebo az nad koleno, podle toho, co zvladne, nasledné vystfiddme nohy
apoté oba zvedneme nejprve levou a pravou nohu. Dale se postavime vedle sebe asi na
vzdalenost paze, spojime dlan¢ blize u sebe, druhou vzpazime, zvedneme vnéjsi nohy, které
opét zapieme o stojnou nohu. Poté se postavime tésné k sobé€, chytneme se navzajem v pase,
vnéjsi ruku vzpazime a opét zvedneme a zapteme vnéjSi nohu. Mizeme spojit dlané. Dalsi
variantou stromu je, zZe spojime s partnerem chodidla za stojnou nohou. Nasledn¢ piejdeme do
pozic bojovniku L., II. a III. tak, ze budeme stat vedle sebe a zapieme o sebe predni nohy.
Ptrejdeme do pozice bojovni I., poté bojovnik II., ze kterého piejdeme jest¢ do pozice
trojahleniku a jako posledni do bojovnika III. Poté stoj rozkro¢ny zady k sobé, ptredklonime
se a chytneme se za ruce. Budeme se ptetahovat z jedné strany na druhou, dokola a poté
narovname zada. Jednou z poslednich pozic je dojity stil. Jeden partner je na zemi v pPOZiCi
stolu, druhy ho udé¢l4 tak ze postavi nohy na partnerovy kolena a dlan€ na ramena, nasledné se
vystiidaji. Dale obdobny postup zopakuji pfi pozici dvojité prkno. Jeden partner provede
prkno na zemi, druhy se chytne za jeho kotniky a chodidla poloZzi na jeho ramena. Dalsi je
pozice svicka. Lehneme si na zem a dotykdme se hlavami. Udélame svicku a dotkneme se
nohama. Poté, jestli si na to troufame, miizeme jesté vyzkouset pozici letedla. Jeden partner si
lehne na zem, pfednozi a predpazi. Druhd partner se poloZi bfichem na chodidla a chytne za
ruce. Poté ho partner, ktery leZzi na zemi, zvedne. MiZzeme se pokusit pustit ngprve jednu

apoté i druhou ruku.

Zavérefna cast. V zavéru lekce uz provedeme pouze zéveérecnou relaxaci

arozlouc¢ime se pozdravem Namasté.
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6.5 Lekceb

V paté lekci jogy pro distanéni vyuku télesné vychovy je hlavni casti lekce
kompenzace dlouhého sezeni u pocitace. S touto lekci koresponduje video LEKCE 5:

kompenzace sezeni u PC.

Uvodni &ast. Seznamime se s prabéhem lekce a zahrajeme si hru ,joginstina®.
Tabulka spismenem a pozici, ktera k pismenu nalezi, najdeme v Lekci 10. Ke kazdému
pismenu abecedy je pfifazena jedna jogova pozice. Kazdy zak S ptipravi jedno slovo

V joginsting€, nasledné ho piedvede a ostatni se budou snazit toto slovo deSifrovat.

Pripravna ¢ast se sklada z ivodniho uvolnéni a procviceni plného jogového dechu,

které probéhnou stejné jako v druhé lekci.

Hlavni ¢éast. Zacneme v libovolném sedu zk#izmo. Dilezité je mit rovnd zada, nemit
hlavu zaklonénou dozadu, ani vystréenou dopiedu. Ramena tla¢ime dold, dlan¢ mame
polozené hibetem na kolenou a spojime palec s ukazovackem. Hluboky nadech a vydech.
Svydechem polozime konecky prstl za sebe na zem mimo podlozku, uklon hlavy doprava,
polozime pravou dlan na pravé ucho a lehce zatlaGime. Pfeto¢ime hlavu tak, abychom se
divali pod rameno, a opét lehce zatla¢ime. S dal$im nddechem narovname hlavu a povolime.
To samé zopakujeme na druhu stranu. Nésledné propleteme prsty za zady a pomalu jdeme do
piedklonu, hlavu polozime ¢elem na podlozku. Zapletené paze spolu s pohybem zveddme
vzhiru. S dalSim nddechem se pomalu narovnadme. Dlan€ poloZime na zem, prsty smétuji od
téla a prfejdeme do zdklonu. Zaklanime se predevS§im v oblasti hrudni patete. Hlavu
nezaklanime, divame se stale smérem pted sebe. S nadechem se narovname. PoloZzime pravou
dlain na zem, pokré¢ime predlokti a s vydechem provedeme uklon. Pokud zvlddneme udrZet
ob¢ sedaci kosti na zemi, poloZzime celé¢ predlokti na zem. Levou rukou vzpaZime, pohled
sméfuje za rukou. S kazdym vydechem se snazime vytdhnout ruku jesté dal. S dalSim
nadechem se narovname a stejny postup opakujeme na druhou stranu. Dale piejdeme do
rotaci. Levou rukou se chytneme za pravé koleno a pravou poloZime za zady na zem.
Skazdym vydechem tuto pozici prohloubime. S nadechem se narovname, s vydechem
opakujeme cely postup na druhou stranu. Ptejdeme do pozice kocky. S vydechem bedra

vzhuru, lopatky od sebe a hlavu pfitdhneme mezi paZze, brada k hrudniku. S nadechem
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zatla¢ime stehna proti sob¢ a vytdhneme se z pasu a otevieme hrudnik, pohled vzhiru. Toto
zopakujeme jesté dvakrat. S dal$im vydechem rovna zdda a s nadechem zvedneme pravou
pazi ke stropu, pficemz pohled sméfuje za ni. S vydechem propleteme pravou pazi pod levou
pazi, polozime ucho na zem alevou pazi zvedneme ke stropu. V této pozici dychame do
hrudniku a nékolikrat prodychame. S nddechem zopakujeme tuto pozici na druhou stranu.

