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Priloha 1: Informovany souhlas

UNIVERZIT@ KARL'OV,A
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS
Vazeny pane, vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zadkonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udaji a o zméné nekterych zakond, ve znéni pozdéjSich predpist a dalSimi
obecné zadvaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata
18. Svetovym zdravotnickym shromazdeénim v roce 1964 ve zneni pozdejSich zmen
(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkdach jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomedicine ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zadam o souhlas
s Vasi ucasti ve vyzkumném projektu v rdmei diplomové prace s ndzvem Pedagogika jogovych
poloh ve vztahu ke zdravi vefejnosti provédéné na FTVS UK.

1. Cile: Cilem diplomové prace je zhodnotit kvalitu a pfesnost jogovych pozic a jejich
pedagogiky vzhledem ke zdravi vefejnosti.

2. Metody: Budou pouzity neinvazivni metody: pozorovani a rozhovor.

3. Popis vyzkumu: Prakticka ¢ast diplomové prace bude provadéna formou
pozorovani a aktivni Gcasti na jednotlivych lekcich a ndslednym rozhovorem
s lektorem.

4. Casové souvislosti: Pozorovani bude probihat od kvétna 2017 do obdobi ledna
2018. Kazda lekce bude navstivena minimalné jednou a maximalné tiikrat, dle
potieby.

5. Cile vyzkumného projektu: Zmapovani kvality vetejnych lekci jogy a vztah ke
zdravi cvicenctl.

6. Zpracovani vyzkumu: Ziskana data budou slouzit jen k védeckym uceliim, budou
zpracovana do diplomové prace vramci UK FTVS. Veskera data budou
anonymizovana.

7. Probandi se mohou s vysledky vyzkumu seznamit v diplomové praci nebo
odbornych ¢lancich.

8. 'V maximalni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a pfijemni hlavniho feSitele: Bc. Zdenka Horakova

ProhlaSuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné
souhlasim s casti ve vySe uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadn¢ a
v dostateCném Case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se i€asti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a srozumitelné odpoveédi
na své dotazy. Byl(a) jsem poucen(a) o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu
nebo svij souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS,
ktera bude nésledné informovat predkladatele projektu.

Misto, datum ....................

Jméno a piijmeni G€astnika ..........ccceveviieeiiiieniieeeeee Podpis: .coeoeiiiiiie
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Piloha 2: Zddost etické komise

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadFeni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikaéni ¢i seminarni prace, zahrnujici lidské ucastniky
Nazev projektu: Pedagogika jogovych poloh ve vztahu ke zdravi vefejnosti
Forma projektu: vyzkumna prace - diplomova price
Obdobi realizace: ¢erven 2017- leden 2018
Predkladatel: Be. Zdenka Horakova
Hlavni Feditel: Bc. Zdeika Hordkova
Vedouci price: PhDr. Jitka Mal4, Ph.D.

Popis projektu: Cilem diplomové price je zmapovat pedagogiku jogovych pozic ve vztahu ke zdravi vefejnosti. V této
diplomové préci se budu zaobirat obricenymi pozicemi (napf. SirSasana, Prasarita padottandsana). V rdmeci ndv§tév
Jjégovych lekei probéhne sbér dat, na jejichz zakladé zhodnotim, zda jsou pfitomny diskrepance mezi popisem spravné
polohy uvidéné v odborné literatufe a jejim provadénim na vefejnych lekcich. Déle zhodnotim pFinos obracenych poloh
pro fyzioterapii. Lektofi podepisi informovany souhlas.

Zajisténi bezpe&nosti pro posouzeni odborniky: Vyzkum bude provadén neinvazivni metodou, prakticka &ast formou
pozorovani a rozhovoru. Probandi budou informovani o b&znych opatfenich. Rizika provadéného vyzkumu nebudou
vy33i nez b&éZné otekavana rizika v ramei tohoto typu vyzkumu.

Etické aspekty vyzkumu: Ugastnici budou plnoleti. Ziskani data budou zpracovdvéna a bezpetné uchovana v
anonymni podob& a publikovana v diplomové praci, pfipadné vodbormych ¢&asopisech, monografiich a na
konferencich, pfipadn& budou vyuZita pfi daldi vyzkumné praci na UK FTVS. Po anonymizaci budou osobni data
smazana.

Informovany souhlas: pfiloZen

Povinnosti viech d¢astniki vyzkumu na strané Fesitele je chranit Zivot, zdravi, distojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjektd, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni. Odpovédnost za ochranu zkoumanych
subjektl lezi vzdy na iastnicich vyzkumu na strané FeSitele, nikdy na zkoumanych, byt dali sviij souhlas k Géasti na vyzkumu.
Vsichni Geastnici vyzkumu na strané FeSitele musi brat v potaz etické, pravni a regulaéni normy a standardy vyzkumu na lidskych
subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezinirodng.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovidi navrhu realizace projektu a Ze pfi jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
za8lu Etické komisi UK FTVS revidovanou Zidost.

V Praze dne: 13.6. 2017 Podpis predkladatele: :{’CVLJ?} "’\-L/

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: Piedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkova, Ph.D.
Clenové: prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc.
doc. MUDr. Jan Heller, CSc.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D.
Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
MUDr. Simona Majorova

(7
3 o
Projekt price byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod jednacim ¢islem: //[ }Z;//

WG Le77

Eticka komise UK FTVS zhodnotila predlozeny projekt a neshledala Zidné rozpory s platnymi zdsadami, predpisy a
mezinarodni smémicemi pro provadéni vyzkumu zahmujiciho lidské uéastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise.

