fitness
sila ﬁ
kondice Ed

KLARA BUZKOVA

harmonickeé
cviceni
téela i duse




Upozornéni pro ctenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umoZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potfeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stahnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napf. v kopirovdni, Gpravdch, prodeji, pronajimdni, pGjcovdni,
sdeélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Siteni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce cdsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
moZno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni udaji o uZivatelském uctu jinym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredkd, které chrdni elektronickou knihu, pripadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UzZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.

e carRADA

Copyright © Grada Publishing, a.s.



Autorka i nakladatelstvi dekuji firme Dr. Pavel Svoboda za poskytnuti fotografii.

Klara Buzkova

Fitness j6ga
Harmonické cviéeni téla i duse

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prthonu 22, 170 00 Praha 7
obchod@gradapublishing.cz, www.grada.cz

tel. +420 220 386 401, fax +420 220 386 400
jako svou 2621. publikaci

© Grada Publishing, a.s., 2006
Cover Design ©® Grada Publishing, a.s., 2006

Odpovedna redaktorka Magdaléna Jimelova
Graficka uprava a sazba Lenka Neumannova
Fotografie Miroslav Sneberger

Pocet stran 168

Prvni vydani, Praha 2006

Vytiskly Tiskarny Havlickdv Brod, a.s.

Husova ulice 1881, Havlickav Brod

ISBN 80-247-1525-2
ISBN 978-80-247-6571-6


ZJA
Text napsaný psacím strojem
ISBN 978-80-247-6571-6

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem


8 oo - P 7
Co e fItNESS JOgA . .. ottt 7
Plvod @ historie jOgY . .. .o cv v 7
Rozdil mezi sportovnimi aktivitami @ jogou ... ... ... 8

17 == 10
WellNESS @ fitNBSS . . . .ot 10
Pohybove programy ... ... 12
Druhy dynamicCkeé JOgY . . . ..o vt 12

Fitness jOga @ zdravi . ............. . 15
Cil a vyznam fitness jogy, metodické zasady CviCeni . .............ciiiininnninn.. 15
Specifika cviceni starsich a zdravotné oslabenych jedincd ........................ 16
Svalova Prace tela ... ... o 17

Jogové pozice a dyChani .. ... ... . 19
Problematika dychani . ... .. e 19
JOGOVE POZICE . . ..ottt 20
Uginek cviéeni na vegetativni Nervovy SYStEM ... ... 22

Relaxace . ....... .. 23
Relaxacnitechniky . ... ... 24
RozdEleni PEIAXACE . . . . . oot 25
Metodicky postup pii PElaXaci . .. ... 26

Ovodni eVIKY . ..o 28

SESEaVY VB SEOji . . . .. 65

BalanGni pozice ... ... .. ... 116

Cvikyasestawnazemivseduavlehu ......... ... ... .. ... ... ... .. ... 127

Posfleni biiSntho svalstva . ........ .. ... . . . 148

ZavereBné cviky a UVOINBNT . . . ... ... 157

Relaxace - dokonalé uvolnénitélaamysli ............. . ... ... ... .. 163

ZBKIAdNT POJMY . ..o 165

SlOVO ZAVErEM . . .. 166

LEEratUPa . . .. . 167



Nekolik slov tvodem

S fitness jogou jsem se seznamila v roce 2000 na Svétovém kongresu aerobiku a fithess v New
Yorku. Toto nové sportovni odvetvi si mé okamZzité ziskalo, a to nejen z ddvodd mé naklon-
nosti k jéze. Fitness jéga a dalsi podobné nové druhy cviceni nejsou, na rozdil od tradiéni jégy, spjaty
s duchovni filozofii, jsou vice zaméreny na télesna cviceni. Pravé proto jsou urceny Sirsi verejnosti
a bézné populaci, ktera by se ve svém Zivoté s jégou pravdépodaobné nikdy nesetkala. V podstaté
se jedna o vyjmuti fyzického cviceni z celeho komplexu jogy a jeho prevedeni do dynamické podoby.
Tim se tato pohybova aktivita stava prijatelngjsi pro dnesni populaci, ktera je v zajeti rychlého az
hektického Zivotniho stylu a nema trpélivost uréitou dobu vydrzet v dané pozici nebo se jen par
minut soustredit a zklidnit myslenky.

Cviceni ma za uUkol vyrovnavat svaloveé dysbalance (protazeni svald posturalnich - s tendenci ke
zkracovani a posileni sval( fazickych - s tendenci k ochabovani), zvétSeni kloubni pohyblivosti
a nemene dulezité psychické a mentalni uvolneni (relaxace). Co vic si prat v dnesni uspechane
dobé, nez mit zdrave télo a klidnou, soustiredénou mysl|?

Dynamicka joga je rychle se rozsirujici pohybovy program, ktery ma i u nas podminky stat se vyhle-
davanou stalou aktivitou a trvalym programem ovliviiujicim zdravi.

Cislovani cviktl a sestav v této knize je uvedeno pouze z divodu jeji prehlednosti, sestavy a rzné
zamerené skupiny cvik( maji odliSnou UEinnost a nelze je povaZovat za rovnocenné.




Fitness jéga je cviceni pomalejSiho charakteru, které sice vzniklo teprve nedavno, presto cerpa
ze zakladu télesného cviceni tradiéni jogy stare nekolik tisicileti. Dynamicka joga je mladym odvet-
vim jégy a jednim z nejpopularnéjsich trendl ve sveté. U nas se postupné dostava do povédomi
lidi, a to predevsim prostirednictvim raznych workshopt a vzdélavacich seminard. Cviceni jaké-
hokali druhu dynamické jogy je velmi prinosné pro lidsky organismus. Neni treba se zabyvat hlu-
bokou filozofii jogy. Dulezity je stav vlastniho téla a pocity.