S dal$im nadechem vzpor kle¢mo. S vydechem klek, pazemi se chytneme v pasu.

Vykrocime pravou nohou, levou dlan polozime na stejnou troven pod rameno. U levé
nohy si musime si dat pozor, zda je polozena rovné, jestli se nevyto¢ila. Pravou rukou chytime
snadechem koleno, s vydechem odtdhneme koleno vpravo a hlavu oto¢ime co nejvic doprava.
Prodychame. S nadechem se narovname a Svydechem zopakujeme tento postup na druhou
stranu. Sdal§im nddechem pes hlavou doli a proslapneme. S dalSim nddechem chytneme
levou rukou pravy kotnik, nebo podle toho kam dosdhneme, pohled pod ramenem.
Zopakujeme i na druhou stranu. Snadechem pes hlavou dolii a malymi kroky pfejdeme
k dlanim. Uchopime se za lokty a zakyvame hlavou doptfedu, dozadu a do stran. S dal$im

nadechem se obratel po obratli narovnadme, vzpazime a spojime dlané. S vydechem pftipazime.

Postavime se na okraj podloZzky, s nddechem vzpazime, dlan¢ k sobé&, pohled k dlanim.
Vydech hluboky ptedklon, nadech rovny ptedklon. S vydechem odkro¢ime do prkna
snadechem pes hlavou nahoru, s vydechem pes hlavou dolti, prodychame. S nddechem nohy
mezi dlané, hluboky pfedklon. S nddechem se obratel po obratli narovname, vzpaZime, dlané
k sob¢, pohled k dlanim. S nadechem pozice zidle (utkatasana), s vydechem hluboky
pfedklon, naddech rovny ptedklon. S vydechem odkro¢ime do prkna, s nddechem pes hlavou
nahoru, svydechem pes hlavou dolti. S nadechem vykro¢ime pravou nohou mezi dlang,
pozice bojovnik 1. S vydechem prkno, s nadechem pes hlavou nahoru, s vydechem pes hlavou
dolti, prodychame. S nddechem vykro¢ime levou nohou mezi dlané, pozice bojovnik I
Svydechem prkno, s nddechem pes hlavou nahoru, s vydechem pes hlavou dold,
prodychame. S nadechem nohy mezi dlan€, s vydechem hluboky piedklon. S naddechem
pozice Zidle, s vydechem pfipazime. S dalSim nadechem se postavime na Sitku panve,
pfedklon, a pokud je to mozné, chytime se za palce. S vydechem hluboky ptedklon,
snadechem rovny ptedklon. S vydechem opét hluboky piedklon, a pokud je to mozné, dlané

polozime pod chodidla, prodychame. S dalS$im nddechem rovna zada, s vydechem ruce do
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pasu asnadechem se pomalu obratel po obratli narovname, spojime nohy a vydechneme.
Nédech, vzpazit, spojit dlan¢ pohled na dlané. Vydech hluboky ptedklon, rovna zada,
odkro¢ime do prkna, s nadechem pes s hlavou vzhlru, vydech pes hlavou dolii. S nadechem
bojovnik II. (prava noha vpiedu). S vydechem polozime pravou dlai z vnéjsi strany chodidla,
leva paze nad levé ucho, pohled za pazi, prodychame. S dalsim vydechem prkno, nddechem
pes hlavou vzhiiru, vydechem pes hlavou dolti a zopakujeme stejny postup na druhou stranu.
Sdalsim vydechem prkno, nddechem pes hlavou vzhtru, vydechem pes hlavou dolu.
Snadechem bojovnik 1. (prava noha ve ptfedu). S vydechem polozime prsty levé ruky z vnéjsi
strany prvé nohy, pravou pazi vzpazime a smétuje za ni pohled. Leh¢i variantou je spojeni
dlani pfed hrudnikem. Ptes prkno, psa hlavou nahoru, psa hlavou doli pifejdeme do

bojovnika Il. nadruhou stranu a zopakuje stejny postup az po psa hlavou dolu.

Sdal§$im nadechem zvedneme pravou nohu, pokréime v koleni a prodychame.
S dal$im nadechem pomalu polozime koleno k pravé dlani, levou nohu polozime na nart. Tato
pozice je zakladni pozici holubiho krale. Za zady propleteme prsty, lehky zaklon
aprodychame. S naddechem polozime dlané¢ na zem, prsty na levé noze zapfeme o zem.
Svydechem se zapteme o dlan¢ a levou nohu. Zvedneme se, polozime pravou nohu na zem
asnadechem zvedneme levou nohu, pokrc¢ime v koleni a prodychdme. Zopakujeme stejnou
postup jako u pravé nohy. S vydechem pes hlavou doli a proslapneme. Nadech prkno,
prodychame. S vydechem se poloZzime na podloZku, paZze podél téla. S nadechem zvedneme
hlavu a nohy, chodidla jsou spojend. Zapteme dlan¢ v urovni pasu a Snddechem se jesté vic
zvedneme. Svydechem uvolnime. Pokréime kolena, chytneme se za narty a s nadechem
protahneme patef. Povolime a piejdeme do kocky a vyhrbime. S nadechem piejdeme do
pozice velblouda a prodychame. S dal$im nadechem se zvedneme zpét do kleku. Z kleku
ptejdeme do pozice kocky. S nddechem se prohneme, vydechem vyhrbime, to n€kolikrat

zopakujeme.