Tt
UNINERZ TR IHARLOVA podpis predsedkyné EK UK FTVS
Fakulta télesné vychovy a sportu
José Martiho 31, 162 52, Praha 6
s N
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Tabulka 6: Sirsasana , stoj na hlavé - vychozi pozice

AUTORI
Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016) Maehle (2011)
vklece, ze semknutych dlani je vkle¢e, HKK do "trojihelniku", dlan¢  vklec¢e, HKK do "trojuhelniku", vklec¢e, HKK do "trojuhelniku",
vytvorena "miska", vzdalenost mezi  objimaji lebku, prsty zabranuji hlavé v pouze pfi "vhodnych" télesnych  dlané a zapésti by mély byt kolmé
lokty je maximalné na urovein RAK pohybu proporcich k podlaze
_ X
e
8 2 vklece, zaujeti trojuhelniku
2
= 3.-20. X
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Tabulka 7: Sirsasana , stoj na hlavé - zatizeni / ulozeni hlavy

Iyengar (2008, 2013)
hlava umisténa do "misky ze
spojenych dlani", kontakt pouze
vrcholku hlavy s podlozkou, nese
maximum vahy

Lysebeth (1984)
maximum vahy nese hlava, nutna
neménna pozice hlavy po celou dobu
zaujeti asany

Oravcova (2016)
vaha je rozprostfena mezi lokty
a zapésti, hlava zatizena
minimalné

Maehle (2011)
vaha je rozprostiena mezi lokty a
zapésti, hlava zatizena minimalné

v

LEKTORI
0o

X
vaha rozprostiena mezi zapésti, lokty, hlava opfena o vrcholek temene zatizena minimalné

X
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Tabulka 8: Sirsdsana , stoj na hlavé - elevace DKK a trupu

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016) Maehle (2011)
elevace obou DKK soucasné elevace obou DKK, paty pfitahnout k neuvadi elevace DKK by méla byt pomala,
"zhoupnutim" (lehka flexe v KOK) hyzdim, pokud jsou trup a stehna ve nutna aktivita hyzd’ového svalstva
vertikale, 1ze pomalu extendovat celé a spodni ¢asti bficha
DKK

v

LEKTORI
[\

X
pomala elevace obou DKK a trupu, upozornéni na aktivitu HSS

X
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Tabulka 9: Sirsdsana , stoj na hlavé - konecnd pozice

Iyengar (2008, 2013)
" napnuto" celé télo a to od hornich
koncetin az po palce u nohou. Hrudnik
ma byt ,,rozepnut® do Sitky

Lysebeth (1984)
dosazeni nultého bodu, kdy je télo v
naprosté rovnovaze

Oravcova (2016)
balancovani mezi aktivitou a
uvolnénim prebyte¢ného napéti

Maehle (2011)
trup a DKK zpevnéné, ,,vytahuji
se vzhuru ke stropu, lopatky
stazené kaudalné, hlezenni klouby
v plantéarni flexi

v

LEKTORI
0o

X
trup a DKK zpevnéné kolmo k zemi, upozornéni na aktivitu HSS

X
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Tabulka 10: Sirsdasana , stoj na hlavé - zajisténi bezpecnosti/ pomiicky

Iyengar (2008, 2013)
nacvik pozice v rohu, u zdi (dodrzet
vzdalenost 5-7,5¢cm od zdi), s
dopomoci, hlavu umistit na ctyrikrat
preloZenou deku

Lysebeth (1984)
zed’ vyuzit az v pozd¢jsich fazich
tréninku, k uplnému "narovnani"

v

X

~
o
j
s
jaa
—

X
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Oravcova (2016)
nacvik ,,pfeneseni vahy na
hlavu“ v pozici ditéte, uchop za
paty, hlava se pfisune co
nejblize ke koleniim, elevace
panve

bez pomiicek, v prostoru

Maehle (2011)
neuvadi



Tabulka 11: Sirsasana , stoj na hlavé - dychani

Iyengar (2008, 2013)
do polohy by se mélo jit pti vydechu

Lysebeth (1984)

Oravcova (2016)
dychani nosem po celou dobu pohybu

Maehle (2011)
vyuzit "plnost" dechu

Dech musi byt pomaly

_ 1. X

e

S 2 plynulost dechu
M

= 3.-20. X
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Tabulka 12: Sirsdasana , stoj na hlavé - zaujeti protipozice

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016) Maehle (2011)
Sarvangasana, tedy pozice svicky poloha vklece, kdy se o palce opiou neuvadi pozice ditéte (Balasana), 10
nadocnicové oblouky a je mozné tak dechovych cyklt, nebo 2 minuty
dojit k relaxaci Sijového svalstva 15-

30sekund

v

LEKTORI
0o

X
po ukonceni setrvat vklece, hlava sklonéna k zemi, kvuli vyrovnani tlaku

X
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Tabulka 13: Sirsdasana , stoj na hlavé - ¢as setrvani v pozici

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016) Maehle (2011)
2-15 minut, v zavislosti na zkusenosti neuvadi neuvadi neuvadi
cvicence
o 1. X
o4
S 2 neuvadi
7
= 3. -20. X
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Tabulka 14: Sirsdsana stoj na hlavé - HSS

Iyengar (2008, 2013)
neuvadi

Lysebeth (1984)