Na cloveka jsou v dnesni dobé kladeny stéle vetsi pozadavky a jeho intelektualni a emocni oblast
podléha velkému tlaku. J6ga znaéné zasahuje do ablasti dusevni hygieny a aktivniho odpocinku.
Je to soustava praktik, které cloveka vedou k harmonicke vyvazenosti se sebou samym i s oko-
lim, a to jak po strance télesné, tak dusevni. Tim, Ze harmonizujeme sebe, vyvazujeme i svét. Joga
je starou moudrou filozofii z Indie a je uznavana jako Uspésna subjektivni psychoanatomie, ktera
vznikla pro télesné, intelektualni a dusevni blaho ¢loveka. Prosla zkouskou €asu od pocatku civili-
zace az po dnesek a jako jedinecné propracovana psychofyzickd metoda bude mit své misto
i v dalSich stoletich. Je to system, ktery ndm umoznuje pronikat do hlubsich struktur vlastni osob-
nosti a zaroven ji rozvijet.

Fitness jogu a ostatni dynamické druhy jogy si vyzadala dnesni uspéchana populace. Z celého
systému jogy byla vynata jen urcité ¢ast, ktera nam ted slouzi ve formé blahodarnych télesnych
cviceni. Na toto téma se vedou diskuse, nazory priznivel a odpdrcd techto novych pohybovych
programu se razni. Dynamicka joga je prinosem pro verejnost, kterd nema s jogou zadny kon-
takt. Je vSak vytrzena z uceleného systému tradicni jogy. Tyto noveé druhy telesnych cviceni jsou
velmi dobrym ,té€locvikem® pro télo, nelze je vSak srovnavat s pavodni jogou, protoze zde chybi
dechové, mentalni a jiné techniky. Uginky dynamické jogy jsou rozhodné velkym pFinosem pro
fyzickou kondici a relaxaci téla a mysli.

Slovo joga pochazi ze sanskrtského slova ,judz®, coz znamena sjednoceni nebo spojeni. Joga je
znovusjednocenim individualniho védomi s veédomim kosmickym, ve kterém ma svij puvod.
Pisemné zaznamy o jéze existuji vice nez 4000 let. Ve svém pUvodnim vyznamu toto staroindicke
slovo znamena pevné spojeni, sepéti. Slovo joga oznacuje jeden ze Sesti tradicnich filozofickych
systému. Zakladnim textem uceni jogy je PataridZaliho spis Jégasutrani, jégové poucky patrne
z 2. stoleti pit n. |. Dilo definuje systém rédzajégy a soucasné ji prezentuje jako osmidilnou
cestu k oviddani sebe sama. Slovo radzajéga Ize prelozit jako ,krélovska jéga“ ve smyslu metody,
ktera nam umaozni stat se kralem nad sebou samym. Je to prvni uceleny text o joze, ktery je take
nazyvan ,Kazen*. Ma znanou praktickou pouzitelnost. Resi celou problematiku osmistupfové
jogy a Patandzali zde sebe oznacCuje pouze za interpreta toho, co prevzal od swych predchddcu.
Patandzali vychazi ze staroindicke tradice, vede osobnost k harmonii v télesné sféfe cvicenim
a télesnymi pozicemi, neboli asanami. Pozitivni aspekt tohoto systéemu spociva v tom, Ze v télesné
poloze i pohybu nachazi vyjadreni dusevnich pochodl. Tohoto poznatku se vyuziva pri aplikaci



Joga

télesnych pozic - &san - ke zpé&tnému ovliviiovani védomi a psychiky. Dochazi k cilenému puso-
beni zvlaste na vegetativni funkce clovéka. Stejné fyziologicky vyznamné pusobi i cviceni dechu
(prénajama) a ovladani smysla (pratjahara).

Radzajéga - krélovska joga (ze sanskrtského slova kral, kralovska j6ga) je symbolem zvladnuti
mysli a smyslt. Sklada se z osmi Gasti, proto se nazyvd osmidilnou stezkou. Jednotlivé Gasti
radzajogy jsou:

. Jama - dodrzovani pravidel vnéjsi kazné.

. Nijama - dodrzovani pravidel vnitni kazne.

. Asany - télesna cviceni.

. Prangjadma - dechova cviceni.

. Dhérana - koncentrace.

1
2
3
4
5. Pratjdhdra - odtazeni smyslu od vnéjsiho svéta.
5]
7. Dhjana - meditace.

8

. Samadhi - stav blaZzenosti, odhaleni ¢istého védomi.

Posledni tfi ¢asti (6-8) rozvijeji specifické schopnosti a jsou nejvySSim stupném radzajogy.
Soucasti radzajogy je hathajéga, kterd se vztahuje k fyzickému télu. Joga byva ¢asto znazorno-
vana jako velky strom s vétvemi. Jedna z malych vétvi tohoto stromu je hathajéga (ha = slunce;
tha = mésic). Ta harmonizuje energeticky a ovliviiuje vegetativni systém, mezi jeji techniky patri
asany a pranajama. Zadnou &ast radzajogy nelze preskodit, hathajéga je nezbytné nutna pro
postup jedince v rédzajoze. Hathajogicke cviceni slouzi ke zvySeni odolnosti a stability lidskeho
organismu. Zahrnuje soubory cviceni odstupnované podle obtiznosti, takze snadné varianty jsou
hodobou pripravu. Hathajoga obsahuije jak aktivacni, tak i relaxacni typy cviGeni. Nejvetsi vyznam
se v hathajoze priklada dechovym cvicenim (pranajame).