Zavérefna d&ast. V zavéru lekce uz provedeme pouze zaveéreCnou relaxaci

arozloucime se pozdravem Namasté.
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6.6 Lekceb

V Sesté lekci jogy pro distancni vyuku télesné vychovy se hlavni ¢ast zamétuje na

cviceni jogy na zidli. Stouto lekci koresponduje video LEKCE 6: joga na zidli.

Uvodni &ast. Seznamime se s prib&hem lekce, zahrajeme si hru jogovou deskovou
hru. Hraci pole promitneme v aplikaci Google Jamboard, kam se zak pftihlasi. Figurka
znazornujici hradce je miniatura profilové fotky, kterd se v aplikaci zobrazi pfi vytvoreni
textového pole, kam napisi pouze par mezer. Urci se pofadi hracl a zacneme hru hodem
kostky (je mozné vyuzit ndhodny generator ¢isel). Dale se hra¢ tidi pokyny na jednotlivych
polich hry. Hrajeme, nez néktery hra¢ nezvitézi, pokud se hra nestihne celd, mohou si ji hraci

dohrat samostatné, aby si procvicili i zbylé pozice.
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Obr. 2 Jogova deskova hra (upraveno z: (OficinaBeeShanti))

Pripravna ¢ast. Uvodni uvolnéni a procviceni plného jogového dechu probéhne

stejn€ jako v druhé lekei.
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Hlavni ¢ast. Na zidli sedime v zakladni pozici, kterou je vzpiimeny sed. Paze méame
voln€ podél téla a chodidla mirn¢ od sebe. Nejprve si procvi¢ime prsty rukou a nohou. Ruce
piedpazime, sevieme prsty s palcem uvnitt v pést, soucasné zvedneme Spicky nohou nahoru,
ale paty nechdvame na podlozce. Nasledn¢ pést rozevieme dlani dolii a nohy postavime na
$picky. Cvik opakujeme pétkrat a prechazime do zakladni pozice. V dal$im cviku s nadechem
zvedneme paze upazenim do vzpazeni a piekiizime paze nad hlavou. Zaroven se vytahujeme
z pasu a s vydechem pomalu pfipazime, opakujeme pétkrat. Pfi dalsim nadechu upazime,
narovname zada a rozevieme hrudnik. S vydechem oto¢ime hlavu doleva a podivame se do
levé dlang, kterou oto¢ime vzhuru, dlan upazené pravé paze sméfuje doli. S nadechem
ptejdeme do zakladni pozice, s vydechem otocime hlavu doprava a podivame se do pravé
dlané, kterou soucasné otocime dlani nahoru, dlan upaZené levé ruky sméfuje doli. Cvik

opakujeme pétkrat.

Nyni si uvolnime §iji, ruce mame volné polozené na kolenou, s vydechem
predklonime hlavu k hrudni kosti. S nadechem hlavu vratime do ptvodni polohy a pomalu
pfejdeme do mirného zaklonu. Cvik opakujeme pétkrat a prechdzime do zdkladni pozice.
S vydechem sklonime hlavu k levému rameni, s nadechem hlavu pomalu vratime do sttedové
polohy a s vydechem sklonime hlavu k pravému rameni. Tento cvik opakujeme pétkrat
aprechazime do zakladni pozice. Nyni s vydechem pfedklonime hlavu a s nadechem hlavou
pomalu krouZzime ptes levé rameno dozadu do zéklonu a s vydechem ptes pravé rameno do

pfedklonu. Nasledné provedeme i druhym smérem a opakujeme pétkrat.

Déle si protdhneme svaly v oblasti krku a zad. S nadechem upazime a dame ruce v tyl,
zéaroven lopatky tla¢ime lehce dozadu. S vydechem vedeme paze ptes upaZeni za zada, lokty
zaroven tlatime lehce dozadu. Narovname bederni patef a mirné¢ se zaklanime v kréni
ahrudni patefi. Opakujeme pétkrat. Paze mame volné podél téla, nadechneme se
asvydechem oto¢ime trup doleva a divame se za levym ramenem. S nddechem se vratime do
sttedové polohy. S vydechem otoCime trup doprava a divdme se za pravym ramenem.

Svydechem se vratime do stiedové polohy. Taktéz opakujeme pétkrat.

Jako posledni si procvi¢ime svaly dolnich koncetin. S nddechem zvedneme ob¢ nohy
do pfednozeni a zaroven se drzime Zzidle. Chvili v pozici setrvame, pfirozené dychame

aopakujeme ttikrat. Poté stifidavé pfitahujeme k bérci levy a pravy nart a stfidave
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protahujeme Spicky nohou. Opakujeme tfikrat. Vratime se do ptivodni pozice a s nddechem
zvedneme pravou koncetinu a ohneme ji v koleni. Koleno obejmeme propletenymi prsty
rukou a pfitahneme k trupu, narovname zada a vzptimime hlavu. S vydechem sklonime hlavu
ke kolenu a s nadechem vratime nohu na zem a uvolnime ruce. TotéZ provedeme i s druhou

koncetinou. Opakujeme pétkrat (Maheshwarananda, Pilafova, Dohnalova 2014).

Zavérecna ¢ast. V zavéru lekce uz provedeme pouze =zaveéreénou relaxaci

arozlouc¢ime se pozdravem Namasté.
6.7 Lekce7

Sedma lekce jogy pro distan¢ni vyuku télesné vychovy je zaméfend na rozvoj

rovnovahovych pohybovych schopnosti. Stouto lekci koresponduje video LEKCE 7: rozvoj

rovnovahovvych pohybovych schopnosti.