Oravcova (2016)
neuvadi

Maehle (2011)
neuvadi

neuvadi

v

LEKTORI
0o

X
nutna aktivita HSS po celou dobu asany

X
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Tabulka 15: Sirsdsana stoj na hlavé - varianta Salamba Sirsasana IT

Iyengar (2008, 2013)
uvadi

Lysebeth (1984)

Oravcova (2016)
uvadi

Maehle (2011)
uvadi

uvadi

v

LEKTORI
0o

X
flektovana kolena umisténa na paze, pozice vhodna pro téhotné, které cviéili pred graviditou, dochazi k odlehéeni panevniho dna

X
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Tabulka 16: Sarvangasana, svicka - vychozi pozice

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016) Maehle (2011)
leh na zadech, extendované DKK, leh na zadech, flektované ¢i leh na zadech, flektované DKK leh na zadech, extendované DKK
HKK pftipazeni, dlanémi dolt, pod extendované DKK v kolennich a v kolennich a kycelnich
zady je umisténa deka kyc€elnich kloubech, HKK pfipazeni,  kloubech, HKK pfipazené, nebo
dlanémi dold mirn¢ od téla

leh na zadech, DKK nespecifikovany, HKK nespecifikovany
X

leh na zadech, flexe DKK

leh na zadech, DKK nespecifikovany

9.-12. X
o
8 13. leh na zadech, DKK nespecifikovany
M
= 14. - 15. X
16.

leh na zadech, DKK nespecifikovany

17. leh na zadech, DKK nespecifikovany

18. -19. X

20. leh na zadech, DKK nespecifikovany
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Tabulka 17: Sarvangasana, svicka - elevace DKK z podlozky

Iyengar (2008, 2013)
elevace flektovanych DKK v KOK i
KYK k bfichu, tak, Ze se stehna tlaci
na zaludek / elevace extendovanych
DKK v KOK do 90 ° flexe v KYK,

extenze v KOK, trup zlistava na
podlozce

9.-12.

v

LEKTORI

13.
14. - 15.
16.
17.
18. - 19.

20.

Lysebeth (1984)
elevace flektovanych ¢i extendovanych
DKK v KOK do 90° flexe v KYK,
extenze v KOK, lytka i stehna by méla
zustavat uvolnéna, trup zlstava na
podlozce

Oravcova (2016)
elevace flektovanych DKK v
KOK, do maximalni flexe KOK
1 KYK /elevace DKK s
extendovanymi KOK, do 90 °
flexe v KYK , trup ztstava na
podlozce

nespecifikovano
X

nespecifikovano

nespecifikovano
X

nespecifikovano
X

nespecifikovano

nespecifikovano
X

elevace DKK s flexi v kolennich kloubech
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Maehle (2011)
elevace extendovanych DKK v
KOK do 90° flexe KYK/ elevace
flektovanych DKK v KOK do té
doby, nez se za¢nou hyzdé zvedat z
podlozky, dale pouze "vytahovat
DKK" ke stropu nahoru do
konecéné pozice



Tabulka 18: Sarvangasana, svicka - elevace trupu

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016) Maehle (2011)
s vydechem, dokud se trup nedostane = moznost umistit dlan¢ pod hyzd¢ jako nespecifikuje nespecifikuje
do svislé polohy a hrud’ se nedotkne ulehceni elevace trupu
brady

nespecifikovano
X
nespecifikovano

nespecifikovano

X

v

13. nespecifikovano

14. -15 X

I~
@)
F
2
E)
-

16. nespecifikovano

17. nespecifikovano

18. - 19. X

20. nespecifikovano
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Tabulka 19: Sarvangadsana, svicka - zatizeni Cp/ulozZeni hlavy

Iyengar (2008, 2013)
hrud’ by se méla dotykat brady, na
zemi je v kontaktu zadni ¢ast hlavy,
krku, ramen, pazi az po lokty

v

5
= 13
M
m
=

14. -15.
16.
17.

18. -19

20.

Lysebeth (1984)
vaha téla by méla spocivat na ramenou
a ne na §iji, nutno sternum tlacit proti
bradg, Sije v "protazeni" a co nejblize
k podlozce

Oravcova (2016)
vaha spociva na ramenou a ne
na $iji, nutné se odtlacovat se od
ramenou

sternum tlacit proti bradé
X
diraz na rozprostfeni vahy i na ramena
nespecifikovano
X
Sije v protazeni, rozlozit vahu na RAK
X
"Sije v protazeni", sternum tlacit proti bradé
nespecifikovano
X

rozlozeni vahy i na RAK, vyuziti deky pod rameny
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Maehle (2011)
vaha spociva na ramenou a ne na
§iji, 1ze vyuzit deku



Tabulka 20: Sarvangasana, svicka - postaveni HKK

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016) Maehle (2011)
ruce jsou ulozené do oblasti beder, ruce ulozené do oblasti beder/ nebo ruce ulozené do oblasti beder/ ruce ulozené do oblasti beder, kdy
ledvin, lokty tlaci proti podlozce HKK zapazené dlanémi otocenymi k nebo HKK zapazené dlanémi nadlokti jsou rovnobézné, ruce
zemi/vzpazené smérem za otocenymi k zemi postupné posouvat smérem k
hlavou/pripazené k télu lopatkam

ruce optit dlanémi o bedra
X
ruce opfit dlanémi o bedra

ruce opfit dlanémi o bedra

X
)E .
8 13. ruce opfit dlanémi o bedra
M
= 14. -15. X
16. ruce opfit dlanémi o bedra
17. ruce opfit dlanémi o bedra
18. - 19. X
20. ruce optit dlanémi o bedra
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Tabulka 21: Sarvangdsana, svicka - konecna pozice