Joga je tedy celkova zivotni orientace spocivajici v uveédomovani si sebe sama a odstranovani
vlastnich nedostatk. Clovék rad hleda priciny swch netspéchi mimo sebe. Je v&ak nutné pra-
covat na sebezdokonalovani, a to ve trrech oblastech tak, jak joga plsaobi na:

moralné etické hodnoty télesna a dechava cviéeni mentalni techniky
1. Jama 3. Asany 5. Pratjahara
2. Nijama 4. Prangjama 6. Dharana

7. Dhjana

8. Samadhi

Prastary systéem jogy je navodem, jak vlastnim cvicenim pohybového aparatu, dechu a veédome
i nevedomeé mysli zvySit odolnost organismu vici stresim. Joga nés vede ke cviceni, které umoz-
nuje poznat objektivni zakonitosti svaloveho a kloubniho systému. Pres poznavani zakonitosti
dychani vede ke cviceni védome i nevedomeé mysli, ktera odrazi vlivy a podnéty okolniho prostredi.



Hlavnim rozdilem mezi sportovnimi aktivitami a jégou je ten, Ze v jéze neni pohyb cilem, ale pro-
stredkem k ziskavani zdravi. Temer v kazdem sportu se bere velky ohled na vysledek - ¢as, vzda-
lenost, body, estetiku pohybu apod. V j6ze ustupuije toto vSe do pozadi a jedinym ddlezitym bodem
jsou vnitFni pocity, subjektivni prozivani a vnimani tela. V joze se nikdy nesoutézi. Kazdy clovek by se
meél zameérit sam na sebe a cviceni by mel provadéet jen v ramci svych moznosti. Pokud méme napr:
zkracene ischiokruralni svaly (na zadni strané stehna) a nedotkneme se v predklonu zeme, meli
bychom respektovat viastni rozsah pohybu a pozornost bychom meéli vénovat zménam béhem
dlouhodobejsiho cviceni. Zpocatku se doporucuje cvicit s pokréenymi koleny. Po urcité dobé se
dotkneme zeme alespon konecky prstl a z toho bychom méli mit pocit radosti. Spravnym pohle-
dem na jogu je tedy pozorne vnimani vlastniho tela a cviceni v rémci nasich moznosti.

Stéle vSak bohuzel pretrvava nespravny pohled na jogu, lidé si mysli, Ze jde predevsim o dosaho-
vani krkolomnych pozic se zapletenymi koncetinami, hodinové meditace a stoje na hlave. To vSe
je soucasti vyssiho stupne jogy a je to jen jeji nepatrna cast.

Existuje vSak vice alternativ, které spojuji jogu a sport obecné. Jedna se predevsim o soustredeni
se na danou ¢innost a urcitou ¢ast téla, coz je zakladem jogy. Pokud budeme napr: posilovat brisni
svalstvo a premyslet o vzdalené problematice, ktera se cviceni netyka, vysledky budou zarucené
horsi nez tehdy, kdyz se budeme soustredit se zamérenim na dech a uvedenou svalovou skupinu.

Z&kladni télesna cviceni jogy nam mohou slouzit jako prapravna ¢ast nebo doplnek k jakekoli spor-
tovni ¢innosti. NejhodnotnéjSim prinosem pro vSechny sportovce muze byt télesna regenerace
po velkem zatizeni, a to jak fyzickém, tak i psychickem. Jégova cviceni mohou byt zaroven prino-
sem pri jednostranném zateézovani pohyboveho aparatu jako korigujici a kompenzacni prostre-
dek. Velkou Ulohu zde hraje i relaxace, ktera vede k naprostéemu télesnému a psychickému uval-
neni. Pro prehledngjsi ukazku ndm poslouzi tabulka, v niz jsou uvedeny rozdily mezi jinymi spor-
tovnimi aktivitami a jégou.

Rozdily mezi sportovnimi aktivitami a jogou

sport a télovychovné aktivity jéga
zemé plvodu Recko Indie
cil dosahovani vykonud proZivani stavd
yVoj bojovy vychovny systém nebojovy systém
hry byly zaméreny cesta k duchovnosti

na vychovu a boj

ucinek dynamicka cviceni veédome Fizeny pohyb
prevaha jednocho setrvavani v polohach
hybného systému vyvazenost celého

hybného systéemu

charakter Soutézivost nesoutézivost
extrovertni projev a cil introvertni projev a cil
dynamika, pohyb soustredeni, klid
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Pojem wellness oznacCuje zdravy Zivotni styl, ktery prinasi jedinci uspokojeni v zékladnich oblas-
tech Zivota, predevsim v télesné a dusevni. Zdravi neni vSe, ale bez zdravi je vSe ni¢im, proto by
meél byt dobry zdravotni stav zajmem kazdého z nas. Zdravi je nejen spokojenost télesna, ale
i dusevni. Podstatou wellness je zvySovani Urovné zivotniho stylu, které by mélo vést k télesné
a duSevni rovnovaze a prijemné prozitému Zivotu.

WELLNESS

Soucasti wellness je pét slozek, ke kterym je tfeba pristupovat aktivné. Je to pozitivni
pristup k Zivotu, osobni navyky, zvladani stresovych situaci, zdrava vyziva véetné kontroly hmot-
nosti a oblast fitness, ktera se tyka fyzické kondice ¢lovéka. VSechny tyto slozky a jejich kladny vliv
na zdravotni stav jedinct muzeme prakticky prevést i do pusobeni v oblasti jogy. Zakladem jaké-
hokoli Uspechu je vzdy pozitivni myslenka a silna vira v dosazeni urcitého cile. Zdravi Skodlivé
osobni navyky jako napr: koureni, piti alkoholu, nedostatecny spanek aj. jsou jen otazkou rozhod-
nuti a pevne vule. Kazdy clovek je bytost individualne naprosto odlisSna, a tak ani otazka stravy neni
pro vSechny jednotna. Proto by mel kazdy sam vedeét, které potraviny jsou pro nej energeticky
hodnotné. Obecné se povaZuje za zaklad zdravé stravy ovoce, zelenina a celozrnné pecivo, vege-
tarianstvi zavisi na rozhodnuti kazdého ¢loveka. J6ga nam také napomaha zvladat emoce (napf
hnév, smutek, strach...). Fyzicka cvi¢eni rozvijeji télesnou schranku a jsou nezbytnou souéasti jogy.

