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1 Uvod

V zivoté je mnoho hodnot, které ¢&lovék upfednostiiuje. Nékteré jsou prevazné
materialniho charakteru, jiné maji podobu sociélnich potieb, dalsi se obraceji ke strance
fyzické ¢i duSevni a jiné maji podobu ¢&i povahu duchovni. AC by se chtéla jakakoliv
lidska bytost podvédomé odpoutat od nékteré z téchto oblasti, zjisti, Ze toto neni mozné.
Filosoficky vzato, snad jen oblast duchovni je schopna samostatného byti, aniZ by se
vézala na stranky ostatni, coz se v§ak netyka béZnych konzumentt spole¢nosti, kterymi
je vétSina z nas.

Hodnotovy systém, ktery se v nas vytvafi jiz od raného détstvi, je velmi silné ovlivnén
spole¢nosti, ve které Zijeme a vyristdme. V praxi to znamena, Ze je ¢lovék ovlivnén

v§im, co jej obklopuje a co se v jeho okoli odehrava.

Na rozvoji téchto hodnot se v sou¢asné dobé také podili myslenka podpory zdravi. Kdy
zdravi miZeme definovat dle Svétové organizace jako ,,stav Uplné télesné, duSevni a
socidlni pohody“ ¢Eloveéka. Znakem optimalniho stavu organismu jsou neporuSené
regulacni pochody, schopnost organismu pfizpisobovat se okolnim vliviim a zménam
prostfedi, nesniZena vykonnost a dobry psychicky stav. Toto méa zasadni vyznam pro

piekonavéni téch faktori, které zdravi ohrozuji.

Organismus se béZné setkdva stadou podnétt, jez mu mohou Skodit. Pomoci
adapta¢nich mechanismi se jedinec s nimi muzZe vyrovnat. Pfesdhne-li vSak u¢innost
Skodlivého podnétu moznost adaptace organismu, dojde k poruSeni funkéni a
strukturalni harmonie.

Védecka zduvodnéni potvrzuji, Ze lze ovliviiovat Groveni regulaénich adaptaénich
mechanismti pfedevs§im pravidelnou pohybovou &innosti a optimalnim pohybovym

stimulem zlepSovat funkce jednotlivych systémd.

Soucasny rozvoj technické civilizace podporovany rozvojem intelektu vede k nazoru, Ze

produkty civilizace — ,,stroje* osvobozuji ¢lovéka od fyzické prace, ktera je vsak

zdrojem fyzické zdatnosti a tim i vitality. Nedostatek fyzické €innosti civilizované




spole¢nosti vede proto ke ztrat¢ fyzické zdatnosti, kterd se Casto podcefiuje vici
zdatnosti intelektudlni.

Nepfirozené podceiiovani télesné kultury nadfazovanim kultury intelektualni vede
k postupnému zhorSovani fyzické zdatnosti populace v zemich srozvojem technické
civilizace. Toto sniZeni fyzické zdatnosti pii nedostatku aktivniho pohybu ohrozuje
celou spolecnost hypokinezi, ktera v sobé¢ nese nebezpeci zhorSeni biologickych

vlastnosti, a tim 1 odolnosti lidi.

Vzhledem k tomu, Ze pracuji ve zdravotnictvi a sama aktivné sportuji, chtéla jsem, aby
téma mé prace bylo zaméfené na zdravi a spravny Zivotni styl. Vybrala jsem si
powerjogu, protoZe si myslim, Ze je to cvi¢ebni styl, ktery se chova k télu velice Setrné a
stal se soucasti doby, je Casto vyhledavanym prostiedkem pro trdveni volného casu.

Powerjoga je vhodnym doplitkem, ¢i fadnou aktivitou pro rovnomérny rozvoj télesné,

psychické a duchovni stranky ¢lovéka.




2 Literarni reSerse

Kazda lidska c¢&innost, ktera chce dosahnout maximalniho zhodnoceni, vyZaduje
teoretické zaklady a tviréi pfistup pfi jejich aplikaci. Nové pohybové aktivity kladou
zvySené naroky na sebevzdélani a vyhledavani informaci odborného charakteru. Timto
jsme se snaZili pfibliZit novou metodu — powerjogu, jako prostfedek ke zlepSeni

pohybovych schopnosti.

2.1 Historie jogy

J6ga byvéa nazyvana védou, uménim, filozofii, ndboZenstvim, modou ¢i fanatismem. Je
v8im tim, a pfece ni¢im z toho, nebot’ to vSe zavisi na jedinci, na jeho vlastni kontrole
vniméani a na jeho védomé a racionalni mysli. Joga je zpisob Zzivota, zpilsob, jak
integrovat celou svoji povahu tak, aby vSechny aspekty naseho Zivota zacaly pracovat
v harmonii jeden s druhym. Joga je védomy vyvoj, uéeni, jak rust prostfednictvim
evolu¢niho procesu.

Termin joga pochazi z jednoho z nejstarSich jazykt svéta, ze sanskrtu. Kofen ,judz*
znamena spojit, spfahnout, sjednotit, stat se jednim. V praktickém slova smyslu joga

znamena naprosté splynuti bez odliseni (Gitdnanda, 1999).

Vznik a vyvoj télesnych cviéeni zahrnutych pod pojmem joéga lze pochopit pouze na
pozadi vyvoje indické spole¢nosti, na jejim spoleCenském fadu, na civilizaénim vyvoji,
geografické poloze a klimatickych podmx’nkéch. Jiz tenkrat vychdzeli ze znalosti stavby
t€la a vyznamu n&kterych jeho funk&nich systémii a vlivu pohybu na psychiku ¢lovéka.
Z nejstarsich historickych prament vyplyva, Ze vybrana t€lesna cviteni byla obsahem
tzv. lécebné péce a prostfedkem nékterych forem masaZe. Je znama sbirka lééebnych

t€lesnych cviteni z tetiho tisicileti pf. n. 1., zvana Konfu. Télesna cviteni obsaZena

v této sbirce jsou, pokud jde o strukturéalni stranku pohybu, podobna télesnym cvic¢enim

tvoficim zaklad tzv. Svédského télocviku (Lysebeth, 1984).




Joga je klasicka indickd véda o zkoumani dule. Slovem ,joga™ se oznaluje cesta
k objeveni duse, ale i splynuti s ni. Systém filosofie jogy zavedl pfed 2000 lety mudrc
PatafidZali ve svém spise — Jégasitra. Toto dilo jogini dodnes povazuji za autoritativni
dilo o joze. Jeden znalezenych principi hathajégy spjatych s powerjogou je osm
stuptiti, coZ je literari preklad sanskrtského slova aStanga. Osm stupfii by mohlo byt
ptirovnano k pfirozené formé stromu — stromu, ktery pevné Celi pfekazkam, pokracuje
v riistu a plodi ovoce. Pravé tak miZeme soustavnym procvi¢ovanim sklizet plody své
namahy. Prvnich pét stupiiti se tyka zakladnich mravnich principt (etiky), mozku a téla.
Ty stanovuji vnéjsi fazi jogy. Posledni tfi stupné maji za ukol dikladny odpocinek
mysli a nastavuji vnitini fazi jogy ( Krejcik, 2003).
Stupné jogy:

1. VSeobecné etické principy — jama
Pravidla osobniho chovani — nijama
Cviceni jégovych poloh — 4sana
Cviceni jogovych dechovych technik — prandjama
Ovladnuti smysli — pratjahara
Koncentrace mysli — dharana

Meditace — dhjana

Caliie O O

Splynuti s nekoneénem — samadhi

Joga je zaloZena na principech etiky (jama) a osobni discipliny (nijama). To jsou
univerzalni principy, s nimiZ se setkime ve viech kulturach. Ma za tkol uvést do
souladu spolecenské etické principy sindividualnimi. Jama zahrnuje pét zakazu:
ahinsd — nenasili, satja — nelhani, astéja — nekradeni, brahmacarja — zdrZenlivost,
aparigraha — nehrabivost. Druhy stupefi nijama ma pét piikazi: Sauca — &istota téla a
mysli, sant68a — spokojenost, tapas — askeze, sebekazen, svadhjaja — sebepoznavani,
iSvarapranidhana — poslu$nost a uctivani osobniho boha (Skarnitzl, 1997). Proto
z praktického hlediska mizeme za zatatek jogového systému povaZovat télesné polohy
(4sany), které uvadégji tyto vlastnosti 4san: nehybnost (sthira) a radost (sukha). K jejich
dokonalému zvladnuti je potfebné neustalé dlouhodobé snaZzeni. Kazdy stupeii tvori ¢ast
celku a podle tradice jogy bychom meéli pokracovat ve cvifeni 4san a prandjamy i po

dosazeni vyssich stupiii, abychom si zachovali zdravé télo (Mehta, 1990).
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2.2 Déleni jogy

Rozmanita oznadeni pro jégové metody budi dojem, Ze existuji riizné druhy jégy. Cim
se od sebe li§i sméry jako je radzajéga, kundalinijoga, hathajéga, marmajéga,
lajajoga, krijajoga, samadhijéga, jantrajéga, karmajéga, bhaktijoga, dziidnajéga a
dalsi?

Joga znamena ,,sjednoceni“. V tomto smyslu miZe existovat pouze jedna uplna joga.
Ruzna oznaceni posuzuji jen specidlni rysy. Jogova praxe usiluje o jediny cil, totiZ o
zharmonizovéni t€la a mysli. Podle toho, v jakém vychozim bodé se ¢lovék nachazi,
existuji rozdilné zptisoby, jak daného cile dosahnout. Zatimco jedna tradice vychazi
z téla a snaZi se regulovat ¢innost mysli, dal$i jogové cesty pouZivaji jiné stéZejni body
k tomu, aby nejprve ocistily svét citii a pocitd a projasnily svét myslenek. Tomu

télesnému piisuzuji vak spiSe podfadny vyznam.

Hathajéga je cesta, kterd povazuje t€lo za vychozi bod duSevné-t€lesné realizace.
Jantrajoga piedstavuje tibetskou formu hathajogy. Také marmajéga — ajurvédsky
(obecné véda o dlouhém Zzivoté) orientovany typ jogy postaveny na psychosomatickém
utvafeni zdravi — a kundalinijoga, proslavena cvicebni praxi sikhi, jsou pfifazeny
k rodin¢ télesné orientovanych druhti jogy. Hodi se zvlast€é pro osoby touzici zakusit
t€lo, city a proudéni energie neosobné a nezavisle na predstavach né&jaké viry a usilujici

dospét k vnitini i vnéj$i rovnovaze.

Jogové systémy dZananjogy a bhaktijogy se chapou jako duSevni discipliny.
DZananjoga je cestou rozliSovani. Jde pfi tom o poznani, co ma pomijivou povahou, co
je nezniditelné, tedy o otdzku po nesmrtelnosti ja. Tato forma jogy je vhodna pro
intelektualng orientovaného &lovéka. Bhaktijéga je joga mystické lasky k Bohu. Zak
této cesty nachazi své nejvyssi naplnéni v uctivani a milujici oddanosti boZzskému. Tato

joga odpovida piedevsim osobam véFicim, které kladou diiraz na city.