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016) Maehle (2011)
trup i DKK jsou kolmo k zemi, na trup i DKK jsou kolmo k zemi, Sije v trup i DKK jsou kolmo k zemi, trup 1 DKK jsou kolmo k zemi,
podloZce spociva zadni ¢ast hlavy, "protazeni", sternum se tlaci proti udava, nutnost rovnovahy udava, nutnost ,,vytahovat“ cely
krku, ramen, horni ¢ast pazi az po brad¢. Lytka i stehna by méla zistavat aktivity a uvolnéni trup a DKK vzhtiru a vytvofit tak
lokty, prsty nohou jsou napnuté a uvolnéna, pohyb v této pozici musi byt pocit lehkosti
mifi smérem nahoru pomaly a plynuly
trup i DKK jsou kolmo k zemi
X
trup i DKK jsou kolmo k zemi

trup i DKK jsou kolmo k zemi

X
¥
8 13. trup i DKK jsou kolmo k zemi
=
- 14. -15 X
16. trup i DKK jsou kolmo k zemi
17. trup i DKK jsou kolmo k zemi
18. -19. X
20. aktivace HSS, duraz na rozprostfeni vahy i na ramena, trup i DKK jsou kolmo k zemi
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Tabulka 22: Sarvangasana, svicka - dychani

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016) Maehle (2011)
plynuly dech klidny a bez pieruseni "plny" dech v konecné pozici se volné
vzdouvaji partie bficha a je
nehybna oblast podbtisku, ta je
fixovana "uddijana bandhou" a
"udzdaji pranajamou"
diraz na plynulost
X
plynulost dechu
plynulost dechu
X
¥
8 13. plynulost dechu
2
= 14. -15 X
16. plynulost dechu
17. nespecifikovano
18. -19. X
20. plynulost dechu
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Tabulka 23: Sarvangdsana, svicka - ¢as setrvani v pozici

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016) Maehle (2011)
5-15minut, zalezi na zkusenosti nékolik sekund az minuty, zalezi na nezminuje po namahavém cviéeni v ni 1ze
cvicence zkusenosti cvicence zustat delsi dobu

5 dechid
X
nespecifikovano

nespecifikovano

X

5|

I~
@)
F
2
E)
-

13. nespecifikovano

14. -15. X

16. nespecifikovano

17. nespecifikovano

18. -19. X

20. nespecifikovano

98



Tabulka 24: Sarvangasana, svicka - navrat z pozice

1 Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016) Maehle (2011)
] s vydechem "spustit" DKK zpét na navrat pres pozici pluhu nezminuje navrat pres pozici pluhu
podlozku, uvolnit HKK, leZet rovné a
odpocivat
A
1. navrat pres pozici pluhu
2.-6 X
7. nespecifikovano
8. navrat pres pozici pluhu
9.-12. X
= -
8 13. navrat pres pozici pluhu
2
= 14. -15. X
16. navrat pres pozici pluhu
17. navrat pres pozici pluhu
18. -19. X
20.

navrat pres pozici pluhu
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Tabulka 25: Sarvangdsana, svicka - zaujeti protipozice

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016)
nezminuje pozice ryby (Matsjasana) nezminuje

pozice ryby
X
nespecifikovano

pozice ryby

9.-12.

X

v

LEKTORI

13. pozice ryby

14. - 15. X

16. pozice ryby

17. pozice ryby

18. - 19. X

20. pozice ryby
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Maehle (2011)
nezminuje



Tabulka 26: Sarvangdsana, svicka - pomiicky/zajisténi bezpecnosti

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984) Oravcova (2016)
vyuziva stolicky, deky a bolsteru nezminuje nezminuje

nespecifikovano
X
nespecifikovano

nespecifikovano

X

5|

~
o
j
s
jaa|
—

13. nespecifikovano

14. -15. X

16. nespecifikovano

17. nespecifikovano

18. -19. X

20. vyuziti deky pod rameny
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Maehle (2011)
slozena deka pod ramena, lokty



Tabulka 27: Sarvangasana, svicka - aktivace HSS

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1984)
neuvadi

Oravcova (2016) Maehle (2011)

neuvadi neuvadi neuvadi

\
1. nutna aktivace HSS po celou dobu pozice
2.-6 X
7. nespecifikovano
8. nespecifikovano
9.-12. X
= R
8 13. diraz na aktivaci "bficha a zad"
5
- 14. -15. X
16. nespecifikovano
17. nespecifikovano
18. -19. X
20.

aktivace HSS po celou dobu pozice
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Tabulka 28: Prasarita Padottanasana, predklon ve stoji rozkrocném- vychozi pozice

v

~
o
j
s
jaa|
—

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1997) Oravcova (2016)
vzpiimeny stoj Siroky stoj rozkroény vzpiimeny stoj

X

Siroky stoj rozkroc¢ny/ analogie vleze na zadech (v komentari)
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X

Siroky stoj rozkro¢ny
X

stoj rozkro¢ny

X

Siroky stoj rozkrocny
X

Siroky stoj rozkrocny

Siroky stoj rozkro¢ny

Siroky stoj rozkroény

Maehle (2011)
vzpiimeny stoj



Tabulka 29: Prasarita Padottandsana, predklon ve stoji rozkrocném - postaveni DKK

