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1 UvoD

D-Yogi Fly nebo také joga ve vzduchu je pomémé novy cvi¢ebni systém,
ktery vyuziva pro provadéni cvikll zavésnou sit’. Myslenka cviceni v zavésnych
sitich vznikla poprvé v Thajsku a odsud se postupné rozs$ifila do Ameriky

a Evropy.

Zakladatelkou vzdu$né jogy je Patricia Duchaussoy, profesionalni tane¢nice
a lektorka metody pilates. Jako tanecnice pusobila v Londyné a Patizi ptes 35 let.
Béhem své tanecnich kariery se seznamila i s metodou pilates. K tomuto
cvicebnimu stylu ji pfivedl Alan Herdman, stoupenec autentické metody pilates
a lektor této metody ve Velke Britanii. Kratce po sezndmeni s pilates se Patricia

stala certifikovanou lektorkou.

Vroce 2001 pak byla vibec prvni, kdo tento cvicebni styl ptivedl
do Thajska. V Bankoku oteviela své vlastni studio, ve kterém diky svym letitym
zkuSenostem pomdhala nadSenym cvicicim se spradvnym cvicenim se zaméfenim
na sprdvné drzeni téla, zpeviovani hlubokych svalt a protahovani svald
zkracenych. V sou¢asné dobé je povazovana za jednu z nejlepSich lektorek pilates

v Bankoku.

Vroce 2009 zkombinovala pilates, jogu a aerial dance. Diky jejim
lektorskym schopnostem se tato nova metoda rychle setkala s nadSenim a rozsitila
se po celém Thajsku, jithovychodni Asii, Francii a do nékterych evropskych zemi.
NadSeni zajemci z celého svéta se ucastnili jejich lekei v Bankoku a pak si nabyté

know-how vezli zpét domtl.

V tento moment si Duchaussoy zacala uvédomovat, ze se vytraci jakakoliv
systematicnost cviceni a Ze nedostatecné vzdélani mize byt pro cviceni ¢i vyuku
az nebezpecné. Proto vroce 2013 zalozila Body Fly International Academy
(BFIA), sidlici v Hong Kongu, ktera poskytuje vzdélani, trénink a rozvoj této

metody na vysoké drovni.

U nas se tento styl cviCeni objevil teprve nedavno, prvni lekce se u nas
zacaly vyucovat Vv 1ét€¢ 2012 v Brn¢€ a od té doby se joga ve vzduchu postupné
rozsifila po celé republice a kazdym rokem, diky Skolicim centrim, pfibyva
jak certifikovanych instruktort, tak i studii, které jogu ve vzduchu vyucuji.

| v Olomouci se nachazi studia, ktera cviceni jogy ve vzduchu nabizi, jako piiklad
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uvadim Apokalips pole dance studio. Vzd¢lavani a certifikace D-Yogi Fly je

v Ceské republice pod zastitou Fitness Body Mind Educational Institute s.r.o.

Cviceni D-Yogi Fly vychazi piedevsim z jogy a pilates. Spojenim principi
a pozic téchto dvou styli pak vzniklo jedine¢né cviceni v siti, které je vhodné
téméei pro kazdého. Pravé diky siti totiz lze cviCeni pfizpusobit jak mladSim
cvicencim v podob¢ akrobacie, tak i cviencim starSim a téhotnym zendm
formou protahovani, posilovani a relaxace.

Vyhodou cviceni v zavésné siti je predevSim moznost cvieni i narocnéjsich
jégovych pozic, které pomoci sit¢é mizeme usnadnit. Zaroven je cviceni
atraktivnéj$i a zabavné;jsi.

Tady ale wvyuziti siti nekon¢i. Diky tomuto vSestrannému vyuziti
se naskytd obrovsky prostor pro kreativitu a joga v sitich se za¢ina objevovat
i ve formé tanecnich vystoupeni nebo vystoupeni ¢isté akrobatickych a v roce

2015 probéhla i prvni soutéz Ceské republiky D-Yogi Fly formou videi.

Cilem této diplomové prace je zpracovani metodiky cviceni D-Yogi Fly.
JelikoZ je tento cvicebni styl velmi mlady a stale se rozviji, neexistuje mnoho

literatury, kterd by se zaméfila praveé na metodiku cviceni v zavésnych sitich.

Tato prace se déli na dvé Casti. V Casti teoretické se seznamime s historii
jogy a pilates ze kterych joga v sitich vychazi, se z&kladnimi principy, které jsou
pfi cvieni vyuzivany a jaky vliv joga ve vzduchu ma na nase tclo,
ale i na vnimani sebe sama. V ¢asti praktické pak budou popsany jednotlivé
pozice v sitich, co dand pozice rozviji a jakych chyb je nutné se vyvarovat

a kazda pozice bude doplnéna o obrazovou ptilohu.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Jbga
Cvicebni systém D-Yogi Fly vychazi pfedev§im z jogy. Pfebird n¢které jeji

principy, zasady a pozice, které pak modifikuje a pfenasi do zavésné sité.

Joga se u nas zacala cvi¢it nékdy na pocatku 20. stoleti a byla spojovana
s ndbozenstvim, filozofii a mystikou. Aktuadlné je joga velmi oblibenou
pohybovou aktivitou a stala se jistym fenoménem dne$ni doby. Dlikazem je fakt
nékolika raznych odvétvi jogy, naptiklad bikram-joga, hot-joga, power jéga
a mnoho dal$ich. VSechny systémy ale maji stejny cil a tim je rozvoj téla a ducha
(Anonymous, 2016).

Slovo joga je odvozeno ze sanskrtského slova ,,juj*, které je prekladano jako
»sjednotit, splynout, spojit“. D4 se ale pfelozit 1 jako ,,soustfedit mySlenky,
meditovat, zaméfit se na sebe®. Joga nas uéi schopnosti uvolnit se, poznat vlastni
hranice, ty posouvat a byt sam sebou. Pfi cviCeni jogy se prostiednictvi téla
a kontroly dechu ptiblizuyjeme ke klidnému a vyrovnanému stavu

mysli — k harmonii téla a duSe (Brownova, 2006; Mickova, 2016).

Kofeny jogy pochazi z véd, posvatnych texti, které jsou sepsany v sanskrtu.
Védy obsahuji poznatky o c¢lovéku, o jeho strance fyzické, metafyzické

a spiritudIni (Anonymous, 2016).

Za zakladatele jogy je povaZovan PatanZzali, ktery tento cvicebni systém
poprve zminil ve svém dile Jogasutra zhruba 200-150 let pied nasim letopoctem
(Dombrovska, 2015).

Jogasutra byla tedy prvni ,pfiru¢kou jogy a joéga je v ni popsana jako
,.Citta-vrtti-nirddah®, coz v piekladu znamena ,,zastaveni pohybu mysli“ nebo také
,,zklidnéni mysli* (Brownova, 2006; Dombrovska, 2015).

Cviceni jogy piinasi kratkodoby i dlouhodoby pfiznivy efekt — propojuje
télesnou, duSevni a duchovni strdnku jedince, rozviji flexibilitu, koordinaci
a svalovou silu a tlumi bolest (Ni, Kiersten, Balachandran, Richards, Harriell,
Josepd, Signorille, 2014).

Joga je sestavena z osmi dili — aspekti cviCeni hathajogy. Tyto dily

se tykaji mordlnich zasad, télesnych cvifeni, nacvikli dychani, soustfedéni
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a meditace. Jednotlivé té€lesné cviky jsou znamy pod pojmem asany, nicméné
jogou nelze chépat pouze tyto jednotlivé pozice. Podle autorky Brownoné (2006)
a Dombrovské (2015), muzeme chapat jako jogu cokoliv, co nas dovede

do klidného stavu mysli.

Joga je sestavena do osmi oddila, které popisuji, jak zkrotit rozjivenou mysl
a slabé t¢lo. Tyto kroky zahrnuji techniky, které se navzajem dopliuji a navazuji
na sebe a maji za cil rovnovahu a &istotu. Clovék, ktery jogu cviéi je pak nazyvan
vyrazem ,,jogi‘ (Dombrovska, 2015).

Prvni étyfi kroky se zaméfuji na péci o vnéjsi stranku ,,jogi, dalsi Ctyfi

podporuji jeho vnitini stranky (Anonymous, 2016; Carrico, 2007).

2.1.1 Osm oddili jogy
Téchto osm oddilti nebo krokii jogy vychazi z ptivodniho dila zakladatele

Patandzali a toto rozdéleni totozn¢ uvadi vice autort (Brownova, 2016; Carrico,

2007; Dombrovska, 2016; Doran, 2007).

1. Jama — prvni oddil jogy se zabyva moralnimi omezenimi, ktera vyznamné
ovliviiuji nase jednani, smysleni a fe¢. Jogasutra uvadi pét omezeni:

e Ahimsa — takzvané ,nenasili“ nebo ,neublizovani“. Timto pojmem
je zahrnuto vlidné jednani ke vSem zZivym bytostem, vcéetné¢ nds
samotnych. Pro cvi¢eni to pak znamena Setrné zachdzeni se svym vlastnim
t€lem. Jestlize je télo zanedbavano a nespravné pouzivano, dochazi
k pfepracovani.

e Satja — pravdomluvnost, vhodnd komunikace. Znamend to poctivé
chovani, schopnost myslenky a zdméru. Pro cvi¢eni to znamend vzdy
zhodnotit své momentalni hranice a nesnazit se dosdhnout takovych pozic,
které jsou mimo nase fyzické moznosti.

o Astéja — pielozeno jakozto ,nepfivlastiiovani“. Sem patfi vyhybani
se chamtivosti a snaha 0 méné materialistické postoje k Zivotu, to znamena
ovladnuti touhy po hmotném majetku a po vécech, které ndm nendlezi.
Je zakazano kohokoliv zastrasovat nebo jej nutit k ¢intim proti jeho vuli.

e Brahmacarja — ,celibat“. Tento pojem mize byt vniman jakozto
opravdovy, duchovni celibat, jehoz smyslem je odvedeni energie

od sexuality k duchovnimu ristu a poznani. Lze si jej ale vylozit i jako
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mirnéni téch aktivit, které nam poskytuji napliovani smyslovych tuzeb.

Jestlize budeme ,,Brahmacarju® vnimat hloubé&ji, jde o odevzdani se,

o splynuti s Bohem.

e Aparigraha — ptelozeno jako ,,nela¢néni“. Jedna se o oddéleni skute¢nych

potieb od pouhé touhy nebo chténi. Méli bychom dbéat na to, kym jsme

a ne na to, kolik majetku vlastnime. Timto omezenim jsme vedeni ocenéni

toho, co mame.

Nijama — pielozeno jakozto ,pravidlo“ ¢i ,zakon“. V tomto oddilu

je zahrnuta kazen v jednani, chovani a v postoji, ktery zaujimdme sami

k sobé. Nijama obsahuje dne Patandzali pét pravidel:

Sduca — ,heposkvrnénost nebo také ,Cistota“. Toto pravidlo
zahrnuje stfidmost v jidle, Cistotu téla a okoli ale 1 ¢istotu myslenek.
Santosa — uci nas jak byt spokojeni sami se sebou a s tim, co mame
a toho vSeho si vazit. Toto pravidlo nas vyzyva, abychom se netrapili
Pti kvuli vécem, které nevlastnime.

Tapas — lze pielozit jako ,hofet“ nebo ,vafit”. Toto pravidlo nas
vede k odhodlani a zapalu béhem cviceni ale i v zivoté. ,, Tapad®
vyzaduje kazen, sebeovladani a vytrvalost.

Svédhjaja — sebepoznavani vedouci k sebeobjevovani. Toto pravidlo
zahrnuje sebereflexi a neptetrzité uceni.

[$vara pranidhana — pfijmuti principu Vievédouciho. Pfipomina ndm
existenci vyssi sily. Touto silou neni mySlen zadny biith. Tato vyssi

sila je vSude kolem nés ale 1 v naSem nitru.

Asany — asany jsou konkrétni pozice hathajogy. Cilem &sany je pfiprava

a ocista téla na dlouhou meditaci, ktera miize trvat n¢kolik hodin a vede

az ktzv. ,,samadhi®. ,,Samadhi“ je stav mysli, podobny tranzu, pfi kterém

jsme plné soustfedéni pouze na svij cil a vtomto stavu muizeme setrvat

bez jakéhokoliv rozptylovani.

Pranajama — jedna se o ovladani dechu, které méa za cil rozvijet vitalni silu

(prénu) v nitru ¢lovéka.
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5. Prétjdhdra — znamena utlumeni smysld. Jde o schopnost uklidnit mysl
a eliminovat rusivé elementy zvenci. Pouze pak je mozné obratit
se do vlastniho nitra a plné se soustfedit na cviceni jogy.

6. Dharana — pfipravuje nas pro zbyvajici dva oddily jogy, znamena schopnost
zamgéfit se na urcity cil a v tomto stavu setrvat.

7. Dhijana — meditace a zamé&feni se na jediny bod.

8. Samédhi — stav osviceni, dochazi k naprosté kontrole mysli.

Joga je nejcastéji praktikovana ve form¢ asan. Skrze asany, tedy jogové
pozice, jsou jejich cvi¢enim ovliviiovany svaly, vnitini organy a dochazi k praci
s energii a Cakrami. Kazd4a z asan ma hluboky vyznam a pro jejich cviceni je
dulezitd koncentrace v souladu s dechem. Nazev asana znamenda V piekladu
ze sanskrtu ,,pohodIna pozice“. Ackoliv z pocatku vétSina pozic pfili§ pohodlnych
neni, pravidelnym cvienim Ize docilit uvolnéni v danych jogovych pozicich
(Anonymous, 2016).

2.1.2 Asany

Asany mizeme zjednodusend popsat jako cviky, které maji za tikol navratit
télu rovnovahu. Prostfednictvim dsan jsou uvoliiovany svaly, kosti, vazy a vnitini
organy, které¢ navraceji fyzickému télu pruznost a odolnost. Nedochdzi ovSem
pouze kuvolnéni téla. Prostfednictvim asan je ovladana ,,préna“, tedy vitalni

energie téla. Z&rovei télo i vnitini energii Cisti (Dombrovska, 2015).

Autorka Brownova (2006) popisuje pii cviceni bod, kterému ftika krajni
mez. Jedna se o fazi, kdy jsme jiZ na své maximalni mozné hranici pfi cviceni
asany. Tento bod charakterizuje jakoZzto bod mezi pohodlim a nepohodlim.
Zaroven podotyka, Ze existuji dva typy krajni meze — fyzickd a mentélni a obé
meze se od sebe lisi. Jestlize se béhem cviceni ocitneme na fyzické krajni mezi,
doporucuje pak ziistat na této hranici a pockat, az se t€lo uvolni, tim se naSe
fyzicka krajni mez posune o néco dale. Zaroven upozoriuje, abychom vzdy
respektovali obé své meze — jak fyzickou, tak mentélni.

Asany jsou velmi &asto pojmenovany podle zvifat & mystickych bytosti.
To jesté vice nasobi plsobeni na cviciciho. Plsobi tak nejen na télo, ale svym
nazvem, zvlast¢ pokud je v sanskrtu, podporuje a umociiuje urcitou slozku

osobnosti (Anonymous, 2016).
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Mezi dalsi dulezity bod cviceni patii dech. Dychanim smeétfujeme nasi
pozornost a koncentraci ke cviceni. Télo funguje jako celek a nespravny dechovy

stereotyp muze znacné ovlivnit efektivitu cvieni (Kralova, 2015).

2.1.3 Dychani

Jak jiz bylo zminéno vySe, dech je zdkladem pro spravné cviceni jogy.
Autorka Brownova (2006) a Kralova (2015) uvadi nékolik pozitivnich ucinkda
spravného dychani, mezi které patii navrat sebedtveéry, uklidnéni a 1éCivé Gcinky.
Naopak zadrzovani dechu védomi utlumuje, vytvaii se napéti.

Dychani patfi mezi hlavni tfi c¢asti ,,hathajogy, spole¢né s cvicenim
vyzivuje, dle jogy, télo i ducha. V sanskrtu se piekladd ovladnuti dechu jako
,prangjama“. ,,Prana“ znamena ,,dychat“ nebo také ,Zivotni sila“ a ,jama‘“
znamena ,,ovladat”. Pravé ovladnutim techniky dychani mizeme zvySit svou

zivotni energii (Zebroff, 2003).

Dychani navic 1 vyrazné ovliviiuje 1 nase emoce. Pfi rozruSeni se na§ dech
zrychli, naopak v klidu dychame hluboce a pomaleji. Diky touto faktu muzeme
fizené hluboké dychani vyuzit jakozto prostfedek k uklidnéni. Spravné dychani
tedy uklidiluje télo i dusi a dle jogy i prodluzuje Zivot (Kralova, 2015; Zebroff,
2003).

U vétsiny lidi je dechovy stereotyp poruSen. Je to zplisobeno mnoha vlivy,
mezi které patii napfiklad stres, nesprdvné pohybové ndvyky, urazy a dalsi.
V takovém ptipad¢ je nutné se na dech védomé zaméiovat (Kralova, 2015).

vvvvvv

patii branice. Branice, spole¢né s panevnim dnem se podili nejen na dychani,
ale také ovliviiuji drZeni téla a jejich nerovnovdha miZze zplsobit svalové
dysbalance, které néasledné¢ mohou zpusobit dalSi zdravotni obtize, napiiklad
bolesti zad, hlavy a podobné. Velmi casté je naptiklad povrchové, podklickove
dychani, které pak ovliviiuje flexory kycle. Nespravné zapojeni branice pak miize
zpisobit nestabilitu bfiSni stény a ta se pak pfenasi na panevni dno. Pravé z téchto
diivodll je na dychéani kladen velky diraz a soucasti jogy jsou i dechova cviceni

(Anonymous, 2013).
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Autor Zebroff (2003) uvadi zakladnich devét bodu pro trénink spravného

dychani, které¢ bychom méli dodrzovat pti kazdém dechovém cviceni:

1.

Pii cviceni bychom vzdy méli dychat nosem. Lidsky nos ma funkci
filtru, ohtiva vzduch, ocist'uje jej od necistot a zaroven jej zvlhcuje.

Dbat na vzpiimené drzeni téla. To je dualezité pro spravné rozevirani
hrudniku. Shrbené drzeni téla hrudnik uzavird a plice se nemohou
naplno rozvijet.

Dechova cvi¢eni se doporucuji provadét na cerstvém vzduchu,
at’ uz venku nebo pii otevieném okn¢.

Doporucuje se alesponi deset minut hlubokého dychani kazdy den.

Pti tréninku zatajovani dechu vyuzijeme i pohyb hlavy do piedklonu,
bradu pritlacime k hrudniku po celou dobu =zadrZzeni dechu
a pred vydechnutim ji zase narovname do vzpiimené pozice.

Dychani by mélo byt nehluéné. Pouze v pfipadé Ccisticiho
a ochlazovaciho dechu by mélo byt sluset lehké Suméni.

Télo by mélo plynout spole¢né s dychanim ve stejném rytmu. Pouze
V tomto piipad¢ je cviceni nejefektivné;si.

Pti dychéni se soustfed’'ujeme na rozvijeni hrudniku a bficha.

Pti vydechu aktivujeme bfisni svaly, abychom vytla¢ili co nejvice

vzduchu ven z plic.

Pomoci ovladani dechu pak trénujeme ovladnuti vlastni mysli, coZ nakonec

vede Kk naplnéni pravé podstaty jogy — opétovné spojeni s vlastnim ja. Samotny

dech je pak ukazatelem toho, jak jsme jednotlivé asany zvladli. Jestlize je dech

pravidelny, pak je é4sana cviCena spravné, naopak jestlize je dech pferyvany

a nepravidelny az tézkopadny, je to impulz pro nas, abychom cvik provadéli

s mensi intenzitou (Zebroft, 2003).

Bez dechu nelze jogu spravné cvicit a procitit tak jednotlivé jogové pozice.

Dech je tak dulezity, ze by se dalo fict, Ze bez dechu neni joga. Védomé dychani

nam pomaha byt v pfitomném okamziku a zlepSuje nasi schopnost koncentrace.

A diky tomu nas cviéeni jogy plynule u¢i meditaci (Kohler, 2014).
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2.1.4 Meditace a joga
Samotné slovo meditace vychazi z latinského ,,meditatio®, coz v prekladu
znamena ,,rozjimani. Pivodné se pojmem meditace oznacovaly rizné duchovni

praktiky, zejmena hinduistické a buddhistické (Brownova, 2006).

Meditace je velmi (zce spojena snaboZzenstvim, nicméné byla
a je vyuzivana i mimo nabozensky kontext. Pfikladem mohou byt bojovd uméni,
ve kterych se meditaci zbystiovaly smysly bojovnikii, a ucila je koncentraci

(Cihlar, 2015).

Kofeny meditace ncktefi autofi zafazuji az do prehistorie. V této dobé
nebyla meditace pojiména tak, jak ji zname dnes, mezi meditacni techniky patiil

rytmicky zpév a ritudlni obfady (Cihlar, 2015).

Uplné prvni pisemné zminky o meditaci se objevuji ve staroindické
literatute, pochazejici z doby prvniho tisicileti pfed naSim letopoctem. Dalsi
prameny pak pochézeji z obdobi taoistické Ciny, 600 let pied nasim letopodtem.
V Evropé se prvni zminky o meditaci objevuji na ptelomu naseho letopoctu
v Recku. V Japonsku se tradice meditace objevila az v obdobi 650 let naseho

letopoCtu. Ve 12. stoleti pak byla rozsiiena i do islamského svéta. (Cihlar, 2015).

Meditaci dochazi k tomu, Ze se mysl dostane do stavu klidu a uvolnéni
a vSedni starosti ndm pak uZ nepulsobi tolik utrpeni a stresu. Pfi dlouhodobém

praktikovani meditace pak dochazi k o¢isténi a k osviceni (Anonymous, 2016).

Pozitivni vliv meditace tedy tkvi ve zklidnéni mysli, rozviji schopnost
dlouhodobého sousttedéni beze stresu, pomahd ndm ziskat vhled do podstaty véci

a dokonce 1ze pomoci meditace nastartovat proces sebeléceni (Flanderka, 2014).

Joga neni jedinym cvicebnim systémem, ktery vyuziva pro efektivitu
cviceni dech a cilené koncentrace. Pravé prvky jogy se objevuji v dal§im, velmi

oblibeném cvic¢ebnim stylu pilates.

2.2 Pilates

Pilates je metoda cvi¢eni pracujici s vahou vlastniho téla, ktera stejné€, jako
joga, vede clovéka nejen k fyzické zdatnosti, ale i k souznéni téla a ducha. Toto
propojeni lze v anglické literatufe najit pod pojmem ,cviceni body-mind*,

coz v prekladu piesné znamena ,,télo — mysl*.
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Pilates se zaméfuje piedevSim na silu, zpevnéni stfedu téla (tzv. ,,core*
nebo ,,powerhouse®), rozvoj flexibility, svalové kontroly, dychéni a drZeni téla.
Pravé z téchto zaméteni pak vychdzi zakladni principy této metody, na zakladé¢
kterych je pak vytvoren systém cvikil, které na sebe pfimo navazuji (Wells, Kolt

& Bialocerkowski, 2010).