FITNESS

Jednou z ¢asti wellness je télesna zdatnost, kterou obecné nazyvame fitness. Je to schopnost
téla efektivné fungovat s optimalni U¢innosti a hospodarnosti. Sou¢asti fitness je pét slozek: sva-
lova sila - schopnost svalu vydat maximalni silu proti odporu; svalova vytrvalost - schopnost
svalu opakované vydavat silu proti odporu nebo vydrzet ve svalové kontrakci, charakterizuje ji
a pomaha predchazet poskozeni kloubd, vazll a sval(; stavba téla - ukazuje na mnozZstvi podkoz-
niho tuku a mnozstvi zakladni telesné hmoty, kterou tvori svaly, kosti a télesné organy, podil pod-

kloubni pohyblivost a ohebnost paterfe. Cilenym a pravidelnym cvicenim jogy je mozné kloubni
pohyblivost kterekoliv oblasti téla zlepsit. Dokonce jsou i pripady, kdy lidé, nachéazejici se z lékar-
ského hlediska v beznadéjném zdravotnim stavu, dokézali tvrdou vali a pravidelnym cvicenim jogy
zvratit pribeh choroby. Telo, které jiz nebylo schopno béznych pohybl a bylo predurcené k dozi-
votnim omezenim, dokézalo znovu fungovat jako dFfive.



Fitness

Pohybové programy mazeme rozdélit na rychlé a pomalé. Pri rychlych programech je hudebni
doprovod velmi dilezity, dochazi pri nich k odecitani pohybu, je to tedy program spoustény. Oproti
tomu se pri pomalych programech jedna o pohyb Fizeny, hudba tvori pouze pozadi a neni pro jeho
vedeni dulezita.

Rychlé pohybové programy

Rychlé pohybové programy jsou predevsim cviceni aerobniho charakteru, provadéna za pristupu
kysliku. ZlepSuje se kardiovaskularni funkce organismu, nervosvalova koordinace, svalova sila,
vytrvalost a pruznost svall. Podstatnym prinosem je formovani postavy a spalovani podkozniho
tuku. Pro uvolfiovani energie z tukovych zasab je podminkou setrvat v aerobni zéné minimalne 20
minut. AZ po uplynuti tohoto ¢asu zacne metabolismus organismu spalovat nadbytecny tuk.

Pomalé pohybové programy

Vedle dynamického a fyzicky ndroéného cviceni existuji pomalé a relaxacni programy. Jednak jsou
to lekce zamérené vice na télesnou praci, dale potom lekce urcené k psychické relaxaci a celko-
vému uvolnéni.

Hlavnim cilem pomalého typu cviceni je predevsim vyrovnavani svalowych dysbalanci. Program
cviceni je sestaven tak, aby svaly, které maji tendenci ke zkracovani (tzv. svaly posturalni), byly pro-
tahovany a svaly, které maji tendenci k ochabovani (tzv. svaly fazicke) byly posilovany. Cviceni by
meélo tyto svalove dysbalance odstranovat a napomahat ke vzprimenému drzeni téla.

Pomalymi programy zamerenymi na tento cil jsou napr: cviceni s velkymi (body ball) a malymi (over
ball) mici. Pri cviceni s malymi mici (Balantes - balancni techniky) dochazi k vetsi aktivite hlubokého
stabilizacniho systému. Ten zahrnuje svalstvo dna panevniho, branici, Sijové svaly a hluboké ohy-
bace krku. Zdlraznenim balancnich poloh na mici zintenzivnime aktivaci tohoto stabilizacniho sval-
stva. Pri sezeni se naSe télo vlivem gravitace propada do uvolnéného sedu, zada jsou zakulacovana
a nosné struktury jsou neekonomicky zateézovany. Pri Castém zaujimani této polohy dochazi ke
vzniku adaptacnich zmeén v téle, kterym se pater a jeji kloubni systém prizpisobuji a pak hrozi
nebezpeci z pretizeni. Cviceni na malych micich ovliviiuje i ty nejhlubsi svalové skupiny.

Dalsi moznosti, jak dosahnout optimalni télesné kondice, je cviceni zvané Pilates. Pfi ném je dulle-
zité dodrzovat vhodny vybér cvikl, postupné zvySovat obtiznost provedeni a také zachovavat spra-
vnou techniku dychani. Jedna se o cvicebni systém, ktery v pocatcich minulého stoleti vytvoril
Ameri¢an némeckého pavodu J. H. Pilates. Tato metoda zlepSuje vSechny slozky fitness, jeji sou-
Gasti je také psychicky trénink, kterym ovliviiujeme kontrolu dychani, koncentraci, pfedstavivost
a sebeovladani. Pilates muZze cvicit kazdy ¢lovek bez rozdilu véku a fyzické drovné po cely Zivot,
cviky prispivaji k optimalnimu drzeni téla a podporuiji vitalitu. Velkym prinosem této techniky je jeji
vyuziti v rehabilitaci a pfi zotavovani po Urazech a po nemaci.