Karmajéga je cestou sluzby a nesobeckého konani. Radzajéga je kralovska joga
integrujici do sebe vSechny formy jégy (podle Patatidzaliho, otce jogy, autora
Jégasutry)
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Do jaké miry je v jogovych cestach tcastno ¢i opomijeno t€lo, zavisi na tom, jaky

pistup k t&lu ma onen hledajici. Sméry orientované na ducha a mysl, stejn¢ jako i ty,
které se zaméiuji na t&lo, se mohou dopoustét piiliSného prot€zovani jednoho aspektu,

coz odporuje pivodnimu duchu sjednocujiciho piistupu jogy (Michel, 2003).

Sou¢asti tradiéniho indického lékafstvi — ajurvédy (védy jak dosahnout vysokého veéku)
byla a je hathajéga, které je pfipisovana vyznamna tloha nejen v prevenci (vedle
osobni hygieny, psychohygieny a farmak rostlinného ptivodu), nybrZ i jako pomocné
metodé v 1é¢b¢ pii pouziti vhodnych sestav cviki. Hathajéga je soustava cvifeni
podporujicich homeostatické mechanismy organismu a obsahuje sestavy cviki od velmi
snadnych a pouZitelnych pro nemocné aZ po obtizné, jejichZ nacvik trva i mésice, avSak

tato cviceni pak vyznamné zvy3uji odolnost a nezdolnost organismu (Dostalek, 1997).

Asany a praniajima — télesna cvieni a ovladéni, fizeni dechu — jsou stupné osmidilné
stezky (aStanga) radZzajogy podle PataridZaliho. Hathajoga se snimi dava obecné do
spojitosti. Tim vznikl dojem , Ze je pouze télesné a nikoliv duchovni povahy. Je to
omyl, nebot rddzajéga a hathajoga se jako cesty nedaji od sebe oddélit (Michel, 2003).
NaSe uvédomelost je vétSinou fizena vyhradné hlavou. Rozpolcenost mezi té¢lem a mysli
se Casto odstrafiuje zcela jednoduchymi cviky jako je jogging nebo prostd télesna
cviCeni, mozna i jogovymi cviky spojenymi svédomym uvolnénim a hlubokym
dychénim, které vyvolava pocit radosti a pohody proudici télem. Opravdu snadné
vyléCeni roz§t€penosti téla a mysli vysledovanim a odstranénim blokad vede k pfijeti
bezdétnych pochodd, nejen s ohledem na télo, ale zcela pfirozené také se zfetelem na

vSechny moZné udélosti a d&je, nad nimiZ nemame vibec Zadnou kontrolu.

Problémy v Zivotg, hlavné ony spousty starosti a nap&ti, pochéazeji vétsinou z chybné
vedenych pokusti rozumu a ega vykouzlit Stésti védomym umyslem. Ale kdyZ se
rozpolcenost mezi rozumem a télem vylédi a strochou ochoty nastane pfijeti
spontanniho a bezdé&ného prvku, vznika nadherny pocit uvolnéni a pohody, nebot’ nyni

tu uZ neni zadné nasilné nutkani chtit viechno uréovat.
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Hathajoga je zndma svym télesnym zaméfenim. Mnoho lidi véfi, Ze to je indicka forma
gymnastiky. Tak se do podv€domi vloudilo nerozvazné oznaCeni ,t€lesna joga“ jako
protip6l ,,duchovni joze“. Jenze kde konéi t€lo a kde zaCina mysl? Kvili zachovéni své
Fivoucnosti jsou odk4zany na sebe navzajem (Michell, 2003).

Hathajoga obsahuje jak relaxacni, tak aktivacéni cvi¢eni. Diky myorelaxa¢nimu G¢inku
se vyuzivd pifi 1é€bé hypertenze a jako sekundérni prevence pii lécbé infarktu
myokardu, kde se vyznamné podili relaxace spolu s postupnym zatéZovanim pohybové
soustavy. Vyznamnym metodickym prvkem relaxace je prodlouZeny vydech, béhem
kterého se urovenl podrazdéni organismu snizuje. Vhodnym pozitim poloh spolu
s dychacimi cviky lze uvolnit svalové kontraktury pfi vertebrogennich obtizich a zlepsit

ginnost patefe (Dostélek, 1997).

Power joga, spojenim dvou slov se nam dostava cvifeni, které spojuje dva svéty
vychodni se zépadnim. Mizeme fici, Zze vychazi z tfetiho a ¢tvrtého stupné jogy —
hathajogy a pranajamy. Powerjoga si pujéila jednotlivé pozice (asany) z jogy a upravila
je za pomoci fyzioterapeutickych, gymnastickych metod do kolobéhu sily a protazeni
tak, Ze celé t€lo je soumérné zatéZované. To znamena, Ze je-li jeden sval posilovan,
druhy je protaZen a naopak. Nehledejme tedy u powerjogy jogu, ale cvicebni styl, ktery
nam otevira prostor k poznani sama sebe, svého proZivani a reagovani na fyzickou zatéz
za velmi vydatné podpory spravného dychani, které tento cvicebni styl podporuje a uéi.
Powerjoga je ovlivnéna silovymi americkymi styly cviceni jogy. Je uzplsobena pro
fitnesscentra, pro lidi, ktefi cht&ji cvi¢it a vyhovuje jim rychly aerobik &i posilovna,
nebo pro lidi, ktefi hledaji aktivity, jeZz by vyvazily jednostranné pracovni zatiZeni.
Cviceni powerjogy je zaloZeno na opakovani zékladnich pozic (4san), které jsou

dynamicky fazeny za sebou.

Dnesni Zivot je usp&chany a naroény. Kdo chce vydrZet nasazené tempo, musi nutné
pecovat o své zdravi a kondici. Cim dél vice se objevuje presvédieni, Ze pravidelna
t€lesna cvideni jsou nutnou soudasti Zivota kazdého z nas, nejen tvrdy drill a dfina, ale
prozitek ze cvieni a radost z pohybu, by mél byt na prvnim misté. ZvySeny zijem o
pohybové formy, pfi kterych je vytvaiena dokonala harmonie téla, duSe a mysli, je dnes

citit u velké vétSiny lidi, ktefi se zajimaji o svoje zdravi a pohybovou &innost. Zatim
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nebyl vymyslen Zadny univerzalni styl cvigeni, ktery by umoznil dozit se vysokého
véku ve zdravi. Co je vhodné pro jednoho, nemusi vyhovovat druhému, proto je velmi
b dilezité respektovat individualni zvlastnosti. Jednim ze styli cvideni, ktery by pomohl
fedit civilizagni problémy — hypokineze, nespravné drZeni t¢la, obezita a s ni spojené

kardiovaskularni a kardiorespiraéni potiZe, stres — je powerjoga.
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2.3 Teoreticka vychodiska

Zakladem piistupu k vytvafeni Gcelové zaméfenych pohybovych programl pfi
respektovani individualng rozdilnych pfedpokladii k t€lesnym cvi€enim jsou teoreticka

vychodiska z fyziologie a anatomie, proto je vhodné si n€ktera pfipomenout.

2.3.1 Fyziologické zaklady pohybu
Pohyb je nejdileZitéj$im Zivotnim projevem ¢lovékem, a proto je zapotiebi vénovat mu
odpovidajici pozornost. Cely pohybovy projev clovéka je vysoce organizovana funkce,
at’ jiz zajistuje vzptimenou polohu nebo umozZiuje urcity jednoduchy nebo slozity
pohyb a je i uzce spjat s psychickou ¢innosti.
Pohybovy systém lze rozdélit na nékolik dil¢ich systémii:

1. systém podpiirny: skelet, klouby, vazy (mechanicka béze),

2. systém vykonovy: svaly (pfevod chemické energie na mechanickou silu),

3. systém Fidici: nervovy aparat (fizeni pohybové funkce),

4. systém zasobovaci: infrastruktura (pfesuny potiebnych latek).
Podpiirny systém méni pisobenim vykonového systému postaveni segmenti a provadi
sém pohyb.
Vykonovy systém zajiStuje ve svalu transformaci chemické energie na energii
mechanickou, kterd je zdrojem sily uvadgjici bud’ mobilni segmenty do pohybu
(punctum mobile), nebo udrZujici jiné segmenty v neménné poloze (punctum fixum).
Ridici systém  zajiStuje tvorbu a Fizeni pohybovych programi podle aferentni
signalizace z receptorti, které podavaji informace o ménicich se podminkach zevniho
vnitiniho prosttedi, na které pohybem reaguje.
Ziasobovaci systém zajistuje zdsobovani potiebnymi chemickymi latkami a udrzuje

konstantni podminky pro praci vnitfniho prostiedi.

Vykonovy a podptrny pohybovy systém neslouzi jen jako zdroj sily a jako mechanika
pfevodu silového momentu na pohyblivy segment, ale podili se i na fizeni pohybu,

protoZze v kloubnich pouzdrech, ligamentech, $lachach, fasciich a ve svalech jsou

13




ulozeny receptory, které slouzi propriocepci informujici fidici systém o poloze
pohyblivého segmentu i o rychlosti, sjakou segment méni polohu. Tyto informace

slouzi k priib&Zné zp&tnovazebni kontrole pohybu (Véle, 1997).

Zakladnim funk&nim i strukturalnim prvkem motoriky je motoricka jednotka (dale MJ).
Je to komplex sloZeny z motoneuronu v pfednim miSnim rohu, kde svymi dendrity
souvisi s mi$ni interneuronovou siti a pfichazi zde do pfimého styku s drahami, kterymi
piichazeji signaly jak z centra, tak i z periferie. Tyto signaly kon¢i na facilitanich nebo
inhibi¢nich  synapsich motoneuronu, kde pfi ptekroCeni prahu drazdivosti vznika
vzruch $ifici se neuritem ke skupiné svalovych vldken reagujicich synchronnim
zaskubem, ktery se po kratké dob& sam uvolni. Tato MJ pracuje rytmicky podle zakona
“v8e nebo nic“ (Véle, 1997).

Pracovni cyklus motorické jednotky je tvoifen dvéma fazemi: aktivni fazi zaskubu
(kontrakei — ,,v8e*) a pasivni fazi, ve které dojde k uvolnéni zaSkubu (relaxace — ,,nic*).
'V celkovém pojeti reprezentuje sval slozity motoricky systém, jehoz drazdivost mizZe
byt pfedem nastavovéana a zavisi na zméné délky svalu. Proprioreceptory svalu a kioubu
podavaji do fidiciho centra informace o soucasnych parametrech pohybového segmentu
(o délce svalu, rychlosti zmény jeho délky a o postaveni segmentti v kloubu). Sval
nepracuje vzdy jako jeden celek, ale jednotlivé &asti svalu mohou pracovat zcela
samostatné. Dokonce je mozno tréninkem dosdhnout samostatné fizené cCinnosti i

jednotlivych motorickych jednotek.