Diky svému specifickému zaméteni a prokazatelnym zdravotnim benefitim
je metoda pilates oblibenou a ¢im dal castéji vice vyhleddvanou pohybovou
aktivitou. Moderni cvi¢ebni programy obsahuji 20 az 50 jednoduchych cviki,
které jsou provadény opakované a neni k nim zapotiebi vysoka troven flexibility
ani svalova vytrvalost. Duraz se klade na zapojeni bfi$nich svalt, svala z oblasti

beder a bok, stehenni a hyzd'ové svaly (Kloubec, 2010).

K oblibenosti tohoto programu pfispiva i nenarocnost cviceni z hlediska
prostoru a pouziti pomicek. Cvi€eni muze byt provaddéno pouze za pomoci
podlozky, pfipadné lze vyuzit 1 specialni pomicky (Wells, Kolt
& Bialocerkowski, 2010).

Ackoliv je cviCeni této metody velmi ¢asto doporucovano pro vyrovnani
svalovych dysbalanci plynouci ze Spatného drzeni téla, neni uréeno pouze
pro cvicici se zdravotnim problémem. Pilates je vhodné kondi¢ni cviceni pro

Siroké spektrum cvicicich i bez jakychkoliv zdravotnich problémt (Miiller, 2012).

Joseph H. Pilates, zakladatel tohoto unikatniho cvi¢ebniho stylu, béhem
prvni svétové valky pisobil v nemocnici, kde zac¢al pracovat s pacienty, ktefi zde
byli hospitalizovani. K postelim téchto pacientd zacal pfipeviiovat pruziny
pro podporu koncetin téchto pacientti, béhem toho, kdy s nimi pracoval. Vyuziti
téchto pruzin pak mélo za nasledek vyznamné zlepSeni stavu téchto pacientd,

kterého si v§iml nejen J. H. Pilates, ale i Iékaii (Kloubec, 2010).

Pilates se soustfed’uje pfedevSim na zpevnéni sttedu téla, a na fizeny pohyb
vychazejici pravé ze zpevnéného stiedu. Originalni oznaceni jeho techniky bylo
tzv. ,contrology” — ,kontrolore”. Cvi¢eni bylo provadéno na zemi pouze
s vyuzitim podlozky, nebo na specidlnich strojich, na kterych bylo moZzno presné
nastavit napéti a pomahat tak provedeni pohybu (Wells, Kolt & Bialocerkowski,
2010).
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2.2.1 Zakladni principy pilates

Metoda pilates by neméla byt vnimana pouze jako cvifeni pro formovani
téla, formuje totiz nejen stranku fyzickou, ale i duSevni. Pravidelnym cvi¢enim
tedy zvySujeme nejen svou silu, flexibilitu a koordinaci, ale také zmirfiujeme
stres, tnavu, napéti a koncentraci (Isacowitz & Clippinger, 2012; Wells, Kolt
& Bialocerkowski, 2010).

Joseph H. Pilates vytvofil zakladni principy pro propojeni téla a duSe
a aCkoliv nikdy pisemné nezaznamenal zésady cviceni, daji se odvodit z jeho textd
a dalSich materidlti. Vzhledem k tomu, Ze existuje nékolik odnozi pilates, kazda
Skola se mtize svou metodikou vice ¢i méné lisit. Nicméné¢ zakladnich Sest
principii — dychani, koncentrace, kontrola, pfesnost, plynulost, jsou uznavany
a prijimany jakozto zaklad celého systému a jsou jednotné uvadény vice autory

(Isacowitz & Clippinger, 2012; Wells, Kolt & Bialocerkowski, 2010).

1. Dychani
Technika dychani se pfili§ nelisi od techniky dychani v joze. | v pilates
se pracuje s kontrolovanym dychanim a s védomym fizenim dechu. Taktéz plati,
ze bez spravné techniky nelze provadét cviceni spravné, proto je nezbytné osvojit

Si v prvé fadé spravnou techniku dychani.

Dychani by nemélo byt mélké a povrchové, pilatesovo dychani je
do hloubky a pfi spravném provedeni se zapoji branice. To znamena, ze se
pii nadechu nebude zvedat pouze hrudnik nahoru a dolu, ale piida se i pohyb

hrudniho koSe do stran (Gavin, 2012).

V pilates existuji celkem tfi druhy dychani a t€émi jsou dychéni lateralni,

nastavené zplisoby dychani a aktivni dychéni (Isacowitz & Clippinger, 2012).

2. Koncentrace
Koncentraci rozumime schopnost soustiedit se, Vtomto piipadé vénovat
maximalni pozornost provadéni jednotlivych cvikd spravné. Pfi pravidelném
tréninku je pak dal§im cilem co nejvétsi plynulost pohybu a pravidelny védomy

dech (Gavin, 2012).
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3. Centrace

Princip centrace se primarné vaze na stied téla. Pilatesova metoda cili
cvieni na posileni jadra téla a to ztoho divodu, ze veskeré cviky by mély
vychazet ze silného stiedu téla. Jestlize jsou svaly oslabeny, je nutné je posilit,

aby jednotlivé cviky byly provadény spravné (Isacowitz & Clippinger, 2012).

Do tohoto centra pak patii branice, pficné biiSni svaly a hluboké zadové
svaly, které jsou oznaCovany jako ,,powerhouse* nebo ,.core” (Gavin, 2012,

Péknicova, 2015).

vvvvvvvv

cloveka, kolem kterého se rovnomérné rozprostird hmota a o tento bod je mozné
se opfit a udrZzovat rovnovéhu a vyvazenost celého téla. Kazdy ¢lovék ma jinou,
nejen pohlavim, ale i vySkou, vahou, stavbou téla, svalovymi dysbalancemi,
drzenim téla a dalSimi faktory. Diky této rozmanitosti bude kazdy cvik vniman
riznymi lidmi jako rizné naro¢ny. Co pro jednoho bude lehké, pro jiného bude
velmi naro¢né a naopak a nemusi to Nutné znamenat nedostatek sily. Stred t¢la
byva také spojovan s mistem vnitini rovnovahy a energie, ze které vychazi

veskery pohyb (Isacowitz & Clippinger, 2012).

4. Kontrola

Kontrolou je mysleno cilené a védomé provadéni ¢innosti, pohybu. Jestlize
se chceme naucit jakoukoliv dovednost, je nezbytné kontrolu neustale

zdokonalovat (Isacowitz & Clippinger, 2012).

Obecn¢ plati, Ze pokud danou Cinnost provadime poprvé, je velmi nepiesna
a musime ji vénovat mnohem vétsi Gsili. Postupem casu, vlivem tréninku,
odstraniujeme chyby, nase kontrola nad ¢innosti je vetsi a nemusime uz vynakladat
tak velké Usili, jako pii prvotnich pokusech. Kontrolovanym a pomalym pohybem
také ziskdvame vétsi silu. (Isacowitz & Clippinger, 2012; Péknicova, 2015).

Vyssi uroven kontroly je tedy spojena s mensim pocétem chyb, lepsi
koordinaci pohybu, vétsi stabilitou pfi provadéni pohybu a schopnost provedeni
vice opakovani cviku. Kontrola se da zdokonalovat pouze opakovanym

provadénim cviceni. Cim je pak technika provadéni cvikl lepsi, tim vice se
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Mmuizeme zaméiit na detaily, na mensi svalové skupiny a na dokonalej$i a presnéjsi
pohybové programy. To vSe sminimalnim volnim Gsilim (Isacowitz
& Clippinger, 2012).

5. Pfesnost

Ptesnost je v pilates chapana jako ptesné provedeni dané¢ho cviku. Tim
se znacné odliSuje od spousty jinych cvi¢ebnich programt, které zahrnuji stejné
nebo podobné cviky, ale nekladou takovy vyznam ptesnosti provadéni (Isacowitz
& Clippinger, 2012).

Mluvime-li tedy o piesnosti, lze ji chapat jako idealni provedeni daného
cviku, nebo jako takové provedeni, pii kterém zapojime zadouci svaly,
at’ uz izolovang, nebo pro vykonani pozadovaného pohybu. Pro trénink piesnosti
je vzdy vyhodou znalost anatomie. Cim lépe rozumime vlastnimu svalovému
aparatu, tim efektivnéji pak muizeme jednotlivé svaly aktivovat, nezadouci
aktivované svaly uvolnit a zaméfit se na mensi svalové skupiny. Zarovent budeme
schopni 1épe zaujmout spravné vychozi nastaveni téla pro cviceni. S rostouci
presnosti provadéni pohybu pak rostou i benefity pro nase télo z cviceni

(Isacowitz & Clippinger, 2012).

Pravidelny trénink jednodussich cvikil s diirazem na pfesnost je mnohem

efektivnéjsi, nez provadéni t€zsich cvikil nespravné (PEknicova, 2015).

6. Plynulost
Plynulosti 1ze chéapat takovy pohyb, ktery je hladky, nepferuSeny a piesny.
Plynulost je néco, ¢eho by mélo byt pii cviceni pilates dosazeno (Isacowitz

& Clippinger, 2012; Péknicova, 2015).

Aby byl pohyb plynuly, je potieba porozumét nejen tomu, jak dany cvik
provést spravné, ale také tomu, jaké svaly by pfi ném mély byt aktivni a v jakéem
sledu by mély byt zapojeny. Plynulost je dovednost, kterou lze ziskat pouze
opakovanou praxi. Lze ale vnimat i mnohem hloubéji. Miize se jednat i o ponofeni

se do pohybu a plynuti s vlastni energii (Isacowitz & Clippinger, 2012).
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2.2.2 Powerhouse
,»Powerhouse®, nebo také ,,core” je predevsim v posledni dobé velmi Casto

pouzivany termin ve svété fitness, crossfitu, fyzioterapie a dalSich.

Dtlezitost pevného stfedu téla je podlozenda mnozstvim studii. Wells, Kolt
& Bialocerkowski (2010) ve sve studii zkoumali pozitivni vliv cvi¢eni pilates
na zpevnéni stiedu téla, rozvoj flexibility a svalovou kontrolu. Diky tomuto
zpevnéni doslo u zkoumanych osob, které trpély bolesti bederni oblasti zad,

k Uleveé a k celkovému zmirnéni bolesti.

Stejn¢ tak autofi Wells, Kolt, Marshal, Hill & Bialocerkowski (2014)
potvrdili svou studii pfiznivy vliv cvifeni pilates na mirnéni bolesti bederni
oblasti zad u osob, které témito bolestmi trp€li chronicky, tzn., Ze tyto bolesti

trvaly déle nez 12 tydnt v oblasti mezi 12. zebrem a niz§imi glutealnimi zahyby.

Powerhouse zahrnuje svaly mezi hrudnim kosem a panevnim dnem (Mdller,

2012).

Je to jak anatomicky, tak i funkéni systém svald v oblasti beder, panve
a kycli, ktery slouZzi pro pienos sily ze vzdalenych segmentt skrze celé télo. Tento
systém je tvofen mnozstvim svall, jejichz posilovani je dulezité pro zajisténi
stability trupu a to jak stability lokalni tak i celkové. Piesnéji, svaly kolem kycli
vytvaii oporu pro struktury trupu a zaroven hraji vyznamnou roli pii pfenosu sily
Z dolnich koncetin smérem nahoru skrze patef. Jestlize dojde k ochabnuti svald
kolem patefe, dochazi k pretézovani bederni Casti patefe a K nestabilité extenzort
ky¢li, coz mize mit za nasledek zranéni bederni ¢asti zad a nestabilitu dolnich

koncetin (Ni, Mooney, Harriell, Balachandran & Signorile, 2014).

Autofi Ni, Mooney, Harriell, Balachandran & Signorile, (2014) poukazuji
na fakt, ze stabilita stiedu t€la je dilezita nejen pro zlepSovani atletickych vykoni,
ale i pro snizeni rizika zranéni zad. Silny stied téla také zvySuje funkcnost
a zlepSuje reakce tcla na trénink a terapii. Posilovaci a stabiliza¢ni cviceni
pak maji pozitivni vliv na stabilitu a narist sily stfedu téla a zlepSuji motorické
vzory. Dilezitym pozitivnim dopadem posileni stiedu téla je pak utlum bolesti

a na vyssi vykonnost.
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2.3 Aerial dance

Aerial dance, nebo v ptekladu vzdusny tanec ¢i tanec ve vzduchu je forma
uméni, ve které je tanecnik vétSinu vystoupeni mimo zemi a piedvadi tanec
na sitich, 8alach, kruzich, lanech a dalSich pomuckach. V piipadé vzdusné
akrobacie se nekladou meze fantazii a jedinymi limitujicimi faktory jsou fyzické
schopnosti tanecnikii a zajiSténi alesponn minimélni bezpecnosti pii tréninku

a vystoupeni (Aumiller, 2012).

Tento typ tance zahrnuje specifické techniky, které jsou pro ngj
charakteristické, a vyzaduje roky tréninku. Diulezité je zvladnuti predevSim
zakladnich technik S$plhd, pdz, drzeni a pada. To vSe je pak s velkou davkou
vytrvalosti a kreativity zahrnuto do choreografie, ve které tanecnici predvadi dech

berouci show a popiraji zakony gravitace (Aumiller, 2012).

Aerial dance se zacal rozvijet od roku 1960, kdy cilem a hlavnim motorem
byla touha posunout hranice tance. Po t¢émét 50 letech po téchto prvnich kraccich
zacaly vznikat mezinarodni festivaly aerial dance a Skoly, které se zamérovaly

na vyuku vzdusného tance (Jarrett, 2008).

Estetika tance ve vzduchu je srovnatelna s jakymkoliv jinym druhem tance.
Specificky je ale vysokou narocnosti a vyZaduje ur€ity stupen fyzické kondice.
Néroky jsou kladeny hlavn¢ na silu horni poloviny téla a na stied téla. Pravé tuto

potiebnou silu Ize budovat béhem studia technik aerial dance (Jarrett, 2008).

Pro neustalé posouvani hranic je podstatné predevSim zvladnuti zakladnich
pfesné védet, jak pracovat se svym télem a zaroven i1 s na€inim, na kterém cvici.
Az kdyz dosahne jistoty v zakladnich pozicich, otevira se prostor pro experimenty
a tvofreni novych prvka a prechodi. Bez pevnych zakladi totiz stoupa riziko
zranéni tane¢nika (Aumiller, 2012).

Pravé proto, Ze ndlini, které se pro vzduSny tanec vyuziva, je cCasto
nepiedvidatelné, kazdy tane¢nik by mél schopny improvizace. Improvizace je

tedy dulezitou a neodlucitelnou soucasti aerial dance (Jarrett, 2008).

2.3.1 Aerial silks
Jednim z nacini, na kterém se da vzdusny tanec piedvadeét, jsou tzv. ,.aerial

silks®. U nas se mizete nejcastéji setkat s jednoduchym oznacenim ,,8aly*.
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Tyto tkaniny, vyrobené z leteckého hedvabi, jsou velmi spolehlivym
materidlem. VSechny profesionalni spolecnosti vzdusné akrobacie véfi pouze
témto hedvabnym tkaninam, protoze jsou dokonale pevné a Ize je pouzivat dlouho
bez znamek opotiebeni. Diky jejich pevnosti a zaroven 1 pruznosti poskytuji

tane¢nikovi oporu a jsou pro néj tane¢nim partnerem (Aumiller, 2012).

Vzdusny tanec je formou partnerstvi, stejné¢ jako je tomu u jinych typa
tance, rozdilem je, ze tady je partnerem nezivy objekt. Nicméné i pfes to plati
stejnd pravidla, jako u tance s partnerem zivym. Tane¢nik musi védét, jak ma
rozlozit svou vlastni vahu, jak zpevnit stfed téla a predev§im, musi véfit nejen
sob¢ a svym dovednostem, ale i nac¢ini, na kterém cviéi, tedy, v pfipad¢ aerial

silks, sale (Aumiller, 2012).

Samotné cviceni a trénink této discipliny rozviji svalovou silu a vytrvalost
a to predevSim horni poloviny téla. Nejvice pak svaly biis$ni, zddové, ramenni,

svaly pazi a drobné svaly ruky (Lafortune, 2011).

Vzdusné akrobacie je vzdy spojena s riziky, nejcastéji se zranénim. Kazdy,
kdo zadina stréninkem, si tedy musi byt védom této skuteCnosti a zvazit,
zda 1 pfes tato rizika chce tuto aktivitu trénovat. Tanecnik totiz nese zodpovédnost
sdm za sebe a vzdusnou akrobacii trénuje dobrovolné s plnym védomim vSech

moznych rizik, které se s jejim cviéenim poji (Aumiller, 2012).

Velmi béznymi zranénimi jsou napiiklad bolesti zad, kolen, ramen,
modfiny, toceni hlavy a nevolnost. Kvalifikovany instruktor by mél vést hodinu

tak, aby co nejvice minimalizoval rizika zranéni (Jarrett, 2008).

Aerial dance je tedy uméni, které vyzaduje nejen silné télo, ale 1 pevnou
vuli. Umélec vyuziva jakoZto partnera rizné nacini a pracuje s vahou vlastniho
téla. Zarovenn disponuje odvahou a kreativitou pifi tvofeni novych vzduSnych
formaci a choreografii. A spevnymi zaklady jednotlivych technik pak muze
popustit uzdu fantazii, experimentovat a popirat zakony gravitace (Aumiller,
2012; Jarrett, 2008).

Vzdus$na akrobacie je tedy kreativni, pohybové-uméleckd disciplina,
pfi které se tanecnik pohybuje ve vySce na zavéceném objektu. Timto objektem

pak mize byt lano, kruh, sit’ a dal$i neradi¢ni nacini (Rizzuto, 2013).
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24 D-YogiFly

Cvicebni systém D-Yogi Fly spojuje jogu, pilates a aerial silks v jedno. Je
to novy styl cviceni, pro ktery je charakteristické cviceni v zavésné siti. Poprvé
bylo cviceni v siti pfedstaveno v Thajsku, odkud se postupné rozsifilo do Ameriky
a Evropy. U nas se s cvicenim v sitich mtzete setkat od roku 2012, kdy je poprvé

objevilo v brnénskych studiich.

D-Yogi Fly vyuziva pro cviceni specidlnich siti, které jsou vyrobeny
Z leteckého hedvabi. Tim je zajiSténa pevnost a pruznost sit¢ a zaroven
i bezpe€nost béhem cviceni. Sité se daji vyuzivat jak v nizkych, tak i ve vysokych
zaveésech. Nizky zavés se pouziva pro lekce posilovaci, predevSim na téch,
ve kterych je do siti aplikovana z vétsi ¢asti metoda pilates. Nizky zavés je také
vhodny pro cviceni t€hotnych zen. Naopak zavés vysoky je zadouci pro lekce
akrobatické, ve kterych je mnozstvi protaceni a piepadi a prakticky veSkeré

cvi¢eni probiha bez dotyku téla zemé.

Systém zavésné jogy se neustale rozviji a pribyvaji stale nové specializace,
¢imz se 1 rozrustd okruh oslovenych lidi. A to patii mezi velkou vyhodu tohoto
cviceni. Pravé diky zavésnému systému je cviceni jogy ve vzduchu velmi
atraktivni a netradicni zabavnou pohybovou aktivitou. Navic je vhodna témét

pro kazdého.

Spojenim jogy, pilates a aerial silks vznikl cvicebni systém, ktery umoziuje
propojit akrobacii, tanec, posilovani, protahovani, relaxaci a zdbavu. Navic je diky
svému Sirokému a vSestrannému vyuZiti vhodny pro vSechny v€kové kategorie,

pro zaatecniky i pokrocilé a to i bez predeslych sportovnich zkuSenosti.

Diky jednotlivym cvienim tedy joga ve vzduchu plisobi pozitivné na rozvoj
sily, pfedevsim stiedu téla. Zavés vsiti ma vtomto piipadé dvoji vyuziti.
Pti posilovani se jednotlivé pozice daji zjednodusit, pravé pomoci sité, ktera
odleh¢i potiebou ¢ast vahy, abychom cviceni mohli provadét spravné a efektivné.
Naopak V ptipad¢ pokrocilejsich cvicenci mizeme zavésu nad zemi vyuzit
pro ztizeni pozice a tim opét podporovat proces navySovani sily. Podminkou

tézsich pozic ale stale ziistava spravné technické provedeni.

Dal§im pozitivnim vlivem cvieni je rozvoj flexibility. Tento systém

zahrnuje velké mnozstvi protahovacich technik, které, pii jejich spravném
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provedeni, protahuji zkracené svaly a uvoliuji v nich napéti. Pro pokrocilejsi 1ze
protahovani cCasem zavrsit velmi flexibilnimi pozicemi naptiklad pozice

,.Splitové*. Protahovaci techniky by mély byt soucasti kazdé lekce D-Yogi Fly.

Obracené pozice, tedy pozice hlavou dolit pisobi pozitivné na zilni ndvrat
krve z oblasti nohou smérem k srdci, podporuji prokrveni mozku a Setrné

mobilizuji celou patef.

Ackoliv je toto cvieni velmi variabilni, existuji jistda omezeni, kdy je
cviceni v sitich nedoporuceno. Témito omezenimi jsou vysoky ¢i nizky krevni
tlak, kardiovaskularni onemocnéni, téhotenstvi u Zen (pokud se nejedna
o specializovanou lekci pro t¢hotné), zvysSeny nitroo¢ni tlak, zavazné poskozeni
patete ¢i vnitinich orgdnd, aplikace botulotoxinu mén¢ nez 24 hodin po aplikaci

(Anonymous, 2013).

2.5 Aplikovana D-Yogi Fly

Jak jiz bylo zminéno, sité jsou velmi vSestranné vyuzitelné a maji velky
potencial pro vyuziti. Jsou skvélym ndastrojem pro trénink celého téla, vcetné
hlubokého stabilizaéniho systému. Do siti se daji pfenést rizné cvicebni styly
a prvky, naptiklad zékladni cviky fitness, prvky pilates, jogy, tance a dalsi. Lze ji
vyuzit na trénink statickych pozic, jako naptiklad stojky nebo ji vyuzivat

pro dynamicke a akrobatické cviceni. Také skvéle slouzi pro protazeni a relaxaci.

Aktudlné ma joga ve vzduchu specializace se zamé&fenim na déti, t€hotné
zeny a dospélé. DalSimi cilovymi skupinami, které momentalné jest€ nemaji svou
specializaci, by pak mohli byt seniofi a lidé se zdravotnim postizenim. | pro tyto
skupiny by sit’ mohla byt atraktivhim a zdbavnym cvi¢enim, které by mélo

pozitivni vliv i na jejich zdravi.