Uvodni ¢ast. Seznamime se s prib&hem lekce a zahrajeme si hru ,,Jogova kostka®.

Popis hry nalezneme v Lekci 10

Pripravna ¢ast. Uvodni uvolnéni a procviceni plného jogového dechu probéhne

stejn€ jako v druhé lekei.

Hlavni ¢ast této lekce zac¢iname ve stoji, chodidla jsou na Sitku bokt, ramena tlacime
dolti a zavieme oc€i. Roztdhneme prsty na nohéch a uvédomime si tfi body, které se nachéazeji
pod patou, pacem amalickem. Proto, abychom mély co nejstabilngjsi polohu, zatézujeme
vSechny tyto tfi body stejnomérné. Celé té€lo drzime zpevnéné a pomalu za¢neme nejprve
pfenaSet vahu do prstll na nohou a tak se zacneme nakladnét doptedu. Zaroven se vyvarujeme
zvedani pat. Poté se vratime zpét do vychozi polohy. Nasledné pfendsime vahu na paty
anaklanime se dozadu. Vratime se zpét a nasledné pfenasime vahu doprava a jako posledni
doleva, jesté jednou doleva a doprava. Nyni vSechny naklony spojime. Nejprve se naklonime
doprava, poté dozadu, doleva a naposledy doptfedu. Zopakujeme to jest¢ jednou, ale
V opacném sméru, poté se vratime do vychozi polohy. Chvili setrvame a pak otevieme oci.

Jako dalsi cvik budeme pienaSet vahu dopfedu a dozadu. Tentokrat zapojime zvedani Spicek

apat, n€kolikrat zopakujeme.
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Svydechem pomalu piejdeme do hlubokého ptedklonu, s nddechem opét stoj. To
zopakujeme jesté jednou a vratime se do hlubokého odklonu. Polozime dlané na podlozku,
muzeme pokrcit kolena. Pfeneseme vahu na dlané a odstoupime do prkna. S vydechem
stfecha a proSlapneme. Malymi kroky ptfejdeme ke dlanim do hlubokého piedklonu. Znovu se
pfeneseme vahu na dlané, piejdeme do stoje na Spickach a vzpazime. S vydechem spojime
dlan¢ pred hrudnikem. Znovu hluboky piedklon a odkro¢ime pravou nohou, postavime ji na
Spi¢ku. Levou nohu propneme a opieme se rukama, tak aby byly obé nohy propnuté. Levou
nohu pfitdhneme k té€lu. Uvolnime hlavu a prodychame. Poté se pustime rukama, natdhneme
je za sebe a snazime se udrzet rovnovahu. Vratime se do prkna, s vydechem stfecha. Nasledné
pfejdeme do pozice stolu. Zanozime pravou nohu a vzpazime levou ruku, vydrz. Poté
polozime dlan zpét a pravou nohu opifeme o palcovou stranu na podlozku. S nddechem
zvedneme pravou ruku ke stropu, za kterou sméfuje i pohled. Zacneme zvedat nohu a pravou
ruku protahneme dozadu podél ucha. Vratime se zpét do pozice stolu, s vydechem stiecha.
Malymi kroky piejdeme ke dlanim do hlubokého ptedklonu. Obratel po obratli piejdeme do
stoje na Spickach a vzpazime. S vydechem spojime dlan€ pted hrudnikem, hluboky piedklon.
Opakujeme cely postup, tentokrat zanozime levou nohou. Poté pfejdeme do pozice ditéte
aprodychame. S dal$im nadechem pozice stolu, ze kterého s vydechem piejdeme do pozice
psa hlavou dolii. Udélame asi tfi kroky, abychom se pfiblizili k dlanim a poté jeSté asi tii

kroky dlanémi a pomalu, obratel po obratli se narovname.

SnaZzime se zaujmout co nejstabilnéj$i pozici, pomalu postavime pravou nohu na
Spicky a zvedneme ji tak, abychom v koleni svirali pravy uhel. Snazime se po celou dobu pro
lepsi stabilitu zamétit pohledem na jeden bod. Poté ptitdhneme koleno rukama co nejblize
k télu, zaroven zada zlstavaji rovna. Zménime uchyceni nohy, nyni za nart pfitdhneme
chodidlo co nejvyse a poté preto¢ime nohu, aby smétovalo koleno dold. Nohu chytime pouze
levou rukou, pravou mame volné. Nasledné se ji snazime zvednout do vzpazeni a chvili
zlistaneme balancovat. Poté vratime pravou ruku do pfipazeni a pokrc¢ime levou nohu
v koleni, jako bychom si chtéli sednout, ruce spojime dlanémi pied hrudnikem. Narovname se
a ruce opét pripazime. Vyklepeme ruce a nohy, piejdeme do pozice ditéte a nechvili si v této
pozici odpocineme. Poté se znovu postavime, nohu znovu piitdhneme za koleno K télu
achytneme pravou rukou za chodidlo a pomalu se ji snaZzime narovnat. Zaroven se nadale

snazime udrZet co nejrovngjSi zdda. Pokud si troufneme, miiZzeme se pokusit levou ruku
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vzpazit. Ruku i nohu vratime zpét k télu. Nyni zapfeme pravou nohu a vnitini stranu levého
stehna a znovu se pokusime obé ruce vzpazit. Pfipazime, pravou nohu ptekiizime z vrchni
strany levé stehno a pravym nartem se zachytime za levé lytko. Pfed oblicejem pokrc¢ime ob¢
ruce, levou pazi polozime na pravou a spojime dan¢. Pokud to zvladneme, pokrc¢ime levou
nohu Vv koleni a prodychame. Tato pozice se nazyva orel (garurasana). Nejprve pustime ruce
anasledné pravou nohu opét zapieme o vnitini stranu levého stehna a vzpazime. Pfipazime
auplné opustime tuto pozici. Polozime pravou nohu pied levou, piiblizné¢ na vzdalenost
chodidla. Pro lepsi stabilitu upazime doll, dlanémi dopfedu, zavieme o€i a pokusime se
udrzet rovnovahu. Otevieme o€i a vratime pravou nohu zpét k levé. Nyni cely postup

zopakujeme na druhou stranu.