Iyengar (2008, 2013)
Siroky stoj rozkro¢ny, min.
120 cm rozkroceni, zalezi na
délce DKK, nejlépe zkusmo
zaujmout uplnou pozici, a
pokud se nedafi dat hlavu na
zem, je tfeba rozkrocit vice

Y

[
o
F
M
m
—

Lysebeth (1997)

Siroky stoj rozkrocny, lehka flexe v
kolennich kloubech, pfi predklonu
,uvolnit a roztahovat do Siroka“ hyzdg,
dale ,,couvat tfisly, udrzovat ,,osu
chodidlo — koleno* a udrzovat stale
,,pruznost“ v kolenou a neustale vyuzivat
,védomou oporu o chodila*

Oravcova (2016)

Siroky stoj rozkrocny, lehké flexe v
kolennich kloubech, pfi predklonu
,,uvolnit a roztahovat do Siroka‘
hyzdé, dale ,,couvat™ tfisly,
udrZovat ,,osu chodidlo — koleno* a
udrzovat stéale ,,pruznost™ v kolenou
a neustale vyuzivat ,,védomou

oporu o chodila“
X

Siroky stoj roznozny, individualni rozkro¢eni DKK, ZR v KYK , ,,pruznd" kolena

X
Siroky stoj roznozny
X
nohy na sitku boki
X
prechod z bojovnika II, nohy v rozkroceni §irokém, jako u bojovnika IT
X

Siroky stoj roznozny, zalezi na individualnich proporcich

Siroky stoj roznozny, diraz na absenci "hyperextenze" v kolennich kloubech

chodidel
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Maehle (2011)
Siroky stoj rozkrocny,
drzet vnéjsi hrany
chodidel rovnobézné,
aby byly ,,soubézné s
koleny*

Siroky stoj roznozny, diraz na absenci "hyperextenze" v kolennich kloubech, diraz na ZR v ky¢lich, "udrzeni" fyziologického postaveni



Tabulka 30: Prasarita Padottandasana, predklon ve stoji rozkrocném - predklon, aktivita trupu

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1997) Oravcova (2016) Maehle (2011)
"ruce v bok", rovny ptedklon, kdy se "ruce v bok", rovny piedklon, umistit dlané "zptfedu na umistit ,,ruce v bok* ,,zlomit
"zada drzi prohnuta" "narovnani se v bedrech" stehna", provést rovny se v pase“ a ruce polozit na
predklon tak, ze je trup podlozku

napfimen "vytazenim" za
temenem hlavy, bti$ni sténa
musi byt aktivné "vtazena",
,,roztazeni* sedacich kosti a
,,vytahovani se za hlavou

X
»fuce v bok*, rovny predklon, aktivace HSS
X

nespecifikovano

X

v

nespecifikovano

I~
@)
F
2
E)
-

X
nespecifikovano
X
"ruce v bok", dlan¢ na zem, pied chodidla, vyuziti pomicek, aby byl predklon rovny

rovny piedklon s HKK v zapazeni, extenze v LOK, ,,propletené ruce®, diraz na aktivaci "stfedu téla"

"rovny predklon, ruce v bok", aktivace HSS, "vytahovani" se za sedacimi kostmi

105



Tabulka 31: Prasarita Padottanasana, predklon ve stoji rozkrocném - umisténi HKK na zem

Iyengar (2008, 2013)
dlan€ na zem na spojnici pat, dlané
jsou na $itku RAK lze opfit i celé
predlokti o zem

Lysebeth (1997)
dlané na zem na spojnici pat,
zpocatku je lze umistit i pred tuto
linii

Oravcova (2016) Maehle (2011)
dlané na zem na Siftku RAK, dlan¢ na zem na Sitku RAK,

podle individuéalnich prsty na rukou by mély byt
moznosti mohou byt pii v abdukci a jejich konecky by
dlanich na zemi flektované ~ mély byt v jedné rovin€ s prsty
KOK i LOK nohou

X
dlan¢ na zem na $itku ramen, pouziva i blocky, lokty uloZzeny dorzalné, pfi varianté, kdy se cvicenec chyti za palce pak lokty lateralné
X
chyceni se za kotniky

X

v

nespecifikovano

I~
@)
F
2
E)
-

X
dlané na spojnici nohou
X
dlang na $itku ramen, vyuziti blo¢kt

dlang na $itku ramen, vyuziti blocki

dlang na $itku ramen, vyuziti blocki
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Tabulka 32: Prasarita Padottandasana, predklon ve stoji rozkrocném - zatizeni/ulozeni hlavy, konecna pozice

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1997) Oravcova (2016) Maehle (2011)
hluboky predklon ve stoji hluboky predklon ve stoji hluboky predklon ve stoji hluboky predklon ve stoji
roznozném, hlava opfend o temeno, roznozném, hlava opfena o roznozném s ulozenim dlani roznozném, hlava optend o
nesmi se na ni prenaset vaha téla, ta temeno, kdy se ¢elo dotkne ¢i LOK na zem, hlavu temeno, lopatky se v této pozic
musi zustat celou dobu na DKK »Spojnice zapé&sti* nepoklada ,stahuji* ke kostréi

X
hluboky predklon ve stoji rozkroéném, hlava opfena temenem o zem, lze vyuzit blockt
X
hluboky predklon ve stoji rozkrocném bez opieni hlavy