Zivat je dnes velmi usp&chany a narocny, proto je nutné starat se o své zdravi. To vdak neni
mozné v rychlém tempu, rychlosti totiz clovek o zdravi naopak postupné prichazi. Proto se obje-
vuje nova vina cvicebnich program, které nam mohou pomoci se na chvili zastavit, nabrat novou



silu s energii a poslechnout si, co nam Fikd nas organismus, jinymi slovy - rozumeét svému télu.
Vedle cviceni pomalejSiho charakteru vznika také mnozstvi rlznych druhl dynamickeé jogy.
Vetsina lidi vSak nema jasnou predstavu, co presne dany nazev oznacuije a jaky je rozdil mezi jed-
notlivymi druhy jogy (fitness j6ga, power joga, Ashtanga joga, Kundalini j6ga, Yengar jéga, contact
joga, nouvelle joga, thai joga, dance joga, j6galates, power stretch aj.).

VSechny nové vzniklé druhy dynamické jogy maji stejny cil - harmonii téla a duse, ziskani optimalni
télesné kondice, ktera podmiriuje télesné a dusevni zdravi. Cviceni tohoto typu pdsobi na:

vyrovnavani svalovych dysbalanci;

protazeni svall a zlepSeni svaloveho napeti;

spravnou funkci vSech vnitfnich organd v lidskem tele;
aktivaci Zivotni energie v téle;

odbouravani fyzickych a psychickych bloky;

uvalnéni mysli a téla;

tvarovani problémovych partii (power joga);

poznani sebe sama (Ashtanga joga).

Hodina dynamické jégy ma vzdy 3 ¢asti - pripravnou, hlavni a zavérecnou relaxaci. Pripravna
¢ast trva 5-10 minut. Jejim zakladem je zklidnéni mysli a dechu, cviky jsou provadény jednotlive.
Jsou to predevsim cviky zamérené na prohloubeni piného brisniho dechu, na koncentraci mysli
a uvedomeni si svého tela. Tato Gvodni ¢ast vétsinou obsahuje také cviky na uvolnéni patere
a lehke rozhybani ztuhlych svald.

NapIn hlavni ¢asti se lisi typem hodiny. Kazdy druh jégy mé svou vlastni strukturu a zameéreni.
Cviky mohou byt Fazeny do jednotlivych sestav. Zaverecna relaxace by neméla nikdy chybét, je
dulezitou soucasti hodiny. Provadi se nejcasteji vleze na zadech a dochazi pri ni k Gplnému uval-
neni téla a mysili.

Fitness jéga je cviceni pro fyzickou a psychickou kondici erpajici prvky z hathajogy. V Gvodni ¢asti
jsou kromé cvikd na dech a koncentraci zarazeny cviky, které pripravuji organismus na nasledné
fyzické cvi¢eni. Jde hlavné o uvolnéni patefe (a to ve vSech smérech) pfedevsim v Sijové ablasti,
kde se nejvice uklada psychicky stres, a také o uvolnéni dilezitych kloubl v téle.

V hlavni ¢asti jsou asany Fazeny za sebou v dynamické podobé do sestav, ktere jsou zameérené
na urcitou telesnou oblast. Sestavy mohou byt doplnény vydrzi v urcitych dsanach. Cviceni rovnez
cerpa mnoho pozic z Yengar jogy. Cviky v sestavach jsou za sebou razeny tak, aby byla vzdy dodr-
Zena télasna kompenzace, to znamena, Ze po pozicich v zaklonu nasleduji pozice v predklonu, po
aktivacnich polohach nasleduji inhibicni, po dynamickém opakovani mdze nasledovat vydrz
v urcité pozici. Hodina by méla obsahovat klony trupu ve vSech rovinach a torzni pozice, zaroven
cviky ve staji, v sedu, v lehu a v podporu. Vybéer cvikd do sestav si urcuje cvicitel, ktery by mél znat
jejich ucinky. Zaverecna relaxace zahrnuje uvolnéni svall celého téla a zaroven vedomé uvolneni
mysli a urcitych psychickych blokd. Toho je mozno doséhnout navozovanim urcitych predstav.
Opét se zde vracime k dechu a s jeho pomaoci télesné a dusevni uvolnéni regulujeme.

Vetsina lidi zafazuje fitness jogu a power jogu pod jeden druh cviceni. Fitness jéga vSak neni silove

a fyzicky tolik nadrocna, je vice spojena s jogovym cvicenim a klade vetsi diraz na dech a vniteni
koncentraci.



Fitness

Power joga (power = sila) je cviceni zaloZené na pravidelném opakovani zékladnich pozic hatha-
jogy, ktere jsou prevedeny do dynamické podoby. Hlavni ¢ast je slozena z obmén a rdznych vari-
ant sestavy ,pozdrav slunci” (,Sun Salutation® - ,Surja Namaskar®). Sestavy power jogy obsahuiji
mnoho silovych pozic, jako naprt podpory a vzpory na rukou, Casto se prochazi pres Kklik.
Pokraocilejsi cvicenci provadeji prechody mezi jednotlivymi prvky dokonce i pres vzpory proste, kdy
odrazem nohou ze zeme pomalu prejdou z jedné pozice do druhé. Cviceni je fyzicky narocne.
V relaxaci jde predevsim o uvolnéni svalt a psychicky odpocinek. Toto telesné cviceni jogy je rov-

nez zameéreno na formovani postavy zestihlenim svald.