Ptejdeme do hlubokého ptedklonu, pokréime kolena a pies zada se pfehoupneme na
zada a n€kolikrat se zhoupneme. Poté piejdeme do lehu na zadech, oto¢ime se na bok, a co
nejvice se natahneme. Horni nohu pokré¢ime v koleni a polozime pied sebe. Ruku polozime za

sebe a zarotujeme. Vratime se zpét a zopakujeme ten samy postup i na druhou stranu.

Zavérena cast. V zavéru lekce uz provedeme pouze zavérecnou relaxaci

arozlou¢ime se pozdravem Namasté.
6.8 Lekce8

Osma lekce jogy pro distancni vyuku télesné vychovy je zaméfena na cvieni pro

spravné drzeni téla. Stouto lekci koresponduje video LEKCE 8: spravné drZeni téla.

Uvodni &st. Seznamime se s pribéhem lekce a zahrajeme si hru ,,Jogovy zavod®.
Ur¢ime pocet Urovni, v naSem piipad¢ 5, které je pro vitézstvi nutné splnit. Déale urime
jednoho zaka Joginem, ktery se oto¢i zady k obrazovce. Ostatni Zzaci skaCou panaka. Jogin
muze kdykoliv vykiiknout jogovou pozici a otoCit se. Pokud hra¢ provede chybnou pozici,
nebo ho Jogin uvidi skékat pandka, vraci se zpét na prvni troveil. Pokud bude vice vitézi,

stavajici Jogin jednoho z vitézl vybere.

Pripravna ¢ast. Uvodni uvolnéni a procviceni plného jogového dechu probéhne

stejné jako v druhé lekci.
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Hlavni ¢ast. Lekci zaméfenou na cviceni pro spravné drzeni téla zaéneme s pozicemi
na zédech. Prvni pozici je pfitahovani kolen k trupu. Snadechem ptednozime pokrémo
pravou nohou a svydechem pfitthneme obéma rukama koleno, zaroven ke kolenu
piiblizujeme hlavu a snazime se dotknout. Nasledné¢ vyménime nohy a opakujeme cely
postup. Sttidavé provedeme tento cvik s kazdou nohou tfikrat. Poté chytneme ob¢ nohy za
kolena a znovu tfikrat zopakujeme. V této pozici setrvame iV dalSim cviku, kterym je
kolébka. Zhoupneme se nejprve pétkrat dopfedu a dozadu a poté ze zhoupneme do stran.
Dalsi pozici je jizda na kole. Nejprve zvedneme pravou nohu a pomalu déldme patou co
nejvetsi kruhy. S nadechem nohu protahujeme vzhiiru a vpted, s vydechem nohu skréime
pfednozmo, koleno piiblizujeme k hrudniku a nart k bérci. Cvik opakujeme i levou nohou
aopakujeme pétkrat. Dalsi variantou tohoto cviku je, Ze obéma nohama stfidave opisujeme co
nejveétsi kruhy, nejprve vpred a poté vzad. Opakujeme opét pétkrat. Dale upazime, dlané
vzhiiru, nohy pokréime, chodidla opfeme o podlozku. Hluboky nadech do bficha, s vydechem
pomalu skldpime kolena vpravo, hlavu pfitom ota¢ime na levou stranu. S nadechem se
vracime zpét a s vydechem provadime cvik na opacnou stranu. Celé opakujeme ctytikrat.
Nasledné vzpazime levou a pfednozime skrémo levou nohu, chodidlo opfeme o koleno pravé
nohy. Svydechem tla¢ime pravou rukou do kolene. Nyni vyménime nohy a Ctyfikrat
zopakujeme na kaZzdou stranu. DalS§i pozici je skandharasana. Pokré¢ime nohy, chodidla
opfeme o podloZku na §itku panve a rukama se chytneme za kotniky. S nddechem zdvihneme

panev a hrudnik, tfikrat opakujeme.

Nyni piejdeme ke cvikim na biiSe. Dlan¢ si polozime pod bradu, nohy pokréime
chodidly vzhiiru a s vydechem pieto¢ime nohy a hlavu nejprve doprava, s nadechem zpét
asvydechem doleva. Celé opakujeme Cctyfikrat. Poté zanoZime pravou, s vydechem
ptekiizime pies levou, hlavu ota¢ime vlevo. S nddechem zpét a s vydechem opakujeme
Sdruhou nohou, zopakujeme ctyfikrat. Dalsi pozici je kobylka (Salabhasana). Vzpazime,
dlan¢ 1 brada jsou opfené o podlozku. S nddechem zvedneme paze, hlavu, trup a nohy,
opakujeme tiikrat. Po této pozici se uvolnime v pozici na zadech. Polozime chodidla na

podlozku a ruce polozime v upaZeni pokrémo na podlozku a prodychame.