Vlivem stafi dochazi v lidském téle k mnoha zménam, které jsou postupné
a nezvratné. Dochazi k poklesu vykonnosti, ubytku svalové hmoty, fidnuti kosti
a tedy Kk vétsi nachylnosti ke zlomeninam, dochazi ke zménam smyslového
vnimani, tedy pfedevsim zraku, sluchu a rovnovahy a mnoho dalsich. Tyto zmény
pak mohou negativné ovliviiovat sobéstacnost seniora a schopnost komunikace
a socialni interakce. Ackoliv jsou tyto zmény nezvratné, miZeme pravidelnou
pohybovou aktivitou udrZovat kondici potfebnou k sobéstacnosti a vybudovat

spravné pohybové navyky, diky kterym zmirnime zatéZz na pohybovy aparat.
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D — Yogy Fly by mola byt vhodnou pohybovou aktivitou, protoze zavés
V siti umozni usnadnéni provadéni cviki, které by bez zavésu mohly byt obtizné.
Navic, pii spravném cviceni, odleh¢ime zatéz na klouby a mizeme tedy mirnit
bolesti pohybového apardtu. ZvySenou cirkulaci krve b&hem cvieni navic

budeme podporovat kardiovaskularni systém.

Stafi je velmi Casto spjato sriznymi internimi onemocnénimi, jako je
napftiklad vysoky krevni tlak ¢i diabetes, nebo onemocnéni ¢i operace pohybového
aparatu. Lektor vzdy musi znat zdravotni stav cvi¢icich a tomu upravit intenzitu
cviceni. Tyto lekce by tedy mély byt vedeny kondi¢né a relaxacné, idealné
V nizkém zavésu, abychom piedchazeli pAdim. Vhodny je 1 nizky pocet cvicicich,
aby se lektor mohl kvalitn¢ vénovat vS§em cvi¢icim. Lekce by méla byt prolozena
Castymi prestavkami, vyssi intenzita cviCeni by méla byt stfiddna odpocinkem.

Lektor v prubéhu lekce kontroluje zdravotni stav cviéicich.

Lekce pro star$i cvicici by tedy mély probihat v menSim poctu cvicicich,
V nizkém zavésu s odpovidajici intenzitou. Volime cviky stabiliza¢ni a posilovaci
prolozené cviky relaxacnimi. Nezafazujeme cviky obracené a akrobatické,
vyvarujeme se i cvikiim se statickou vydrzi. Pti jakémkoliv zhorSeni zdravotniho

stavu ukonc¢ime cviceni.

Télesnym postizenim rozumime o0soby, které maji dle WHO . aste¢né
nebo Uplné omezeni schopnosti vykonavat né€kterou ¢innost €1 vice ¢innosti, které

je zpusobeno poruchou nebo dysfunkci organu® (Novosad, 2006, 13).

Pro osoby s télesnym postizenim je sit’ vhodnym nastrojem pro cviceni,
protoze diky svym vlastnostem se d4 individualné pfizplsobit kazdému, stejné
tak 1 styl a intenzita cviceni. Diky zavésu v siti miZze kazdy z cvi€icich zatéZovat
jednotlivé partie dle svych aktualnich schopnosti a sit’ pak funguje jako pomocnik
pti odleh¢eni vahy, nebo naopak dopomaha v pohybu a tim tak ulehéi provedeni

cviku.
Dalsi vyhodou je moznost nizkého zavésu sité, takze se do sité cvicici mize
pohodIné dostat a nemusi mit strach, ze by z vysokého zavésu spadl. D-Yogi Fly

se tedy d4 individualné uzptsobit pro cvicence po operacich, s détskou mozkovou

obrnou, po cévni mozkové piihodé¢ a dalsi.
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Napln lekce se pak bude odvijet od jejiho cile. Jestlize je cilem kondi¢ni
cvi¢eni naptiklad po operaci, lekce se zaméfi na posilovaci cviceni danych partii
za podminky dodrzeni bezpeci a zdravi cvience a vyvarovani se nezadoucich

¢i Iékafem zakazanych pohybt.

Pro cviCence, ktefi trpi svalovymi spasmy, pak bude lekce vedena relaxacné
za doprovodu relaxa¢ni hudby. Cilem takové lekce bude uvolnéni stazenych svalt

a uvolnéni napéti.

Cviceni v siti by mohlo byt prospé$né nejen pro cvicence télesné postizené,
ale 1 pro cvicence s postizenim sluchovym, zrakovym ¢i mentalnim. Pro pfinos
ze cviceni je vzdy dulezity individudlni pfistup tak, aby cvicenci mohli provadét

prvKy co nejvice samostatné.

Osobami se zrakovym postizenim rozumime ty, kteti maji razné druhy
a stupné snizeni zrakovych schopnosti a u kterych poskozeni zraku ovliviiuje
¢innosti v b&zném Zivotd, u nichZ b&Zna opticka korekce nepostacuje (Cakiova,
2014).

Pro cvicence se zrakovym postizenim by bylo vhodné barevné rozliSeni siti
pro instruktora a pro ostatni cvi¢ence. Také by mistnost méla byt dobfe osvétlena
a na lektora musi byt dobte vidét. U cvicenct se zrakovym postizenim je dilezité
znat jejich omezeni, napiiklad u nékterych zrakovych vad je zakdzana pozice
hlavou dolt. Lektor by tedy mél byt informovan nejen o rozsahu postiZeni
pro ptipadnou dopomoc, ale i o zakdzanych pohybech. Pro cvicence s vySSim

stupném zrakového postizeni je pak vhodnad pomoc asistenta.

Osoby se sluchovym postizenim jsou riznorodou skupinou s riznym
stupném a druhem sluchového postizeni. Cvicenci se sluchovym postizenim
by méli mit béhem cviceni dobry vyhled na instruktora. ldedlni je, pokud je sél
vybaven zrcadly, aby cvi¢ici mohli pozorovat lektora z vice uhlu. | zde plati,
ze sal musi byt dobfe osvétlen. Také by mohlo byt ndpomocné zvoleni urcitych

symboll, kterymi lektor bude davat instrukce napiiklad pro zménu pozice

vvvvvv

Prakticky velmi podobné jsou pak podminky pro cvicence s mentalnim
postizenim. Mentalni postiZenim rozumime takové postizeni, kdy je sniZzena

troveni rozumovych schopnosti (Cakiova, 2016).
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Vsichni cvi¢ici musi dobfe vidét na lektora, sl musi byt dobte osvétlen, sité
by mély byt barevné odliSeny. S klienty s mentalnim postizenim je pak dulezité
pracovat klidné a poskytnout jim dostatek ¢asu pro provedeni cviceni
se zaméfenim na jednodu$si zdkladni prvky. Lektor by mél opét usilovat
0 co nejvetsi samostatnost cvicicich, ale striktné dohlizet na jejich bezpecnost.

V piipad¢ potieby opét cvicencim dopomulize nebo vyuzije pomoci asistenta.

Pro cviceni v sitich pro cvience s postizenim by byly vhodné lekce
S mensim poctem cvicicich, aby se lektor mohl dostate¢né vénovat vSem cvicicim.
Opét s diirazem toho, ze bezpeci je vzdy na prvnim misté. Zaroven by lektor mél
mit alesponn minimalni vzdé¢lani z oblasti specialni pedagogiky, aby mohl lekci

vést smysluplné a pracovat s cvicicimi tim nejlepSim moznym zpiisobem.

2.6 Instruktor D-Yogi Fly

Kvalita a oblibenost vyuky jogy v zavésnych sitich je pfimo zavisla
na prostfedi, kde je joga vyucovana, na cené lekce, dostupnosti, ale predev§im
na instruktorovi, ktery kurzisty provazi od prvni lekce.

vvvvvv

Pravé instruktofi jsou zékladnim a nejdilezitéjSim clankem lekei
a do zna¢né miry zavisi na nich, zda budou hodiny D-Yogi fly obsazovany

nebo nikoliv.

Na instruktora jsou tedy kladeny pomémé vysoké néaroky. V prvni tadé,
kazdy instruktor musi mit fadné vzd¢lani, bez kterého by lekci vést nemohl. Pouze
diky neustdlému vzdélavani mize kvalita a Uroven lekci stale rlst a lze se
pak zaméfit i na SirSi oblast klient. Pfikladem pak mohou byt specializované

lekce pro téhotné, déti atd.

Dal§im poZadavkem na instruktora je pfijemna a pfatelskd povaha
a vystupovani. Velkou ¢ast lekce ptimo ovliviiuje pravé schopnost lektora vytvofit
pfijemnou atmosféru, takovou, do které se klienti budou radi vracet. Behem lekci
se cvicenci dostavaji v mnoha piipadech do stresu, ktery je spojeny bud’ s viibec
prvni zkuSenosti se siti a tedy s nejistotou toho, co je ¢ekd, nebo pfi cviceni
nového nebo naro¢ného prvku. Roli instruktora je v tomto piipadé cviCence
povzbudit a podpofit, zaroveit vSak nepusobit nucen¢ a, jestlize jsou obavy

cvicencii pfili§ velké, nenutit je do provedeni prvku, ale podpoiit je
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Vv poradku neumét vSe hned.

Spousta cvienci ma obavy z pozic, kdy jsou hlavou doli, instruktor
tedy musi umét prvek nejen dobte vysvétlit, ale také vytvotit takovou atmosféru,
ve které cvicenec sam bude chtit piekonat sam sebe, zaroven ale bude védét, ze je
v potadku prvek neprovést. Tim se buduje davéra mezi cviencem
a instruktorem, ktera je velmi dulezita pro budouci pokrac¢ovani lekci a predevsim

pro bezpecnost cvicenctl.

Na lekcich vsak, i pfes pratelsky piistup, musi byt dodrzena profesionalita

a lektor musi byt autoritou fidici lekci.

Schopnost komunikace je dal§i dualezitou dovednosti, kterou by mél
instruktor ovladat. Komunikace je dulezitd pro navazani kontaktu a vztahu mezi
instruktorem a cviCenci. Instruktor ve své pozici musi umét presné popsat,
co bude napini lekce a jak bude rozvrzena, musi umét vysvétlit provadéni
jednotlivych prvklt a upozornit na Casté chyby. M¢l by také davat piestavky

a upozoriovat na pitny rezim béhem cviceni.

2.7 Vzdélani
Instruktor by mél disponovat predev§im odbornosti a vzdélanim, na zékladé

kterého muaze vést vyuku.

2.7.1 Instruktor D-Yogi Fly

Pro to, abychom se mohli stat certifikovanym lektorem D-Yogi Fly je nutné
absolvovat Skoleni D-Yogi Fly, po jehoZ splnéni jsme opravnéni vyucovat lekce
vzdusné jogy. Pro certifikaci nejsou pozadovany zadné piedeslé zkuSenosti
s jakymkoliv cvicenim ¢i s gymnastikou, jak tomu u nékterych certifikovanych
kurzii byva (napf. instruktor tance, u kterého je potieba minimalné 5 leta tanecni
praxe). Faktem ale je, ze tyto zkusenosti jsou velkou vyhodou, at’ uz z hlediska

koordinace, pohybové zdatnosti nebo flexibility.

Zékladnim a viibec prvnim kurzem, ktery musi absolvovat kazdy zacinajici
instruktor, je D-Yogi Fly Level 1. Tyto kurzy byvaji formou dvoudenniho
intenzivniho semindfe, na kterém se oba dva dny vyucuje teoreticky zadklad
cviceni, prace s klienty, rozlozeni vyuky, indikace a kontraindikace cviceni,
pozitivni uinky jogy a dalsi.

32



Dalsi velmi dulezitou casti Skoleni jsou pak prakticka cvieni. Budouci
instruktofi se zde uéi jak individualné nastavovat a upravovat vysku sité, dale
zékladni zplisoby, jak do sité nasednout, zakladni protahovaci a posilovaci cviceni
celého téla a zékladni akrobatické cviky. Soucésti je pak relaxace na konci kazdé

cvicebni jednotky.

Soucasti praxe je pak i trénink vazani uzli a upevnéni karabin na sité
a upevnéni sit€¢ do stropu. Instruktofi jsou sezndmeni s nejbéznéjsimi zplisoby
vazéni a upevnéni siti a jsou sezndmeni s moznymi chybami pfi upevilovani
a manipulaci se siti a se zpusoby, jak se t€émto chybam vyvarovat nebo rizika

co nejvice eliminovat.

Instruktoii béhem tohoto intenzivniho kurzu ziskaji zakladni baterii cvikid
a teoretickych znalosti, se kterymi mohou pracovat, je ale nutné je pak nadale

rozvijet.

Skoleni je pak ukonéeno zavére¢nou zkouskou, ktera se sklada ze dvou
Casti. Prvi ¢asti je pisemna zkouska, ktera provéii védomosti z témat, se kterymi
byli béhem kurzu sezndmeni. Po uspésném splnéni pisemné zkousky nasleduje

hned zkouska prakticka.

Praktickd zkouSka probihd formou zaSkoleni klienta zacatecnika (jeden
ze Skolicich lektoril) do pfedem urcené pozice nebo cviku. Pro GspéSné splnéni
této zkousky je zapotiebi prokazat schopnost komunikace a prace s klientem,
srozumitelny popis a ukazka pozadovaného cviku, schopnost odhalit chyby
a upozornit na n&, dohliZet na spravné nastaveni téla a provedeni cviku

a pfedevsim na zajisténi bezpec€nosti klienta po celou dobu cviceni.

Jestlize jsou obé& casti Uspésné splnény, je Skoleni ukonceno slavnostni

certifikaci a predanim certifikata D-Yogi Fly Level 1.

Certifikace lektori D-Yogi Fly v Ceské republice zajistuje Fitness Body
Mind Educational Institute s.r.o.

Dal$im Zadoucim vzdé€lanim je Skoleni fitness instruktora 2. ttidy.

33



2.7.2 Fitness instruktor
V ramci tohoto kurzu ziskaji budouci instruktoti zakladni vzdélani z oblasti
vyzivy, anatomie, fyziologie, sportovni suplementace, tvorby individuélnich

tréninkovych plant a zakladl cviceni v posilovné.

Vzdélani fitness instruktora je pro budouci lektory D-Yogi fly dulezité
predevsim pro znalosti anatomie a fyziologie ¢lovéka. Pouze diky teoretickym
znalostem, které na kurzu ziska, a po nasledném aplikovani v praxi, pak bude
lektor schopen kontrolovat spravné provedeni cvikd v sitich a vyvaruje
se chybam, ke kterym muze pii cviCeni dochézet. Jestlize by lektorovi tyto
znalosti chybély, velmi snadno by mohlo dojit k poSkozeni zdravi ¢i urazu
pfi nespravném cviceni nebo naptiklad pii zvoleni Spatné intenzity cviceni.

Jednou z dalsich vyhod je ziskani vSeobecného pichledu doplikt stravy,
které pak v pfipadé zajmu kurzisti mtze doporucit pro podporu jejich vykonnosti.

Certifikaci poskytuje v Ceské republice vice trenérskych skol. Kazdy kurz je

ukoncen zavéreCnymi zkouSkami, které se skladaji z ¢asti teoretické a praktické

a Vv pripadé tispésného splnéni, slavnostni certifikaci.

2.7.3 Dalsi vzdélani

Po absolvovani téchto zakladnich kurzt je mozné a dokonce i doporucené
neustalé a soustavné vzdelavani. Jen diky tomu je mozno neustale zkvalitiiovat
vyuku a poskytnout co nejlepsi sluzby kurzistim a rozsifit svou klientelu o dalsi

cilové skupiny.

Vramci D-Yogi fly je mozné doplnit si dal$i specializace cviceni

Vv zavésnych sitich.

D-Yoaqi Fly level 2

Toto Skoleni je ur€eno pro pokrocilé instruktory, ktefi jiz za sebou maji
minimalné instruktorsky kurz D-Yogi Fly Level 1. Né&plni tohoto kurzu je
piedevsim metodicky rozbor a nécvik pfechodi mezi jednotlivymi cviky

tak, aby na sebe jednotlivé prvky plynule navazovaly (Anonymous, 2014).

Soucasti kurzu jsou i nové prvky a aplikace cviceni 5 Tibetand v systému

zavésnych siti (Anonymous, 2014).

34



D-Yoqi Fly akrobat

Tento kurz se zaméfuje na akrobatické prvky a na pfechody mezi
jednotlivymi akrobatickymi cviky. Vyuziva se navic i pohyb sité, tzv. ,,swing*
cviky. Skoleni neni uréeno pro zadate¢niky (Anonymous, 2014).

Po celou dobu skoleni je kladen duraz piedev$im na bezpe€nost vSech

zucastnénych (Anonymous, 2014).

D-Yodqi Fly partners

Skoleni se zaméfuje na cviky ve dvojicich. Cviky jsou provadény v jedné
siti, mimo sit’, nebo ve dvou sitich soucasné. Zakladem je partnerska duvéra, diky

které mohou byt tyto pozice dosazeny (Anonymous, 2014).

D-Yodqi Fly flexi a relax

Na tomto $koleni jsou vyucovany takové pozice, které vedou k protahovani

ptedevsim zad, ramen a nohou za pomoci sit€¢ (Anonymous, 2014).

D-Yoai Fly warrior

Toto Skoleni propojuje jogu, pilates a body and mind techniky se siti. Do siti
jsou pteneseny pozice z jogovych dsan a klade se diraz na prozitek ze cviceni.
Toto $koleni lze absolvovat i bez predeslych zkuSenosti jogy, pilates nebo D-Yogi

Fly (Anonymous, 2014).

D-Yoaqi Fly pilates

Skoleni se zaméfuje na propojeni siti a pozic z pilates. Jednotlivé cviky jsou
upraveny tak, aby byla sit’ maximalné vyuZita jakozto funk¢ni nafadi a zaroven
aby byly pii cviceni zapojeny zadouci svaly. Diky nizkému zavéSeni siti je
toto cviceni vhodné nejen pro klienty, ktefi chtéji postavu vytvarovat ale 1 pro ty,

ktefi maji pohybova omezeni (Anonymous, 2014).

D-Yoaqi Fly kids

Specializaci tohoto Skoleni je prace s détmi a dospivajicimi v rdmci cviceni

v sitich. Pravé pro tuto skupinu je cviCeni v zavésné siti nejen atraktivni
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a zabavné, ale pifi spravném vedeni u déti rozviji silu, ohebnost, koordinaci

a celkove posiluje svalovy systém a zvySuje té€lesnou kondici (Anonymous, 2014).

Ptistup a forma lekcei se 1i8i podle véku déti. Déti predskolniho a mladSiho
Skolniho véku jsou vedeny formou hry, jemné a nendrocné akrobacie
a dramatizace. Déti star§iho Skolniho véku se uci kratké sestavy cvikii propojené
V jeden celek. Tim je u nich rozvijena pohybova pamét. Hry jsou také soucasti

tréninku, ale jsou kratké a slouzi ke zpestieni (Anonymous, 2014).

Cviceni pozitivn¢ ovliviluje pohybovy aparat a zdravi déti nenaroc¢nou

a zabavnou formou (Anonymous, 2014).

Toto Skoleni neni urceno pro lektory — zacate¢niky. Zajemci o certifikaci

D-Yogi Kids musi mit zkuSenosti se zavésnou akrobacii (Anonymous, 2014).

D — Yoai Fly gravid

Tento typ lekce patii mezi nejnovéjsi. Je urcen pro téhotné Zeny a cviceni je
vhodné pro vsechny tfi trimestry. Cvi¢i se v nizkém zavésu sité, cca 20cm
nad zemi. Téchto lekci se mohou zucastnit i Zeny bez ptedchozich zkuSenosti se
siti. V ramci tohoto kurzu se Zeny pfipravuji na samotny porod. Kurz se zamétuje
na spravné dychani, relaxaci, posilovani, praci s panevnim dnem a na zachovani

kondice béhem tchotenstvi (Anonymous, 2016).

Dalsi moznosti vzdélavani a rozsSifovani baterie cvikll jsou pak videa, ktera
jsou pristupnad na internetu. Z téchto videi lze ziskat nové mozné a originalni
prvky a prechody mezi prvky, které¢ se standardné na Skolicich kurzech neuci.
A Vvneposledni tfadé¢ pak vlastni zkouSeni a trénink, ktery mulze vyustit

ve vytvoreni nového prvku.

Vzdélani je prvnim dilezitym krokem. Dal$im je pak schopnost vést lekci

tak, aby se v jejim prubéhu vsichni zucastnéni citili dobfe a aby je cviceni bavilo.

2.8 Osobnost instruktora

Dalsim narokem na instruktora jakékoliv pohybové aktivity je jeho
osobnost, ptisobeni a vystupovani. U vzduSné akrobacie je tento faktor neméné
dulezity. Naopak, tim, ze spousta prvkd je provadéna zprvu v neznamem

prostiedi, je nutnosti, aby cvicici instruktorovi divétroval.
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Dtivéra mezi cvicencem a instruktorem se musi budovat jiz pfi prvni hodin¢.
V zavésnych sitich je nespocet pozic a spousta z nich je cvicena hlavou dolt.
A pravé vtomto pifipadé je cvicici, ktery navstévuje lekce teprve kratce, plné
odkazan na lektora a duavéru vto, ze jej do danych pozic bezpecné dovede

a bezpecné jej z nich zase navede zpét.

Kazdé pochybeni, at’ jiz v sebedivéie instruktora nebo ve Spatném popisu
pozice muze vést k pochybnostem cvicicich a k neduvére. Nejhor$im dusledkem
je pak pad cviciciho ze sité. V tomto piipadé pak uz malokdy klient opét plné véri
svému instruktorovi, ma strach z nékterych pozic, nebo jiz zavésnou akrobacii

nenavstivi.

Zakladem je tedy sebevédomé vystupovani lektora. Kazdy lektor by mél mit
minimalni pozadované vzdélani (instruktor D-Yogi Fly Level 1, instruktor fitness)
a mél by tedy védét, jak si lekci smysluplné rozvrhnout nejen casové,
ale 1 obtiznosti prvkl. VZzdy by mél prvky, které bude vyucovat, umét nejen sadm

provést, ale i vysvétlit a teoreticky popsat.

Predvedeni, ale hlavné slovni popis a instrukce b&hem cvi¢eni pozic
a prechodii mezi nimi je kliCové pro spravné cviceni. Kazdy instruktor musi
pracovat s jednotlivymi klienty individualng, i pokud vede vyuku skupinovou.
Kazdy klient ma jiné fyzické dispozice, kazdy vnimd své télo
a pohyb jinak a kazdy se u¢i novym vécem razné rychle. Se v§emi témito faktory
musi umét instruktor pracovat tak, aby cvicici alespon zakladni pozice zvladli
a méli motivaci cvicit i nadale.

Neni vyjimkou, ze nékteti klienti dochdzi na lekce nejen kvili cvi€eni,
ale hlavné kvili samotnému instruktorovi. Jestlize instruktor dokaze vytvofit
pfijemnou atmosféru pii lekci a pusobi pfijemnym dojmem, ma to témét vzdy

pozitivni dopad na obsazovani lekci ¢i kurzi, ale hlavné na klienty.

