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Vitejte v knize Spolecné do vysin, kterou jsem vytvofil béhem
naro¢nych casl, kdy jsem se citil ztracen a potreboval jsem
najit oporu a radost. To byl divod, proc tato kniha vznikla -
znovu nastolit rovnovahu, propojeni s blizkymi lidmi, probudit
radost a nekonecny Usmév skrze akro jogu. Akro joga je hrou

a spojenim s partnerem nebo prateli skrze pozice a flow, jeZ
spolecnou silou a Usilim dosahnete. Spolecna praxe vas pfesune
do pfitomného okamZiku, do kterého se v této zrychlené dobé
nemUzeme jednoduse prenést. Vybudujeme novou divéru

a respekt mezi nami, nauc¢ime se komunikovat a naslouchat
druhym. To vSechno mi pravé akro joga prinesla do mého Zivota
arad bych to predal i vam.

Jmenuji se Tomas Strnad, jsem lektorem jogy, akro jogy a velky
snilek, ktery si plni své sny a prani. Jednim z téchto snd byla
touha po zméné a cestovani. Ano, tento sen jsem si splnil v roce
2013, kdyZ jsem za sebou zanechal sv(j stary Zivot a vydal se

do neznama na opacnou stranu planety, na Novy Zéland.

Novy zacatek a moznosti mi otevrely oci. Zkousel jsem véci,

o kterych jsem v minulosti ani neslysel. Po prvnim roce
cestovani po Novém Zélandu jsem se ocitl na verejné lekci jogy,
kam jsem se vydal s kamaradkou, byla to lekce vinyasa jogy

s kanadskym lektorem. Pocity, které se ve mné béhem lekce
probudily, se nedaji slovy popsat, ale byla to laska na prvni
pohled, védél jsem, Ze j6ga a propojeni sam se sebou je to, co mi
v Zivoté chybélo a bez ¢ehoZ nemiZu Zit. Plné jsem se oprel do
pravidelné praxe, zkoumal jsem, co vSechno mé télo dokaze, ucil
se od druhych a vzdélaval se ve vSech riznych smérech. Diky
tomu jsem zacal praktikovat svou vlastni jogovou praxi v Hagley
parku, ktery leZel nedaleko od mista, kde jsem Zil.



Jednoho dne jsem si shalil podlozku, ¢apnul longboard, coZ byl
mUj oblibeny dopravni prostredek, a vyrazil po praci do parku
za praxi a poznanim. Béhem jizdy jsem zahlédl skupinku lidi,
jogina a slacklinistd. Nedalo mi to a vydal jsem se za nimi. Zde
jsem se seznamil s Mairou, lektorkou joégy z Argentiny, ktera se
nedavno prestéhovala do stejného mésta, do Christchurch. Dali
jsme se do feci, béhem které se zminila o akro j6ze, akrobatické
jOze, ktera se provadi ve dvou a vice lidech. Pripadalo mi to
velmi zajimavé a musel jsem to vyzkouset. Tady to vSechno
zacalo! S kazdym dalSim setkanim jsem se zlepSoval a posouval
dal a dal. Prizval jsem k nam kamarady a ti zase jejich kamarady,
které jsme spolecné s Mairou pravidelné postupné zasvétili

do akro jogy. Vytvorili jsme komunitu lidi a pratel, ktefi miluji
Zivot, poznani a radost.

O pér let pozdé&ji nadeel ¢as ndvratu dom do Cech a odlouceni
od vSeho, co jsem za Ctyfi roky na Novém Zélandu prozil. Byl to
konec a zaroven zacatek nové kapitoly. Rozhodl jsem se vénovat
plné vyuce jogy, diky které jsem se dostal aZ na tyto stranky.

Kniha je vénovana vSem, ktefi touZzi po zméné a nalezeni novych
moznosti v Zivoté, ve vztahu s partnerem a sam se sebou.
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NeZ zalnete, je d
doporucenimi, 3
a vychutnali si ta

byste akro jogu mohli praktikovat bezpecné
k maximalni zaZitek v této krasné aktivité.