X

Y

hluboky predklon ve stoji rozkroéném bez opteni hlavy

X

[
o
=
M
m
—

hluboky predklon ve stoji rozkroéném bez opteni hlavy
X

hluboky predklon ve stoji rozkroéném bez opieni hlavy

hluboky predklon ve stoji rozkroéném bez opteni hlavy

hluboky predklon ve stoji rozkroéném bez opieni hlavy
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Tabulka 33: Prasarita Padottanasana, predklon ve stoji rozkrocném - varianty

Iyengar (2008, 2013)

Lysebeth (1997) Oravcova (2016) Maehle (2011)
hluboky predklon - "ruce v neuvadi rovny ptedklon, kdy je hluboky predklon - ulozeni
bok"/"sepnuté za télem - "namaste" cvicenec opfen o ruce, z této  HKK tak, ze se cvicenec chyti
pozice lze ptidat prenaseni  za palce u DKK, lokty sméfuji
vahy stfidaveé z jedné DK na do stran/ ,,proplést ruce za
druhou /stfidani podiepu a zady
predklonu/ trup a HKK do
rotace
X

hluboky predklon- varianta chyceni za palce, rovny piedklon - ruce na spojnici pat ¢i pfed nohy, vyuziva i rotace
X
hluboky predklon - pouze chyceni za kotniky

X

5|

(o
(©)
=
M
m
=

nespecifikovano, pouze rovny piedklon s dlanémi na zemi
X

nespecifikovano, pouze rovny piedklon s dlanémi na zemi
X

nespecifikovano, pouze rovny predklon s dlanémi na zemi

Hluboky ptedklon - HKK "za zady" (extenze v RAK i LOK), dale rovny piedklon - varianta do rotaci

Hluboky predklon s dlanémi na zem, rovny predklon - varianta do rotaci HKK
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Tabulka 34: Prasarita Padottanasana, predklon ve stoji rozkrocném - dychani

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1997) Oravcova (2016) Maehle (2011)
hluboky, pravidelny dech hluboky dech, diraz na dikladny, pravidelny dech, s pravidelny dech
uplny vydech vydechem uvoliovat

prebytecné napéti

X
plynulost dechu
X
nespecifikovano

X

5|

~
o
j
s
jaa|
—

plynulost dechu
X
plynulost dechu
X
plynulost dechu
plynulost dechu

plynulost dechu
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Tabulka 35: Prasarita Padottanasana, predklon ve stoji rozkrocném - cas setrvani v pozici

Iyengar (2008, 2013) Lysebeth (1997) Oravcova (2016) Maehle (2011)
pul minuty po 10-20 hlubokych decht neuvadi 5 dechovych cykla

X
nespecifikovano
X
nespecifikovano

X

5|

~
o
j
s
jaa|
—

nespecifikovano
X
nespecifikovano
X
nespecifikovano
nespecifikovano

nespecifikovano
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Tabulka 36: Prasdrita Padottandsana, predklon ve stoji rozkrocném - ndavrat z pozice

Iyengar (2008, 2013)
rovny ptedklon, ,,hlava drzena "ruce v bok", elevace trupu,
vzhtru* a jsou ,,prohnuta zada“, stoj rozkrocny, po té
"ruce v bok", elevace trupu, stoj

zada a "pruznym vzpiimeny
rozkro¢ny, po té vzptimeny zhoupnutim v KOK se

napiimit"

Lysebeth (1997)
"ruce v bok", elevace trupu, stoj
rozkro¢ny, po té vzpiimeny

Oravcova (2016) Maehle (2011)
nutnost pokrcit kolena, opfit

si dlan€ o KOK a narovnat

X
tuce v bok®, elevace trupu, piisunout DKK k sobg, 1ze z této pozice udélat i stoj na hlaveé
X
nespecifikovano

X

v

nespecifikovano

I~
@)
F
2
E)
-

X
dlan¢ opfit o bedra, nutna aktivace HSS
X
ruce v bok*, cvicenec se naptimi, stoj rozkroc¢ny

,ruce v bok®, cvi¢enec se napfimi, stoj rozkro¢ny, diraz na aktivaci HSS

ruce v bok®, cviCenec se napiimi, stoj rozkro¢ny, dliraz na aktivaci HSS
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Tabulka 37: Prasarita Padottanasana, predklon ve stoji rozkrocném - zaujeti "protipozice" / misto v sestavé

v

~
o
j
s
jaa|
—

Iyengar (2008, 2013)
neuvadi

Lysebeth (1997) Oravcova (2016)
pokud je tato 4sana cvicena v neuvadi
sestave, je dobré ji zarazovat pied
kleste
X

zafazeno v zavérecné fazi
X

zafazeno v zaverecné fazi
X

zarazeno na zacatku lekce
X

zafazeno v poloving lekce
X

zafazeno v zavére¢né fazi

zafazeno v zavérecné fazi

zatazeno v zavérecné fazi
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Maehle (2011)
neuvadi



Tabulka 38: Prasarita Padottanasana, predklon ve stoji rozkrocném - pomiicky/zajisténi bezpecnosti

Iyengar (2008, 2013)

Lysebeth (1997)
cihlicky, bolster pod hlavu

zabezpecit, aby nohy neklouzaly
po zemi, je vhodné cvicit naboso

Oravcova (2016) Maehle (2011)

neuvadi neuvadi

X

pouziti blo¢kd ve stoji po dlané/pii rozhovoru pifedvedena varianta vleze na zadech, dodrZeni "jogové geometrie", nutné udrzeni HSS,
neprohybat se v Lp