Funk¢ni svalova skupina pfedstavuje skupinu svall kolem kloubu a zahrnuje sval hlavni
(agonistu) a svaly pomocné (synergisty). Sval pisobici v opatném sméru nez agonista
se oznaCuje jako antagonista. Mezi funkénimi partnery (agonistou a antagonistou) je
vztah reciproéni inervace. Je-li agonista aktivovan, je jeho funkéni partner antagonista
inhibovan. Plati to ale surditym omezenim. PH vy$$i aktivité agonisty je vzdy
Vv antagonistovi jiZ uréité napéti, které s vzristajici aktivitou agonisty roste a miize prejit

i do aktivni kontrakce, aby se zabrénilo poskozeni kloubu.
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2.3.2 Centralni Fizeni motoriky

Podle star§iho morfologického néazoru byly znervového systému vy€lenény dva
oddélené tidici systémy:

Systém pyramidovy, ktery vychazi zkorové motorické oblasti (z Betzovych
pyramidovych bunék v oblasti tzv. ,homunkula®) a drahou tractus corticospinalis
pyramidalis, pfimo fidi miSni motoneurony (dvouneuronovy systém pfimého fizeni
motoriky). Tomuto systému byla pfifazena volni hybnost.

Systém extrapyramidovy, ktery vychazi zjinych korovych oblasti, k misnim
motoneuronim se dostdva nepifimo pies komplex bazalnich ganglii, tedy slozit&si

cestou (viceneuronovy systém nepiimého fizeni motoriky). Tomuto systému byla

pfifazena tzv. mimovolni hybnost.

Za nejstarsi motoricky systém, podle novych poznatki, 1ze pokladat limbicky systém,
ktery rozhoduje o celkovém zaméieni pohybu, ovliviiuje emoce i vegetativni systém.
Limbicky systém se povazuje hlavné za systém motivujici pohyb neZ za systém, ktery

ho fidi, nicméné nutno s nim pocitat pfi zatatku a ptipravé pohybu.

Dva hlavni typy ucelové hybnosti, tj. volni hybnost (pyramidova) a mimovolni hybnost
(extrapyramidova), byly podle charakteru ¢innosti oznageny takto:

1. hybnost cilena (pyramidova),

2. hybnost podpiirna (extrapyramidova).

KdyzZ byly objeveny nové poznatky o motorickych drahach (tzv. alfa- a gama-systémy),
byl systému pyramidovému piifazen systém alfa a systému extrapyramidovému systém
gama. Alfa-systém se oznaCuje za Fidici systém motoriky s pfimym Fizenim
kortikdlnim. Gama-systém se poklada za nastavovaci systém volni motoriky
s nepfimym fizenim subkortikalnim.

Poté se ukazalo, Ze tractus cortikospinalis pyramidalis neobsahuje vyluéné jen
motorické eferentni drahy (vedouci z centra do periferie), ale i drahy jinych systémi a
Ze nekonéi pfimo na motoneuronech, ale na interneuronové siti stiedni partie Sedé

hmoty mi$ni.
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Proto je tieba odlisovat systém obratné volni hybnosti akralni od systému podpiirné

volni hybnosti kofenové a axidlni (osové). Na tomto zakladé rozdélujeme pohybovou
soustavu podle funk&nich systémii:

a) Systémy podpiirné motoriky korenové a axiilni (hruba motorika):

1. systém pro posturdlni motoriku (statickd motorika), jehoZ nastavovacim tstrojim je
retikularni formace a vykonnym tstrojim jsou vestibuldrni jadra v oblasti mozkového
kmene,

2. systém pro lokomoci (dynamickd motorika), jehoz fidicim ustfedim jsou
kortikosubkortikalni centra.

b) Systémy obratné motoriky akrilni (jemna motorika):

1. systém obratné motoriky akrdlni, tizeny z mozkové kury, kterd provadi cilené
pohyby,

2. systém sdélovaci motoriky ovladajici svaly obli¢eje a feCovych organd, vletné
gestikulace, ktery je rovnéz fizen pifimo zmozkové kury a jehoz funkce je

komunikaéniho razu.

Koordinace vSech téchto systémi, které vzajemné spolupracuji, je zajisténa tstfednim
nervovym systémem (CNS). Z hlediska systémového aspektu mutZzeme ftidici mozek
rozdélit na:

1. mozek somaticky (télesny), ktery na zékladé smyslové aferentace (dostiedivosti)
ze zevniho prostiedi a proprioreceptivni aferentace (schopnost nervového
systému zaznamenat zmény vznikajici ve svalech a uvnitf téla ) #idi pohyb
organismu v zevnim prostfedi — somatomotorika,

2. mozek visceralni (tykajici se vnitfnich organii), ktery na zakladé interocepce #idi
chod vnittniho prostiedi organismu, které pfipravuje podminky pro pohyb.

Mezi subkortikélni Hdici centra, ktera maji vliv na sloZit&jsi pohyb, patii bazalni ganglia
(jadra Sedé hmoty mozkové) a cerebellum (mozeéek). Bazilni ganglia zajistuji
pruZnost a vlanost pohybu a wlastni se vytvafeni pomalych ustilenych pohybi.
Cerebellum je dilezity fidici mechanismus pohybové koordinace v ¢ase a prostoru.

Z hlediska vyvojového je dulezité, Ze cerebelllum dozrava po narozeni pozdéji nez

pyramidovy systém. Ten je schopen plné funkce jiz ve 3. roce Zivota, ale cerebellum
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dozrava az kolem 6. roku (Véle, 1997). Podle vyvojovych stupniii rozeznavame u
cerebela:
1. Archicerebellum — nejstar$i ¢ast se vztahem k vestibuldrnim systému, a tim
k udrZovéni polohy (posturalni funkce).
2. Palleocerebellum — se vztahem ke spindlnim strukturdm motorickym (kofenova —
podptirna hybnost).
3. Neocerebellum — nejnovéjsi ¢ast mozeckové hemisféry se vztahem k talamickym
jadrim a pfes n¢ k Betzovym buiikam, ze kterych vychazi tractus corticospinalis

pyramidalis jako dréha obratné akralni hybnosti.

Kazdy organismus je neustale vystaven vliviim prostiedi — aferentaci (podnéty, které
vedou informace do centra). V CNS jsou tyto podnéty podrobeny analyze, a pokud z ni
vyplyva, Ze je nutno reagovat, pak jsou po eferentnich (odstfedivych) drahach impulsy
vedeny k perifernim vykonnym organim (efektorim) a témi jsou piedevSim svaly.
Ptijem informaci vyznamnych pro hybnost, jejich zpracovani a integrace v CNS aZ po
vystup projevujici se svalovou ¢&innosti byva souhrnné nazyvan senzomotorika.
Centralni program je realizovan teprve v prub&hu posturalni ontogeneze jako soucast
zrani CNS, neni vysledkem uceni a jeho ulelova podstata spoéiva v automatickém

ovladani polohy téla (KolaF, 1998).

Informace dilezité pro svalovou ¢innost pfichazeji jednak z proprioreceptorti ulozenych
ve svalech, Slachach a kloubech, jednak z exteroreceptori uloZenych v kazi. Reflexni
odpovéd’ je pak oznaGovéna pravé podle piislusnych receptorti. Nejvyznamngjsi

proprioreceptory jsou svalova vieténka, $lachova t&liska a kloubni receptory.

Svalovi vieténka jsou uloZena v podélné ose svalu mezi vlastnimi svalovymi vlakny
(paralelni zapojeni), a tudiZ reaguji na pasivni protaZeni svalu. Cim vice je sval
protaZen, tim je ve svalovych vieténkach vétsi podrazdéni. Svalova vieténka informuji
CNS jak o rychlych (fazickych) zménach délky svalu pii pohybu, tak i o zmé&nach
dlouhodobych (tonickych) pfi udrovani uréité polohy. Pfi zkraceni svalu naopak
draZdivost svalovych vietének klesa (Trojan, 2005). Aktivita polarnich oblasti vieténka

Je fizena zretikularni formace systémem gama-vlaken a dopfedu nastavuje prah
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drazdivosti. O tomto piednastaveni podrazdéni je informovéno cerebellum, ftidici

pohybovou koordinaci. Svalové vieténko podava informaci nejen o statickych, ale i
dynamickych parametrech funkce, tj. o zméné délky svalu (statickd informace) a o

rychlosti, s jakou se délka svalu méni (dynamicka informace) (Véle, 1997).

Podobnym proprioceptivnim organem, jako je vieténko ve svalu, je i proprioceptivni
organ §lachovy — Golgiho Slachové télisko. Tento receptor je rovn€Zz aktivovan
protazenim Slachy, ale napéti na SlaSe musi byt podstatné vySSi, neZ je nutné
k podrazdéni svalového vieténka. Plsobi proti funkci vieténka, ale miize se uplatnit
teprve tehdy, aZ napéti na SlaSe piesdhne urcitou mez, a proto plsobi jako pojistka

nedovolujici piekrocit tuto mez svalové aktivace, ktera by mohla systém poskodit.

Kloubni receptory reaguji na zmény napéti v kloubnim pouzdru, které vznikaji
napindnim pouzdra na konvexni strané kloubu a fasenim pouzdra na konkavni strané.
Kloubni receptory podéavaji informace goniometrické (statické) i akcelerometrické

(dynamické).

VSechny proprioceptivni udaje svalovych, $lachovych nebo kloubnich receptorti jsou
soucCasti zpétnovazebnich informaci o pribézném stavu pohybového segmentu, které
jsou nutné pro fFizeni pribéhu koordinovaného pohybu. Soucasné slouzi i

k pfednastaveni drazdivosti (Véle, 1997).
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2.3.3 Motorika dychani

Obecné lze Fici, ze dychani méa v téle &tyfi zdkladni funkce: metabolickou (vyména
kysliku a oxidu uhli¢ittho mezi zevnim prostfedim a tkanemi), mechanickou
(periodické tlakové zmény v hrudni a bfiSni dutin€ usnadiiuji navrat krve z periferie),
regulaéni (stfidava excitace a inhibice nervosvalového systému) a formativni vliv na

tvarovani a drzeni svalového korzetu patete.

Rozbor dychacich pohybti ma znaény vyznam pro kineziologicky rozbor, a proto je
tieba brat v uvahu vliv dychacich pohybt na patet a hrudnik. Respiracni motoricky
systém lze rozde€lit na ti1 funkéni celky:

- dolni ¢ast — oblast biidni

- stiedni ¢ast — oblast dolni hrudni

- horni éast — oblast horni hrudni

Dychaci pohyby maji dvé hlavni fize: inspirium (nadech, vdech) a exspirium
(vydech). Tyto dvé hlavni faze dechového cyklu je tieba doplnit jeSt¢ dvéma mensimi,
ale pro analyzu a cvifeni dechu duleZitymi fazemi: fazi preinspiratni a fazi

preexspiracni.