Ashtanga jéga je nazyvana také osmistupriovou stezkou k nejvyssimu bodu, k osviceni. Je to uce-
leny systém, skutecna forma jogy, ktera je velmi naroéna. Nejedna se jen o télesna cviceni, jako
v pfedchozich dvou jmenovanych druzich, jde i o jégu s hlubSim a SirSim zameérenim. Télesné cvi-
¢eni Ashtangy je typické predevSim presnym provedenim, véetné délek vydrzi a poctem dechu.
Dech je naprosto synchronizovan s pohybem. Je-li cviéeni provadeéno disledné, télo vytvari inten-
zivni vnitfni teplo, které Cisti jak svaly, tak organy, a vyplavuje nezadouci toxiny, které odchazeji
z téla ven. Prvni série cviceni obsahuje zejména pozice v predklonu, druhd v zaklonu. Dalsi série
predstavuje mnozstvi prevracenych poloh a rovnovaznych pozic na rukou. Toto cvi€eni vyzaduje
velmi zkuseného cvicitele a velkou miru soustredéni. Ashtanga joga vede k poznani sebe sama.

Kundalini jéga (kundalini = hadi sila) je cviceni nejen pro télo, ale i pro mysl. Jde o probuzeni vnitfni
sily. PFi provadeni cvikd se mnohdy pouziva zrychleného aktivniho dechu, nékdy i hlasité vydavani
urcitych hlasek. Nekteré cviky se provadeéji Svihove. Toto cviceni vyzaduje absolutni soustfedéni
a pozornost, neni urceno zacatecnikim a vyzaduje velmi zkuSeného cvicitele se znalostmi dane
problematiky. Relaxace tvori nejmené jednu tretinu hodiny a témeér vzdy ji predchazi meditace.

Yengar joga, metoda podle B. K. S. Yengara, se rozvinula v poslednich padesati letech. Predstavuje
odstupriovany a systematicky pristup k joze, ktery klade velky diiraz na presnost pohybu a tedy na
maximalni ucinek cviceni. Yengar jéga obsahuje mnoho specifickych a torznich pozic.

Contact jéga - jiz podle ndzvu mizeme usoudit, Ze pri tomto cviceni dochazi ke kontaktu. Cvici se
ve dvajicich, coz priznivé stimuluje prabéh cviceni. Contact joga se uplatfiuje i v hodinach détské
jogy, protoze se jedna o zabavnou formu. Ma priznivé Gcinky nejen na pater;, ale i na celkovou
télesnou zdatnost.

Nouvelle jéga je dalsi dynamicka podoba jogy, ktera vznikla ve Francii. M& podobnou strukturu
jako fitness joga.

Thai jéga je obdobou dynamické joégy s pivodem v Némecku. Jde opét o télesna cviceni zvysujici
zdatnost, zahrnuje i rychlé pohyby.

Power stretch je specificky druh strecinku inspirovany uréitymi pozicemi jogy.
Dance jéga (dance = tanec, tancovat) je j6gové cviceni spojené s tanecnim provedenim.

Dalsi nové sméry jogovych cviceni teprve vznikaji.
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Fitness joga a zdravi

Cil a vyznam fitness jogy, metodické zdsady cviceni

Druhy dynamicke jogy jsou vytvoreny komplexné, pro posileni ochablych svalt a protazeni svald
zkracenych. Dochazi k formovani postavy zestihlenim, k dbytku podkozniho tuku uvolnénim ener-
getickych drah v téle a pfedevsim k mentalnimu uvolnéni a ziskani soustfedené mysli.

Pravidelné cviceni jogy ma vliv na:

zlepseni sily a flexibility ve vSech oblastech;
odstranovani svalovych dysbalanci;

rozvijeni sebeovladani spojenim mysli a téla;
kontrolu dychani;

zlepseni koncentrace;

obnovu fyzické kondice;

urychleni zotaveni po sportovni tréninku;
tvarovani téla.

Metodika cviceni (praxe)

Ve fitness joze, jak uz bylo uvedeno, se neklade tak velky ddraz na rozvoj dusSevni stranky osob-
nosti jako v joze klasické, i presto by vSak mely obe slozky spolupracovat, aby prinesly prospéch
jak oblasti dusevni, tak i telesné.

Je treba respektovat odlisSny charakter jogy a béznych telovwychovnych aktivit. Jedna se
o pomalé, nesvihove, védomim rizené a kontrolované cviceni. Pohyby pri j6ze by mély byt
vedeny jen k prahu prijlemnych viemu. Pri cviéeni jogy je ti'eba dodrzovat nasledujici dopo-
ruéeni a zasady:

B Cviceni provadime bez velkého nasili s vyloucenim priliSného napéti nebo bolesti. Pokud

citime neprijemny Ci bolestivy projev v urcité casti tela, dany cvik necvicime nebo jej pro-
vadime pouze naznakové a po delsi dobé pravidelného a postupného nacviku polohu
zvladneme.

NesnaZime se za kazdou cenu zvladat naroéné polohy, cilem jégy je predevsSim proci-
téné cviceni takovych pozic, které nam vyhovuji a zlepsuji nas zdravotni stav a kondici.
Je tfeba pokracovat postupné a neprekracovat fyzické hranice. Kazdy z nas je na riizné
telesné a dusevni Uraovni a smyslem joégoveho cviceni neni pomerovat své schopnosti
s druhymi.

Prechazeni z jedné polohy do druhé je plynulé a pomalé, spojené s koncentraci pozor-
nosti do téch ¢asti téla, na které je cviceni zameéreno.

Ke cviceni pristupujeme vzdy nejméne 2 hodiny po jidle (po tézkem jidle 3-4 hodiny),
s prazdnym Zaludkem.
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Vhodné je pravidelné kazdodenni cviéeni (min. 20 minut), pokud mozno vzdy ve stejnou
dobu, pro lepsi docileni navyku. Krome kolektivnich cviceni je vhodngjsi cvicit v soukromi
bez pritomnosti dalSich osob, abychom nebyli ruseni a mohli se na cviceni plneé sou-
stredit.