X
nespecifikovano

X

Y

nespecifikovano

[
o
=
M
m
—

X
nespecifikovano
X
pouziti blo¢ki pod dlané pfi rovném piedklonu

pouziti bloc¢kt pod dlané pii rovném piedklonu

pouziti bloc¢kt pod dlané pfi rovném predklonu
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Tabulka 39: Prasarita Padottandsana, predklon ve stoji rozkrocném - HSS

Iyengar (2008, 2013)
neuvadi

v

~
o
j
s
jaa|
—

Lysebeth (1997) Oravcova (2016)

neuvadi neuvadi

X
aktivita HSS po celou dobu pozice
X
nespecifikovano
X
nespecifikovano
X
aktivace HSS zejména pfi navratu z pozice
X
aktivita HSS po celou dobu pozice
aktivita HSS po celou dobu pozice

aktivita HSS po celou dobu pozice
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Maehle (2011)
neuvadi



Tabulka 40: Lektori I-V, doplnujici informace

vzdélani v joze/jak dlouho

uci

druh lekce
korekce cvi¢encu

poznamky k obracenym
pozicim

obracené pozice, které
zatadil/a

Lektor I

Hatha Yoga Teacher RYT 200 by

Yoga Alliance

Instruktor Hatha Yogy (MSMT

2013)

Vycvik metodiky cviceni détské
jogy (Ceska asociace détské jogy)

nema

ne

ano

jemna joga, 60min

ne

S: cviéi pouze v uzavienych lekcich
se lidmi, které zn4, chodi pravidelné
S: cvi¢eno, vznika tlak na hrdlo,
emocni rozladéni, pouze opatrné,

kdyz stav cvi¢enct dovoli
P: nevyjadreno

Sarvangasana, Halasana, Adho

mukha svanasana

Lektor II

Instruktor powerjogy a
Instruktor hathajogy
Masérska $kola na rekondi¢ni,
sportovni a klasickou masaz,
Piestany Powerjoga Basic,
Diplom Body&Mind
stfedni zdravotnicka Skola

joga, 60min
ano

obracené pozice zatazuje,
nejradéji psa hlavou dold, je
to bez KI
S: cviceno
S: pouziva deku pod ramena,
dnes nezarazeno
P:cviceno

Adho mukha svanasana,

Sir§4sana, Prasarita
Péadottanasana
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Lektor IIT

Absolvent FTVS UK Praha
Instruktorka Hathajogy - I a
II stupeni (Fisaf - Hatha Yoga
Instruktor)
Specializace technika
jogovych pozic

nema

ne

hatha joga, 60min
ne

S: nevyjadieno
S: obvykle ano, dnes ne,
celkové ale vnima KI a to
hypertenze, hodné pracuje
s dechem, na svicku by
pottebovala lekci o Etvrt
hodiny delsi
P: nevyjadieno
Adho mukha svanasana

Lektor IV
Instruktor jogy
specializace
powerjoga - Power
Yoga Akademie
nema

ne

17

vinyasa joga, 60min
ne

S: nevyjadieno
S: nevyjadieno
P: cviceno

Prasarita
Padottanasana, Adho
mukha svanasana

Lektor V

Trenér ve fitness centrech v
rozsahu 150 vyukovych
hodin/ studio R
Instruktor jogy (150
vyukovych hodin)/ Power
Yoga Akademie s.r.o0.

nema
ano - blocky, taburety, deky
11
ano
joga, 1h15min
ano
S: nevyjadieno

S: obvykle ano, dnes ne
P: obvykle ano, dnes ne

Adho mukha svanasana



Tabulka 41: Lektori VI-X, dopliujici informace

vzdélani v joze/jak dlouho

zdravotnické vzdélani

korekce cvi¢enct

Iz
o

poznamky k obracenym

pozicim

Lektor VI

zkuSena instruktorka

jogy

mezinarodnim certifikatem 30 let v
oboru, staze v Indii, nékolikaleta

praxe v zahrani¢i (Novy Zéland)

nema

ne

ne

hatha joga, 60min

ne

obracené polohy

upozoriiuje pry lidi se zdravotnimi
problémy, nedoporucuje lidem s

poruchami endokrinnich zlaz

toto uvedl, ale na zdravotni stav se

neptal
S: obvykle ano, dnes ne
S: obvykle ano, dnes ne

cvici, ale

Lektor VII
PranaVashya yoga
teachers’ training,
Mysore,

Certifikovany lektorsky
kurz Hormonalni jogové

Dinah
Provence,

terapie,
Rodrigues,
Francie, 2015

nema

ano
gravid joga, 1h15min
ano

S: obvykle ano, dnes ne

S: cviceno
P: obvykle ano, dnes ne

Lektor VIII

Studium Power
Yoga Akademie
200RYT
specializace
Power
yoga/Hatha
yoga

nema

ano, k sezeni na
zacatku
8

ne

power joga,

60min

ne

S: nevyjadteno
S: cviceno
P: nevyjadteno
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Lektor IX
Ayurclinic Goa's AYURCLINIC
INSTITUTION, Goa, Indie: Advanced
Ayurveda Cooking Course