Ptijemny a kamaradsky pfistup instruktora ke klientim vyznamné ovliviiuje
zajem o cviceni a také motivaci klientl. Jéga ve vzduchu je pro mnohé prostfedek
nejen ke tvarovani postavy, ale casto je na prvnim mist¢ odpocinek
od kazdodennich starosti, povinnosti a stresu. A pravé milé plisobeni instruktora

vytvaii potfebnou atmosféru pro odpocinek.
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Neméné diilezitd je schopnost empatie, tedy schopnost vcitit se. Hlavné
u zacinajicich cvicenct. BéZnou zaleZzitosti je na prvnich hodinach stud, nejistota
a strach. Vétsina obav se tyka samotného cviceni. Nejcastéjsi obavy zacateénikl
jsou, zda budou cviceni fyzicky zvladat, jestli maji dostatek sily, jestli jsou
dostatecn¢ flexibilni a hlavné¢ aby si ,netrhli trapas“ a ze sit¢ nespadli.
Autofi Brems, Justice, Sulenes, Girasa, Ray, Davis et al. (2015) se ve své studii
zabyvaji faktory navstévnosti hodin jogy. Ze studie vyplynulo, Ze pravé obavy
z nedostatku flexibility byly jednim z nej¢astéjSich davodd, pro¢ se zajemci
nakonec neodhodlali lekce vyzkouSet. Dal§imi faktory byl nedostatek ¢asu, cena

lekci a nezdjem o tento typ lekci.

Instruktor musi, zejména na prvnich hodinach pfistupovat k jednotlivym
klientim velmi opatrné a citlivé. Je potfeba zacateCniky trpélivé instruovat,
pravidelné se ptat zda vsemu rozumi a jak se citi. Tim mize pifedchazet spousté

nedorozumeni.

Je dobré lekce obohatit o vlastni zkuSenosti lektora se zacatky a podpofit
cviCici, ze, i kdyz jim nejde vSe ihned, tréninkem Casem provedeni cviku

zvladnou.
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3 CILE
Hlavnim cilem prace je navrhnout a vytvofit metodické postupy

pro vzdusnou jogu v siti zaméfené pro lektory D-Yogi fly.

Diléi cile:
Definovat specifika aplikace vzdu$né akrobacie v siti.
Proveést analyzu instruktorského minima pro vyuku jogy v siti.
Stanovit bezpe¢nostni prvky vyuky vzdusné jogy v siti.
Navrhnout organiza¢ni formu vyuky vzdu$né jogy v siti.
Vytvofit metodické postupy pro nacvik zakladnich prvki a prvkt provadénych ze sedu
Vytvorit metodické postupy pro nacvik zakladnich prvka provadénych ze zemé.
Vytvorit metodické postupy pro nacvik zakladnich prvka provadénych ze sité.

Vytvofit metodické postupy pro nacvik zékladnich prvkl provadénych na zemi

© 0o N o g bk~ wbh -

Vytvofit metodické postupy pro nacvik prvki relaxacnich.

10. Vytvorit grafickd vyobrazeni jednotlivych pozic.

Vyzkumny problém

Je mozné navrhnout metodické postupy vzdusné jogy v siti, vytvofit
grafické znazornéni jednotlivych pozic s podrobnym popisem a upozornénim

na Casté chyby, srozumitelné pro Sirokou vefejnost?
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4 METODIKA

Tato prace vychéazi z mé vlastni zkuSenosti se vzdu$nou jogou a zaroven
také z mé zkuSenosti jakozto lektorky D-Yogi Fly. Praci jsem také doplnila
na zakladé konzultaci s dalSimi lektorkami D-Yogi Fly (Martina Zbofilova,
Markéta Koziakova) a S majitelkou a lektorkou taneéniho studia (Michaela

Koudelkovd) a studiem tematickeé literatury.

Jako davéryhodny zdroj informaci pro tuto praci jsem volila elektronické
svétové bibliografické a citacni databaze pfistupné Univerzit¢ Palackého
v Olomouci a knizni zdroje z knihovny Univerzity Palackého.

Figurantkou pro fotodokumentaci byla autorka této prace, fotografkou
Jana Marsalkova. Fotografovani probihalo v pole and aerial dance studiu
Apokalips v Olomouci v prosinci roku 2015. Na pofizeni fotografii byl pouzit
digitalni fotoaparat Canon. Pro upravu fotografii byl pouzit program Photoshop.

Vybrali jsme a graficky a slovné popsali celkem 261 pozic, které jsme
rozd¢lili do nasledujicich kategorii:

1) Zé&kladni prvky

(celkem 10 zakladnich prvku pro zacateéniky, 16 pozic)

2) Prvky provadéné z boéniho sedu

(6 prvka veetné jednoho padu, celkem 30 pozic)
3) Prvky provadéné ze zemé

(celkem 27 prvka, 110 pozic)
4) Prvky provadéné ze sité

(celkem 12 prvkd, 44 pozic)

5) Obracené pozice

(celkem 7 obracenych prvki, 30 pozic)

6) Akrobatické prvky

(celkem 4 prvky pro pokrodilejsi, véetné 1 padu, 20 pozic)
7) Pozice provadéné na zemi
(celkem 4 prvky vhodné pro zacate¢niky, 8 pozic)
8) Pozice relaxacni
(celkem 3 relaxacni polohy)
Pozice byly vybrany na zéklad¢ vlastniho tsudku, konzultaci s dal§imi

lektory a na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti z praxe. Vybrali jsme takové pozice,

40



které jsou zakladni a které jsou vhodné pro uplny zadatek cvieni D-Yogi Fly.
Po spravném technickém zvladnuti téchto pozic budujeme spravné pohybové
vzorce a techniku a pak tyto pozice miizeme ztéZovat nebo modifikovat. Zaméftili
jsme se piedevs§im na prvky pro zafatec¢niky, ale prace obsahuje i nékteré prvky
pro pokrocilejsi.

Jednotlivé pozice jsou doplnény o autorské grafické znazornéni vcetné
slovniho popisu provedeni, pozitivni ucinky cviki a ¢asté chyby pii provadéni.

Préce také obsahuje celkem 4 fotografie potfebného vybaveni pro zaveés site,
2 fotografie mozného ukotveni sit¢ a 6 fotografii vazani uzla.

Préce je urena pro klienty pole dancového studia a dalsi, zabyvajici se
timto smérem a vzhledem k tomu bylo piihlédnuto k popisu jednotlivych pozic,

kdy nebyla vzdy disledné dodrZena klasické terminologie.
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5 VYSLEDKY

5.1 Priprava na lekci a bezpec¢nost
Pted kazdou lekci je potiebné zkontrolovat sal a sité, vytvofit si pfipravu

na lekci a béhem kazdé¢ lekce dodrzovat zasady bezpecnosti.

5.1.1 Sél pro jogu ve vzduchu

Vyuka jogy ve vzduchu je pomémé narocna na prostory. Jako urcujicim
kritériem pro vybér prostor je to, kolik siti v sdle bude zavéseno. Sit€¢ by mély byt
od sebe dostatecné vzdalené tak, aby se cvicici béhem lekce navzajem nezranili
a nevstupovali si do cvicebniho prostoru. Nejvice je cviceni naro¢né na prostor
doptfedu a dozadu, takze v téchto dvou smérech by mély byt od sebe sité vice

vzdaleny.

Sit¢ by mély byt v séle rozmistény tak, aby lektorské sit’ byla v pfedni ¢asti
sélu a ostatni sit¢ by mély byt umistény ,,cik cak®, aby lektor na cvicici vidél

a zérovei aby cvicici vidé€li na lektora.

Sal by mél byt také vybaven zrcadly, ktera by méla byt umisténa idealné
na vSech sténach. Cvicici si diky zrcadlim mohou pribézné kontrolovat cvicené

prvky a také 1épe kontrolovat své drzeni téla pro co nejlepsi provedeni cvikd.

Dal$im dilezitym faktorem je pak vyska stropu. Neexistuje ptresné kriterium
pro vysku stropu, ale idealni vyskou jsou cca 3m. Cim jsou stropy vyse, tim vyse
pak mizeme sit€ zavésit a trénovat prvky akrobatické, coz je vyhodou vysokych
nizkych stropl je pak zna¢né¢ omezen vybér prvki a lze trénovat jen ty prvky,

které jsou provadény nizko v siti nebo na zemi.

Sit’ maze byt ukotvena zakladnimi dvéma zpisoby. Nejcastejsi je ukotveni
piimo do stropu (obrazek 1). DalSim moZnym ukotvenim je zavés

na gymnastickém lané, které je omotano kolem pevné traverzy (obrazek 2).

42



Obrézek 1. Ukotveni do stropu. Obrézek 2. Ukotveni pomoci lana.

Pro zavéSeni sité se pouzivaji pevnd gymnastickd lana, v ptipad¢ vyssSich
stropl, nebo safety chain, nebo kombinace obojiho. Safety chain je horolezecka
smycka, ktera je pevna a diky o¢kiim na ni lze nastavovat vySku sité. DalSim
dalezitym pfislusenstvim jsou bezpecnostni karabiny. Jedna karabina je vzdy
navazana do uzlu a s touto karabinou se vice nemanipuluje. AZ na tuto karabinu se
napoji karabina dalsi, kterou pak ptipeviiujeme sit’ k safety chainu. Dvoji pouziti
karabin se pouziva kvili co nejmensimu poskozeni sité. Manipulace s karabinou,

ktera je navazana ptimo na uzlu, by mohla sit’ poskodit.
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Obrazek 3. Gymnastické lano, safety Obrazek 4. Uzel na karabing.
chain, karabiny, sit’.

Obrazek 5. Napojeni safety chainu Obrazek 6. Napojeni gymnastického
na karabinu. lana na safety chain.
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5.1.2 Sité
Sité pro D-Yogi Fly jsou vyrobeny z pevného leteckého hedvabi. Nosnost

téchto siti je az 500kg. Standardni rozméry sité jsou 4m x 2,7m.

V CR je mozno vybirat z nepfeberného mnozstvi barev siti, od velmi
svétlych az po barvy temné. Pii vybéru barvy bychom méli mit vzdy na mysli cil
cviceni, pro které sit¢ vybirame. Naptiklad jestlize chceme vést lekce relaxacni,
pak nebudou nejlepsi volbou sité¢ Cervené, protoze Cervena barva je pomérné
drézdiva, apod. Z hlediska praktického je nutno jest¢ zminit, ze ackoliv svétlé

barvy jsou krasné a prostor salu provzdusni, jsou velmi rychle Spinavé.
Lektor by m¢l mit vzdy odliSnou barvu sité, nez je barva ostatnich siti.

Sit¢ by se mély prat 1x za mésic, dle jejich pouZivani. Na jejich vyprani
pouzivame Setrny program na 30 minut, nepouzivame avivaz a nevkladame sité
do susicky. Jednotlivé barvy pereme oddé€lené, jelikoz sit¢ barvi a mohly by se
tedy zaprat. Po navazani uzlt hned po vyprani je mozné, Ze sit’ bude b&éhem
cviCeni ,klouzat“. Proto musime v pribéhu lekce kontrolovat, zda sit’ v uzlech
neklesla az piiliS§ a cvicici tedy neni pfili§ nizko. V tomto ptipadé béhem lekce sit’
upravime. Pokud se v sale stfida vice instruktorti, méli by vSichni védét, kdy jsou

sité Cerstvé vyprany.

JestliZze se sit’ porusi a vytvoii se na ni dirka, hned ji zaSijeme, jinak by se
dira zvétSovala. DalS§i moznou metodou je mensi dirky slepit lakem na nehty
a zalakovat je lakem na vlasy, ale tato oprava nemusi vydrzet po oprani sité.
Lektor by m¢l mit vzdy v zéloze alespon jednu nahradni sit’ v ptipad€ poskozeni

nékteré z pouZzivanych siti.

5.1.3 Vazani uzla

Abychom mohli sit¢ zavésit, musime se nejprve naulit jejich spravné
navazani.

Jako prvni krok celou sit’ napneme, pielozime na Ctvrtiny a srovname oba
dva konce sité. Jeden konec sité napneme (obrazek 7) a ptfehodime jej pres jedno
zapé&sti, dlan této horni koncetiny otevieme (obrazek 8). Nasledné kratky konec
sité prekiizime pres dlouhy konec sité (obrazek 9). Tim se nam kolem zépésti
vytvoii smycka. Otevienou dlani uchopime dlouhy konec sité (obrazek 10) a tento

konec provleceme skrze smycku. Tim vytvofime uzel a smycku (obrazek 11),
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na kterou zapneme karabinu. Uzel pak posuneme na siti tak, aby nam vét§inu
karabiny piekryl (obrazek 12) a uzel pevné dotdhneme. Tuto karabinu pouzivame
pouze jako poutko. AZ na tuto karabinu pak zapneme karabinu dalsi, se kterou
uz miZeme libovolné manipulovat. Stejnym zplUsobem vytvoiime uzel
i na druhém konci site.

Béhem celého vazani musi sit’ ziistat napnutd, proto je lepsi vézat sit
ve dvojici, kdy po prvotnim napnuti sité jeden ze dvojice vaze uzel a druhy drzi

sit’ napnutou.

Obrazek 8. Prehozeni sité pifes zapésti
a otevieni dlan€.

Obrazek 7. Napnuti konce sit¢.
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Obrazek 9. Prekiizeni konct sité. Obrazek 10. Uchopeni dlouhého konce sité.

Obrazek 11. Zakladni uzel a smycka. Obrazek 12. Ptipnuti karabiny a posunuti
uzlu ptes karabinu.
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5.1.4 Nastaveni sité
Pted kazdou lekei D-Yogy Fly je nutné vzdy nastavit spravnou vysku sité.
Vyska se nastavuje vzdy individudlné a je dulezité tomuto nastaveni vénovat

pozornost. Spravné nastavena vyska totiz znamena bezpe¢né cviéeni v Siti.

Jestlize by byla sit’ nastavena pfili§ nizko, mohlo by dojit ke zranéni,
zejména pii obracenych pozicich, kde by hrozil dder do hlavy. Proto by lektor
vzdy mél vysku kazdé sité pred zacatkem cviceni zkontrolovat. I piipadné Gpravy
provadi pouze lektor. Vysku sit¢ nastavujeme ve stoje na zemi. Stoupne si
doprostied mezi ob¢ casti sité tak, abychom meéli provéSenou cast sit€¢ piimo
pied sebou. Tento prostor nazyvame ,,centrem®. ProvéSenu ¢ast uchopime obéma
rukama na Sitku ramen a zatlaCime ji smérem dolt. Lokty zistdvaji za siti,
neprovlékame je skrze sit’ (obrazek 13).

Spravné nastavena sit’ by méla sahat tésn€ pod kycelni kosti, cca 2-3 cm.
U muzl byva toto nastaveni vétSinou o néco vyse z divodu jiného poméru délky
trupu a nohou nez u zen. Vyjimkou pak jsou hodiny akrobacie, kde se sit
nastavuje zdmérné vyse, nebo lekce se zaméfenim na posilovani nebo cviceni

téhotnych Zen, kdy se naopak sit’ nastavuje nizko.

\Y/ W

u

Obrazek 13. Nastaveni vysky site.
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5.1.5 Priprava pred lekci

Kazdé lekci by méla predchédzet piiprava nejen na naplit dané hodiny,
ale 1 pfiprava salu. Pfed kazdou lekci by mél byt sal ¢isty, sit€¢ zavéSeny, sal by
mél byt vyvétran, ptfipadné by v sdle mély byt Cisté sklenicky a dzban s Cistou
vodou. Instruktor by také mél zkontrolovat stav siti, zda nékteré nejsou

poskozeny, zda jsou spravné upevnény, zda jsou karabiny siti v poradku.

Dalsi, co by si mél instruktor pfipravit, je hudebni podkres. V pribéhu
cvi¢eni je dobré mit pusténou takovou hudbu, kterd nebude odvadét pozornost
od cviceni, idealni je hudba relaxac¢ni. Vybér hudby nicméné zavisi i na typu
pro posilovaci lekce je vhodna hudba rytmicka. Pti ukonceni kazdé lekce by méla
probéhnout relaxace a uvolnéni, pro které je nejvhodné€jsi hudba uklidiujici,

relaxacni, meditacni.

Instruktor by mél byt prvni, kdo do sdlu vchazi a posledni, kdo by mél

odchazet.

Pti zahgjeni lekce by instruktor mel védét, zda je n¢kdo na lekci poprvé,
znat zdravotni stav cviicich a jejich pfipadna omezeni, ptipomenout dulezitost

bezpecnosti a upozornit na odloZeni Sperkll a na vypnuti mobilnich telefont.

5.1.6 RozvrZeni lekce

Piiprava lekce spocivd ve vymezeni si €asu na jednotlivé ¢asti, jako je
uvodni a pripravnd c¢ast, hlavni ¢ast, zdvérecnd a relaxacni Cast. Zaroven je
potfebné vybrat jednotlivé prvky a pfechody mezi nimi, zvolit adekvatni obtiznost
a pripadné si pfipravit 1 jednodusSi varianty pro dand cviceni. Kazda lekce
by méla obsahovat i minimaln€ jeden novy prvek, ktery by mél navazovat
na jiz naucené prvky.

Prvnich 5 aZ 10 minut by mélo byt zamétfeno na seznameni se siti. Tato ¢ast
je uvodni a probihd nastaveni vySky sité, nasednuti do sité, pohoupani, ivodni
protazeni. Je velmi vhodné zatadit uz z pocatku alespon jednu obracenou pozici
pro ziskani davéry.

Dalsich 10 minut je vhodné cvi¢it mimo sit, Casto se zarazuje napiiklad

pozdrav slunci z jogy, pii kterém se zahieji a protahnou svaly celého téla. Pak
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nasleduji prvky provadéné na zemi s vyuzitim sité. Tato Cast je pripravna

a pfipravujeme se v ni na hlavni ¢ast.

Dalsich 20 minut, tedy v hlavni ¢asti lekce, se pak zaméfujeme na prvky
v siti, pfechody, nové prvky a stfiddme je opét s prvky cvicenymi na zemi
S vyuzitim sité.

Po ukonceni hlavni ¢ésti nasleduje zaveérecna Cast, kterd trva 10 minut a je
zaméfena na protahovani. Zaméfujeme se na partie, které byly béhem lekce
zapojovany, pozornost vénujeme zapésti a predlokti, které byvaji zapojeny

prakticky po celou dobu cviceni se siti a tedy potieba je uvolnit.

Zavérecnych 10 minut pak vénujeme relaxaci v siti. Tuto cast nikdy

nevynechavame ani nezkracujeme.
Celkové je tedy doporucené trvani lekce 60 minut.

Po celou dobu lekce je nutné dbat na bezpeci vsech cviéicich.

5.1.7 Odév na cvieni

Pro cviceni v sitich je vhodné volit obleceni, ve kterém se budeme citit
dobie a které ndm nebude branit v pohybu. Idedlni je pfiléhavé tricko a leginy
nebo pfiléhavé tepldky a ponozky, 1ze ale cvicit i na boso. Naopak nevhodné jsou
ptili§ volné odévy, protoze takové obleceni by se mohlo do sit¢ zamotat a prekazet
pii cviceni. Také nejsou vhodné klouzavé materialy, na téchto materidlech totiz
sit mize sklouznout a posunout se na nezadouci mista, coz v nejhor$im piipadé
muZze zpusobit 1 pad.

Co se tykd délky odévu, vhodné jsou dlouhé kalhoty po kotniky
nebo do pulky Iytek a tricko s dlouhym rukdvem. Sit’ totiZ mize holou pokozku

bezpecnosti je tedy nejvhodnéjsi dlouhy, ptiléhavy a neklouzavy odév.

V siti cvi€ime zéasadné bez jakychkoliv $perki, vyvarujeme se i ziplim

a knoflikiim na odévu. VSechny tyto pfedméty by mohly poskodit sit’.

5.1.8 Bezpecnost
Bezpecnost cvicicich je vzdy na prvnim misté. Za bezpeci je zodpoveédny

nejen lektor, ale 1 kazdy, kdo je na lekci pfitomen.
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Zodpoveédnosti lektora je kontrola stavu vSech siti, a zda jsou bezpecné
ukotveny, stav podlahy v salu (zda neni po vytfeni mokra) a na zacatku lekce by
mél zkontrolovat zdravotni stav cvicicich. Také zkontroluje, zda cvi¢ici nemaji

Sperky, které by mohly poskodit sit¢.

Kazdy ze cvicicich musi byt upozornén, ze v pritbéhu lekce je nutné fidit se
pokyny lektora a to z divodu bezpecnosti své a bezpecnosti ostatnich cvicicich.
Také by kazdy cvicici m¢l dobie znat sviij zdravotni stav a své fyzické moznosti
a ty by mél béhem cviceni respektovat. Vzdy musime mit na paméti, Ze mozna
zranéni nejsou vzdy spojena pouze s padem ze sité, ale 1 vlivem nerespektovani
vlastnich fyzickych mozZnosti (natazeni svalu) nebo nedostatkem soustiedéni
a zbrklého provedeni prvku. Kazdy novy nebo narocny prvek zkousime
pod vedenim lektora, pripadné sjeho asistenci a plné se na jeho provedeni
soustfedime. Vzdy prvky zkouSime na obé€ strany, abychom ptedesli pietiZzeni

na jedné poloving tcla.

Béhem cviceni by cvicenci méli védét, ze vzdy mohou opustit sit’. Také
nemusi provadét vSechny prvky nebo mohou pozadat lektora o pomoc pii jejich
provadéni. Jakoukoliv zménu zdravotniho stavu béhem lekce by méli hned

nahlésit lektorovi (napf. nevolnost, motani hlavy).

Béhem cviceni by lektor mél davat krat§i prestdvky, které slouzi
jako odpocinek od naro¢ného cviceni a jako moZnost doplnit tekutiny. Tempo
a naroc¢nost lekce by mélo byt zvoleno podle fyzické kondice cvicicich, Prili§
narocné cviceni s kratkymi pauzami by mohlo cvicici vyc€erpat a zvysilo by se tim

riziko padu ze sit¢.

Jakoukoliv manipulaci se siti ve smyslu nastavovani vysky smi provadét
pouze lektor. Tim ptfedchazime riziku nespravného upevnéni k safety chainu

nebo ke gymnastickému lanu, které¢ by mohlo negativné ovlivnit prabéh cviceni.

Déle je vhodné lekce rozdélovat podle napln€ a specializace, napt. lekce
akrobacie, relaxacni, posilovaci apod. a podle pokrocilosti cvicicich. Nejcastéjsi
rozdéleni jsou pak zacate¢nici, mirné pokrocili a pokrocili. Abychom ptedesli
nejistoté cvicicich, zda jiz jsou piipraveni postoupit do pokrocilejsi skupiny, je

vhodné urcit pro kaZzdou pokrocilost prvky, které cvi€ici musi zvladnout
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pro postup. Timto cviCici zaroven i motivujeme pro neustaly rozvoj jejich

dovednosti.
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5.2 Z&Kladni prvky v siti
Tyto prvky jsou jedny z viibec prvnich, které se cvicici nauéi. Patii mezi né

nejen jednoduché pozice, ale i samotné nasedéani do site.

5.2.1 Nasednuti do sité
Ackoliv se to muze zdat zbytecné, i nasedani do sité je potieba se nejprve
naucit. Nejprve zkontrolujeme, zda sit’ neni nikde pfekroucend. To provedeme

tak, ze sit’ chytime za jeden okraj, roztahneme ji a parkrat s ni zamavame.