Vétsim prinosem je spravné provedeni jedné urcité polohy se soustfedénim, nez vet-
Siho poctu poloh provadenych povrchné ve stejném case.

Mezi jednotlivé polohy mizeme vkladat kratka uvolnéni, pri kterych vnimame svdj dech
a Gcinek cviceni. Celou sadu cvikll uzavifreme delsi relaxaci.

Obecné by mélo nase cviceni obsahovat vSechny paolohy, jako v klasické joze, tedy uklo-
nove na obe strany, predklonove, zaklonove a torzni. Neni dulezité, zda v polohach
v sedu, v kleku nebo v lehu ¢i ve stoji. Vnimame acinky urcitych poloh a sestav. Polohy
ve stoji povzbuzuiji, v sedu uklidnuji, torzni pozice procistuiji, zaklonove osvezuji, polohy na
briSe energizuji, na zadech uvolriuji, rovnovazneé balancni vyrovnavaji psychiku a navozuji
lehkost, obracené pozice (hlavou dold] rozvijeji psychickou silu. VSechny dynamickeé cvi-
cebni sestavy pak podnécuji k aktivite.

Pokud koambinujeme jégova cviceni s nejakym druhem sportu (napf: beh, cyklistika, pla-

vani atd.), méla by tato aktivita cviceni jogy predchazet.

Nikdy necvicime na pfimém slunci a v chladné mistnosti, neoblékame si tésny odey,
ktery omezuje dychani a krevni obeh

Joga je propracovany uceleny systém, proti kterému Ize jen tézko néco namitat. At uz se pri cvi-
¢eni dostaneme na jakoukoliv Uroven, nikdy by nas to nemélo vést k pocitim nadrazenosti, nebot
bychom se tak vzdalovali pravému smyslu jogy. Cviceni vyzaduje Usili a nadSeni. Pri trose vytrva-
losti se pokroky objevi a cviceni nam prinese uspokojeni a lepsi zdravi.

Specifika cviéeni starsich a zdravotné oslabenych
jedincu

Chronologicky vek nemusi byt vzdy totozny s vekem biologickym. Proto v posledni dobé mluvime
o veku funkénim, ktery charakterizuje zdravi. Funkéni vék Ize urcit na zakladé funkénich dispozic
jedince (podle pohybovych schopnosti, dovednosti, zdatnosti a vykonnosti). Ve strednim vékovém
obdobi dochazi k vyraznému zhorsovani biologickych funkci (obéhové poruchy, ischemické zmeény,
degenerativni zmeény na nosnych kloubech a na pateri, pokles svalove sily) a tim dochazi k vyraz-
nému zhorseni drzeni téla. U cviCicich najdeme znacné individualni rozdily, proto je nutné postu-
povat pomalu, prihlizet k celkoveé zdatnosti a pohybovym schopnostem. S pribyvanim potizi se zvy-
Suje psychické napeti, a proto ma vhodnéa fyzicka aktivita jak ochranny, tak |écebny vyznam.
Pusobi tak proti mnoha nemocem (civilizacni choroby), oddaluje fyziologické zmény zpUsobene
starnutim, priznivé pudsobi na télesny i dusevni stav.



Fitness joga je uréena témeér vSem zajemcum, ale je tifeba vnimat vlastni pocity. Starsi osoby
mohou mit problémy s klouby nebo s pateri. Pokud nejsou silné zdravotné oslabeni, mohou cvicit
podle svych moznosti. Jako pomdcka jim maze poslouzit maly polStar nebo slozena deka, kterou
vyuziji pro podporu nebo zmenseni Ghlu pri flexi v kolennich kloubech. Pozice by méli provadet jen
do prijlemnych poloh, ve kterych neciti bolest a napéti. Sami by si méli urcit, které polohy mohou
provadét bez omezeni, a které by meli zlehcit nebo vypustit.

Fitness joga neni vhodna pro gravidni Zeny. Cviceni obsahuje pfevracené pozice a mnoho zmén
poloh, Easto se stridaji pozice ve stoji a na zemi. To muze zpUsaobovat nevolnost, toceni hlavy a nepri-
jemné pacity. Naopak velmi vhodné jsou specialni programy cviceni pro téhotné Zeny, tzv. gravid joga.

Kosterni svalstvo je tvoreno svalovymi vliakny, ktera jsou trojiho druhu:

bila rychla vlakna glykolyticka (FG - fast glycolytic);
cervena rychla vlakna oxidativné-glykolyticka (FOG - fast oxidative glycolytic);
¢ervena pomala vlidkna oxidativni (SO - slow oxidative).

Kazdy sval mé zastoupeni téchto svalovych vliaken jiné. Z tohoto hlediska si mdzeme podle pre-
vahy typu vlaken a s tim souvisejicich vlastnosti svaly rozdelit na:

svaly s tendenci ke zkracovani (posturalni);
svaly s tendenci k ochabovani (fazicke).

V bézném Zivote bez sportu a cileného pohybu se nam postupem €asu zacnou urcité svaly zkra-
covat a jiné ochabovat. Abychom naSe télo udrzeli v kondici a v télesné rovnovaze, je tieba svaly
stale procvicovat, predevSim protahovat ty zkracené a doplnit cviceni posilovanim svald ochab-
lych. Fitness joéga, nebo jakékoliv jiné druhy dynamické jégy, je idedinim programem pro nase télo,
pro posileni svaltl oslabenych a protaZeni svaltl zkracenych.