Dale pfejdeme do pozic na boku. Nejprve poloha polovi¢ni luk (ardha dhanurasana).

Lehneme si na pravy bok a hlavu si podepteme pravou rukou. Nasledné levou nohu skréime

56



zanozmo a levou rukou chytneme za prsty a zatdhneme, chvili setrvame. Zopakujeme tiikrat
avystfiddme nohy. Dalsi cvik zaéneme ve stejné pozici jako v predchozim piipadé.
Snadechem se chytneme za palec a narovname nohu, poté vystifidime nohy a opakujeme

tiikrat.

Nasleduji pozice v kleku. Prvni je stolecek (utthdna prSthasana). Zafiname na bfiSe,
ptredlokti si polozime pod sebe v Grovni ramen, hlavu vyvésime. S nddechem se zvedneme na
predlokti a na kolenech, prodychame. Opakujeme tiikrat. Dalsi polohou je kocka (mardzari).
Svydechem bedra vzhiiru, lopatky od sebe a hlavu pfitihneme mezi paze, brada k hrudniku.
Snéadechem se vytdhneme z pasu a otevieme hrudnik, pohled vzhiiru. Opakujeme opét trikrat.
Dalsi je tygr (vjaghrasana). V kleku sedmo piepazime a piejdeme do vzporu kle¢mo.
Svydechem piedklonime hlavu a pravym kolenem se dotkneme cela. S nddechem hlavu
zaklonime a pravou nohou zanozime pokrémo vzhiru, opakujeme tiikrat a poté vysttiddme
nohy. Dale vzpor klecmo a pfi nddechu unozime pokrémo pravou, chvili setrvame. Mezi
levou a pravou nohou svirdme maximalné thel 90°. Vratime s vydechem zpét, provedeme
cvik na druhou nohu a celé opakujeme tfikrat. Nasleduje pozice vazka. Opét zacindme
V pozici vzpor kleCmo, s nadechem zanozime levou a vzpazime pravou, chvili setrvame a poté
ohneme zapésti nahoru a kotnik dolti. Opét chvili setrvame a vratime se zpét. Poté provedeme
1 na druhou stranu a zopakujeme tfikrat. Posledni pozici v kleku je velbloud. Ruce dame
v bok, svydechem piejdeme s rovnymi zady do zaklonu a chvili setrvame. S nadechem se

vrazime zpét a tfikrat zopakujeme.

Nakonec pifejdeme do polohy ve stoje. S vydechem pomalu obratel po obratli
prejdeme do hlubokého ptedklonu a pokusime se polozit dlan€ na zem, anizZ bychom pokrcili
nohy v kolenou. Zakyvame hlavou dopfedu a dozadu, poté ze strany do strany a s nadechem
se opét obratel po obratli narovndme, to zopakujeme jeste tiikrat. Posledni pozici je palma —
tad4sana. Zakladni polohou je stoj spatny. S nddechem podsadime panev a ruce zapazime
mirné za sebe, chvili setrvame a vratime se zpét do zakladni polohy, toto zopakujeme pétkrat

(Maheshwarananda, Pilafova, Dohnalova 2014).

Zavérecna ¢&ast. V zavéru lekce uz provedeme pouze zavéreCnou relaxaci

arozlou¢ime se pozdravem Namasté.
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6.9 Lekce9

Devata lekce jogy pro distancni vyuku télesné vychovy je zamétena na nacvik pozice

bojovnik II. (virabhadrasana II.). Stouto lekci koresponduje video LEKCE 9: bojovnik II.

Uvodni &ast. Seznamime se s pribshem lekce a zahrajeme si hru ,,Zopakuj a ptidej.

Popis hry nalezneme v Lekci 10.

Prupravna ¢ast. Uvodni uvolnéni a procviceni plného jogového dechu probéhne

stejné jako v druhé lekci.

Hlavni ¢ast. Zaciname v pozici sed zkiizmo, dlan¢ polozime na kolena a s nddechem
otevieme hrudnik. Hrudnikem tlac¢ime co nejvice dopiedu. S vydechem bedra dozadu, lopatky
tlacime od sebe, brada na hrudnik. Toto opakujeme jesté tiikrat. S nddechem pies upazeni
vzpazime, vytdhneme se z pasu a s vydechem piejdeme do piedklonu, hlavu polozime na
podlozku. Je mozné klidn€ spojit ptedlokti a hlavu polozit na ptedlokti. V této poloze nékolik
decht setrvame. Obratel po obratli se zvedneme do sedu a s nadechem vzpazime, vyménime
pozici dolnich koncetin a opakuje pfedchozi pozici, prodychdme. S dalSim nadechem
pfejdeme do sedu, natdhneme ob¢ dolni koncletiny, pozice hole. Pokr¢ime levou nohu
apolozime pies pravé stehno. Prsty na pravé ruce propleteme mezi prsty na levé noze.
Lehkym krouZenim na ob¢ strany uvolnime kotnik. Kotnik polozime na pravé stehno, pravou
roku polozime pod levé koleno, levou ruku nad levé koleno a lehkym vytfepanim zahfejeme
kycelni kloub. Pravou rukou chytime levy kotnik a levou rukou vné&jsi stranu levého kolene.
Pfitdhneme vnitini stranu stehna smérem k btichu, neprohybame bedra. Opteme levé chodidlo
ovnitini stranu pravého stehna, snadechem se vytdhneme zpasu, ruce vzpazime
asvydechem piedklon aprodychame. S nadechem obratel po obratli prejdeme do sedu
auvolnime levou dolni koncetinu, znovu piejdeme do pozice hole. Stejny postup budeme
opakovat i s druhou nohu. Poté ptejdeme k praktikovani pozice klesti. S nddechem vzpazime
asvydechem piejdeme do ptedklonu. Ruce polozime vedle nohou a chytneme se dlanémi za
chodidla. Nékolikrat prodychame. S nadechem obratel po obratli pfejdeme do sedu pokrémo,
opreme se dlan¢, tak aby prsty sméfovali k z&dim. S nddechem zvedneme panev od podlozky
a otevieme hrudnik, lopatky tdhneme sobé, vytdhneme temeno hlavy smérem dozadu,