Ayuskama Ayurveda Institute, Rishikesh,
Indie: Ayurveda Stress Management Course
Ayuskama Ayurveda Institut, Rishikesh,
Indie: Ayurveda Nutrition & Cooking
Course

nema

ano, valec na sezeni

ne
Hathajoga flow, 60min

ne

S: necvigi, rizikové, lidé maji riizné potize s
Cp, radéji déla jemnéjsi pozice, kde cloveék
vice vnima sebe sama

S: obvykle ano, dnes ne, Viparita karani a to
s valcem (bolster) a joga paskem

P: obvykle ano, dnes ne, dobré pro otevieni
kycelnich kloubt

Lektor X

Power Yoga Akademie pana
Krejcika,
poradce,

Kurz
kurz
reflexni terapie, kurz spiralni

MUDr.
vzdélavaci

Vaclava
vyzivového
stabilizace  patefe
Smiskova,
seminafe v Centru pfirodni
1écby MUDr. Hajkova

nema

ano - blocky pfi prasarité, sed

ne
power joga, 60min
ano

S: stoj na hlavé necvici,
rizikové pro Cp

S: svicku na individualnich
lekcich,

P: cviceno

Ma spiSe individualni lekce
jogy, toto je jedina hromadna,



P: cviceno dnes pouze pes hlavou doli pfi individualnich si vice
dovoli

obracené pozice, které
zaradil/e
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Tabulka 42: Lektori XI - XV, dopliujici informace

Lektor XI
vzdé€lani v joze/jak dlouho [ FFEEEETS

Akademie)

:
|
-

an

korekce cvicencu 0

zdravotnické vzdélani nemi

poznamky k obracenym
pozicim S: necvidi, je to rizikové
S: necvici, je to rizikové
P: obvykle ano, dnes ne

(I RICC IR AR Sl A dho mukha svanasana

zaradil/a

Jogy-specializace
Powerjoga (Power Yoga Akademie)
joga pro zdrava zada (Power Yoga

Détska joga (Power Yoga Akademie))

Lektor XII

Akreditovany  seminai  Metodika

cviceni jogy s détmi (Asociace détské

jogy, 2014)

Seminar Tehotenska joga (2014)
Akreditovany seminai Cvicitel II.
tiidy (Asociace détské jogy, 2014)

nema

ne
terapeuticka joga, 60min

ne

S: necvidi, je to rizikové, kvuli
hypermobilita Cp

S: necvici, je to rizikové

P: nevyjadreno

Adho mukha svanasana
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Lektor XIII

Instruktor powerjogy - Power
Yoga Akademie, Master
Instruktor  powerjogy, FISAF

Powerjoga Basic, FISAF Fitness
Core

nema

ne
10
ne
poledni joga, 60min
ne

celkové dava pozor v piipadech
lidi, ktefi trpi hypertenzi, hodné
pracuje s dechem

toto uvedl, ale na zdravotni stav se
neptal

S: nevyjadteno

S: cviceno

P: nevyjadieno

Sarvangasana, Halasana, Adho
mukha svanasana, Viparita karani

Lektor XIV

neudava

nema

ano - blocky

10

ne

jemna joga, 60min
ne

S: nevyjadieno
S: nevyjadieno
P: nevyjadieno

necvié¢eno

Lektor XV

lektor power jogy, 3.
a 2. tfida.

nema

ne
12
ano

joga pro zdrava

zada, 60min

ano

S: obvykle ano, u
stény, dnes ne
S: obvykle ano, u
stény, dnes ne
P: nevyjadfeno

Adho mukha
svanasana



Tabulka 43: Lektori XVI - XX, dopliujici informace

Lektor XVI Lektor XVII
Ve VOISO nstruktor hatha jogy - poweryoga neuddvé
akademie
kurz masaze déti a kojenci
jogu uci 5 let
seminare - joga v dennim zivoté
nema

ne

:
hataha joga, 60min

korekce cvicencu ne ne

zdravotnické vzdélani Em

power joga, 45min

poznamky k obracenym

S: pouze vuzavienych kurzech, u S: pouze na soukromé

pozicim stény lekei u stény

S: cviceno S: cviéeno

P: nevyjadfeno P: nevyjadieno

obracené které

pozice,

Sarvangasana, Halasana, Adho Sarvangasana

zaradil/a mukha svanasana
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Lektor XVIII

trenér II. tfidy Hatha joga

specializované jogové
seminafe — panevni dno,
hypermobilita, lymfaticky

systém, hrudnik, kycle

nema

joga pro téhotné, 1h 15min

ano
S:  pouze v uzavienych
kurzech

S: obvykle cvici, dnes ne

P: cviceno

Prasarita Padottanasana,

Adho mukha svanasana

Lektor XIX

absolvent FTVS UK Praha
instruktor jogy - Power
Yoga
kurz hormonalni jogové
terapie

nema

ano - blocky

ano

jemna joga, 60min

S: necvidi, rizikové kvili

Cp

S: obvykle cviéi s
podlozenim ramen, dnes
ne

P: cviceno

Prasarita Padottanasana,

Adho mukha svanasana

Lektor XX

Anusara Elements™ yoga teacher
v Berlin¢

2016 Anusara-Inspired™ Yoga
Teacher

Iékat

ano - blocky

ano

téhotenska joga, 60min

S: necvidi, rizikové kvali Cp

S: svicka cviena s dekou pod
rameny

P: cviceno, dba na pozici DKK,
nohou, pouziva pomtcky

Adho mukha svanasana, Prasarita
Padottanasana
Sarvangasana