Svaly s tendenci ke zkracovani se nazyvaji posturalni. Rovnéz muZzeme fici, Ze ndm udrzuji vzpri-
meny postoj tela (postura). Jsou to svaly vyvojove starsi. Na dotek jsou pevné a tuhé. Svaly s ten-
denci k ochabovani se nazyvaji fazické. Na dotek jsou elastické a poddajné. Posturalni svaly maji
prevahu cervenych svalovych viaken, jejich kontrakce je pomalejsi. Fazické svaly maji prevahu
bilych svalovych vlaken a kontrakce téchto svall je rychla. S tim souvisi i charakter metabolismu.
Fazické svaly Cerpaji energii z cukru, pracuji glykolyticky anaerobné a rychleji se unavi. Posturalni
svaly pracuji za stalého pristupu kysliku, oxidativneé aerobné. Pracuiji stale, neunavi se tak rychle,
jsou dobre prokrvené bohatou kapilarni siti.
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Viastnosti svalovych viaken

fazické svaly

posturalni svaly

svalova vldkna

bila

éervena

typ kontrakce

rychla

pomala

charakter metabolismu

glykolyticky, anaerobni

oxidativni, aerobni

unavitelnost rychlejsi pomalejsi

cévni zdsobeni ridsi kapilarni sit bohatsi kapilarni sit
vzhled elastické svalstvo tuhé svalstvo
casovy Wvoj vyvojoveé mladsi vyvojove starsi

hlavni funkce

pohybova cinnost

vzprimeny postoj tela

tendence

k ochabovani

ke zkracovani

Hlavni svaly fazické

brisni svalstvo;
hyzdové svalstvo;

trojhlavy sval pazni;

|
|
B mezilopatkove svalstvo (svaly rombicke, stiredni a dolni cast trapézu);
|
|

flexory krku (predni strana).

Hlavni svaly posturalni

bederni oblast;

prsni svalstvo;

horni trapéz, oblast Sije;
flexory kycle;

zadni strana stehen a lytka.




Dech je zdrojem Zivata pro kazdou bunku a kazdy organ. Jim Zivot zacina a konci. Bez jidla vydrzime
mnoho dnd, bez piti nékalik hodin, bez dechu jen nékolik minut. Vzduch, ktery vdechujeme, je nasi
hlavni potravou. Jeho nedostatek wyvolava velké fyziologické poruchy. Umérné k osmnéacti nade-
chdm za minutu projde nosem asi tfinact tisic litrl vzduchu za dvacet ¢tyfi hodin v obou smérech.
Dva litry tekutin a jeden kilogram tuhé potravy jsou ve srovnani s timto objemem smeésné. Proto je
chujeme, obsahuje odpadove latky, kterych se organismus zbavuje. Spravné dychani pozitivné ovliv-
fuje vSechny funkce, krevni obéh, traveni, zazivani, svalovou a mozkovou €innost. PFi nespravnéem
dychani je organismus Spatné vyzivovan i ¢istén a jeho funkce se zpomaluiji. Vznikaji obtize jako
Unava, nespavost, nechutenstvi, Spatné traveni, metabolické poruchy a dalsi. Pri spravném dychani
je organismus vyvazenejsi. ZlepSuje se mozkova cinnost a spolu s tim i soustfedénost, pozornost,
zlepsuji se reakce, nebot nervova soustava je schopna |épe zpracovavat nejriznéjsi podnéty jako
celek. Spravné dychani dodava telu energii, ale také je zklidhuje a vyladuje.

Protoze vSechny funkce organismu a vSechny nase prozitky jsou spojeny s dechem, mdzeme na
ne jeho prostrednictvim pUsobit a ovliviiovat tak i nas psychicky stav. Pri cviCeni, spojime-li ho se
spravnym dychanim, dosahujeme lepSich Gcinkd. Proto stoji za to venovat dychani pozornost
a naucit se ho spravné rozvijet.

Nejcastéji nadechujeme i vydechujeme nosem (pokud nejsou pouZity jiné dechové techniky).
Nosni sliznice je ucinny filtr, ktery zachycuje necistoty z ovzdusi a niéi mikroby. Pri vydechu se
necistoty odstranuji a sliznice se prohriva. Nadechovany vzduch se otepluje a zvihcuje. Prachod
vzduchu nosem zaroven aktivuje nervova zakonceni v nosni duting, odkud jsou dychanim podné-
covany dalsi organy, proto je dech nosem tak dulezity.

Plice jsou pasivni orgén, jejich roztahovani a smrstovani obstaravaji okolni svaly. Jsou to svaly
hrudniku, brisni, zadové, sijové. Pod plicemi je uloZen hlavni sval - branice, ktera oddéluje hrudni
dutinu od brisni. Branice se pohybuije jako pist, pfi nadechu dold, pri vydechu nahoru, €&imz zmen-
Suje a zvetSuje objem plic. Pohybem branice se strida tlak a podtlak i v brisni dutingé. V pravidel-
ném dechovem rytmu tak branice provadi masaz organd, které jsou ulozene pod ni a nad ni
(zaludku, jater, zlu€niku, ledvin a srdce) a podnécuije je tak k ¢innosti. Branice tedy pusobi jako
pumpa a nazyva se druhym srdcem. Na pohyb branice reaguiji okolni svaly, zvlaste briSni a zadove
v bederni a krizové oblasti. Spolu s nimi vytvari branice svym pohybem oporu pro bederni pater;
pusobi na spravné postaveni panve a bederni patere, a tim i na vzprimené drzeni téla. Branice
take citlivé reaguje na citové podnéty - pri stresu, strachu a podobnych podnétech se stahuje,
a tim primo ovliviiuje dychani a dalsi funkce. Nau€ime-li se dobrfe brani¢nimu dychani, mazeme jej
pouzivat jako Iék proti strachu a Uzkosti. A to tak jednoduchym zpldsobem, jakym je prirozené
spravne dychani.
RozliSujeme tii druhy dychani

dolni neboli brisni, tj. braniéni;

stredni neboli hrudni;

horni neboli podklickove.