zaklonime hlavu a prodychame. S vydechem ptejdeme do pozice ditéte.
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Snadechem piejdeme do pozice prkna a s vydechem piejdeme do pozice psa hlavou
dolt a prodychame. S nddechem dame pravé chodidlo mezi dlané, $picku levé nohy polozime
na nart, ktery sméfuje rovné dozadu. S nadechem vzpazime a vytdhneme se z pasul.
Svydechem uvolnime, propneme levou dolni koncetinu. Polozime pravou patu na zem
aprejdeme do predklonu. Nékolikrat prodychame. S vydechem ptejdeme do pozice psa
Shlavou doll a cely postup opakujeme na druhou nohu. S vydechem se pét dostaneme do
pozice psa hlavou dold, s nddechem pozice prkna a s vydechem piejdeme do pozice psa
hlavou nahoru. Svydechem pes hlavou dold, piejdeme chodidly k dlanim, hluboky piedklon
aobratel po obratli se narovndme, vzpazime, propleteme prsty za hlavou a s nadechem se
zaklonime se. S vydechem piejdeme zpét do hlubokého ptedklonu, dlanémi se chytneme na
zadni stranu stehen, prodychame. S nadechem pozice prkna, s vydechem pes hlavou nahoru.
Snédechem se podivdme vzhlru. Vydech, pes hlavou doli, prodychdme a piejdeme
do pozice bojovnika II. S nadechem vkro¢ime pravou nohou mezi dlang, levé chodidlo
oto¢ime o 90° doleva, pravou pazi predpazime, levou zapazime. Timto se dostaneme do
pozice bojovnika II. (Virabhadrasana II.). Kycel, koleno a kotnik pfedni nohy jsou v jedné
urovni. Parkrat prodychame. S vydechem pozice bojovnika I. a prodychame. S vydechem pes
hlavou dold, prodychame a s nadechem cely postup zopakujeme na druhou stranu — nejprve

pozice bojovnika II. a poté bojovnika I.

Nésledné pes hlavou doli apfejdeme do pozice ditéte, prodychame. Pfejdeme zpét do
kleku sedmo, ze kterého pfejdeme do pozice lod’ky. Chytneme se pod koleny, 1ytka srovname
do horizontalni polohy spodlozkou, propneme paze a otevieme hrudnik, téikrat prodychame
na zem, pfitdhneme paty k tfislim a podsuneme piedlokti pod lytka, nebo nechdme na lytkach
a uvolnime. S nadechem piejdeme do sedu a jen obejmeme kolena, prodychdme. Polozime
dlan¢ na kolena a pomalu se zhoupneme na zada, obejmeme kolena a pomalu se zhoupneme
ze strany na stranu. Zastavime, polozime dlané€ na kolena a pomalu krouzime. Nejprve ttikrat
na jednu stranu, poté na druhou. Zatavime, chytneme se za Spicky chodidel a pfitdhneme paty
smérem k tfislim. Poté polozime dolni koncetiny stale spojené chodidly na podlozku, paze

poloZime vedle sebe polozené dlanémi na zem, chvili setrvame a piejdeme do sedu zkiiZzmo.
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Zavéretna ¢ast. V zavéru lekce uz provedeme pouze zaveéreCnou relaxaci

arozloucime se pozdravem Namasté.
6.10 Lekcel0

Desata lekce jogy pro distanni vyuku télesné vychovy slouzi pro zopakovani

jogovych pozic, které jsme v prub&hu piedchozich lekci nacvicovali. Zopakujeme je pomoci

jogovych her. Stouto lekei koresponduje video LEKCE 10:opakovani jogovych pozic.
Uvodni &ast. Seznamime se s prib&hem lekce

Prupravna ¢ast. Uvodni uvolnéni a procviceni plného jogového dechu probé&hne

stejn€ jako v druhé lekei.

Hlavni ¢ast. Nejprve si nc¢kolikrat zopakujeme pozdrav slunci a poté piejdeme ke
hram. Prvni hrou je ,,JJogova kostka®. Tuto hru je mozné hrat jak distan¢né, tak i prezencné.
Cilem hry je procviceni provedeni jogovych pozic zabavnéjsi formou. K této hie je potifeba
vystiizena a slepena jogova kostka. Dalsi moznosti je vyuziti klasické hraci kostky, u které si
predem ur¢ime, jaké Cislo oznacuje jakou pozici, vyhodou je, Ze v tomto piipadé mizeme
pozice, které nalezi k danému ¢islu obménovat. Pokud n€kdo neseZene hraci kostku, je mozné
vyuzit generatoru nahodnych ¢isel. Hra probiha tak, ze jeden hra¢ hodi kostkou, predvede
pozici, pojmenuje ji a poté ji spolu pfedvedou vSichni hraci. Nésleduje dalsi hra¢ a postupné

se vystfidaji vSichni hraci.
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https://www.youtube.com/watch?v=y1oAip82JTI&list=PLroJvOqQ4uQ0IR13-WMTo97gfUEtiyEaz&index=10

Obr. 4 Jogova kostka 2 (upraveno z: (ArtDesignCollection))
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Obr. 5 Jogova kostka 3 (upraveno z: (ArtDesignCollection))

62



I EEEXEEEERNN |

L.