Pak se postavime pied sit,, okraj sit€ uchopime obéma rukama tak, aby palce
byly uvnitf sité, prsty ven, odstoupime o jeden krok vpied (obrazek 14) a sit’ osm

krat nabereme do dlang. Tim si sit’ nabereme zhruba do poloviny jeji délky.

Vratime se zpét do ,,centra® sité, sit’ hornimi koncetinami stahneme dolt
(obrazek 15) a nasedneme (obrézek 16). Upravime si sit' pod koleny tak,

aby nefezala. Kone¢nou pozici je zakladni sed (obrazek 17).

Pozice rozviji:

- Umoznuje prvotni sezndmeni se siti

- Zakladni dovednost pro cviceni

Casté chyby:

- Nerozmotani ptekroucené sité
- Nespravny uchop sité pfi ,,nabirani* sité

- Nedostate¢ny odstup od sité pfi ,,nabirani‘
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Obrazek 14. Nabirani sité. Obrazek 15. StaZzeni sité dolu.

Obrazek 16. Nasednuti do sité. Obrazek 17. Zakladni sed.
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5.2.2 Zakladni sed
Zakladni sed je pozice, ze které vychdzime jiz od prvni lekce. Je to viibec

prvni pozice v siti, kterou se cvicenci nauéi.

Tato pozice je velmi bezpecnd a pravé proto je velmi vhodna pro uplné
zaCateCniky. Diky zakladnimu sedu si cvicenci bezpecné zvykaji na sit’ a mohou
postupné prekondvat velmi ¢astou obavu z vypadnuti ze sit¢.

V zdkladnim sedu sedime vzpiimené, snazime se udrzet rovna zéda, ramena
a lopatky stahujeme od usi dolti, jsme zpevnéni ve stfedu téla

Dulezité je rovnomérné rozlozeni vahy v siti, jestlize je sed v siti ,,nakiivo*,
vzdy se v siti vyrovndme. Kfivym sedem bychom zatéZovali nerovnomérné jednu
polovinu téla, coz by pak nasledné¢ mohlo vést k pfetéZzovani dané poloviny.
Rukama se pfidrzujeme site.

Dolni konéetiny jsou volné svéSeny, sit’ pod koleny upravime tak, aby nés

nefezala ani netlacila. Pro esteticky dojem propiname $picky (obrazek 18).

Variaci zékladniho sedu pak je sed supazenim, pii kterém jsou horni
koncetiny zakryty volnou siti za zady. Prsty jsou rozeviené a propnuté smérem
ke stropu, dlanémi tla¢ime proti siti, hibety rukou pfitahujeme k té€lu. Opét

stahujeme ramena a lopatky dolt od usi a drzime vzpiimeny sed (obrazek 19).

Pozice rozviji:

- UmoZiuje zvyknout si na sit’
- Posiluje pocit bezpeci v siti
- Napomahd uvédoméni vlastniho téla

- Variace s upafenim protahuje horni konéetiny a prsni svaly

Casté chyby:
- Nevyskytuji se
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Obrézek 18. Zakladni sed. Obrézek 19. Z&kladni sed s upazenim.

5.2.3 ProtaZeni rukou v zakladnim sedu

Ruce protahujeme vzdy na zacatku i na konci kazdé lekce D-Yogi Fly. Toto
protazeni je dualezitou soucdsti vSech lekci vzdusné jogy a nemélo by se
vynechavat. Vétsinu lekce se totiz rukama pevné drzime sité, proto je nutné dlané
a celé predlokti na zacatku lekce na tuto zatéz pripravit a na zavér lekce je zase

protahnout a uvolnit.

Pfetézovanim svalu predlokti by totiz mohlo zpusobit bolesti nejen v oblasti
predlokti, ale i ve dlanich, coZ by mohlo vést aZ k neschopnosti potiebného

uchopu sité a tedy k neschopnosti cviceni v siti.

Toto protazeni provadime nejcastéji v zakladnim sedu. Pfi prvnim z nich
predpazime jednu horni koncetinu, dlan je oteviena, prsty smétuji k zemi. Druhou
rukou uchopime propnuté prsty a jemn¢ je zatlaéime do intenzivnéj§iho propnuti.
Timto cvikem protahujeme flexory (ohybace) prsti a zapésti. Tah by mél byt citit

zejména na svrchni strané predlokti (obrazek 20).
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Cvikem navazujicim je pak pietoceni dlan¢€ k zemi a uzavieni do pésti. Nyni
si volnou rukou pést zespod obejmeme a jemné protahneme do ohnuti v zapésti.
Tento cvik je zaméfen na protazeni extensort (ptitahovacl) zapésti a prsti. Tah je

citit na hibetu ruky a predlokti (obrazek 21).

Tyto cviky vzdy provadime na obou hornich koncéetinach. VEtsi ucinnosti
pak dosdhneme prodlouzenim vydrze v dané pozici a zapojenim dechu, pficemz

s kazdym vydechem se protazeni zintenzivni.
Pozice rozviji:

- Protahuje a uvoliuje ruce a predlokti

Casté chyby:
- Nevyskytuji se

J

Obrazek 20. Protazeni rukou v zdkladnim Obrazek 21. Protazeni rukou v zakladnim
sedu, varianta oteviené dlané. sedu, varianta pésti.
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5.2.4 VyvéSeni ze sedu

Tato pozice slouzi k uvolnéni trupu, predev§im oblasti zad. Tuto pozici
zatazujeme PO prvcich, pii kterych se prohybame v z&dech. TaktéZ slouzi jako
ulevova poloha pfti ptipadné nevolnosti nebo pii zavrati.

Vychozi pozici je zakladni sed (obrazek 22 a 24). Horni konc¢etiny nechame
za siti a oba lokty pokr¢ime a zachytime kolem sité, dlané povolime. Lokty nam
zajisti bezpecny sed v siti, aniz hrozi riziko padu. Poté piredklanime trup
ke stehnim do pozice, ktera je piijemna a uvolnujici (obrdzek 23 a 25).
Do zakladniho sedu se vracime pomalu, pii navratu se chytime obéma rukama sité
a pomahame si jimi pii zvedani. Zvedame se postupnym ,rolovanim* patefe

od beder, ptes hrudni patet, kréni a jako posledni narovname hlavu.
Pozice rozviji:

- Flexibilitu zad

- Uvolnuje a relaxuje
Casté chyby:

- Nevyskytuji se
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Obrézek 22. Zakladni sed. Obrézek 23. Vyvéseni ze sedu.

Obrazek 24. Zakladni sed, bo¢ni pohled. Obrazek 25. Vyvéseni ze sedu, boc¢ni
pohled.
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5.2.5 Otaceni v siti

Otaceni v siti je dtlezitou dovednosti pro pohyb v siti a pro trénink pozic,
které vychazi z boéni pozice.

Vychozi pozici je zakladni sed (obrazek 26). Zvolime si stranu, na kterou se

budeme otacet. Natéto strané¢ obéma rukama chytime sit, zady se opieme

za protilehlou ¢ast sité a rukama odtlac¢ime sit’ od sebe (obrézek 27).

Timto se nam vytvofi prostor, kterym protdhneme tu dolni koncetinu, ktera

je blize kuchopené casti sité. Lehéi variantou je protazeni pokréené dolni

N 24

otaceni postupné ,,preru¢kujeme* rukama, abychom si jimi nebranili v pohybu

(obrézek 28).

Koneénou pozici je bo¢ni sed (obrézek 29). V tomto sedu si upravime sit’
pohodIné pod obé kolena. Ztéto pozice se pak vratime do zakladniho sedu

stejnym zplsobem.

ZkouSime se otacet vzdy na ob¢ strany. Pro trénink plynulého otaceni lze

zkouset tzv. ,.koloto¢*, kdy se proto¢ime v obou smérech o 360 stupiiti.

Pozice rozviji:

- Obratnost
- koordinaci

- Préci se siti

Casté chyby:
- Nevyskytuji se
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Obrazek 26. Zakladni sed. Obrazek 27. Odtazeni sité& ze sedu.

Obréazek 28. Protazeni dolni koncetiny. Obrazek 29. Boéni sed.
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5.3 Prvky z bo¢niho sedu
Z pozice bocniho sedu lze provadét dalsi prvky jak relaxaéni a protahovaci,

tak 1 prvky akrobatictéjsi.

5.3.1.1 Vyvéseni z bo¢niho sedu

Tato pozice se zaméfuje na protazeni a uvolnéni zad, piedev§im
Ctythranného svalu bederniho (musculus quadratus lumborum), ktery mé tendenci
k ptetizeni. Vychozi pozici je bo¢ni sed (obrézek 30). Z této pozice se ,,vyvésime*
ven ze sité tak, ze ob€ ramena provleceme skrze jedno ,,okénko* sité a hrudnikem
klesdame ke stehnu (obrazek 31). V této pozici se Gplné uvolnime a vydrzime v ni

nékolik sekund.

Muzeme doplnkové uvolnit klouby zapésti a kotnikli, kterymi béhem
relaxované polohy zakrouzime v obou smérech. Toto cviceni je vhodné zafadit
do rutiny na zacatku lekce i na konci lekce pii zdvérecném protahovani.

Protahujeme vzdy obé€ strany.
Pozice rozviji:

- Protazeni a relaxaci zad

- UvolInéni zapésti a kotnikt
Casté chyby:

- Nevyskytuji se
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Obrézek 30. Boéni sed. Obrézek 31. Vyvéseni z bo¢niho sedu.

5.3.2 Motylek

Z boc¢niho sedu (obrézek 32) zvedneme pokréenou dolni koncetinu, vlozime
do sité patu a dolni koncetinu Vv siti propneme, tim sit’ roztdhneme (obrézek 33).
To samé opakujeme s druhou dolni konéetinou (obrazek 34). Obé dolni konéetiny
pokr¢ime v kolenou a spojime chodidla k sobé do koneéné pozice ,,motylka“
(obrézek 35).

Pozice rozviji:

- Uklidfuje a relaxuje
Casté chyby:

- Nevyskytuji se
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Obréazek 32. Bo¢ni sed. Obrézek 33. Propnuti dolni konéetiny v
siti.

Obrazek 34. Zabaleni obou dolnich Obrézek 35. Motylek.
koncetin z bo¢niho sedu.
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5.3.3 Leh v siti
Tato pozice je vice zaméfena na posilovani. Zapoji se v ni celé télo, nejvice
ale horni koncetiny, hyzd'ové svaly a sted téla. Leh v siti patii mezi méné stabilni

pozice, ve kterych je potfeba se soustiedit na udrzeni rovnovahy v siti.

Zaciname v bo¢nim sedu (obrazek 36). Jednu dolni koncetinu zvedneme,
vlozime ji do sit¢ a opfeme nohu o stiedni ¢ast sité. Chodidlo pokladame ptimo
na stfed, tam, kde je sit’ nejpevnéjsi tak, aby ndm chodidlo nesjizdélo na stranu.
Na tuto ¢ast polozime i druhé chodidlo, opét na nejpevnéjsi stied sité¢ (obrazek
37). Nyni se obéma rukama chytime sité za hlavou. Nedrzime se pouze okraji,
chytime celou sit” (obrazek 38). Hlavu poloZzime na jednu stranu tak, aby se nam
sit’ opirala o trapézovy sval. Rukama pevné sevieme sit, zpevnime celé télo,
pfedevSim stied, a zatlacime obéma nohama do sit¢ smérem dold. Zaroven
zaklanime hlavu, stahujeme lopatky k sob¢ a otevirame hrudnik. V koneéné pozici
bychom méli mit panev zvednutou ze sité, o sit’ jsou zaptena jen chodidla, ruce

a trapézovy sval (obréazek 39).

Jestlize mame tuto pozici zvladnutou, Ize ji jesté ztizit variaci se zdvizenim
jedné dolni koncetiny ze sité (obrazek 40). Jesté naro¢néjsi je pak pozice, kdy se
zdvizenou dolni koncetinou zachytime sit€¢ nad hlavou a uvolnime jednu ruku

(obrazek 41).

Bezpecné se z této pozice dostaneme tak, ze vratime dolni koncetinu zpét

do sit¢ a pomalu a kontrolovan¢ budeme pokladat panev zpét do site.
Pozice rozviji:

- Silu hornich koncetin
- Silu dolnich koncetin
- Rovnovahu

- Koordinaci
Casté chyby:

- Nespravné umisténi chodidel v siti, které pak vede ke klouzani
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Obréazek 36. Bo¢ni sed. Obrazek 37. Opfeni chodidel v siti
Z bo¢niho sedu.
Lc
Obrézek 38. Uchop sité rukama a opfeni sité Obréazek 39. ZdviZzeni panve do pozice
0 trapézovy sval lehu v siti.
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Obrazek 40. Variace lehu s jednou dolni Obrazek 41. Variace lehu sjenou dolni
koncetinou pokréenou mimo sit’. koncetinou kolem site.

5.3.4 Luk v siti
Tato pozice je zaméfend predevS§im na protaZeni ramen a zad. Tento prvek
je naro¢ny na provedeni, proto je zapotiebi pro jeho bezpecné provedeni presné

dodrzZeni jednotlivych kroki. V této pozici se ota¢ime hrudnikem smérem k zemi

a pfi nedodrZeni spravného postupu hrozi vypadnuti ze sité.

Vychozi pozici je bo¢ni sed (obrazek 42) a nasledné vloZeni dolnich
koncetin do sité a opieni chodidel na pevny stied sité (obrazek 43). Jakmile jsme
Vv siti spravné nastaveni, pokracujeme tak, Ze jednu dolni konéetinu posuneme
zhruba 10cm vedle stfedu na mek¢éi ¢ast sité a celou ji ,,zamotame* do sité, kterou
nabere z okraje na stejné strané, kam dolni koncetinu posouvame. Sit' zamotame
az pod patu a dolni koncetinu vratime zpét na stied sit€. To stejné opakujeme

i na druhé strané (obrazek 44).

Jakmile méame ob¢ dolni koncetiny peclivé zamotané do sité a mame je
polozené na pevném stfedu, uchopime hornimi koncetinami pouze okraje sité

nad hlavou a to tak, Ze oba palce rukou smétuji smérem dolda.
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Pomoci hornich konéetin se Vv siti nadlehéime, mirné¢ zvedneme panev

a preto¢ime se ze sité tak, abychom byli hrudnikem smérem k zemi (obrézek 45).

Zpét do sité se vratime opét tak, Ze se pomoci hornich koncetin nadleh¢ime

a vytoc¢ime se hrudnikem ke stropu. Skon¢ime opét v siti (obrazek 43).
Pozice rozviji:

- Silu hornich konéetin

- Flexibilitu ramen

- Flexibilitu zad
Casté chyby:
- Nespravné ,,zamotani dolnich koncetin v siti
- Nedostate¢né pfitazeni se hornimi konCetinami a zvednuti panve
pii pretaceni do luku
- Nedostatecné ptitazeni se hornimi kon¢etinami pii ndvratu z luku do sité
- Pozice je provadéna jednostranné
J {
:’ %7
Obrézek 42. Bo¢ni sed Obrazek 43. Opieni chodidel v siti

Z boc¢niho sedu.

68



Obrézek 44. Omotani sit¢ kolem dolnich Obrézek 45. Luk v siti.

koncetin.
5.3.5 Velbloud

Z bocniho sedu (obrazek 46) zvedneme jednu dolni koncetinu, vlozime

do sité patu a dolni koncetinu propneme. To samé opakujeme s druhou dolni
koncetinou (obrézek 47). Dolni koncetiny pokréime v kolenou a kolena ptes sit’
spojime Kk sobé, kotniky tlaéime od sebe. Hornimi konéetinami uchopime sit’
pouze za okraje a ptitahujeme se do kleku, kolena stale drzime u sebe a kotniky
tla¢ime ven. V kone¢né pozici ,,velblouda® pustime hornimi konéetinami sit
(obrazek 48). Ve finalni pozici zustavaji kotniky v siti (obrazek 49) nebo mimo
sit’ (obrézek 48). Pro uvolnéni ky¢elnich kloubti mtizeme Vv této pozici nékolikrat

kolena oddalovat od sebe a pak je opét pritahovat k sobé.
Pozice rozviji:

- Silu hornich konéetin

- Uvolnuje kycelni klouby
Casté chyby:

- Rozpojovani kolen od sebe pii pfechodu do kleku
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Obrazek 46. Boéni sed. Obrazek 47. Vlozeni dolnich kondetin

do sité.
Obréazek 48. Velbloud, varianta s kotniky Obrazek 49. Velbloud, varianta s kotniky
mimo sit’. v siti.
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5.3.6 Bo¢ni stoj v siti

Z boc¢niho sedu (obrazek 50) zvedneme jednu dolni koncetinu, vlozime
do sité¢ patu a dolni koncetinu propneme. To samé opakujeme s druhou dolni
koncetinou (obrazek 51). Dolni koncetiny pokré¢ime v kolenou a kolena pies sit’

spojime k sob¢, kotniky tlac¢ime od sebe.

Hornimi koncetinami uchopime sit' pouze za okraje a pfitahujeme Se
do kleku, kolena stale drzime u sebe a kotniky tla¢ime ven. V kone¢né pozici
,velblouda® pustime hornimi koncetinami sit’ (obrazek 52). Nyni oba kotniky
vlozime do sité (obrazek 53), uchopime okraje sit¢ a rukama vyruckujeme do stoje
v siti.

Zpevnime se a uvolnime Gchop (obrazek 54). Pro navrat do sedu ze stoje
nechame ruce zkiiZzené na hrudniku a zady se opifeme o sit’ (obrazek 54),
ptesuneme vahu dozadu, jako bychom si chtéli sednout, a aniz se rukama chytime
sité, dopadneme do sedu do sit¢ (obrazek 55). Je dulezité v priibéhu padu sit

nechytat, v opacném piipad¢ hrozi spaleni!

Pozice rozviji:

- Koordinaci
- Rovnovéahu

- Odbourava strach

Casté chyby:

-V pozici ,,velblouda® zistdvaji kotniky mimo sit’

- Uchopovani sit¢ béhem padu ze stoje
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Obrazek 50. Bo¢ni sed. Obrazek 51. Vlozeni dolnich koncetin

do sité.
Obrazek 52. Velbloud, varianta Obrazek 53. Velbloud, varianta
s kotniky mimo sit’ s kotniky v siti.
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Obrazek 54. Bo¢ni stoj v siti. 55. Pad do sité ze stoje, kone¢na pozice
v sedu.

5.3.7 ProtaZeni v bo¢nim stoji

Zaciname v bo¢nim stoji v siti (obrazek 56). Povolime uchop sité,
a aniz bychom se dotykali zady nebo hrudnikem sité, na par sekund udrZzime
rovnovahu (obrazek 57). Pak uchopime jen okraje sité (obrazek 58) a rozpojime
propnuté dolni koncetiny od sebe do svého maximalniho rozsahu (obrazek 59).

V pozici chvili vydrzime a vratime se zpét. Miizeme nékolikrat zopakovat.
Pozice rozviji:

- Rovnovéhu
- Silu hornich konéetin
- Silu dolnich koncetin

- Flexibilitu dolnich koncetin

Casté chyby:

- Ptedklon trupu pii rozpojovani dolnich koncetin
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Obrazek 56. Bo¢ni stoj v siti. Obrazek 57. Boéni stoj v Siti - udrzeni
rovnovahy.

Obrazek 58. Bo¢ni stoj v siti — uchop okraju Obrazek 59. Rozpojeni a protazeni
sité dolnich koncetin.
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5.4 Prvky provadéné ze zemé
Nasledujici prvky jsou provadény vzdy z pozice, kdy stojime na zemi

pted nebo za siti.

5.4.1 Zadni opasek
Zadni opasek patfi mezi zdkladni pozice. Je to vychozi pozice

do tzv. obracenych prvk, tedy do prvka, které jsou hlavou doli.

Sit’ je vtomto pfipadé pfi spravném umisténi na spodni ¢asti zad. Sit
je stazena obéma rukama na pozadované misto a pro lepsi zafixovani ruce tla¢ime
nejen dold, ale také k sobé — jako bychom si zapinali sponu opasku (obrazek 60
a6l).

Dulezité je davat pozor nejen na to, aby se sit’ neposunula smérem nahoru
na bedra, ale i na to, aby nam sit’ ,,nepfiskiipla“ palce rukou. Z této pozice se

nejcastéji otaci hlavou dolt a hrozi, ze ,,skiipnutim* palci nebudeme moct uvolnit

uchop.

Po sprdvném nastaveni postupné pienaSime vahu na sit’ a zveddme nohy
ze zemé, kolena pftitahujeme k hrudniku (obrazek 63). Zastavime se v pozici,
kdy je trup vodorovné s podlahou, kolena u hrudniku a ujistime se, ze mame zadni
opasek na spravném misté (obrazek 64). Pokud ano, miZzeme navazat dalsi prvek.

Jestlize ne, poloZime nohy zpét na zem a opasek znovu nasadime.

Pozice rozviji:

2%

- Préci se siti a s vlastnim téZi$tém

- Silu stfedu téla

Casté chyby:

- Zadni opasek je pfilis nizko

- Zadni opasek je piili§ vysoko
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Obréazek 60. Zadni opasek — ¢elni pohled. Obrézek 61. Zadni opasek — zadni pohled.

Obrézek 62. Pfenaseni vahy na sit’. Obrézek 63. Zvednuti dolnich koncetin ze
zem¢ a piitazeni kolen k hrudniku.

76



5.4.2 Predni opasek

Pro nasazeni ptredniho opasku stojime za siti. Stoupneme si na $picky, sit’
uchopime obéma rukama a zatlaCime ji smérem k zemi (obrazek 64). Sit
stdhneme pod kycelni kosti a postoupime nckolik krokl dopiedu. Jakmile se sit’
napne, predklonime trup (obrdzek 65) a obé& ruce polozime na zem (obrézek 66

a 67). Sit’ musi zustat pod ky¢elnimi kostmi, nesmi sklouznout na bticho.
Pozice rozviji:

- Obratnost

- Z&kladni vychozi pozice
Casté chyby:

- Nedostate¢né stazeni sité pod ky¢elni kosti.

Obréazek 64. Stazeni sité pod ky¢le. Obrazek 65. Piedklon trupu.
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Obrézek 66. Piedni opasek — ¢elni pohled. Obrézek 67. Piedni opasek — boéni
pohled.

5.4.3 Létani

Leétani vychézi z pfedniho opasku a je to prvek, pii kterém uvadime sit’
do pohybu. Z piedniho opasku (obrdzek 67) uchopime sit hornimi koncetinami.
Mozné jsou dva uchopy. Uchop rukou s palci smérem nahoru (obrazek 69) otevira

hrudnik a protahuje ramena. Uchop rukou s palci sméfujicimi k zemi (obréazek 68)

[ 24

Pro dynamické 1étani nakroCime V pfednim opasku smérem dopiedu
do plného napnuti sité. Pak zvedneme obé& dolni koncetiny ze zemé& a zpevnime

celé télo. Sit’ se ndm timto rozhoupe doptedu a dozadu.
Pro zastaveni polozime dolni koncetiny opét na zem v té fazi zhoupnuti,
pii které jsme opét télem vepiedu.
Pozice rozviji:

- Obratnost
- Uchop palci nahoru otevira hrudnik
- Zpeviuje celé télo behem letu

- Odbourava strach
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Casté chyby:

- Nedostatecné zpevnéni téla

- Horni koncetiny drzi sit’ pfili§ nizko

Obrézek 68. Létani — varianta Uchopu Obrazek 69. Létani — varianta Gchopu
s palci dolu. s palci nahoru.