Faze preinspiraéni trva asi 250 ms. Je to kratka pauza dychaciho expira¢niho pohybu
ptedtim, neZ se zmé&ni v pohyb inspira¢ni. B€hem této faze jesté trva inhibi¢ni (tlumivy)

vliv expiraéniho pohybu na svalovou aktivitu posturalné-lokomoéniho systému.

Faze preexspiraéni je kratsi a trva asi 50 — 100 ms. Je to kratkd pauza dychaciho
inspiraénfho pohybu piedtim, nez se zméni v pohyb expiraéni. Béhem této faze
pfetrvava jesté excitadni vliv inspirace na svalovou aktivitu posturalné-lokomo¢niho
systému.

Dechova vina je respirani pohyb, ktery probiha jako sekvence pohybt jednotlivych
segmentl dychacich svalii postupujici jako vina smérem distoproximélnim (tj. zdola

nahoru) pfi inspiriu i p¥i exspiriu.
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Zmény tvaru hrudniku, které postupuji vinovité zdola nahoru, plisobi respiraéni svaly.
Jsou to jednak branmice (diaphragma) a jednak svaly mezizeberni, které spojuji
jednotliva Zebra mezi sebou. Vedle t&chto svali uCastnicich se vzdy respirace se
zapojuji do dychani i jiné svaly, které svoji Cinnosti rovnéZ pusobi na konfiguraci

hrudniku a patefe.

Zdalo by se, Ze mechanické piisobeni sily pfi dechovém cyklu na pateini segmenty je
zanedbatelné. Je vSak nutné vzit vuvahu sumacni efekt opakovanych dychacich
pohybi, které nasobi ucinnost. Aby se mohl projevit formativni vliv na strukturu, musi
se upravit pohybové vzorce dechové mechaniky, toho lze dosdhnout pouze
dlouhodobym védomym opakovanim specifickych cvikli se soustfedénim na prozitek

pohybu, tim se aktivuje limbicky systém a dochazi k fixaci v paméti (Véle a kol., 2001).

Hlavnim svalem dychacim je branice a ¢esky fyziolog a pneumotolog Skladal jako
prvni upozornil na posturalni roli tohoto svalu. Vyjadiil to vyrokem. ,Brénice je
dychacim svalem s posturalni funkci, zatimco bfisni svaly jsou posturdinimi svaly

s dychaci funkci“ (Lewit, 2001).

Diaphragma (branice) - tento plochy, kopulovité vypoukly sval oddéluje jako
horizontaln¢ postavend membrina dutinu hrudni od dutiny bfisni, kterou distalng
uzaviraji svaly panevniho dna tvofené diaphragma pelvis, ventralné a lateralng svaly
bfiSni spolu s m.quadratus lumborum. Vrcholek braniéni kopule je $lachovity a odtud se
rozbihaji svalova vldkna smérem k periferii (Zeberni chrupavky, konce 11. a 12. Zebra,
oblouky Zeber). Na obratle se branice upind dvéma cipy nazyvanymi crura
diaphragmatis. Branice souvisi ve své §lagité &asti kopule s vazivem mediastina, které
ponckud omezuje pohyb doléi. V brénici jsou otvory pro esofagus, aortu a vena cava.
Bréanice se stykd sm. iliopsoas a m. quadratus lumborum. Rozsah branice miiZe byt
omezen u pii vysokém stavu branice zvySenim obsahu dutiny bfisni jak tekutého, tak

plynného.

P aktivni kontrakci branice se centralni §lasité centrum posouva doli a brani¢ni kopule

s¢ oplostuje, takze se zvétsuje vertikalni rozmér dutiny hrudni, ve které tim vznika
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podtlak, vyvoléavajici proud zevniho vzduchu do plic pfi nadechu. Pfi vydechu se stah
branice uvoliiuje a jeji klenba se opét vyklenuje a tim vytlacuje vzduch z plic. Pomaha
k tomu elasticita hrudniku. Pfi naddechu vznik4 tlak na organy dutiny bii$ni, které ho
prenaseji na panevni dno a bfidni stény. Aktivnim pohybem Zeber se zvétSuje i pfiény
primér dolniho hrudniku. S pomoci sterna se zvetsi i pfedozadni primeér hrudniku
zvednutim dolnich Zeber, které poméha zvedat i1 branice. Branice sama svoji funkci
dokaze zvétsit viechny tf priméry hrudniku a je proto schopna plnit vSechny zakladni
funkce pfi inspiriu. Dychéani ménici fazové tvar hrudniku a patefe m4 i trvaly formativni
vliv na tyto utvary. ProtoZe branice je plochy sval a upind se ze Sirokého rozsahu
z periferie a centralni Slachu centrum tendineum, mohou se jednotlivé svalové snopce
branice aktivovat izolované, a tak meénit tvar jek jednotlivych ¢asti hrudnikd, tak i

dutiny bfini, coZ ma vyznam pii provadéni lokalniho dychani (Véle, 1997).

Dychaci svaly hrudni stény tvoii svaly interkostalni. Rozdélujeme je podle funkce na
svaly inspira¢ni a expira¢ni.

M. levator costae - jeho Einnosti se elevuje Zebro pii nadechu.

M. intercostalis internus — sval elevuje Zebro pfi nadechu.

M. intercostali externus — spojuje dvé Zebra a jeho pribéh je Sikmo nahoru a lateralne,
svoji ¢innosti provadi depresi Zebra, pii vydechu.

M. sternocostalis - je umistén retrospinalné a svoji funkcei je spojen s s vydechem.

Dychaci svaly mizeme rozdélit funkéné do &tyF zdakladnich skupin.

1. Primdrni svaly inspiraéni — diaphragma jako hlavni sval a mm. intercostales,
mm. levatores costarum jako pomocné svaly.

2. Akcesorni auxilidrni svaly inspiraéni (pomocné svaly vdechové) — svaly
Sijové: mm. suprahyoidei a mm. infrahyoidei, m. sternocleidomastoideus (pfi
abdukci paze).

Svaly pletencové: mm. pectorales, m. serratus anterior, m. serratus posterior
superior, m. latissimus dorsi (jen pfi obdukci paze, pfi addukované paZi pomaha
forsirované exspiraci) a m. iliocastalis.

3. Primarni svaly expiraéni — mm. intercostdles, m. sternocostalis. Pokles Zeber

ve stoji pii exspiraci je podporovan i gravitaéni silou. Predpokladem je vydech
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bez odporu otevienymi usty. P#i vydech nosem, ktery klade vzduchu odpor, se
vydechové svaly uplatiiuji vice.

Akcesorni auxilidrni svaly exspiraéni (pomocné svaly vydechové):

Svaly bifisni: mm. obliqui abdominis externi at interni, m. transversus
abdominis, mm. recti abdominis.

Svaly zadové: m. iliocostalis (pars inferior), m. erector spinae, m. serratus
posterior inferior, m. quadratus lumborum. Tyto svaly se uplatituji pii odporu

v dychacich cestéch nebo pii forsirované exspiraci. Jestlize se exspirace provadi
pti otevienych ustech jen s minimalnim odporem v dychacich cestach, vyfazuji
se automaticky biidni svaly, které tak postupné mohou slabnout. Proto je
dychéni s otevienymi tisty za normalnich podminek nefyziologicke a spise

skodlivé. Dychéni se Gicastni i svalstvo panevniho dna (Véle, 1997).
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2.3.4 Svalové dysbalance

Pro dokonalé zpevnéni t&la a bezpetné provadéni jednotlivych pozic je diileZité posileni
svalového korzetu, ktery udrzovani polohy provadi (tj. posturalnich svalil). Posturalni
funkci realizuje pfedev§im osovy orgdn, tj. hlava, patef, a panev. A vyuZiva k tomu i
funkci kondetin. Lokomod¢ni funkci realizuji predev§im koncetiny, ale pouzivaji i
osového orgéanu t&la. Pro velmi té€snou vazbu osového organu s koncetinami lze mluvit

o systému posturilné-lokomo¢nim (Véle, 1997).

UdrZovani nastavené polohy probiha proces neustdlého vyvazovani labilni rovnovahy
mezi protichidnymi svalovymi skupinami, které tvofi partnerské dvojice.Tento stav
aktivniho udrzovani labilni polohy umoziiuje velmi rychly pfechod z klidu do pohybu a
naopak. Pohyb oporny ptedchazi, provazi a zakontuje pohyb cileny. Nesoulad mezi
zatézi podpirného aparatu a opornou hybnosti, ktera nebyla spravné nastavena vede
k poruse (Véle, 1997):

1. k selhani pohybového aparatu (funkéni porucha motoriky),

2. k vadné zatézi podpirného aparatu (vznik pietizeni),

3. k mikrotraumatizaci svalovych uponi a pretizeni kloubl v podob€ vzniku

entezopatii a artropatii,
4. k makrotraumatizaci v podobé subluxace, luxace, natrZeni svali a ligament nebo

kloubnich pouzder, k infrakcim nebo frakturam skeletu.

Posturilni systém, je urfeny k udrZzovéni zaujaté polohy, brani svoji brzdici ¢innosti
zmén€ polohy. Lokomoéni systém prosazuje zménu polohy, aktivuje svaly lokomo¢ni
a zaroveni inhibuje svaly posturalni, p¥i dokon&eni pohybu je opét aktivovan systém
posturalni, ktery udrzuje vyslednou polohu. Tyto dvoji funkce systémii probihaji
souCasn¢ a zcela automaticky. Posturalni funkce, kterd zajistuje vzpiimené drZzeni,
probiha subkortikalng v podvédomi a vnimame ji pouze jako pocit posturalni stability.
Korekce vadného drzeni téla neni tedy snadna, chceme-li napravit vadné drzeni,

musime zménit posturalni rezim a dostat ho jako program do podvédomi.
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Daldim odliSenim systémi je Casové fazeni do drZeni t€la. Svaly, které inklinuji
k oslabeni, tzv. svaly fazické, jsou ve své posturalni funkci z fylogenetického, resp.
ontogenetického hlediska mladsi nez svaly s tendenci ke kontrakturam. Svou posturalni
funkci jsou také vazény na vyvojové mlad$i morfologii skeletu, kterou zéroven
podmifiuji ve vyvoji (Kolaf, 2001). Je-li sval oznaovan jako tonicky (posturalni), je
predpoklad vétdiho zastoupeni Cervenych (pomalych) svalovych vlaken, vici vidknim
bilym (rychlym). U ¢Elovéka jsou v kazdém svalu zastoupeny oba druhy motorickych
jednotek v rizném poméru. Hovoiime proto o svalech smiSenych. Funk¢né se tonicka
svalova vldkna vyznacuji del$im trvanim zaskubu i dekontrakce (uvolnéni). Fazicka
svalova vldkna maji kratsi trvani zaSkubu i dekontrakce . Proto je ucelné procvicovat
svaly komplexné, naucit je zapojovat se ve vice mozZnych funkcich, neprocvi¢ovat jen

jednotlivé svaly.

K plnému dokonceni posturalniho vyvoje tzv. fazickych svali dochdzi ve ctyfech
letech, kdy uzrava funkce centralniho nervového systému pro hrubou motoriku (Kolaf,
2001).