6
LA R R BB E R R R AR R AL AL ELE R RN R EE N

3
©00000000000000000000000000000

-

| R L B |

}

Obr. 6 Jogova kostkak vysttizeni (upraveno z: (ArtDesignCollection))
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Poté si zahrajeme hru ,,Joginstina“. Ke kazdému pismenu abecedy je pfifazena jedna
jogova pozice. Cilem hry bude vytvoifeni piibéhu, ktery budeme prubézné zapisovat. Kazdy
hra¢ predvede v joginstin€ jedno slovo a poté bude pokracovat dalsi. Pokud se bude jednat

0 jednopismennou predlozku ¢i spojku, ptedvede 1 nasledujici slovo.



JOGINSTINA

A pes hlavou vzhdru N velbloud

B Zidle (o] pes hlavou dolli
C stal P polovi¢ni most
D dité Q Vazka Il.

E bojovnik II. R hole

F hluboky predklon S hrdina

G kobylka T bojovnik I.

H hora U lodka

| tygr v hvézda

J luk kobra

K strom mrtvola

L kocka rovny predklon
M klesté orel

Obr. 7 Joginstina (zdroj: vlastni)

Poté si zahrajeme hru ,,JJogin fika“. Zvolime jednoho hrace, ktery bude Jogin. Jogin
zaCind hru slovy ,Jogin fika...* a doplni nazev nékteré pozice, kterou predvede. Ostatni ji
piredvedou také. Jogin muze zamérné predvést Spatnou pozici, a tim zmast ostatni hrace.
DalSim pravidlem je, Ze pokud Jogin nezacne slovy ,Jogin tikd*, ale fekne pouze ndzev
pozice, ostatni hraci nesmi tuto pozici predvést. Pokud ji pfedvedou, ztrdci moZnost stat se

dal§im joginem. Joginem se stdva posledni hrac, ktery neudélal chybu.

Dalsi hrou je ,,Zopakuj a ptidej*. Prvni hra¢ ptedvede jednu pozici. Dalsi bude mit za

ukol zopakovat pfedchozi pozici a nasledné pfidat svou pozici, ktera se nesmi opakovat.
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Takto pokracuji i dalsi hraci, do té chvile, dokud se nékdo z nich nezmyli. V tomto piipadé

zaéindme nové kolo.

Zavérena cast. V zavéru lekce uz provedeme pouze zéaveérecnou relaxaci

arozlouc¢ime se pozdravem Namasté.
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7 ZAVER

Praktikovani jogy je prospésné pro vSechny vékové kategorie. Ma na nas organismus
samé pozitivni ucinky. Rozviji télesné, mentalni i psychické zdravi. Dalsi vyhodou jogy je, ze
k ni neni zapotiebi velké mnozstvi pomticek, a proto ji mizeme praktikovat i v doméacim
prostiedi. Z tohoto ditvodu je to vhodny zpusob fyzické aktivity v obdobi, kdy neni mozné
navstévovat rizna sportovisté. Je vhodna i z toho divodu, Ze praktikovanim jogy posiluje

svaly, které nam napomahaji ke spravnému drzeni téla.

Prvni kapitola se vénuje vysvétleni, co joga znamena. Nasledujici podkapitoly se
tykaji historie jogy v riznych obdobich. Dale jak joga ovliviiuje lidsky organismus a jak je
joga clenéna na riizné druhy. Samostatna kapitola je vy€lenéna tzv. Hathajoze, kterd spojuje
jak duchovni stranku jogy, tak i1 tu télesnou. Je popsané jeji deleni a dale tako kapitola
obsahuje vysvétleni etickych zasad, asany, dechovych cviceni a relaxace. Ve treti kapitole je
popsan télesny, psychicky, pohybovy a socidlni rozvoj star§iho Skolniho véku. V posledni
kapitole teoretické ¢asti je rozebrano zaclenéni jogy do télesné vychovy na druhém stupni
zékladni Skoly. Zabyva se tim, jak je na jogu nahlizeno z pohledu Ramcovém vzdélavacim
programu. Déle je popsand distan¢ni vyuka a jak se odliSuje joga pro déti starSiho véku od

jinych vé€kovych skupin. Posledni podkapitola se zamétuje na skladbu cvicebni hodiny.

Dalsi kapitolou je prakticka cast, kde jsou popsany jednotlivé jogové lekce. Ke kazdé
lekei je také vytvofen videozdznam. Tyto videa jsou dostupné na serveru YouTube po zadani
odkazu do vyhledavace, ktery se nachazi v seznamu piiloh. Ve vSech videich figurovala
autorka této bakalarské prace Aneta Martinkova. Ve ¢tvrté lekei, ktera se zabyva partnerskou
jogou, figurovala Klara Kytkova. Tento videozédznam slouZi jako material, ktery je mozny

vyuzit pii distan¢ni formé vyuky télesné vychovy.
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Prilohy
Ptiloha 1: Videozaznam lekci jogy v distan¢ni télesné vychoveé
Dostupnost

Po zadani nasledujiciho odkazu do internetového vyhleddvace je mozné zobrazit na serveru

Y ouTube.

https://www.youtube.com/playlist?list=PL rolvOgQ4uQO0IR13-WMTo97gf UEtiyEaz
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