5.4.4 Létajici pes

Vychozi pozici je predni opasek (obrazek 70 a 71). V piedklonu nechame
ob¢ ruce polozené na zemi a ,,zacouvame* smérem dozadu tak, abychom méli ob¢
ruce pevné na zemi. Pak se opifeme do sité a zvedneme dolni koncetiny ze zemé&
(obrazek 72). Ty pak zvenku zachytime kotniky za sit’" a hrudnik protlac¢ime
k zemi (obrazek 74). Jestlize se citime pohodlné€, miZeme na nohou propnout

$picky do pozice diamantu (obrazek 73 a 75).
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Pozice rozviji:

- Flexibilitu ramen

- Uvoliuje pater

Casté chyby:

- Ruce nejsou pevné na zemi a klouzou smérem dozadu

- Uchyceni kotniki na siti z vnitini strany sité

|

Obrézek 70. Piedni opasek — ¢elni pohled. Obrazek 71. Piedni opasek — bocni
pohled.
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Obrézek 72. Zdvizeni dolnich koncetin ze Obrézek 73. Letajici pes.
zeme.

Obrazek 74. \Létajici pes — varianta Obrazek 75. Létajici pes — nohy v pozici
s uchycenim kotnikd. diamantu.
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5.4.5 Mi¢

Pozice mi¢e vychazi z ptedniho opasku (obrézek 76). Po nasazeni ptedniho
opasku opét zacouvame zpét do ,.centra“ tak, aby ruce byly pevné na zemi.
Zvedneme obé¢ dolni i horni konletiny ze zemé, kolena pfitahujeme k hrudniku

a hornimi kon¢etinami obejmeme kolena (obrazek 77).

Do pozice mi¢e se mizeme dostat i z Iétani (obrazek 78), v tomto piipadé

bude tento prvek vice dynamicky, protoze jej budeme provadét za pohybu site.
Pozice rozviji:

- Uvoliuje zada

- Relaxacni pozice

Casté chyby:

- Nespravné nasazeni pfedniho opasku

v,

Obrézek 76. Piedni opasek. Obrazek 77. Mi¢.
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Obrazek 78. Létani. Obrazek 79. Mig.

5.4.6 Paka v siti
Ze stoje si polozime sit’ na horni ¢ast trapézového svalu. Na strané, kde se
o sit’ opirame trapézem, se stejnou horni konéetinou sité pfidrzime, palec ruky

smetfuje smerem dolt.

Druhou horni konéetinou uchopime provésenou ¢&ast sité, celou horni
konCetinu zpevnime a vytvofime napéti mezi uchopenou siti a siti opfenou

0 trapéz (obrazek 80).

Nyni pomalu zvedame dolni konéetiny ze zemé, zaklanime hlavu a na zavér

uvolnime tchop horni koncetiny, kterou jsme se ve vychozi pozici pifidrzovali
(obrazek 81).

Pozice rozviji:

- Silu hornich koncetin

- Silu trupu
Casté chyby:

- Nevyskytuji se
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Obrézek 80. Vychozi pozice ze zemé. Obrézek 81. Péka v siti.

5.4.6.1 Jamilla
Obéma hornimi koncetinami uchopime obé& ¢asti sité. Horni ruka drzi sit’
tak, Ze palec sméfuje smérem nahoru, spodni rukou uchopime sit’ tak, aby prsty

sméfovaly dold, dlan je vyto¢ena smérem vzhiru (obrazek 82).
Vytvotime napéti mezi uchopenymi ¢astmi sit€¢ a nasko¢ime na sit’ zboku,
obé dolni koncetiny pfitahujeme k hrudniku, sit’ je opfena o spodni stehno. Trup je

kolmo ksiti. Svrchni horni koncetinou se pfitahujeme k siti, spodni horni

koncetinou tlac¢ime sit’ ke stehnu spodni dolni koncetiny (obrazek 83 a 84).

Nyni obé dolni koncetiny propindme a Spicky tla¢ime za ramena (obrazek
85).

Pozice rozviji:

- Silu hornich koncetin
- Silu trupu a stredu téla

- Koordinaci
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Casté chyby:

- Nedostatecna sila hornich koncetin
- Trup neni vodorovné s podlahou

- Dolni koncetiny pfi dopindni nejsou tlateny za ramena

Obrézek 82. Uchop sité rukama. Obrazek 83. Bo¢ni naskok na sit’ - boéni
pohled.
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Obrazek 84. Boéni naskok na sit’ — &elni Obrazek 85. Jamilla.
pohled.

5.4.7 Zaba
Stojime za siti. Rukama uchopime sit’ a jednu nohu vlozime do sité
tak, aby pata a $picka chodidla byly mimo sit, koleno vyta¢ime ven (obrazek 86).

Stejnym zplisobem do sité vloZzime i druhou nohu, sit’ prochdzi kycelnimi klouby.

Nyni spojime chodidla k sob¢é a sesedneme na paty (obrazek 87). Jednou
horni koncetinou se prechytime tak, Zze rameno provleCeme pied sit’” a uchopime
sit’ tak, aby prsty ruky sméfovaly dolt a loket horni konéetiny nahoru (obrézek
88). Stejnym zpusobem piechytime i druhou horni koncetinu (obrazek 89).

Zapfeme se rameny o sit’ a spojime ruce dlanémi (obrazek 90).

Z této pozice se jeSté muzeme piedklonit a otocit se do obracené pozice
zédby. Hornimi koncetinami se muzeme ptidrzet sité, nebo je nechdme spojené
dlanémi (obrazek 91). Pro navrat z pozice se chytime sité tak, aby palce rukou
sméfovaly k hyzdim a lokty ke stropu. Pfitdhneme se hornimi koncetinami

do vychozi pozice zaby (obrazek 90).
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Pozice rozviji:

- Koordinaci

- Rovnovahu

- Flexibilitu kycelnich kloubti
Casté chyby:

- Kolena nejsou vytocena ven a sit’ neprochéazi kyc¢lemi

- Nespravné uchopeni sité pii navratu zZ obracené zaby

Obréazek 86. Nastoupeni dolni konéetinou do Obrézek 87. Ob¢ dolni koncetiny v siti.
sité.
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Obrézek 88. Zména tichopu horni kongetiny. Obrazek 89. Uchop hornich kongetin
s lokty smérem nahoru

Obréazek 90. Zaba. Obrazek 91. Obracena pozice zaby.
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5.4.8 Stoj v siti

Zatiname ve stoje za siti. Jednu nohu vlozime do @ sité
tak, aby pata i $picka chodidla piesahovaly mimo sit' (obrazek 92). Obéma
hornimi koncetinami uchopime sit’, pfitdhneme se a stejnym zptisoben do sité
vlozime i druhou nohu, obé kolena jsou uvniti sité (obrazek 93). Vyruckujeme
do Uplného stoje v siti (obrazek 94).

Variaci pak muze byt stoj na jedné dolni konceting, pii kterém jedno
rameno zustane za siti, a druhé provleceme pied sit. Ruce spojime dlanémi
k sobé. Na stejné strané, kde je rameno pied siti, zvedneme dolni koncetinu
a provlec¢eme ji holeni pied sit. Chodidlo nohy se opird o koleno stojné dolni

koncetiny (obrazek 95).

Pozice rozviji:

- Silu hornich konéetin

- Rovnovéahu

Casté chyby:

- Nevyskytuji se
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Obrézek 92. Nastoupeni dolni koncetinou Obréazek 93. Ob¢ dolni koncetiny v siti.
do sité.

-
Obrazek 95. Stoj v siti — variace spojenych
rukou a omotané dolni koncetiny kolem
site.

Obrazek 94. Stoj v siti.
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5.4.9 Piednosy

Stojime pied siti a obéma hornimi koncetinami pevné uchopime sit
a jedenkrét si ji omotdme kolem obou piedlokti. ProvéSenou Cast sit€¢ mame
za zady. Zpevnime horni koncetiny a S vydechem pfitahneme pokré¢ené dolni
koncetiny k trupu (obrazek 96). Poté je pomalu propindme (obrazek 97)
a n€kolikrat opakujeme.

Pozice rozviji:

- Silu hornich kong¢etin

- Silu stfedu téla

Casté chyby:
- Rozhoupani sité vlivem nedostate¢né¢ho zpevnéni stiedu téla
- Propinani lokti béhem provadéni prednosi
£" @
7 } ‘l ﬁ‘
\4
L \.l
Obrédzek 96. Ptitazeni dolnich koncetin k Obrazek 97. Propnuti dolnich koncetin.
hrudniku
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5.4.10 Delfin

Stojime v ,,centru pied siti. Sit’ provle¢eme do podpazi tak, aby se nam sit’
na zadech opirala pod lopatkami. Obé horni koncetiny drzi sit’ (obrazek 98).
Ptes pokrcené dolni koncetiny preneseme vahu smérem dopiedu a zaveésime se
do sit¢ (obrazek 99). V této pozici poustime ruce do upazeni (obrézek 100).

Pti nadvratu zpét do ,,centra” jdeme opét ptes pokrcené dolni koncetiny.
Pro vyrovnani prohnuti zad se zastavime Vv centru, sit' nechame provle¢enou

vV podpazi a predklonime se. Pii pfedklonu nechame sit' sklouznout z podpazi

na lokty (obrazek 101).
Pozice rozviji:
- Flexibilitu zad
Casté chyby:

- Nevyskytuji se

R

Obrézek 98. Opfeni sité pod lopatky. Obrazek 99. Zavéseni do sité.
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Obrézek 100. Delfin. Obrézek 101. Vyvéseni v siti.

5.4.11 Bojovnik

V této pozici zaciname v ,centru® sité, sit si provleCeme do podpazi
a pod lopatky a do sité¢ se povésime. Jednou dolni konéetinou nakro¢ime vpted
tak, aby Spicka nohy ptresahovala ptes koleno. Druhou dolni koncetinou
zakro¢ime a propiname koleno. Spi¢ka nohy na zakrodené dolni kondetiné
by m¢la sméfovat dopfedu. Obé horni konletiny UpaZime a pozici prodychdme
(obrézek 102). Variaci je pak vytoceni trupu do strany (obrézek 103). Variaci
pro horni koncetiny jsou spojené dlan¢ (obrdzek 104 a 105). Jestlize sit’ feze

V podpazi, nebo ztracime rovnovahu, je mozné se sité pfidrZzovat.
Pozice rozviji:

- Flexibilitu dolnich koncetin
- Flexibilitu zad

- Rovnovahu
Casté chyby:

- Vtéceni Spicky zadni dolni koncetiny smérem ven

- Koleno ptedni dolni koncetiny piesahuje pies Spicku
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Obrézek 102. Bojovnik. Obrazek 103. Bojovnik — variace
S vyto€enim trupu.

Obrézek 104. Bojovnik — variace spojenych Obrazek 105. Bojovnik — variace
rukou spojenych rukou s vyto¢enim trupu.
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5.4.12 Drep
Diep je jednim ze zékladnich cvikll pro zpevnéni dolnich koncetin a lze jej

velmi efektivné provadét s vyuzitim site.

Zaciname ve stoje za siti. Sit’ uchopime hornimi koncetinami a dvakrat ji
omotame kolem piedlokti a pevné ji sevieme dlanémi (obrazek 106). Odstoupime

par krokd dozadu tak, aby byla sit’ mirn¢ napnuta.

Nyni provedeme diep. Trup drzime rovné, kolena dolnich koncetin nesmi
presahnout pies Spicky, sedame si za paty (obrdzek 107). Pohyb je kontrolovany
a plynuly. Pfi pohybu nahoru si mizeme pomoci siti, ale snazime se ji pouzivat co
nejméne.

Pti zvedani ob¢ paty zatlaCime do zemé¢, tim vice zapojime hyzd’ové svaly.

Ve vychozi pozici nikdy nepropiname ob¢ dolni koncetiny v kolenou.

Pozice rozviji:

- Silu dolnich kon¢etin a hyzd'ového svalstva

Casté chyby:

- Pfi provedeni dfepu se kolena dolnich koncetin dostavaji ptes Spicky
- Propinani kolen dolnich konéetin ve vychozi a kone¢né pozici

- Nadmérné zapojeni hornich koncetin pfi pohybu nahoru
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Obréazek 106. Uchop sitg. Obrézek 107. Diep.

5.4.1 Vypady v siti
Stojime pred siti v ,,centru. Poté udélame jeden krok vpted a zastavime se
pred siti, zady kni (obrazek 108). Nyni zvedneme jednu dolni konéetinu
a bez pohledu vzad ji zanozime a zachytime kotnik v siti (obrazek 109). V této
pozici se opfeme hornimi konéetinami o boky pro lepsi udrzeni stability. Stojna
dolni koncetina je lehce pokréena, t€lo drzime vzpiimené (obrdzek 110). Nyni
provedeme vypad. Na stojné dolni koncetiné nesmi koleno pii vypadu piesahovat

ptes $picku, t€lo musi zustat vzpiimené (obrazek 111).

S pohybem smérem doli se nadechujeme, s vydechem se pak vracime

do vychozi pozice. Nikdy pIné nepropiname stojnou dolni konéetinu v koleni.
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Pozice rozviji:

- Silu dolnich koncetin

- Rovnovéahu

Casté chyby:

- PIné propinani stojné dolni koncetiny

- Pfi provadéni vypadu piesahuje koleno stojné dolni koncetiny pies

Spicku

Obrézek 108. Vychozi pozice pied siti. Obrazek 109. Vkladani dolni konéetiny
do site.
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Obrazek 110. Vychozi pozice pro vypad. Obrazek 111. Vypad.

5.4.2 Kral tance

Zacéiname v pozici pied siti (obrazek 112). Zvedneme jednu dolni koncetinu
a bez pohledu vzad ji zanoZime a zachytime kotnik jedné dolni koncetiny do sité
(obrézek 113). Stojna dolni koncetina je lehce pokréena v koleni. Obé& horni
koncetiny uchopi kazda jednu &ast sité, oba palce rukou sméfuji dolt (obrézek

114).

Nyni se predklonime a hornimi koncetinami vytahujeme dolni koncetinu
v siti co nejvyse. Stojna dolni koncetina zustava po celou dobu lekce pokréena

v koleni (obrazek 115).
Pozice rozviji:

- Flexibilitu zad
- Flexibilitu ramen
- Rovnovéahu

- Silu dolnich koncetin
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Casté chyby:

- Nespravny uchop sité rukama

- PIné propinani stojné dolni koncetiny

Obrézek 112. Vychozi pozice pied siti. Obrazek 113. Pozice s nohou v siti.
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Obrazek 114. Uchop sité. Obrazek 115. Kral tance.

5.4.3 ProtaZeni dolnich koncetin
Tyto pozice se zaméfuji na rozvoj flexibility dolnich koncetin, predevSim
na protaZeni Ctyrhlavého stehenniho svalu, flexord kycle a svali zadni strany

stehen.

Pro prvni pozici vloZime jeden kotnik dolni koncetiny do sité, sit’ podepira
achillovu slachu (obrazek 116). Obéma rukama uchopime sit’, stojna dolni
koncetina je mirné pokréend v koleni, dolni koncetina v siti je propnuta.
S rovnymi zady se pomalu piedklanime k propnuté dolni konéeting. Zastavime se
na té trovni, kdy citime pfijemné pnuti (obrazek 117).

Pot¢ obéma rukama uchopime sit' vy$S a pieneseme vahu dopiedu.
Provedeme split. Stojnd dolni konletina je mirné pokréena a Spicka sméiuje
doptedu, dolni koncetina v siti je plné¢ propnuta. Opét klesame jen na hranici

ptijemného pnuti (obrazek 118).

Poté se vratime zpét, sit’ pfesuneme pod koleno, obé ramena prostré¢ime

skrze sit’ a hrudnik pfitahneme ke stehnu. Dolni konéetina v siti je pokréena,
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stojna dolni koncetina je taktéz mirn¢ pokrcena. Vahu opét pieneseme dopiedu

a vyvésime se (obrazek 119). Vsechny cviky provadime na obé strany.

Pozice rozviji:

- Flexibilitu dolnich koncetin

- Zvysuje kloubni rozsah kycelnich kloubti
Casté chyby:

- Propinani stojné dolni koncetiny

-V pozici splitu vytaceni stojné dolni koncetiny Spickou ven

Obrézek 116. VlozZeni dolni koncetiny do Obréazek 117. Ptedklon trupu k dopnuté
sité. dolni koncetiné.
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Obrézek 118. Split za pomoci sité. Obrézek 119. Vyvé&Seni v siti, sit pod
kolenem.

5.4.4 Prkno

Tuto pozici za¢iname ve stoje pied siti. Jednu dolni koncetinu provlékneme
do sité v oblasti kotniku (obrazek 120). Poté se otoc¢ime k siti z&dy (obrazek 121)
a obé dlané polozime na zem (obrazek 122), vzepfeme se na nich a do sité

provle¢eme i druhou dolni koncetinu (obrazek 123).

V této pozici zpevnime celé télo, predevsim stied téla, lopatky a ramena
stahujeme od usi dold, hlava je v prodlouZeni trupu. Horni koncetiny jsou mirné

pokrcené v loktech.
Pozice rozviji:
- Zpevnuje celé télo
Casté chyby:

- Hlava neni v prodlouzeni trupu
- Ramena a lopatky jsou vytazeny k usim
- Lokty hornich koncetin jsou plné propnuté

- Prohnuti bedra
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Obrazek 120. Vlozeni dolni koncetiny do Obréazek 121. Otoceni zady k siti.
sité.

Obrazek 122. Opteni rukou o zem. Obrazek 123. Prkno.
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5.4.5 Stiecha

Vychozi pozici je ,,prkno* (obrézek 124). Z této pozice ptreneseme vahu

na horni koncetiny a zveddme pénev nad sebe (obrazek 125). Obé dolni koncetiny

tlacime proti siti. V kone¢né pozici by m¢l byt trup, ramena a panev v jedné

roving. Po celou dobu provadéni drzime lokty hornich koncetin mirn€ pokrcené.

Pozice rozviji:

- Zpeviuje celé télo

Casté chyby:
- PIné propinani lokti hornich koncetin
- Prohybani beder
- Zaklon hlavy v kone¢né pozici
-
5 ,,
Obrazek 124. Prkno. Obrazek 125. Stiecha.

5.4.6 ProtaZeni z prkna

Z pozice ,,prkna“ uvolnime jednu dolni koncetinu ze sité a poloZzime ji

kolenem na zem (obrézek 126). Druha dolni koncetina ztstane v Siti. Nyni si
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pomalu sesedame na patu polozené dolni koncetiny, horni koncetiny jsou optené
o zem, hrudnik tla¢ime taktéz k zemi (obrazek 127). V pozici vydrzime nékolik

sekund a prodychame ji. Vystiidame ob¢ dolni konéetiny.
Pozice rozviji:

- Flexibilitu flexort kycle

- Relaxuje

Casté chyby:

- Nevyskytuji se

oy

1Y

Obrézek 126. Vychozi pozice protazeni na Obrazek 127. Kone¢na pozice protaZeni.
zemi.

5.4.7 Stojka
Ve stoji pied siti uchopime obéma hornimi koncetinami sit’. Sit’ si jedenkrat
omotame kolem obou ptedlokti, pro posileni tchopu (obrazek 128). Zvedneme

ob¢ dolni koncetiny ze zemé, kolena tla¢ime k trupu, (obrazek 129) otacime se
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hlavou dolu a zastavime se v pozici, kdy jsou $picky nohou smérem ke stropu
(obrézek 130).

Zpevnime celé télo a dolni konéetiny propindme v kolenou a v ky¢lich
do stojky (obrazek 131).

Pozice rozviji:

- Silu hornich konéetin
- Silu trupu a stfedu téla
- Koordinaci

- Rovnovéahu
Casté chyby:

- Nedostatecné zpevnéni trupu a prepadavani ze stojky dozadu

nebo doptedu

(N

Obrazek 128. Uchop sité ze stoje. Obrézek 129. Pfitazeni kolen k trupu.
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Obrazek 130. Otoceni hlavou smérem Obrazek 131. Stojka.
k zemi

5.4.8 Invertové V

Ve stoji pred siti uchopime obéma hornimi konéetinami sit’. Sit’ si jedenkrat
omotame kolem obou ptedlokti, pro posileni uchopu (obrazek 132). Zvedneme
obé dolni koncetiny ze zemé¢, kolena tla¢ime k hrudniku (obrézek 133), otacime se
hlavou dolt a zastavime se v pozici, kdy $picky nohou smérem ke stropu (obrazek
134). Jednou dolni koncetinou zvenku obkrouzime sit tak, aby nam sit
prochazela mezi dolnimi koncetinami, a ob& propnuté dolni koncetiny tla¢ime

do,,V* za ramena (obrazek 135).
Pozice rozviji:

- Silu hornich konéetin
- Silu trupu
- Koordinaci

Casté chyby:
- Nevyskytuji se
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Obréazek 132. Uchop sité ze stoje. Obréazek 133. Ptitazeni kolen k trupu.

Obrazek 134. Otoc¢eni trupu hlavou Obrézek 135. Invertové V.
smérem k zemi.
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5.4.9 Vymyk

Ve stoji pred siti uchopime obéma hornimi koncetinami sit’. Sit’ si jedenkrat
omotame kolem obou piedlokti, pro posileni tchopu (obrazek 136). Zvedneme
ob¢ dolni konletiny ze zemé& a kontrolované proto¢ime vymyk (obrédzek 137
az 141).

Pozice rozviji:

- Silu hornich kondéetin
- Silu trupu
- Koordinaci

Casté chyby:

- Nedostatecna sila hornich koncetin a trupu pro kontrolované protoceni

vymyku

Obrazek 136. Uchop sité ze stoje. Obrézek 137. PtitaZeni kolen k trupu.
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Obrézek 138. Otoceni hlavou smérem Obrazek 139. Otoceni trupu hlavou
k zemi — Celni pohled. smérem k zemi — bo¢ni pohled.

Obréazek 140.Propnuti dolnich kongetin. Obrézek 141. PtetoCeni Spi¢ek dolnich
koncetin smérem k zemi.
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5.4.10 Iguana
Pro provedeni tohoto prvku zaciname ze zem¢ z vymyku. Stojime pied siti
a obéma hornimi koncetinami uchopime sit. Tu pak dvakrat obmotdme kolem

obou piedlokti pro zpevnéni tichopu (obrazek 142).