Pohyb sam ma udrZovaci a nahrazovaci vliv na vlastni pohybovou funkci, ale i na
funkce vSech systému téla, vCetné psychiky. Pretizeni i nedostatek pohybu vede

k poruchdm pohybové soustavy.

Mezi nejcastéjsi priciny ,,nespravného drzeni* téla patfi:

- fyziologické podminky ristu (napt. nedostatek vitaminu D),

- hypokineze (nedostatek pohybu) vede k nerovnomérnému sniZeni svalového
tahu, zmenSeni rozsahu pohybu, k atrofii svalového a podpirného aparitu
(vazivo), ke zhorSeni koordinace a k poklesu trovné¢ metabolické funkéni
kapacity,

- jednostranné pietéZovani, nevhodn4 pohybova zatéz,

- mala pohybova pestrost, dlouhodobé setrvavani v neménné poloze,

- mozkova dysfunkce (zhorSeni koordinace pohybu).

Nejéastéjsi svalové dysbalance:
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V oblasti panve a dolni ¢asti trupu:

- svaly tonické (posturdlni) s tendenci ke zkrdceni: m. iliopsoas, m. rectus femoris
a sv. bederni (vzpiimovace trupu, m. quadratus lumborum),

- svaly fazické (lokomocni) s tendenci k ochabovdni: m. gluteus maximus a sv.
abdominalni.

V oblasti hlavy, krku a horni ¢asti trupu:

- svaly tonické (posturdlni) s tendenci ke zkrdcenmi: horni C€ast m. trapezius,
hluboké sv. §ijové (mm. interspinales cervicis, mm. suboccipitales), m. levator
scapulae, m. sternocleidomastoideus, m. pectoralis major et minor, m.
subscapularis, m. teres major

- svaly fazické (lokomocni) s tendenci k ochabovani: hluboké flexory krku (m.
longus capitis, m. longus colli), mm. rhomboidei, stfedni a dolni ast m.

trapezius, m. serratus anterior, m. infraspinatus, m. supraspinatus, m. teres minor

V oblasti dolnich koncetin:

- svaly tonické (posturdlni) s tendenci ke zkrdceni: m. tensor fascia latae, m.
rectus femoris, mm. adductores, flexory kolenniho kloubu (m. semitendinosus,
m. semimebranosus, m. biceps femoris), m. triceps surae,

- svaly fazické (lokomocni) s tendenci ke ochabovadni: kratké hlavy m. quadrtatus
femoris, mm. abductores, m. gluteus maximus, m. tibialis anterior a posterior a

mm. peronei (Hoskova, Matousova, 2003).

V oblasti hernich koncetin:

- svaly tonické (posturdlni) s tendenci ke zkrdceni: m. coracobrachialis, m. triceps
brachii caput longum, m. brachioradialis, m. biceps brachii caput longum, m.
pronator quadratus , m. pronator teres, flexorova skupina svali predlokti,

- svaly fazické (lokomocni) s tendenci k ochabovdni: m. triceps brachii caput
laterale et mediale, m. biceps brachii caput breve, m. anconeus, extenzorova

skupina svali predlokti (Kolaf, 2001).

Rozhodujici Glohu pfi optimalnim drZeni téla a pii ucelné provadénych pohybech

ma spoluprace a vzéjemné vztahy mezi soustavou kosti, kloubti a mezi svalstvem
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v&etné vazu a §lach. Kostra se svaly tvofi funkéni jednotu. Vyrazné&jsi poruchy
posturalni funkce se projevuji zménami reliéfu téla. NejCastéjsi a nejcitlivejsi byva
poskozeni v mistech piechodi mezi hrudni a bederni patefi. Dochazi tak k
jednotlivym typiim vadného drZeni:

- kyfotické drZeni — tzv. kulata zada,

- hyperlordotické drZeni- v oblasti kréni a bederni patefe, prohnuta zada,

- hypolordotické drzeni — tzv. ploché zada,

- skoliotické drzeni t&€la — vyboceni pétefe v roviné frontalni (¢elni).

Casté vadné drzeni na dolnich konéetinach se projevuje poruchami drZeni v oblasti

kolen a ky¢li vedou k poklesu podélné nebo pticné ploché nohy.

Vzprimené drzeni téla muzeme pokladat za individudlni posturalni program,
ktery vznikl be¢hem pohybového vyvoje daného individua. Pro kazdého jednotlivce
tedy plati, Ze nejlepsi postoj je takovy, pfi kterém jsou jednotlivé sektory
posturalniho systému harmonicky vyvaZeny a potfebuji nejmensi svalovou praci pro
udrZeni nejlepsi stability (Véle, 1995). Nazory na moznost ,,zménit“ nebo ,,zlepsit*
navyklé drzeni té€la, které se stalo jiZ uréitym standardnim posturalnim programem,
se rizni podle autorti riznych Skol. Podle Véleho (1995) se lze domnivat, Ze
doCasnd obména drZeni (modulace posturdlniho programu) je pomémé snadno
moZng, ale trvald piestavba posturalniho programu vyzaduje del3i proces, ktery

pieprogramuje jiZ zafixovanou tendenci k navyklému drZeni.
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3 Cil a dkoly

Cilem prace je popis a zdiivodnéni vlivu powerjogy na posturalni funkce jedince, a tim i
mozné ovlivnéni funkce vnitinich organ.
Ukoly:
e definovat powerjogu jako systém télesnych cviceni a vymezit jeji déleni,
e popsat a zdivodnit vliv powerjogy na respiraéni funkce, drzeni téla a
kvalitativni aspekty pohybu,

e navrhnout soubor cviki ve vztahu k feSené problematice.

29




| 3

4 Vystupy prace

Dychéani a pohyb, jedna se o komplex spojitych funkci, které se vzajemné ovliviiuji a
maji vliv na kvalitu Zivota (funkce tvoii organ). Jsou nejdileZitéj$im Zivotnim
projevem ¢loveka, a proto je zapotiebi jim vénovat odpovidajici pozornost. Jednou
z moznosti je cvicebni styl powerjoga, ktery pouziva posturalni a respirani pohybovou
aktivitu spojenou s koncentraci k vyrovnani pochodli ve vnitinim prostfedi — a to jak

v roviné somatické, tak i v roviné psychické.

4.1 Technika pohybu — technika dychani

Piinos a efekt jogového cvieni nastava tehdy, pokud se budeme dostate¢né vénovat
technice pohybu a technice dychani.

Technikou se rozumi ucéelny zpisob feSeni pohybového ukolu, ktery je v souladu
s moznostmi jedince, s biomechanickymi zdkonitostmi pohybu a uskuteciiuje se na
zaklad€ neurofyziologickych mechanismu fizeni pohybu. Vyuzivaji se pii tom i dalsi
predpoklady sportovce, pfedeviim kondi¢ni, somatické a psychické (Dovalil a kol.,

2002).

Soucasné poznatky umoziiuji prohloubit pojeti obsahu i forem sportovni techniky. Do
tohoto slozitého komplexu se v soufasnosti zapojuji i pohybové a intelektudlni
schopnosti. Variabilni zpisoby feSeni pohybovych tkold urcuji obsah a charakter
specifické ¢innosti, na kterou se jedinci pfipravuji cilevédomym a systematickym

tréninkem.

Ucenim ziskany pfedpoklad fesit spravné, rychle a usporné€ urcity ukol ¢ili efektivng
vykonavat ur€itou ¢innost se ozna¢uje jako dovednost. Dovednosti se pravidelnym
opakovéanim formuji, zpeviiuji a stabilizuji pfi sou¢innosti senzorickych, psychickych a

nervosvalovych funkci organismu.
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Technika je predevsim zaleZitosti fizeni motoriky. Cilem je takové uspofadani pohybu
v prostoru a Case, které vede k Gspé$nému feseni poZzadovaného pohybového ukolu. To
uruje dokonald souhra zG&astnénych svalovych skupin, fizend nervosvalovou
soustavou.

Pokud chiapeme dovednosti jako jeden z vné&jSich projevii motoriky ¢lovéka a jejich
vnitinich neurofyziologickych mechanismt, pak je moZné rozliSovat ,,vn&jsi“ a
,,vnitfni“ techniku.

,Vnéjsi“ technika se projevuje jako organizovany sled pohybt a operaci sdruzenych
v pohybovou ¢innost, zaméfenou k danému cili. Vyjadiuje nejen kvantitativni hledisko
techniky, ale podili se i na kvalitativnich znacich pohybového projevu, jeho pfesnosti,
plynulosti, stdlosti a rytmu.

» VRitini“ techniku tvoti neurofyziologické zaklady sportovnich éinnosti. Maji podobu
zpevnénych a stabilizovanych pohybovych vzorcti a programi a jim odpovidajicich

koordinovanych systémi kontrakci a relaxaci svalovych skupin.

Zakladem techniky jsou pohybové schopnosti jako obecné predpoklady lidské
motoriky. Jednotlivé pohybové schopnosti — silové, vytrvalostni, rychlostni, obratnostni
— nejsou vyuzivany izolované, ale vzajemné soucinnosti, vytvarejici specificky
zaméfené komplexy. Prostfednictvim pohybovych schopnosti se v dovednostech

uplatiiuji riizné funkce vnitinich organi, v€etn€ energetického zabezpeceni.

Mimofddnou roli zde sehrava schopnost koordinace, kterda se povazuje za
~organizatora® ostatnich pohybovych schopnosti (Dovalil a kol., 2002).

S technikou souvisi i psychické procesy, které se tykaji ptijmu senzorickych informaci a
jejich zpracovani. Jde o sloZité mySlenkové operace, zahrnujici intelektové a
neintelektové (emocni, motivaéni) sloZky, které se pravidelnym opakovanim stavaji
soucasti fidicich mechanismai.

Dokonalost je dana jak dostatenym zpevnénim techniky, tak jeji odolnosti viéi
ru§ivym vlivim prostiedi. Zpevnéni je podminéno vysokou urovni dynamickych

komplext nervovych spojeni, které umoziiuji automatické provadéni pohybové ¢innost.
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Technika dychani — pokud se ovlivni nevhodné pohybové vzorce dechové mechaniky,

muze se projevit formativni vliv na strukturu. Je to oviem zéleZitost dlouhodob4.

Dychani je v jéze ze viech vnitinich funkci nejvyznamnéjsi a to proto, Ze bez kysliku
vydrzime jen nékolik minut. Potfeba kysliku se zvySuje pfedevSim pii intenzivni
svalové praci. Mnoho lidi dycha nespravné, a to neekonomicky, s pfili§ velkym tsilim.
Nevyuzivaji dostatecné hlavni dechovy sval, tj. branici, a vyvijeji zbyte¢né tsili té&ch
svall, které zdvihaji hrudnik vzhtiru (kyvace, svaly skalenové). Trvalé napéti v té€chto
svalech se pfenasi na kréni patet a vyvolava bolest Sije a hlavy. Tomu pfedchazime

nacvikem brani¢niho dychani a také uvoliiovanim a protahovanim krénich svald.