Vyberte prostor, ve kterém mate kolem sebe dostatek mista do vSech stran

a zaroveri mate pod sebou pevny stabilni podklad.

Zvolte spravné obleceni, které nebude omezovat pohyb a nezamezi spojeni mezi
letcem a zékladnou.

Odlozte si vSechny Sperky a doplriky.

Nenanasejte si pred praxi krém Ci olej na ruce, chodidla a dalsi ¢asti téla, na nichz
dochazi ke kontaktu s partnerem.

Stahnéte si vlasy do pevného culiku/drdolu.

Nepraktikujte cvi¢eni se Zvykackou, bonbdny a jidlem v Ustech.

Pokud nejste blizkymi osobami, které se dobre znaji, seznamte se se svym akro
partnerem a vzajemné se obeznamte s pfipadnymi zranénimi ¢i omezenimi.
Protahnéte se a rozehrejte pred kazdym cvicenim.

Dbejte vzdy na bezpecnost.

Nevchazejte hned do pokrocilych pozic. Nejprve si spolecné projdéte zakladni
pozice, seznamte se s vahou a mobilitou partnera.

Pokud je to mozné, vZdy praktikujte s tfeti osobou - pro vétsi bezpecnost a lepsi
navadéni do pozic.

Spolec¢né se seznamte s nadchazejici pozici/flow, projdéte vse kricek po kricku.
Komunikujte mezi sebou béhem praktikovani akro jogy.

UZijte si vSe s nadSenim a pokorou.

Po skonceni lekce se protahnéte.
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V akro joze se budeme setkavat s pojmy/rolemi zakladny, letce
a pozorovatele. Kazdy z nich tvori nedilnou soucast cviceni akro jogy
a jeden bez druhého nemize fungovat.

Zaklad u vétsiny cvikd lezi zady na zemi a zarucuje pevnost a oporu,
nejen fyzickou, ale i psychickou. Pro zaklad je dllezité pochopit
skladani kosti na sebe a rozpoloZeni vahy, ktera prochazi skrz napnuté
paze a nohy do zemé.

Byva po celou dobu vzhiru v oblacich, proto potrebuje v sobé najit
odvahu, silu stfedu téla a davéru v zaklad.

Pozorovatel zarucuje bezpecnost a je vzdy pfipraven zasahnout.
SlouZi zaroveri jako radce a navigator béhem prechodl mezi pozicemi.
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Jsem spotter

\_} , Jsem letec
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Uchop s partnerem tvofi nedilnou sou&ast akro jégy. Pomoci
nasledujicich druhl Gchopl dokazeme zamezit zranénim

a upevnime pouto mezi sebou. V pribéhu knihy se k témto
Gchoptm budeme vracet. Véfim v to, Ze si je kazdy z nas

osvoji a pfirozené je bude vyuZivat ve vSech pozicich a flows.
Pamatujte si, Ze kazdy z nas ma jiny typ téla, a proto vse
prizplsobte tomu, abyste docilili pohodli a bezpedi. Principem
kazdého uloZeni je vytvorit rovinu, diky které dokazeme nanést
kosti a klouby na sebe, a zajistit tim vétsi silu a pevnost.






ULOZENI RUKOU
Hand p lacemen]

Ruka v ruce, hand to hand

Pozice ruky pro zakladnu zacina symbolizovanim ,,0K“ s palcem mimo pést, kterou
nasledné otevre. U letce jsou prsty sméfované vpred. Dlané spojime a uzavieme.

Pozice: ptak, luk, tygr, bo¢ni hvézda.
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Ruka v ruce obracené, reverse hand to hand

Dlané ukladame proti sobé, ukazovacek nebo ukazovacek a prostredni¢ek sméruje
na predlokti partnera a zbylé prsty objimaji pazi. Dale v této varianté uloZeni
umoziuje zménu naklonéni partnera. Zakladni s mirnym Ghlem 30-45 stupnd,

kolmo a na plocho.
Pozice: opacny ptak, stoj na ramenou, netopyr, stoj na rukou.