Zacneme se otacet hlavou dold do vymyku (obrazek 143), ale neprotacime
vymyk tplné. Ve fazi, kdy jsme hlavou smérem k zemi (obrazek 144 a 145),
propneme ob¢ dolni koncetiny (obrazek 146) a zvedame $picky nohou ke stropu.
Z vngjsi strany sit¢ se obéma dolnimi koncetinami chytime sité. Dolni koncetiny
jsou pokrcené a sit’ pevné drzime rukama. Dolni koncetiny musi byt uchyceny

nad uchopem rukou, nikoliv pies ruce.
V koneéné pozici prohybame zada a zaklanime hlavu (obrazek 147).
Pozice rozviji:

- Silu hornich kong¢etin
- Silu trupu

- Koordinaci
Casté chyby:

- Nedostatecna kontrola pohybu a protoceni vymyku

- Uchyceni dolnich koncetin ptes ruce v zavére¢né pozici
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Obréazek 142. Uchop sité ze stoje. Obrézek 143. Ptitazeni kolen K trupu.

Obrézek 144. Otoceni trupu hlavou smérem Obrazek 145. Oto¢eni trupu hlavou
k zemi — ¢elni pohled. smérem k zemi — bo¢ni pohled.
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Obréazek 146. Propnuti dolnich koncetin. Obrézek 147. Iguana.

54.11 Vymyk do mice

Zatiname ve stoje za siti (obrazek 148). Obéma hornimi koncetinami
uchopime sit a zpevnime paZe. Ob& dolni koncetiny zvedneme ze zemé
a zaéneme se pretacet hlavou dola (obrazek 149). V pozici, kdy visime hlavou
dolu, si opteme sit’ o kyc¢le do pozice predniho opasku (obrazek 150) a pomalu

uvolnime Gchop rukou do zavéreéné pozice mice (obrazek 151).
Pozice rozviji:

- Silu hornich konéetin
- Silu trupu
- Koordinaci

Casté chyby:

- Nedostatecna sila pro provedeni vymyku

- Nespravné uchyceni sit€ v pozici mice
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Obrazek 148. Stoj za siti. Obréazek 149. Vymyk.

Obrazek 150. Kone¢na pozice vymyku — Obrézek 151. Mi¢.
predni opasek.
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5.4.12 Apokalips

Zaéiname ve stoje za siti (obrazek 152). Obéma hornimi konéetinami
uchopime sit’ a provedeme vymyk (obrdzek 153). V pozici, kdy jsme hlavou
smérem k zemi, si opieme sit’ o ky¢le do pozice pfedniho opasku (obrazek 154)
a jednu dolni koncetinu propneme Spickou smérem ke stropu, nartem se opirame
o sit’. Druhou dolni konéetinu tla¢ime kolenem smérem k zemi, stejné tak i panev.

Prohybame se v zadech a zaklanime hlavu (obrazek 155).
Pozice rozviji:

- Silu hornich koncetin
- Silu trupu
- Koordinaci

Casté chyby:

- Neuchyceni nértu dolni koncetiny o sit’

- Nedostatecna sila pro provedeni vymyku

Obrézek 152. Stoj za siti. Obrazek 153. Vymyk.
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Obrézek 154. Koneéna pozie vymyku. Obrazek 155. Apokalips.

5.4.13 Ptacek

Stojime za siti (obrazek 156) a jednu dolni koncetinu provlec¢eme do sité
(obrazek 157). Sit’ mame pod kolenem. Provedeme vymyk tak, aby volna dolni
koncetina (na obrazku levd) prosla pii otoCeni srze sit’ (obrdzek 158). Volnou
dolni koncetinu drzime propnutou, dolni konéetinu Vv siti nechdme po celou dobu

provadéni vymyku pokréenou.
Proto¢ime vymyk do kone¢né pozice ,,ptacka®, ve které se nam sit’ opira
o0 horni ¢ast stehna propnuté dolni koncetiny (obrazek 159).

Pozice rozviji:

- Silu hornich koncetin
- Silu trupu
- Flexibilitu ramen

- Koordinaci
Casté chyby:

- Nedostatec¢na sila pro provedeni vymyku
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Obrézek 156. Stoj za siti. Obrézek 157. Dolni koncetina v siti.

Obrézek 158. Vymyk. Obrazek 159. Ptacek.
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5.4.14 Vymyk do sité

Stojime za siti (obrazek 160). Uchopime obéma hornimi koncetinami sit’,
ale ne celou ¢ast. Uchopime ji na obou stranach zhruba v poloviné (obrazek 161).
Provedeme vymyk tak, abychom se pii pretaceni opteli koleny dolnich koncetin

o sit’ (obrazek 162).

Pti dokoncovani vymyku propneme ob¢€ dolni koncetiny a v kone¢né pozici

se prohybame v z&dech a zaklanime hlavu (obrazek 163).
Pozice rozviji:

- Silu hornich kong¢etin
- Silu trupu
- Flexibilitu ramen

- Koordinaci
Casté chyby:

- Nedostatecna sila pro provedeni vymyku

- Neopfteni kolen o sit’ béhem otaceni

Obréazek 160. Stoj za siti. Obrazek 161. Uchopeni sité v poloving.
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Obréazek 162. Vymyk s opienymi koleny. Obrazek 163. Kone¢na pozice vymyku.

5.4.15 Kotoul do sité

Stojime pied siti a sit’ uchopime obéma rukama tak, aby palce byly uvnitt
sité, ostatni prsty mimo sit’ (obrazek 164). Sit’ napneme, predklanime se a napied
jednu (obrazek 165), poté i druhou horni kon¢etinu zamotame do sité. Obé ramena

musi byt zakryt siti (obrazek 166).

Z pozice v piedklonu se odrazime dolnimi konéetinami (obrazek 167),
opfeme se rameny o sit’ a provedeme kotoul vpied (obrdzek 168). Kotoul je

zakonc¢en sedem v siti (obrazek 169).
Pozice rozviji:

- Koordinaci

- Silu trupu

Casté chyby:
- Nespravny uchop rukou pii uchyceni sité
- Nespravné uchyceni ramen v siti

- Nedostatecny odraz dolnich koncetin pfi provadéni kotoulu
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Obrazek 164. Uchop sité. Obrézek 165. Zabaleni ramene do sité.

&

4

Obrézek 166. Zabaleni obou ramen do sité. Obrazek 167. Odraz do kotoulu vpfted.

e
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Obrézek 168. Kotoul. Obrézek 169. Kone¢na pozice V siti.

5.5 Obréacené pozice

Obracené pozice, nebo také prvky hlavou dold, patii mezi t€Zz§i pozice
vzdusné jogy. Tyto pozice jsou zatazovany jiZ pii prvni lekci D-Yogi Fly, protoZe
nejen, ze diky nim nabudou cviici sebevédomi, ale maji pfedevsim pozitivni vliv
na zdravi.

Diky obracené pozici dochazi k lep$imu Zilnimu navratu krve z dolnich

koncetin, k lepSimu prokrveni mozku a vlivem gravitace dochazi k dekompresi

patete. To pak vede k uvolnéni patetfe a k mirnéni bolesti zad.

5.5.1 Opice
Opice je nejzakladn€jsi obracend pozice, kterd se uéi jiz na prvni hodiné
vzdusné jogy a je zaroven diilezitou vychozi pozici pro mnoho protahovacich

a akrobatickych prvki.

Vychozi pozici je zadni opasek (obrazek 170). Pii nasazeni zadniho opasku

se pak postupné navazujeme na sit’ a zveddme nohy ze zemé. Dilezité je davat
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po celou dobu otaceni dolni koncéetiny od sebe do pozice ,,V“ (obrézek 171).

Jestlize bychom dolni koncetiny nechali u sebe, hrozil by pad ze sité.

Jakmile jsme otoc¢eni hlavou dolii, hned se zachytime obéma kotniky sit¢.
Pokr¢ené dolni koncetiny musi jit nejprve pred sit’ a az poté zvnitiku zachytime
kotniky (obrazek 172). Az jsme bezpeéné uchyceni, poustime ruce. Rukama se
nedotykdme zemé! Pokud bychom se rukama o zem opfeli silné€ (coz se mize stat
predevsim u zacatecnikl, ktefi hledaji pevnou oporu) mohlo by dojit k uvolnéni

zadniho opasku.

Jestlize se citime v pozici ,,0pice” jisté, muzeme povolit uchop kotniky

a propnout $pi¢ky do pozice ,,diamantu* (obrazek 173).

Paze upazime (obrézek 173) nebo spojime dlané pied hrudnikem (obrézek
174), nebo spojime ruce za zady (obréazek 175). Posledni variace slouzi

k protazeni ramen a prsnich svald.

Pozice rozviji:

- Navrat krve z dolnich koncetin
- Prokrvuje mozek

- Uvolnuje pater

Casté chyby:

- Pfi otaceni trupu hlavou dold nejsou dolni koncetiny v pozici ,,V*

- Opirani a odtlatovani se rukama od zemé¢ v pozici ,,opice*
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Obrézek 170. Zadni opasek. Obrazek 171. Otoceni trupu hlavou
smérem k zemi.

Obréazek 172. Opice — varianta s Gichopem Obrézek 173. Opice — varianta diamant.
kotnikt
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Obrazek 174. Opice — variace spojenych Obrazek 175. Opice — variace spojenych
rukou pred télem. rukou za zady.

5.5.2 Obracené ,,V¢

Vychozi pozici je ,,opice“(obrdzek 176). Z ,,opice“ pomalu uvolnime Gchop
kotnikii a ob& propnuté dolni koncetiny tlaéime smérem K zemi, $pi¢ky nohou
tla¢ime pomysiné za svoje ramena. Horni koncetiny jsou V upazeni (obrazek 177).
Nikdy je nepokladdme na zem a netla¢ime do nich, hrozi tim uvolnéni zadniho
opasku a pad ze sité! Tato pozice byva zpocatku nestabilni, je potieba obé dolni
koncetiny disledné tlacit za ramena smérem k zemi. Panev by méla byt v mirném

podsazeni.

Pozice rozviji:

- Koordinaci
- Flexibilitu dolnich konéetin

- Relaxuje patet

124



Casté chyby:

Nedostate¢né tlaceni dolnich koncetin k zemi

Pilis velké prohnuti zad

P#ilis velka anteverze panve

- Horni koncetiny se dotykaji zem¢

Obrazek 176. Opice. Obrazek 177. Obracené ,,V*.

5.5.3 Vajicko

Z ,opice“ (obrazek 178) plynule piejdeme do pozice obraceného ,V*
(obrazek 179). Obé dolni konletiny spojime pted siti k sobé a piektizime je
v kotnicich (obrazek 180). Vyto¢ime boky na jednu stranu a dolni konéetiny
pokréime v kolenou. Paty se automaticky sto¢i pod jeden bok do kone¢né pozice
vajicka (obrazek 181).

Pozice rozviji:
- Koordinaci
Casté chyby:

- Nevyskytuji se
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Obrazek 178. Opice. Obréazek 179. Obracené ,,V*.

Obréazek 180. Piekiizeni kotnik. Obrézek 181. Vajicko.
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5.5.4 Geminy

Z vychozi pozice ,,opice“(obrazek 182) zvolime jednu dolni konéetinu, ktera
zustane zachycena v siti (na obrazku leva dolni konéetina). Druhou dolni
koncetinu (na obrazku pravou) ze sité uvolnime a propneme za sebe, prohneme se

Vv zadech a ruce zapazime (obrazek 183).

Variaci je pak uchopeni volné dolni konéetiny za kotnik obéma rukama

(obrézek 184). Tato pozice je zaméfend na protazeni piedniho stehenniho svalu

uchopem a protoceni tzv. ,,8korpiona“ (obrazek 185).
Pozice rozviji:

- Flexibilitu ramen
- Flexibilitu dolnich koncetin

- Protahuje patet

Casté chyby:
- Nevyskytuji se
, (3 :
T
Obréazek 182. Opice. Obrazek 183. Geminy.
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Obréazek 184. Uchop kotniku rukama. Obrazek 185. ,,Skorpion®.

5.5.5 Allegra split

Z pozice ,,opice” uvolnime tchop jedné dolni koncetiny a pfesuneme ji
propnutou a zpevnénou za sebe do pozice ,,geminy* (obrazek 186). Pfitahneme
trup pomoci hornich konéetin mirné nahoru ksiti a stejnostrannou horni
koncetinou (na obrézku pravou) obejmeme pokréenou dolni kondetinu na siti
a pevné uchopime sit' nad kolenem (obrazek 187). Druhou horni koncetinou

uchopime pokr¢enou dolni koncetinu za oblast achillovy §lachy (obrazek 188).

V této pozici pomalu propiname pokréenou dolni konéetinu, druhou dolni
koncetinu tla¢ime k zemi a trupem se zaklanime. Horni koncetinou pfitahujeme
propnutou dolni koncetinu k trupu a snazime se docilit pokud moZno co

nejvétsiho rozsahu dolnich koncetin (obrazek 189).

Pozice rozviji:

- Flexibilitu dolnich koncetin
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Casté chyby:

- Horni koncetina nepftitahuje propnutou dolni koncetinu k trupu
- Nezaklonéni trupu pii propinani pokréené dolni koncetiny
- Nepropinani dolnich koncetin

Obréazek 186. Geminy. Obréazek 187. Uchop sité nad kolenem.
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Obrazek 188. Uchop dolni kongetiny Obrézek 189. Allegra split.
volnou rukou.

5.6 Akrobatické prvky

S 24

wevr

5.6.1 Horolezec
Tato pozice patii mezi zakladni akrobatické prvky v siti. Dostavame se
pomérné vysoko nad zem a navrat do vychozi pozice je dynamicky. I ptes to, Ze je

tento prvek pomérné naro¢ny a dynamictéjsi, patii mezi prvky bezpecné.

Vychozi pozici je ,,opice“ (obrazek 190). V ,,opici“ nechame zachycené
kotniky a hornimi koncetinami se chytime sité¢ nad kotniky (obrézek 191). Obé
dolni koncetiny prostréime skrz sit’ tak, abychom méli sit’ pod koleny (obrazek

192). Hornimi koncetinami se pfitdhneme a vySplhame nahoru do stabilniho sedu
(obrazek 193).

Variaci je pak ,horolezec v upazeni (obrazek 194) nebo v upazeni
s propnutymi dolnimi konéetinami (obrazek 195). V obou ptipadech ramena
zUstavaji za Siti.
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Pozice rozviji:

- Silu hornich kondéetin
- Rovnovahu

- Zpeviiyje stred téla

Casté chyby:

- Nespravné umisténi zadniho opasku
- Uchyceni hornich koncetin pod kotniky
- Nespravné uchyceni sité pod koleny

- Nedostatecné ptitazeni hornimi koncetinami

Obréazek 190. Opice. Obrazek 191. Uchop sité nad kotniky.
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Obrazek 192. Provledeni kotnikli skrze Obrazek 193. Horolezec s drZzenim sité.
okénko v siti.

Obrazek 194. Horolezec bez uchopu sité. Obrazek 195. Horolezec s propnutymi
dolnimi koncetinami.
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5.6.2 Superman

Vychozi pozici je ,,opice* (obrazek 196). V ,,opici“ jednu dolni kon¢etinu
uvolnime ze sité a propneme ji za sebe (ha obrézku leva), druhou dolni konéetinu
piekiizime pies ob¢ ¢asti sité (obrazek 197).

Obéma rukama pevné sevieme ¢ast sité nad kotnikem (obrdzek 198).
Pomoci hornich koncetin se pfitithneme nahoru a tla¢ime panev smérem dopiedu,

prohybame se v zadech.

V kone¢né pozici (obrazek 199) poustime jednu horni koncetinu, na siti
zustava stejna horni koncetina jako ta dolni koncetina, ktera se na zacatku pozice
ktizila pfes sit’ (na obrazku se prava dolni koncetina kfizila pies sit’ — prava horni

koncetina zustava na siti). Dolni konéetiny jsou v libovolné pozici.
Pozice rozviji:

- Silu hornich kong¢etin
- Flexibilitu zad

- Koordinaci

Casté chyby:

- Uchopeni $patné Casti sit€¢ hornimi koncetinami
- Nedostate¢né pfitazeni hornimi konCetinami a prohnuti v zadech

pfi posouvani panve vpied
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Obrézek 196. Opice. Obrézek 197. Piekiizeni dolni koncetiny
pres sit’.

Obrézek 198. Uchop nad siti. Obrazek 199. Superman.
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5.6.3 Kotoul z horolezce

Jedna se o bezpe¢ny navrat z ,,horolezce* do pozice ,,opice®“. V ,,horolezci*
(obrézek 200) se obéma hornimi konéetinami piechytime tak, Ze ob& ramena
budou pied siti, lokty budou sméfovat smérem nahoru, prsty smérem doli
(obrazek 201). Vzdy ménime uchop hornich koncetin postupné, ne obé horni

koncetiny zaroven.

Poté nasmérujeme $picky nohou k sob& do pozice ,,diamantu®. V této pozici
se pievazime télem dopfedu a provedeme kotoul dopiedu (obrdzek 202). Hned,
jak jsme hlavou dold, zachytime kotniky do sité (obrazek 203) a az poté poustime

rukama sit’. Opét jsme v bezpecné pozici ,,opice (obrazek 204 a 205).

Pozice rozviji:

- Koordinaci téla

- Obratnost

Casté chyby:
- Nespravna pozice hornich koncetin pti zméné ichopu v horolezci
- Nedostate¢né ptiblizeni $picek nohou v pozici ,,diamantu
- Nedostate¢né pieneseni vahy smérem dopiedu pii1 kotoulu nebo naopak
pfeneseni vahy dozadu

- Pfedcasné uvolnéni ichopu rukou
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Obrazek 200. Horolezec. Obréazek 201. Zména uchopu v horolezci.

Obrazek 202. Kotoul vpied. Obrazek 203. Uchyceni kotniki na siti.
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Obrazek 204. Opice. Obrazek 205. Opice — pozice diamantu.

5.6.4 Salto vpred

Tento prvek je dynamicky a vice akrobaticky. V pozici ,horolezce
(obrazek 206) se obéma hornimi konéetinami pfitahneme Vv siti nahoru, propnuté
a zpevnéné dolni koncetiny spojime k sobé. Timto pohybem se ndm sit’ posune

blize ke kycelnim kloubiim (obrazek 207).

Dalsim krokem je zména tchopu hornich koncetin. Ob¢ ramena provleceme
pied sit” a rukama uchopime sit’ tak, Ze palce budou smétovat smérem dolti. Lokty
hornich koncetin budou sméfovat doptedu. V této pozici se prohneme v zadech,
propiname lokty hornich koncetin, dolni koncetiny jsou propnuté a mirné
roznozené (obrazek 208).

Poslednim krokem je uvolnéni uchopu obéma rukama a okamzité upazeni.
Cel¢ télo je zpevnéné a piepadava do salta vpied. Findlni pozici je
pak vyvéSeni v siti, ve kterém je sit’ v podpazi (obrazek 209). Po celou dobu

pohybu se dolni koncetiny nedotknou zemé.
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Pozice rozviji:

- Obratnost

- Zpevnéni téla

Casté chyby:

- Nedostatecné upazeni pii uvolnéni uchopu
- Nedostatecné roznoZeni dolnich koncetin

- Dolni koncetiny se pfi pfetoceni dotknou zemé

Obréazek 206. Horolezec. Obréazek 207. Spojeni dolnich koncetin
k sobé¢.
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Obréazek 208. Uchop rukou s palci dold, Obrézek 209. Zavérecna pozice salta.
prohnuti v zadech a dolni kon¢eny od sebe.

5.6.5 Strelec

V pozici ,horolezce” se obéma rukama chytime jedné strany sité
(na obrazku pravé). Boky se vyto¢ime smérem k uchopené ¢asti sité a prohybame
zada. Hornimi koncetinami se odtlacujeme od sité, dolni koncetina na uchopené
stran¢ sité je pokréend. Volna dolni koncetina je propnuta Spickou k zemi
(obrazek 210) nebo pokréena (obrazek 211) nebo se kotnikem uchyti v siti
(obrézek 212 - 213).

Pozice rozviji:

- Silu hornich koncetin
- Flexibilitu zad ve smyslu extenze
- Flexibilitu dolnich koncetin
- Rovnovahu
Casté chyby:

- Nedostatecné vytoceni bokt

- Nedostatecné prohnuti zad
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Obréazek 210. Stielec. Obrazek 211. Stielec — variace s pokréenou
dolni koncetinou.

-

Obrazek 212. Stielec — zména pozice Obrézek 213. Stielec — variace s kotnikem
dolni koncetiny. v siti.
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5.6.6 Boc¢ni vis

Z pozice ,,horolezce“ (obrazek 214) se piitahneme hornimi koncetinami
nahoru a spojime dolni koncetiny k sobé (obradzek 215). Nyni se hornimi
koncetinami postupné pfechytime nejprve na jednu ¢ast sité (obrazek 216) a poté
kfizem na ob¢ Casti sité¢ (obrazek 217). Zaroven se pretacime i celym hrudnikem
k siti. Ve chvili, kdy jsme pietoceni ¢elem k siti a horni koncetiny sit’ pevné drzi,
opét se pomoci hornich koncetin nadleh¢ime a ,pieklopime se“ boky Kk siti
(obrazek 218). Spodni ¢ast biicha ma v kone¢né pozici kontakt se siti, hlava
sméfuje k zemi, ob& dolni koncCetiny jsou pokrcené. Pokud citime stabilitu,

mizeme se obéma rukama pustit sité (obrazek 219).
Pozice rozviji:

- Obratnost

- Silu hornich konéetin
Casté chyby:

- Nespravny uchop hornich koncetin
- Nedostate¢né nadlehceni téla pii pretaceni boki
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Obrézek 214. Horolezec. Obrazek 215. Spojeni dolnich konéetin
K sobé.
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Obrézek 216. Zména tchopu sité — uchop Obrézek 217. Zména tchopu sité — tchop
jedné strany sité.

obou ¢asti sité.

Obréazek 218. Pieklopeni boki k siti. Obrézek 219. Bo¢ni vis.
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5.7 Prvky provadéné ze sité
Nasledujici prvky jsou provadény z pozic ze sité, pti kterych ani horni

ani dolni koncetiny nemaji kontakt s podlahou.

5.7.1 Posilovani v zadnim opasku

Vychozi pozici je zadni opasek, trup je vodorovné se zemi, kolena tla¢ime
Kk hrudniku, hornimi koncetinami se pevné drzime sité (obrazek 220). Obé dolni
koncetiny propneme vodorovné se zemi a par sekund pozici drzime (obrazek
221). Poté znovu ptitahujeme dolni koncetiny k hrudniku a tento pohyb nékolikrat
opakujeme.

wewvr

propnutymi smérem ke stropu (obrdzek 222). Pak je pomalu pokladame dolu,
do vodorovné pozice (obrézek 223). Opét vydrzime nékolik sekund a pak stejnym

zpusobem dolni koncetiny vracime do vychozi pozice.

Pozice rozviji:

- Silu bfi$niho svalstva

- Zpeviiyje stied téla

Casté chyby:

- Nevyskytuji se
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Obrazek 220. Zadni opasek, dolni koncetiny Obréazek 221. Dolni konéetiny vodorovné
ptitazeny k hrudniku. se zemi.