Braniéni ¢ili bfiSni dychani je nejucinnéjsi slozka plného dechu, pfi klidném dychani
ma pievazovat. Zavaznou poruchou, ktera se vyskytuje Castéji u Zen je trvalé napéti

bfisni stény a prevaha horniho (kli¢kového) typu dychani.

Hrudni (sttedni) a klickovy (horni) dychani nacvi¢ujeme podobné jako dychani
brani¢ni, kontrolujeme ruce umisténé vpfedu a po strandch hrudniku, pfi klickovém

dychani v oblasti kli¢ni kosti.

Po zvladnuti vSech tii slozek provedeme plny jégovy dech, a to nejprve nadech
bréni¢ni, pak hrudni a nakonec klickovy. Nadechujeme pozvolna, s plnym
soustfedénim. Vydech se popisuje v rizném potadi. VleZe na zadech za¢indme obvykle
brani¢nim (bfisnim) vydechem, protoZe b¥isni sténa provadi vydech ve sméru gravitace.
Naopak vsedé ¢i vstoje za¢iname vydech hrudnikem, ktery klesd vlivem gravitace,
nakonec provadime brani¢ni vydech, aktivnim stahem svalstva bfidni stény. Oddéleni
jednotlivych sloZzek dechu neni nikdy uplné. Provadéni plného dechu vede k uvolnéni
hrudniku, k posileni dychacich svalii, zpomaleni dechu a zlepSeni jeho vniméani. Tim se

koriguji nespravné dychaci stereotypy.

Spravné dychani je takové, které je pfiméfené situaci (aktudlnim narokGim organismu na
kyslik), které pln¢ vyuZziva kapacity plic a provzdusiiuje plice rovhomémeé ve viech

¢astech (Knizetova, Kos, 1989).
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4.2 Nacvik spravného dychani

Dilezitym ptedpokladem pro provadéni dechovych cvigeni je priichodnost obou
nosnich direk. Ta se udrzuje pocistovacimi technikami (dZalanéti, sutranéti).
Neprichodna nosni dirka se miiZze reflexné uvolnit leZenim na opa¢ném boku nebo

tlakem do opa¢ného podpazi pésti.

Aby se zalal ucinek nékteré techniky projevovat, je nutno ji provadét urcitou dobu.
Udava se, ze minimem je deset dechovych cykli. Tim se vytvoii v téle pravidelny
rytmus, ktery je pro vznik fyziologickych reakci dilezity. Mysl se zklidni, coz umozZni
koncentraci na pribéh dychani ¢i na uréité misto téla, které je procvi¢ovano (Votava,

1988).

Pfi nacviku plného jégového dechu provadime nejprve nacvik braniéniho dychani vleze,
pak vsedé, ¢i vstoje. Pozornost soustifedime na oblast biicha a sledujeme obéma
piiloZenyma rukama pohyb bfisni stény, pak mizeme polozit jednu ruku na hrudnik a
sledovat, zda se pohyb omezuje jen na bficho. SnaZzime se pfi nadechu cilené uvolnit

napéti biisni stény.

NddiSodhana (sttidavy dech), téz anuloma viloma je piipravné cviceni, které patii
k joginské tradici. Podle nazvu je ur¢eno k proci§téni nddf - hypotetické kanalky, které
rozvadi vitalni energii v téle (Skarnitzl, 1997). V nékterém z jogovych sedi dychiame
stiidavé pravou a levou nosni dirkou tak, Ze se palcem pravé ruky uzavira prava a
prstenikem leva dirka. 2. a 3. prst je bud’ ohnuty do dlané (klasicky zpisob), anebo se
opira o stfed mezi obo¢im. Provadime vdech pravou, vydech levou, nadech levou,
vydech pravou atd., tedy uzavér direk ménime ve vdechu.Vydech je delsi neZ nadech.
Z4adrze dechu neprovadime. Cviceni vyrovnava priachodnost obou nosnich direk a také
stejnomern¢ drazdi ichové i dotykové receptory v obou nosnich dutiniach, zpomaluje

dychéni a vede k vnitini koncentraci (Votava, 1988).

Soucasti prandjdma (ovladani a usmériovani dechu) je uprava poméru mezi trvanim

nadechu a vydechu, pozdéji i zadrze dechu. Také toto cvifeni se musi provadét velmi

33

—



vvvvvv

vydech (V), tj. 1:2. Obvykle v duchu poditame napf. 3:6 nebo 4:8. Nékdy doporucované
méfeni dechu podle po¢tu srde¢nich idert neni ideélni, protoZe pfi vydechu se srdeéni

frekvence zpomaluje (Votava, 1988).

Jednou ze zékladnich zklasickych jogovych manter (u€innych slabik) je hlasité
recitovani (zpivani) slabiky Om. Jeji hlasité recitovani je &astym doplitkem cvigeni pred

zavéreCnou relaxaci. Opakovanou recitaci je moZzno cvi€it samostatn¢ (Votava, 1988).

Dychéani vzdy ovlivni poloha téla, miZe jej usnadnit ¢i omezit. Nékteré polohy
usnadiiuji pouze vdechovou fazi, jiné vydechovou fazi. V lehu na zadech gravitace
usnadiluje vydech a mirné zt€Zuje vdech. V lehu na bfiSe jsou Caste¢né omezeny
pohybu hrudniku, ptfevlada hrudni dychani do stran a dozadu. V lehu na boku jsou
dychaci pohyby na strané pfivraceni k zemi blokovany, zatimco strana otocena vzhiiru
se muize volné¢ rozpinat, pohyb branice neni omezen, dychani je jednostranné.
V uvolnéném sedu pfeviada dychani dolni Zeberni, ve vzpiimeném horni Zeberni,
brani¢ni dychani je ztizeno. Ve stoji jsou pohyby hrudniku a biicha ve vSech smérech
volné. Ohnuty pfedklon usnadiiuje vydech, vzduch vychézi z plic zcela volng&. Rovny a
prohnuty ptedklon neni prodychani vyhodny, protoZe hrudnik je polohou fixovan a jeho
pohyby jsou omezeny. Zaklon ve stoji je rovnéZ fixovano biicho a piedni strana
hrudniku. Uklony v riznych zakladnich postavenich podporuji jednostranné dychani
(Knizetova, Kos, 1989).
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4.3 Moznosti ovlivnéni svalovych dysbalanci

Jiz jsme se zminili o tom, Ze protahovani svall, relaxace a dychani spolu velmi tizce
souvisi, vzajemné se podmifiuji a dopliiuji. Souvislost protahovani s relaxaci je ziejma.
Tézko 1ze protahovat sval, je-li zkraceny, se zvy§enym svalovym napé&tim. Jak souvisi
relaxace s dychanim, lze také snadno pochopit. Miizeme si predstavit, na jaké trovni
budou dychaci pohyby v pfipadé, Ze dychaci svaly budou trvale ve stavu zvy$eného
napéti. Vdech ani nddech nebudou dostate¢né. A opaéné — zname i vliv dychéani na
pribeh relaxace. Jestlize je dychani klidné a uvolnéné, vydech tplny a prodlouzeny,
svalova relaxace (ale i duSevni) je dokonalejsi, protoZe vSechny svaly v téle — tedy nejen
dychaci — zvySuji svij tonus ve fazi vdechu a snizuji ve fazi vydechu. Této fyziologické

skute¢nosti prakticky vyuZzivaji téméf vSechny relaxaéni techniky a metody.

Asany jsou nejznamgjsi z jogovych technik. Staré texty uvadgji, Ze se v jogické praxi
pouziva 84 poloh (Votava, 1988). Ve skutecnosti jich obvykle provadime mnohem
méng, fada znamych poloh v§ak ma nékolik variant, které jsou rizné obtizné. Podle cile
a zpusobu d¢lime 4sany na tii skupiny:

1. Polohy relaxacni — umoznuji uplnou télesnou a dusevni relaxaci. Zcela zakladni
poloha je §dvdsana (,,poloha mrtvoly*). Vleze na zadech jsou paze mirné od
tela, dlané vytocené vzhiru, dolni kondetiny mirné od sebe, $pi¢ky vyto&ené
ven. DalSi relaxa¢ni polohy jsou vlezZe na bfiSe (hlava se opte tvafi o podlozku
nebo bradou ¢i ¢elem o spojené hibety rukou) nebo na boku — ,.tygti pozice*

2. Polohy meditac¢ni ¢ili sedy — pfi spradvném provedeni je patef vzpiimena.
ZkiiZzené nohy zarucuji stabilni zakladnu, nejcastéji trojihelnikového tvaru.
Kromé svalti umoznujicich vzpiimené postaveni patefe jsou prakticky vSechny
svaly relaxované. Tyto polohy umozZiiuji provadét nejen mentélni cviceni, tedy
koncentraci a meditaci, ale také prandjamu.

3. Polohy korekéni — tvofi nejvétsi a nejrozmanitéjsi skupinu dsan. Dochazi pii
nich ke kritkodobym zménam v organismu, napf. protaZeni svali, aktivnimu
stahu nekterych svalti, zménam prokrveni riznych ¢asti téla nebo
mechanickému drazdéni vnitinich organi a jejich nervovych zakonceni. Takové

kratkodobé u¢inky lze snadno prokazat, ale nejsou hlavnim cilem asan. Az
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teprve opakované cviéeni miZe vést postupné ke zménam dlouhodobym, tedy ke

zvétSeni rozsahu pohybi, zlepSeni ovladani nékterych svalt, ke zméné

drazdivosti vegetativniho nervstva a tim kplsobeni na vnitini organy

apod.Touto cestou muZe dlouhodobé provadéni asan pfiznivé ovlivnit nekteré

funkéni poruchy organismu.

Asana ma slozku dynamickou (dosahovani 4sany a jeji ruseni) a slozku statickou, kdy

je asana udrZovana bez pohybu. Pro u¢inek asany je dilezité jeji spravné provedeni.

Obecné to znamena dodrzovat téchto pét zasad:

Polohu zaujimat bez nimahy a nasili, do polohy uvadime télo pomalym,
fizenym, plné¢ uvédomélym pohybem. Pomalé zaujimani ndm umozni,
abychom pfi protahovéni svalt $li jen na hranici mirné bolesti. Provadime
aktivni stah jen téch svald, které jsou pro zaujeti polohy nutné.

Ve vlastni poloze (statické fazi) dosahnout nehybnosti a relaxace. Svaly
se maji stahovat jen pokud je to nutné k udrZeni polohy.

Udrzovat polohu delsi dobu. UdrZovani asany umoZiiuje, aby se dostavily
jeji ucinky: postupné protazeni svall a Slach, svalova a psychicka relaxace,
zmény prokrveni riznych ¢asti téla, piimy i reflexni u€inek na vnitini
organy. Navic se béhem udrzovani polohy vyvinou v téle pfijemné pocity,
které cvi¢ici vnima a proZiva. Vnitini pocity jsou také hlavnim voditkem,
které urcuje trvani polohy.

