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Pripravna c¢ast k asandm — cviceni 2. a 3.
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Cviceni 2.:

Setrvejme stale vleZe na zadech s pozornosti k mistim na nasem téle, kde se dotykdme
podlozky. Podobné i zlstarime ve védomi naseho dechu a postupné protahujme obé dolni koncetiny
dold na podloZku. Dojde k rGznym zménam v nasem téle, hlavné v oblasti trupu. Pfidejme protazeni
pazi do vzpaZeni a opét zaregistrujeme zmény napéti a tahu v oblasti hrudniku, bficha a mozna
v bedrech. Poté se protahnéme jak za pazemi, tak chodidly. Protazeni mlze byt v souladu s rytmem
naseho dechu, mlze byt provadéno zplsobem - stejna paze, stejnd dolni koncetina i
kontralateralné (kfizem). ProtaZeni je dileZité pred kazdym cvicenim, podporuje se tim vhodna
kvalita a elasticita pojivové tkané v téle.

Pokracujme jeSté v poloze na zadech, po protazeni s vydechem pokréme kolena smérem
k trupu. S pozornosti k opore zad do podlozky krouzime koleny, ktera jsou uchopend nasimi dlanémi
a pohyb mlzZe byt provddén obéma koleny soucasné nebo koleny proti sobé&, obéma sméry. At
zvolime jakékoli poradi pohybu, budme si vidy védomi, kde pohyb probiha. Zda z(stava oblast
ramen, krku ¢i hlavy bez zvySeného napéti a jak vnimame plynulost pohybu v obou kycelnich
kloubech. Kycelni kloub je nosnym kloubem a s jeho dostate¢nou pohyblivosti souvisi i funkénost
patere, hlavné v dolni hrudni a bederni ¢asti.

Po dostate¢ném poctu opakovani zastavme kolena asi na Sifi bok(l pfed trupem, drZzime je stale
dlanémi a pokracujme krouzivym pohybem v hlezennich kloubech. Pfi tom jsme si stidle védomi
naseho plynulého dechu. Pfenesme krouzivy pohyb i do kolennich kloubd, kdy dlanémi podpirame
zespodu spodni ¢ast stehen, tak abychom mohli krouzit celymi holenémi. Pohyb miZe probihat
v obou smérech. Az dokonc¢ime tento pohyb, zkusme se opét vratit do velkého krouzivého pohybu
v kycCelnich kloubech, opét i s pozornosti k jemnému a plynulému dechu a vnimejme mozné zmény
v pribéhu pohybu. MoZna bude pohyb hladsi, bude probihat ve vétsim rozsahu ¢i s mensim Usilim
oproti prvnimu provedeni. Pocet opakovani téchto pohybl muze byt 5-6x kazidym smérem. Po
dokonceni se opét oprete pokréenymi chodidly o podlozku a zkusme nyni vnimat tvar opory naseho
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téla do podlozky, podobné setrvejme pozornosti postupné i u naseho dechu. Zkusme postiehnout,
procitit zménu v kvalité dechovych pohybd, jak v predni strané trupu, tak v zadni a v bocnich liniich
trupu. MozZnd bude zména ve sméru dechovych pohyb(, budou vice sméfované do zadni a bocnich
¢asti s mensimi pohyby v bfisni sténé, mozna bude dech vice plynulejsi, pomalejsi. Pokusme se nic si
nepredstavovat, nepodsouvat si Zadny tvar a presto setrvavat pozornosti ve vlastnim dechu. Urcité
vas prozitek bude jinych kvalit. ©

Cviceni 3.:

V poloze vleze na zadech s pokréenymi koleny, chodidly opfenymi v Sifi ky€li o podlozku
prenesme pozornost postupné k pazim. Pokréme je v loktech tak, Ze jsou predlokti kolma k podlozce
a nadlokti volné spocivaji na zemi. Zacnéme rozpracovavat prsty a dlané stfidavym pohybem do
pokréeni a nataZeni, davejme vétsSi pozornost do protaZeni a roztaZeni prsti a az nékolikrat
zopakujeme, vSimnéme si hloubky opaéného pohybu, kdy zavirdme prsty do dlané. Maximadlniho
sevieni prstd nedosahujeme maximalnim usilim, ale na zakladé protazeni mékkych tkani v meziprsti
a poté i s mensim Usilim se pokrcuji prsty do dlané. Pokracujme krouzivym pohybem v zapésti, kde
béhem tohoto pohybu dejme proti sobé palec a ukazovak tak, jako bychom drzeli tuzku. Krouzivy
pohyb tak mizZe byt provadén se soucasnou predstavou kresleni krouzk pomysinou tuzkou, zaroven
mUlzZeme opét vnimat nejen rozsah pohybu v pravém a levém zapésti, ale téz jeho plynulost a kvalitu.
Podobné rozvijejme krouzivy pohyb predloktimi v loketnich kloubech. Opét tyto krouzivé pohyby
provadime obéma sméry asi 6x.

Po poslednim opakovani poloime paZe podél téla na podlozku dlanémi doll. VSimnéme si
zmén v opore téla mezi lopatkami, zmény napéti ¢i uvolnéni v okoli lopatek a na predni strané
hrudniku. Nyni s nddechem sunme paze podél téla rameny smérem k usim a s vydechem opaénym
smérem Spickami prst( na dlanich smérem ke kotnikim. Pohyb opakujme 5x, propojme pohyb
s dechem a vnimejme nejen zménu v opofe mezi lopatkami ¢i lopatek samotnych, ale také hladky
a plynuly pohyb.

Dalsim cvikem je rotace celé paze. Vychozi poloha se neméni, paze jsou podél téla dlanémi
doll. V této poloze se nadechneme a s vydechem pretacime celé protazené paze dlanémi vzh(ru.
S nddechem je vracime do podlozky a takto opakujme kazdym smérem alespon 5x. Pohyb je v rytmu
dechu a svou plynulosti vede k pretaceni celé paZe v rameni pfes malikovou hranu dlani vzhiru i
dold.

Na zavér budeme rozvijet pohyblivost v oblasti kréni patere. Zastavame stale ve stejné vychozi
poloze jen s pazemi lehce od téla a opifenymi o malikové hrany. Ze stfedni polohy hlavy s vydechem
pretacejme hlavu smérem doprava, s nddechem vracime na stfed a s dalSim vydechem na opacnou
stranu. V tomto cviéeni méjme védomi celé délky patere, kdy pocitujeme jemny tah sedacich hrboll
smérem k patam a v oblasti hlavy sméfovani temene hlavy opaénym smérem. Nejednd se o velké
usili, o vyrazny tah &i tlak, ale védomi, pocitovani délky patefe, v némz probiha rotaéni pohyb v kréni
oblasti. Podobné i v pribéhu pohybu si mizeme uvédomit, kolik Usili vynalozime k dosazeni krajni
polohy. Podstatou jégového pohybu je mimo jiné harmonie mezi aktivitou a uvolnénim, mezi
dostatecnou aktivitou ¢i Usilim a uvolnénim prebytecného napéti. Porozuméni témto principdm a
pouzivani jich béhem jégového cviceni je téZ v souladu i s pravidly v rdmci jamy a nijamy, etickych
pravidel ¢i doporucéeni v chovani jégina.