Obréazek 222. Dolni koncetiny $pickami Obrézek 223. Dolni koncetiny vodorovné
smérem ke stropu. se zemi.
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5.7.2 Split

Vychozi pozici je zakladni sed (obrazek 224). Ze zékladniho sedu
si vybereme jednu dolni koncetinu (na obrazku leva), kterou slozime pod sebe.
Zaroven siti pfekryjeme pokréené koleno (obrazek 225).

Za zady si natdhneme volnou sit' pfed sebe, sit vedeme ze strany,
kde je piekryté koleno. Do této Casti sité vlozime nohu volné dolni koncetiny
(obréazek 226).

Jakmile mame nohu v siti, propiname uchycenou dolni konéetinu. Z horni
Casti sité se timto propnutim dolni koncetiny vytvofi trojuhelnik. Chytime se
za okraje tohoto pomysIného trojuhelniku obéma rukama.

Pritihneme se hornimi koncetinami smérem nahoru, propindme zadni dolni
koncetinu a kontrolované klesime panvi dolli, pouze tam, kam nam to flexibilita
dovoli. Idealni pozici je pak split v siti (obrazek 227).

Do splitu vzdy klesdme s propnutou piedni koncetinou. Zastavime se vzdy
Vv pozici, kdy citime tah bud’ na zadni stran¢ stehna ptfedni dolni koncetiny,
nebo na predni stran¢€ stehna zadni dolni koncetiny.

Nikdy neptekracujeme naSe hranice a neklesame pies bolest, jinak hrozi
natazeni svall nebo zranéni.

Z této pozice se pak vracime stejnym zpusobem, jakym jsme se do ni
dostali. Pozor, abychom si sedali nazpét do sit¢, ne mimo ni! V tomto ptipadé

by hrozil pad ze sité. Opét vzdy cvi¢ime pozici na obé strany.

Pozice rozviji:

- Flexibilitu dolnich koncetin

- Silu hornich konéetin

Casté chyby:

- Nespravné uchyceni kolene v siti
- Nespravné uchyceni kotniku v siti

- Cvik je provadén jednostranné

145



4 A

v N

Obrazek 224. Zakladni sed. Obrazek 225. Zakladni sed s iednou
dolni konéetinou v siti.

Obrézek 226. Uchyceni kotniku v siti. Obrézek 227. Split.
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5.7.3 Labut’

V sedu v siti (obrdzek 228) vlozime obé dolni koncetiny do sité. Dolni
koncetiny v siti propneme a roztdhneme jimi sit’. Celé dolni koncetiny jsou v Siti
(obrazek 229). Hornimi koncetinami stahneme sit’ za zady do zadniho opasku,
uchopime sit” hornimi kon¢etinami a zaklanime trup (obrazek 230). Jakmile jsme
plné zaklonéni, uvolnime uchop sité a horni koncetiny zapazime (obrézek 231).

Jestlize necitime v pozici stabilitu, sit’ nepoustime.

Pozice rozviji:

- Flexibilitu zad
- Koordinaci
- Rovnovéahu

- Uvolnuje pater

Casté chyby:

- Nespravné uchyceni zadniho opasku

- Pfedpazovani hornich koncetin v zav€reéné pozici — hrozi pad!
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Obrazek 228. Zakladni sed. Obrazek 229. Nasazeni zadniho opasku ze
sedu.

Obrézek 230. Zaklon trupu s drZenim sité. Obrazek 231. Labut’.
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5.7.4 Mala moi'ska vila

V sedu v siti (obrazek 232) vlozime obé& dolni koncetiny do sité. Dolni
koncetiny v siti propneme a roztahneme jimi sit’. Celé dolni koncetiny jsou v Siti
(obrazek 233). Hornimi koncetinami stahneme sit’ za zady a zaklonime se, ruce
stale drzi sit’ (obrazek 234). Obéma hornimi koncetinami se chytime pouze jedné
Casti sit€ a na tuto stranu opfeme dolni koncetinu, kterou vytahneme ze sité
(obrazek 235). Uchopime obéma rukama sit' nad kolenem (obrazek 236),
pritdhneme se hornimi koncetinami nahoru a protlacime panev doptedu.
V konec¢né pozici uvolnime tchop jedné ruky, na siti ziistane stejnostranna ruka,

jako je dolni koncetina mimo sit’ (obrazek 237).
Pozice rozviji:

- Silu hornich kong¢etin

- Koordinaci
Casté chyby:

- Nedostate¢né protlaceni panve vpied pii pfechodu do zavérecné pozice
Obrézek 232. Sed v siti. Obrazek 233. Vlozeni dolnich koncetin

do sité.

149



Obrazek 234. Zaklonéni trupu.

(e

Obrazek 235. VytaZeni dolni koncetiny
mimo sit’.

Obrézek 236. Uchop nad kolenem.

Obrazek 237. Mala moiska vila.
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5.7.5 Netopyr

V sedu v siti vlozime ob& dolni koncetiny do sité. Dolni konCetiny v Siti
propneme a roztahneme ji. Celé dolni konéetiny jsou v siti a volnou siti u kotnikd
si piekryjeme dolni konéetiny az nad kolena (obrazek 238). Polozime se do sité
a ob¢ ramena zakryjeme Siti. Rukama uchopime okraje sité (obrazek 239), kolena
ptitithneme k hrudniku a za¢neme se otacet do kotoulu dozadu (obrdzek 240).
Proto¢ime se hrudnikem k zemi, propnuté dolni koncetiny se opiraji o sit’, rukama
pevné drzime sit’, ramena jsou schovana v siti (obrazek 241). Z pozice se vratime

tak, ze se dolnimi koncetinami opfeme o sit’ a provedeme kotoul vpred.
Pozice rozviji:

- Koordinaci
- Silu trupu

- Silu hornich koncetiny

Casté chyby:

- Nedostatecné zakryti ramen

Obréazek 238. Sed s dolnimi koncetinami Obrazek 239. Zaklon v siti s prekrytim
v siti. ramen a pevnym Gchopem.
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Obrazek 240. Kotoul dozadu. Obrazek 241. Netopyr.

5.7.6 Obraceny luk
Ze sedu (obrazek 242) si stahneme sit’ za zady a nasadime zadni opasek
(obrazek 243). Hornimi koncetinami uchopime okraje sit¢ a zaklanime trup

(obrazek 244). Trup vyvésime a hornimi konéetinami uchopime narty nohou

(obrézek 245).
Pozice rozviji:

- Flexibilitu zad
- Flexibilitu ramen

- Uvolnuje patet
Casté chyby:

- Nespravné nasazeni zadniho opasku
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Obréazek 242. Stazeni sit¢ do zadniho Obréazek 243. Nasazeni zadniho opasku ze
opasku. sedu a zaklanéni trupu.

Obrézek 244. Zaklon trupu vodorovné se Obrézek 245. Obraceny luk.
zemi s drzenim sité.
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5.7.7 Obracené V ze sité

Zacéiname ve stoji v Siti (obrdzek 246). Obéma hornimi koncetinami pevné
drzime sit’. Dolni koncetiny zvedneme ze sité a propnuté je rozevieme do pozice
,V (obrazek 247). Poté povolime uchop a pomalu sjedeme dolti, do zadniho
opasku (obrazek 248), kde pak mtzeme libovolné navazat dalsi prvek, naptiklad

pozici ,,opice” (obrazek 249).
Pozice rozviji:

- silu hornich kondéetin
- silu bfisniho svalstva

- protahuje ramena

- koordinaci
Casté chyby:
- nedostateéna sila hornich kondcetin
- nedostate¢na sila bfisniho svalstva
]
g ) -~
Obréazek 246. Stoj v siti. Obrazek 247. Obréacené V ze sité.
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Obrézek 248. Obracené V v zadnim Obrézek 249. Opice.
opasku.

5.7.8 Vis za paty

Vv

nechame sklouznout az na achillovy $lachy obou dolnich koncetin. Horni

kongetiny pevné drzi sit’. Dolni konéetiny propiname, zada drzime rovna (obrazek

251).
Pozice rozviji:

- Flexibilitu dolnich kongetin

- Silu hornich koncetin
Casté chyby:
- Nevyskytuji se
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Obrézek 250. Stoj v siti. Obrazek 251. Vis za paty.

5.7.9 Zaklon ve stoje

Zacéiname ve stoje v Siti (obrdzek 252). Hornimi kon¢etinami se chytime sité

V oblasti

a koleno tlacime za sebe, zaroven propiname horni koncetiny v loktech

a zaklanime trup. Druha dolni koncetina je propnuta (obrazek 253). Zkousime obé

strany.

Pozice rozviji:

Casté chyby:

boki. Jednu dolni koncetinu (na obrézku levou) zvedneme ze sité

Koordinaci
Rovnovéahu
Silu hornich koncetin

Posiluje tchop rukou

Uchop hornich konéetin piili§ vysoko
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Obrézek 252. Stoj v siti. Obrazek 253.Z&klon ve stoje v siti.

5.7.10 Salto dozadu ze sité

Vychozi pozici je stoj v siti (obrdzek 254). Hornimi kon¢etinami uchopime
sit’ v oblasti boki. Jednu dolni koncetinu zvedneme ze sité, koleno tla¢ime za sebe
(obrazek 255), zaroven propiname horni koncetiny v loktech a zaklanime trup.
Pokracujeme v zaklanéni trupu, propiname pokréenou dolni koncetinu (obrazek
256), odrazime se stojnou dolni koncetinou od sit€ a prevazime se do salta

dozadu. Koneénou pozici je pak doskok na zem (obréazek 257).

Pozice rozviji:

- Koordinaci
- Rovnovéhu

- Silu hornich koncetin a trupu
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Casté chyby:

- Uchop hornich kon&etin piilis vysoko
- Nedostatecné zaklonéni trupu

- Nedostate¢né pieneseni vahy dozadu

- Povoleni tchopu rukou

Obréazek 254. Stoj v siti. Obréazek 255. Zé&klon ve stoji v siti.
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Obrézek 256. Propnuti dolni konletiny a Obrézek 257. Koneéna pozice na zemi.
preneseni vahy do salta.

5.7.11 Salto dopredu ze sité

Ze stoje v siti (obrazek 258) uchopime sit’ v oblasti boku tak, aby prsty
rukou sméfovaly dold, lokty hornich koncetin nahoru, ramena jsou pted siti
(obréazek 259). Pevné sevieme sit’ a pfevazime se trupem dopiedu, dolni koncetiny
zustavaji propnuté (obrazek 260). Odrazime se dolnimi koncetinami od sité
a provedeme salto dopfedu. Konecnou pozici je pak stoj na zemi pied siti

(obrazek 261).

Pozice rozviji:

- Koordinaci

- Rovnovahu
Casté chyby:

- Uchop hornich kongetin piili§ vysoko
- Nedostatecné predklonéni trupu

- Povoleni Gchopu rukou
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Obrézek 258. Stoj v siti. Obrézek 259. Zména tchopu sité.

»

Obrézek 260. Pieneseni vahy doptedu. Obrézek 261. Konetnd pozice salta
na zemi.
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5.7.1 Stovka
Ze stoje vsiti (obrazek 262) pokr¢ime dolni konletiny, snizime t&zisté
a sesedneme na sit. Sit' si nechame sklouznout pod kolena, kotniky tla¢ime
smeérem k zemi a pomalu poustime ob¢ horni koncetiny ze sit€. Zpevnime trup
a snazime se jej udrzet ve vodorovné poloze se zemi (obrazek 263). Kréni patef je

obloukovité flektovana, o¢i sleduji bficho.

V této pozici muze drzet jen staticky nebo ji ztizime kratkym hmitdnim
zpevnénych hornich koncetin nahoru a dolu, tzv. ,stovku“. V tomto piipadé
zapojime i dychani. S prvnimi péti hmity se pétkrat kratce nadechneme nosem

a pak s dalsimi péti hmity pétkrat kratce vydechneme usty. Opakujeme desetkrat.

Pozice rozviji:

- Silu bfisnich svala

- Schopnost prace s dechem

Casté chyby:

- Nedostatecna sila bfiSnich svalll pro udrzeni pozice
- Nespravné postaveni hlavy — piedsun
- Nespravny stereotyp dychani
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Obrazek 224. 262 v siti. Obrazek 263. Stovka.

5.8 Prvky provadéné na zemi
Nasledujici prvky jsou provadény na zemi, sit’ pouzivame jako pomiicku

pfi posilovani nebo protahovani.

5.8.1 Zvedani panve

Zaginame vleze na zemi, paty dolnich koncetin jsou v siti, trup, hlava
a horni koncetiny maji kontakt s podlahou (obrdzek 264). Horni koncetiny
upazime pro lepsi udrzeni stability. Patami se zapfeme o sit’ a pomalu zvedame
panev nahoru (obrazek 265). Ve fazi nahofe pevné zatneme hyzd'ové svaly

a pak pomalu klesame zpé&t na zem.

Pohyb propojime s dechem. Pfi zvedani panve vydechujeme a pti uvolnéni

se nadechujeme. Nikdy nezadrzujeme dech.

Pozici mizeme ztizit tak, Ze ve fazi, kdy je panev nahote, zvedneme jednu
dolni koncetinu ze sité a ptitahneme ji K hrudniku (obrazek 266). Nasledné ji
propiname $pic¢kou ke stropu (obrazek 267). Panev drzime vodorovné a neklesame

S ni dold.

162



Pozice rozviji:

- Silu dolnich koncetin
- Rovnovéahu
- Préci s dechem

Casté chyby:

- Zadrzovéani dechu

Obrdzek 264. Pozice vleze na zemi Obrézek 265. Zdvizeni panve ze zemé.
S opfenim pat v Siti.
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Obrézek 266. Pokr¢ena dolni konéetina pti Obrézek 267. Propnuta dolni konéetina pii
zdvizené panvi. zdvizené panvi.

5.8.2 Kobra
Vleze na biiSe uchopime sit’ hornimi koncetinami, za které se ptitahujeme
do prohnuti (obrazek 268). V této pozici setrvame n¢kolik sekund a snazime se

o maximalni uvolnéni zad. Tato pozice se zamétuje na protazeni zad do prohnuti.

Variaci je pak ,,kobra“ s povolenymi hornimi koncetinami. Vyvésime se
na siti a hlavu nechame uvolnénou v piedklonu (obrdzek 269). Touto pozici se

zaméfujeme na protazeni ramen.
Pozice rozviji:

- Flexibilitu zad

- Flexibilitu ramen
Casté chyby:

- Nevyskytuji se
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Obrazek 268. Kobra. Obrazek 269. Kobra s propnutymi lokty a
hlavou v piedklonu.

5.8.3 Posilovani hornich kon¢etin

Vleze na zadech uchopime rukama sit' (obrdzek 270). Vyvésime se
a za pomoci hornich koncetin se pfitahujeme nahoru k siti (obrazek 271). Poté se
pomalu pokladame zpét na zem. Pohyb je pomaly a plynuly se zaméfenim

na horni koncetiny.
Do ,,polo“ sedu se vytahujeme s vydechem, s nadechem se pokladame zpét.
Pozice rozviji:

- Silu hornich

- Zpeviuje stied téla
Casté chyby:

- Nedostatecné zapojeni hornich koncetin a naopak nadmérné zapojeni
bfiSnich svala

- Spatny stereotyp dychani
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Obrézek 270. Vychozi pozice vleze na zemi Obrézek 271. Kone¢na pozice — pfitazeni
S uchopenim site. trupu hornimi koncetinami.

5.9 Relaxacni pozice
Relaxaéni pozice se zafazuji na konec hodiny pro uplné uvolnéni nejen téla,
ale 1 mysli za doprovodu relaxa¢ni hudby. Relaxaci pak jest€¢ miZeme doplnit

zamotanim sité, nebo pohoupanim v siti.
Pro kazdého je pfijemnd a uvoliujici jind pozice, proto si kazdy zvoli
libovolné tu, ktera mu nejvice vyhovuje.

V pribéhu relaxace bychom pozice neméli ménit, ruSime tak nejen ostatni

Vv séle, ale 1 naSe vlastni relaxace pak neni tak G¢inna.

5.9.1 Relaxaéni pozice V siti
V siti se miZzeme polozit n€kolika zplisoby. Mezi nejvice oblibené patii leh
na zadech (obrazek 272). V této pozici slozime horni koncetiny pohodiné

na hrudnik a relaxujeme.
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Dal$i variantou je pak leh na boku (obrdzek 273). Dolni konéetiny jsou
pokrcené, horni konéetiny mame slozeny pted sebou. Dolni koncetiny libovolné

ptitahujeme k hrudniku.

Lze relaxovat i v pozici na bfise. V tomto pfipadé mame horni koncetiny

propnuté pied sebou, hlava je v prodlouZeni patete. Tato pozice je pro relaxaci

nejméné Casta (obrazek 274).

Obrazek 272. Leh v siti na zadech. Obrazek 273. Leh v siti na boku.
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Pozice rozviji:

- Relaxuje a uvoliuje

Casté chyby:
- Nevyskytuji se

Obrazek 274. Leh v siti na bfise.
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6 ZAVER
Aplikaci D-Yogi Fly jako pohybové aktivity fizené pod odbornym
dohledem a jeji moznosti modifikace popisujeme z hlediska metodického

a organizatniho. Dale vyzdvihujeme osobnost a vzdélani instruktora, které

vvvvvv

Zvysledkti této prace vyplyva, ze D-Yogi Fly muze byt vhodnou
pohybovou aktivitou pro Siroky okruh osob diky jejim moznym modifikacim
a zamé&feni. Uvadime nékolik doporuceni pro tvorbu a organizaci lekci z hlediska
prostoru a materidlniho vybaveni, rozvrzeni lekce a jeji zameéteni
podle konkrétniho pozadovaného cile ¢i cilové skupiny. Prikladem pak jsou lekce

akrobatické, relaxacéni, protahovaci, lekce pro déti a dalsi.

Navrhujeme strukturu lekce, kterou délime celkem na pét casti a témi jsou
¢ast Uvodni, pripravna, hlavni, zavérecnd a relaxace. Také doporucujeme
rozd€leni lekci dle cile, cilové skupiny a pokroéilosti cviéicich. Navrhujeme
modifikace pro cviceni osob s postizenim, kde doporucujeme individualni pfistup
a mensi pocet cvicicich.

Pro splnéni cilt této prace jsme vytvorili metodické postupy, které mohou

pomoci lektoriim vzdusné jogy.

Také zmitlujeme hudbu, jako prostiedek k jeste¢ efektivnéjSimu cviceni,
predev§im u relaxacnich cviCeni, kdy posiluje efekt uvolnéni a odpocinku.

vvvvvv

a rytmickou.

Duirazné¢ upozoriiujeme na dodrzeni bezpecnosti. Bezpecnost je vzdy
na prvnim misté a jakykoliv pad nebo nevhodna intenzita cvi¢eni by mohly vést

ke zranéni. Stejné tak nespravnd manipulace se siti ¢i nastaveni sité.

Jednotlivé pozice a pohyby jsme doplnili slovnim popisem a grafickym
znazornénim véetné upozornéni na ¢asté chyby pfi cviceni. Prace celkem obsahuje
261 fotografii jednotlivych pozic, které jsme rozdélili do piehlednych kategorii,
podle zplsobu jejich provedeni. Témito kategoriemi jsou zakladni prvky, prvky
provadéné z bocniho sedu, prvky provadéné ze zemé, prvky provadeéné ze site,
obracené pozice, akrobatické prvky, prvky provadéné na zemi a relaxacni pozice.

Prace obsahuje celkem 1 6 fotografii pro vazani uzld, 2 fotografie ukotveni site,

169



1 fotografie nastavovani sit¢ a 4 fotografie potiebného vybaveni pro cviceni
vzdusné jogy.

Cvi¢eni D-Yogi Fly rozvijime silu, koordinaci a flexibilitu. Pfi spravném
cviceni pak muzeme piedchazet nespravnym pohybovym stereotypum a uvolnit
napéti pretizenych svali.

Veskeré prvky, které jsou zminény v této praci, jsou pouze zakladem,
na kterém pak lze stavét a kreativné¢ vymyslet prvky nové nebo i plynulé

pfechody mezi prvky.

170



7 SOUHRN

Joga ve vzduchu je relativné nové vznikly cvicebni systém, ktery vychazi
Z jogy, pilates a vzduSné akrobacie. Jedna se o velmi atraktivni pohybovou
aktivitu, protoze spojuje eleganci, silu, flexibilitu a akrobacii. Zaroven ji lze cvicit

V kazdém véku a 1 bez predeslych sportovnich zkuSenosti.

Hlavnim cilem bylo vytvofeni metodickych postupti D-Yogi Fly
a predstaveni této aktivity jako vhodnou a zédbavnou formu pohybu a poukazat
na jeji dalsi mozné vyuziti nejen pro cviceni zdravych osob, ale i pro osoby

S postizenim.

V piehledu poznatki jsou uvedeny joga, pilates a vzduSna akrobacie,
jakozto hlavni cvicebni systémy, ze kterych joga ve vzduchu vznikla. Uvedena
jsou i doporuceni pro bezpecné upevnéni sité, pro rozvrzeni lekce D-Yogi Fly
a pozitivni efekt cviceni.

Hlavni ¢asti pak byly jednotlivé metodické postupy a jednotlivé prvky, které
jsou v siti cviceny. Prace obsahuje celkem 261 graficky znazornénych pozic, které
jsou rozdéleny do piehlednych kapitol podle toho, z jaké pozice jsou cviceny.
Kazda pozice je vyobrazena autorskou fotografii a doplnéna o slovni popis
provedeni a jejiho pozitivniho G¢inku véetné ¢astych chyb pfi provadeni.

Z vysledki prace vyplyva, ze D-Yogi Fly je vhodnou pohybovou aktivitou
pro Siroky okruh cvicicich a diky moZnosti individudlniho nastaveni a uzpiisobeni

jednotlivych pozic mize byt doporucena i pro osoby s postizenim.
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8 SUMMARY

Yoga in the air is a relatively new exercise system which comes from yoga,
pilates and aerial acrobatics. It is a very attractive physical activity because it
combines elegance, strength, flexibility and acrobatics. It can also be done at any

age and without previous experience in sports.

The main aim of the thesis was to create methodical procedures of D-Yogi
Fly and the presentation of this activity as a suitable and entertaining form
of movement. The thesis also points out other possible uses of yoga in the air, not

only for exercising for healthy people but also for handicapped people.

Yoga, pilates and aerial acrobatics, as the main exercise systems, which
yoga in the air comes from, are introduced in the review. Recommendations
for the safe installation of a hammock, layout of a D-Yogi Fly lesson and positive

effect of exercising are also included.

The main part of the thesis were particular methodological approaches
and the moves which are performed in the hammock. The thesis contains 261
graphically illustrated positions, which are divided into synoptic chapters,
according to that which position they start from. Each position is shown
in author’s photo and is accompanied by verbal description and positive effects
of the position. Frequent mistakes by performing of these positions are included

as well.

The results of the thesis show that D-Yogi Fly is a suitable activity
for a wide range of people and thanks to the possibility of personalization
and adjustment of the given positions can be recommended also for handicapped

people.
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