Ovladani dechu. Piesny zplsob dychani neni vétSinou ve starych textech
uveden. V dynamické ¢asti asany je dobré dech synchronizovat s pohybem a
vyuzit pfitom mechanickych i reflexnich vlivi dechovych fazi. Napf. nadech
obecné aktivuje, proto zdvihani nohou pii ,.kobylce* provadime béhem
nadechu. Naopak bfisni svaly jsou vydechové, a proto zvedani dolnich
koncetin do ,,pluhu‘ &1 ,,svicky* provadime obvykle s vydechem. Ve statické
fazi polohy obvykle klidné, pravidelné dychame, ale dychani cilen¢
neovlivitlujeme. Doporucuje se stejna doba nadech i vydechu.

Ovladnuti mysli. Na rozdil od bézného télovychovného cviCeni, pti némz
mohou myslenky cvi¢iciho volné€ plynout, u dsan i dalSich jégovych cviki je

soustiedéni myslenek dulezité. Mysl se soustied’uje na pocity, které
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v pribéhu dynamické i statické faze vznikaji. Jestlize s prohlubujici se

relaxaci mnozstvi pociti ve statické fazi klesa, je vhodné soustiedit

pozornost na dech nebo na tu oblast, kterou dana ésana cilené drazdi.

U kazdé z korekénich dsan muZzeme sledovat Gcinek vzdy na né€kolik t€lesnych
struktur a systému soucasné. Déleni korekénich asan podie ptsobeni polohy na
patet:

1. Pfedklonové asany — tyto polohy ptsobi v rizné mitfe ohnuti vech tiseki patere
vpied, protaZeni vzpfimovall patefe a svali na zadni stran€ dolnich koncetin.
Dochazi ke stlageni a tim mirnému drdzdéni organt bfisni dutiny, z¢4sti také organt
v hrudniku a v oblasti krku. Dech se soustied'uje do zadni ¢asti hrudniku, ktera je
béZzn¢ malo prodychavana. U poloh zaujimanych zlehu se posiluji bfisni svaly.
Hlava se obvykle dostava niZe jak trup, jde proto o naznacené obracené polohy.
Polohy jsou kontraindikovany (nedoporu¢ovany) u akutnich bolesti patete, pri
tézkém stupni vysokého krevniho tlaku, u glaukomu a akutnich poruch bifi$nich
organd. Pfi mirn€jSich, chronickych obtizich je mozZno provadét po domluvé

s Iékafem cviceni méné naro¢né. Predklonové asany jsou prevazné relaxacni.

vvvvvv

s relaxaci, zdklon byva cast&ji aktivni, udrZzovany stahem vzpfimovacl trupu,
protahuji ptimé stehenni svaly, dradzdi oblast bificha, tedy vSechny tam umisténé

organy.

3. Polohy rota¢ni a uklonové — pievazuji polohy rota¢ni, n¢kdy jde o kombinaci
obou pohybu, poptipadé i s pfedklonem. Hlavni rotace trupu nastava na piechodu
hrudni a bederni patefe, je vSak vhodné udrzovat i minimélni rotaci v ostatnich

segmentech a souCasné provadét i rotaci Sije a ky¢li. Provadime vzdy na obé€ strany.

4. Obracené polohy — jejich ucinek je v odkrveni dolnich koncetin a piekrveni
hlavy, krku a horni ¢asti hrudniku. Zaujeti poloh vyzaduje urcitou silu a koordinaci
a soucasné tyto vlastnosti trénuje. Tyto polohy maji vliv na hluboké ¢iti (polohocit)

a rovnovahu. Méni se vzorec dychani: bfi$ni organy pusobi tlakem na obsah
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hrudniku, protahuji brénici, ktera je musi pfi nadechu zdvihat. Méni se tak i tlakové
pusobeni na bfisni organy. Obracené polohy maji ¢elné misto v jogové tradici a
uvedené ucinky jejich vyznam potvrzuji. Musime vSak byt pfi nich obezretni — nelze
je provadét pfi glaukomu, trvale zvySeném krevnim tlaku, pii zanétech v oblasti
obli¢eje. Opatrnost je nutna pii znamkach sklerdzy, ve starSim v€ku obecné a
predevsim pii poruchach kréni patefe, zvlasté pii zvySeni jeji pohyblivosti. Je vSak
podstatny rozdil mezi po¢ateCnimi neobratnymi pokusy o provedeni obracenych
poloh a mezi dokonale zvladnutou polohou zkuSenéjsiho cviCence, ktera je

z hlediska zatéZe pohybového tstroji i obéhu méné€ narocna.

5. Rovnoviazné polohy — z jogové tradice je pievzat nazor, Ze schopnost udrzovat
rovnovéhu téla je spojena s rovnovahou mysli. V téchto polohach provadime nacvik
koncentrace a diferenciované svalové relaxace, predev$im vSak jsou rovnovazné
polohy uréeny k nacviku rovnovaznych reakci pohybového ustroji.

Typické rovnovazné polohy jsou labilni, tedy maji malou plochu opory a vysoko
umisténé te€zist€. Hlava je umisténa pii téchto polohéch nejvySe. O¢i jsou proto
béhem polohy oteviené a radime cviCencim, aby ocima fixovali na prot&jsi sténé
néjaky bod nebo svislou ¢aru. Po vyvazeni polohy se cviici snaZi v poloze uvolnit

co nejvice svald. Nejéastéji se uzivaji balan¢ni polohy s oporou o jedno chodidlo

6. Vzajemné kombinoviani jogovych poloh — uc¢inek jedné asany se prakticky
nemuZe uplatnit samostatng, protoze se vzajemné vzdy spojuji tak, Ze vytvéieji
sestavu. Utinek jedné korek&ni polohy se v sestavé kombinuje s plisobenim
nasledujici kratkodobé relaxace, s dalsimi korekénimi polohami a s dlouhodobou
relaxaci v zavéru cviceni. Na pocatku cviceni se obvykle provadéji pripravné cviky

(Votava, 1988).
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5 Soubor cvika
5.1 Pripravné jogové cviky

Cviceni doporucujeme za¢inat metodicky s tzv. pfipravnymi ¢i pripravnymi cviCenimi,
kterd se provadgji fizenym pohybem. Jeden z té€chto pfipravnych cviki je ,,pozdrav
slunci®. Hlediska pfipravnych cviceni:

a) Seznameni s jégovym zpiisobem cvifeni, tedy nendsilnosti, s ovlddanim dechu,
mysli a s vnitfnim soustfedénim.

b) Prfipravné cviky se provdd&ji obvykle na po€itku hodiny, proto tvoii pfechod
mezi naS$im usp&chanym, aktivitou napln€nym Zivotem a mezi klidem a
soustfedénim jégovych poloh.

c) Navic maji pfipravné cviky jest€ mechanicky dcinek. ProtaZeni svall a zvétSuji

rozsah kloubnich pohybt. Tim pfipravuji cvience na obtiZn€jsi polohy, u nichz

je takovy rozsah nutny.

Pozdrav slunci - siirja namaskdra — Sun Salutation
Vsechny pohyby sladime s nddechy a vydechy. V kazdé poloze ud€ldme dva nebo tfi
normélni dechy a aZ potom svizné piejdeme do dals{ polohy.
1. ZP: Pozice hory - taddsana — Mountain Pose
Provedeni:
- stoj snoZny, chodidla co nejbliZe k sobg, prsty protahlé

Q vpfed, vdha rozloZen4 na obé€ chodidla,

% - hlava v prodlouZeni péatefe, brada rovnobé€Zzné s podlahou,
/

pohled sméfuje vpred,

ramena spolu s lopatkami rozloZena do $itky,

paze protaZené dolii smérem k hyZzdim,

zafixovat trup a panev ve vzpiimené poloze,

zpevnit dolni koncetiny.
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Piinos:

- nécvik vzpfimeného drZeni téla

2. ZP: Stoj ve vzpazeni — lirdhvahastdsana — Mountain Pose With Arms
Provedeni:

- stoj snoZny, vzpaZit,

- udrZet vzpfimené drZeni t€la, zafixovanou pénev.
Piinos:

- zvySeni pfijmu kysliku,

- aktivuje &innost srdce a ob&hového systému,

3. ZP: Hluboky ptedklon - uttdndsana — forvard bend

Provedeni:

stoj snoZny, pfedklon, dlan€ opfeny o zem,
- zpevnit svaly dolnich koncetin,
- pohyb vychazi z ky€li a véha trupu je pfenesena dopiedu,

P24

- paZe dotvafi pohyb a zat€Zuji trup

- v konetné fazi pfitdhnout hrudnik k dolnim koncetindm
Pfinos:
- protahovan{ paravertebréilnich svalt
- protahovéni flexorti kolenniho kloubu

- uvolnéni svali kolem pletence ramenniho
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4, ZP: Vytazeny hluboky predklon — uttdndsana se vztycenou hlavou
- Standing Forvard Bend
Provedeni:
- zpevnéné svaly dolnich koncetin,
- zafixovat panev,
- protdhnout hlavu se stahem ramen a dolnich stabilizitort

lopatek.

Piinos:
- protahovani flexori kolennich kloubd,

- aktivace dolnich stabiliz4tort lopatek.

5. ZP: Pozice stiechy (pozice hrbiciho se psa) — adhomukhasvdndsana,
- Downward Facing Dog
Provedeni:
- dlan€ jsou na Sitku ramen, pevn€ opfeny o
zem

- prsty sméfuji dopfedu a jsou roztaZené,

- klouby prsti a dlan€ zatlatime do zemé€ a

snazime se od nich odtladit,

protdhneme pétef a vysadime pénev,

paty tla¢ime k zemi,

udrZujeme rovnd zada tak, aby t&lo pfipominalo obracen€ pismeno V,

pohled sméfuje na kolena ¢i podbfisek
Pfinos:

- protahovani prsnich svald,

- aktivace dolnich stabilizatori lopatek,

- protahovan{ svalii na zadn{ stran€ dolnich koncetin.
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6. ZP: Pozice kobry — virdhvamukhasvdndsana — Upward Facing Dog

Provedent:
- narty jsou poloZené na zemi, dolni
koncetiny jsou poloZené po kolena,
- dlan€ pod drovni ramen, prsty rukou
sméfuji vpied,

- zpevnéné svaly kolem pénve,

- 8 hlavou, krkem, hrudnikem sméfujicim vzhitiru se vytdhneme dopfedu, nezveddme
ramena, lopatky stahujeme k sob€ a vytdhneme se co nejvice z pasu vzhiru,
- pohled sméfuje vzhiiru nebo dopiedu.

Piinos:

- posileni stabilizatora lopatky,
- protahovani flexort kycelnich kloub,

- protahovani bfiSnich svalt.

7. ZP: Pozice kliku - faturangadanddsana — Down Push Up Position, Crocodile

Pose

Provedent:
- télo nad zemi
- flexe loketniho kloubu tésné€ u
téla, ruce na podlaze vedle
hrudniku

Piinos:
- posileni horni ¢4sti poloviny téla, hlavn€ pletence ramenniho,

- zpevnéni svalii kolem pétefe a bfisnich svalt

Celou sestavu zopakujeme od zaCétku, a to dvakrat nebo tfikrat bez pfestdvky. Volime

klidné, volné tempo se spravnym dychanim. DuleZit€ je pozice si ,,proZit* a setrvat
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v nich. Abychom mohli pokratovat dédle, musime znit dalsi pozice a sestavy, kter€ se
vkladaji do jiZ vybraného vzorce, tedy do pozdravu slunci. Z pozdravu slunci budeme
vychédzet a vZdy se do n&ho vracet tak, abychom zachovali dualitu — nadech, vydech
(nahoru, doli), zéklon, predklon.

Powerjégu je vhodné cvidit v klidném a pfijemném prostiedi, jehoZ idedlni teplota je
25°C. Neni vhodné cvi€it v pritvanu a na pfimém slunci. Rozhodn€ je dileZit€ cvicit

naboso, pro kvalitni senzomotorickou stimulaci.
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5.2 Balancni pozice

Idedlni vychozi pozici pro vkladani dalSich dsan je pozice stfechy
(adhomukhasvdndsany, Downward Facing Dog). Toto je zékladni tvofiva pozice, kterd
je mostem spojujicim dal§i pozice. Co to znamend v praxi? Neustdle vychazime
z modelu pozdrav slunci, jakmile dojdeme k této 4san€, pfidame dalsi pozici, kterd neni

v zdkladni sestavé€ pozdravu slunci.

Jednou z moZnosti jsou balancni pozice. Z jégové tradice je pfevzat nazor, Ze
schopnost udrZovat rovnovéahu téla je spojena s rovnovdhou mysli.
Principem balan¢nich technik je zmenSeni plochy opory a v diisledku toho navozeni

2466

stavu ,,balancovani®, coZ lze vnimat jako koordinované zapojovani svalovych smy¢ek,
abychom nemaximdlni silou doséhli cilenych poloh nebo setrvali v relativné labilni
poloze. Balancovadni podporuje rozvoj statickych i dynamickych rovnovaZnych
schopnosti, pfedev§im ve smyslu ,unésti se — vnimat polohy a pohyby téla“ , coZ je

zékladem obratnosti. Lze to také vnimat jako specifické posilovani s vlastni hmotnosti.

Cvileni probihaji jak ve statickém reZimu - vyvaZovani polohy, tak i ve vedeném
rezimu - pomalym fizenym pohybem pfechdzet z jedné definované polohy do druhé a
zpét (Kristofic, 2004).

1. Bo¢ni vzpor - pozice prkna - vasisthdsana — Side Plank

Chodidla a trup vytofime o 90° doleva,
levou nohu poloZime na pravou, chodidla
jsou u sebe. Levou stranu drzime nad
pravou, horni koncetiny abduktovany,
hlava s rotaci, pohled vzhiiru.

Zpevnime pravou ruku a hyZd'ové svaly.
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2. a 3. Pozice prkna na strané s oporou o koleno

4. Pozice prkna ve stromu - Side Plank Tree Pose

Tato pozice je jiz velice ndrofnd pro
celkové zpevnéni a silu. SnaZime se byt
v jedné linii.

KycCelni kloub v zevni rotaci a abdukci,
koleno ve flexi, chodidlo se opird jen
lehce.

Abdukce hornich koncetin.

5. Pozice prkna v unoZeni — Side Plank Leg Lift
Ky¢elni kloub a horni koncetiny v abdukci,

pohled za paZzi vzhiru.
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6. Pozice prkna v protaZeni

Tato pozice je uCinnd pifi protaZeni
hrudniku a bfi$nich svala,
bedroky¢lostehenniho svalu a dlouhé hlavy
Ctythlavého svalu stehenniho.

SnaZime se, abychom pokréenou dolni
kondetinu méli opfenou o celou plochu
chodidla.

7. Pozice stromu — vrk§dsdsana — Tree Pose

Je vhodnd pro zlepSeni koncentrace a sily. Vramci této

pozice se snaZime o maximélni soustfedéni a koncentraci.

8. Pozice tane¢nika — nataradZdsana — Dancer’s Pose

Tato pozice rozviji balan¢ni schopnosti, protahuje pfedni
stranu celého t&la a posiluje stojnou nohu.

Pozor: nekiéime stojnou nohu, klidn€ a voln€ dychéme.
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9. Pozice rovnovazného bojovnika — virabhadrdsana — Warrior I Balance
Tuto pozici je vhodné provddét na zalatku

hodiny, nebo ke konci dynamické faze, kdy se

musfme je§t€ maximaln€ zpevnit, zapojuji se

svaly celého téla.

10. Pozice vrany — kakdsana — Crow Pose

V této pozici je vdha pfenesend na ruce, nohy
jsou spojené nad podloZkou. V této labilni
poloze se snaZime balancovat a setrvat

minimalné 5s.
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5 Diskuze

Je powerjoga vhodna pro kazdého?
Jedna se o cviceni pro zdravé lidi, ktefi chté&ji pracovat na zlepSeni fyzické a psychické
kondice. Je vhodna pro lidi vSech v&€kovych kategorii, ktefi cht€ji zlepSovat svoji silu,

pruznost, odbourat stres a naucit se spravné dychat, fidit své t€lo a poznéavat sama sebe.

\ Plati pro powerjogu omezeni?
Ano, plati. Cvi¢eni neni vhodné po operacich pétefe, zapésti, alespoii po dobu
rekonvalescence. Naopak potom muze powerjéga slouzit jako vhodny prostiedek pro

| zlep3eni zdravotniho stavu, je vhodna domluva s 1ékafem.

Pro bederni koFenové syndromy, a to i po odeznéni akutniho stadia, jsou nevhodné
spinalni cviky. Rotace patefe vyvolava v oblasti plotének napéti, které muize vést ke
zhorSeni stavu. Cilem je posilovani svali, pfedev§im bii$nich a hyzd’ovych, jesté vice

v8ak nacvik vnimani a ovladani téIni osy.

Lidem s vysokym krevnim tlakem (hypertenzi) se nedoporucuji asany s izometrickym
stahem svali, zvlaste¢ se zadrzenim dechu, dale by se méli vyvarovat pfedklont a

zvedani pazi nad horizontalu.

Lidé s hypermobilitou (zvySenym kloubnim rozsahem) by se méli zaméfit na uroven
pohybu, kdy dokézou dany pohyb udrZet v rdmci pfirozeného pohybu. To znamena

zpevnit svaly, aby se hypermobilita nezvétSovala.

Plati néjaka omezeni pro Zeny?
Cviceni v priibéhu t€hotenstvi a po porodu ma tyto cile :
1. ZmensSit ztraty vykonnosti i zmény vzhledu a urychlit upravu po porodu.
2. Pfipravit Zenu k zvladnuti porodu.
3. Naucit trénink dechu pro dychani za mimotadné situace v pozdnim téhotenstvi i
b&hem porodu.

4. Zvlédnuti psychické reakce.
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Pokud Zena cvi¢ila pied t¢hotenstvim dsany, muaze v prvnich tfech mésicich t€hotenstvi
v mirné formé a bez delSich vydrzi ve cvi¢eni pokracovat a vynechat ty polohy a cviky,

které ptisobi velkym tlakem na oblast biicha, nebo tahem na bfisni sténu.

Je vhodna pro déti?

Déti se projevuji spontanni pohybovou aktivitou a proto se namitd, Ze nehybnost béhem
asan by pro né€ byla nepfirozend. Déti také nejsou schopny dlouhodobé se soustredit
béhem koncentracnich a relaxa¢nich cvi€eni. Pfesto je mozné nékteré prvky ze cviceni u
deti s uspéchem pouzit. Pfedpokladem je zabavna forma, vynechani delSich statickych

prvkt a stanoveni konkrétnich cilt, k nimiZ cvi¢eni sméfuje.

Doporuceni:
Vytvofit pozitivni vztah k pohybové aktivité, ktery povede k trvalému pohybovému
rezimu a k dal$im hygienickym navykam, které se stanou soucasti péce o vlastni télo.
Utvaret pocit sebedivéry ve vlastni sily a schopnosti, k Zivotnimu optimismu, ktery
pomaha prekonavat doCasné, piipadné i trvalé zdravotni obtiZe a pfinasi radost a
uspokojeni.
Me¢ly by byt respektovany zakladni didaktické principy:

e zasada priméfenosti — vzhledem k v€ku a zdravotnimu stavu,

e zasada nazornosti — ukazka,

e zasada systemati¢nosti — pravidelné cviceni,

e zasada cykli¢nosti — musi se stiidat zatiZzeni s odpocinkem,

e zésada pozitivni motivace — navodit pozitivni vztah ke cviceni.
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6. Zavér

V soucasné dob€ probiha celosvétova vina péce o zdravi, pro kterou se 1 u nas pouzivaji
prevzaté anglické nazvy. Jedna se o pojmy wellness a fittness. Da se fici, Ze co byla
starofecka kalokagathie se svou filosofii péstovani krasy téla i ducha, to je dnes
wellness. Wellness je charakterizovan jako zpusob zivota s kladnym vztahem k péci o
zdravi, kdy zdravi chapeme jako stav uplné t€lesné, duSevni a socidlni pohody. Uvadi
se, Zze wellness ma pét ¢asti, které spolu vzajemné souviseji:
1. pozitivni piistup k Zivotu
2. zvladnuti stresu
3. osobni ndvyky
4. vyZiva a kontrola hmotnosti
5. fitness.
Fitness je jednou z nejdulezit&jsich soucasti zdravého zivotniho stylu a je tvoren ¢tyfmi
faktory: aerobni vytrvalost,
svalova sila,
svalova vytrvalost,
kloubni pohyblivost.
Nejucinnéj$im zpuisobem, jak ovlivnit faktory fitness, je pravidelna pohybova ¢innost.
Powerjogu muZeme zafadit mezi zdravotné orientované (pomal€) fitness programy
obsahujici pohybové aktivity zamé&fené na vyrovnavani svalovych dysbalanci, relaxaci
a celkové protazeni. V této kategorii se mizeme setkat s dal$imi ndzvy jako ,,Pilates
metoda“, ,,Fitness joga“, ,,Contact joga“, ,,Nouvelle joga®, ,,Thai joga®“, ,,Power stretch,
»Overball — balantes®. Velmi ¢asto maji tyto specializované programy takovy nazev,
aby oslovily ur¢itou skupinu cvi¢encu. Nékdy jde o pohybovy napad, zdiraznéni
zdravotniho u¢inku, o nové nacini ¢i nafadi, inovaci klasickych cviCebnich ¢&i
rehabilitanich systémi.
Pestra nabidka takto vznikajicich pohybovych aktivit davd moZnost vybéru, kazdy si
miZe vybrat dle svych potteb, moznosti a zaloZeni. Pies odliSnost v ndzvech nalezneme
u vetSiny z téchto cviteni podobny zaklad — vSestrannou kultivaci pohybového

potencialu ¢loveka.
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