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OHLASY NA TUTO KNIHU

,Citim, Ze nejvétsi pfinosy jogy Gwen Lawrenceové coby soucasti mého zotavovaciho
programu tézim z jejich regeneracnich jégovych sestav po zapasech. Bolesti po ndma-
ze se mi zmirnuji, moje télo je pruznéjsi a citim se pfipraveny na tyden, ktery mé ¢eka!”

Kerry Wynn, defenzivni end New York Giants

»Jégu s Gwen Lawrenceovou cvi¢im poslednich Sest let a zjiStuji, ze je jiz nezbytnou
soucasti mého tréninku. Gwen vynaklada ¢as na to, aby kazdého z nas dikladné pro-
vedla kazdou z pozic a podrobné ndm vysvétlila vyznam kazdého protazeni. Gwen je
piijemna a zasvécena a do kazdé lekce vnasi laskavou atmosféru klidu.”

Mark Herzlich, linebacker New York Giants

»Co jsem prisel k New York Giants, prace s Gwen Lawrenceovou se stala skvélym do-
plikem k mému tréninku i regeneraci. Jeji lekce jégy mi umoziuji vyhradit si zvlastni
cas, kdy se mohu soustredit vyhradné na zlepsovani pruznosti, sily a naro¢nych pohybt
perfektné vymyslenych presné pro fotbalisty.”

Ryan Nassib, byvaly quarterback New York Giants

.Jde o to, Ze Gwen zna sporty - vénuje ¢as tomu, aby se seznamila s rliznymi pozicemi
a riznymi potiebami konkrétnich sportovc(, s nimiz pracuje. A to je to, ¢im je Power
joga ve sportech vyjimecna... Je to zkratka jedna z véci, bez kterych se uz v kazdoden-
nim Zivoté neobejdu.”

Amani Toomer, byvaly wide receiver New York Giants

+Pracoval jsem s Gwen teprve par mésicQ, a uz jsem zaznamenal ohromné vysledky
co do pruznosti, sily jadra a rovnovahy, coz jsou zakladni véci, aby hrac zlistal zdravy
a vybusny. Povazuju za $tésti, Ze jsem se od Gwen naucil tak mnoho v tak kratkém case.”

Kevin Boothe, byvaly offensive guard New York Giants

Vede lekce nesmirné profesionalné a zaroven je déla dostate¢né naro¢né pro spor-
tovce. S nasimi hraci ma vynikajici vztahy a tési se jejich respektu. Véfim, ze Gwen je
vynikajici trenérkou jogy, kterd tém, kdo se jejich hodin dlisledné ucastni, predava
hodnotné zkusenosti.”
Jerry Palmieri, byvaly silovy a kondi¢ni trenér New York Giants
»Jsem triatlonista. Nejtéz3i disciplinou pro mé bylo plavani, protoze jsem nemél pfilis
dobrou techniku. Pak jsem poznal Gwen Lawrenceovou a jeji inovativni metodu Power
jogy ve sportech. Od té doby jsem mnohem pruznéjsi a zlepsil jsem si plaveckou tech-
niku, stal jsem se rychlejSim a pfekondvam své osobni rekordy! Moc ti dékuju, Gwen.”
Gabriel Ruivo, osobni trenér a triatlonista



Na mé kariérni cesté mé ovliviiovala, podporovala a inspirovala spousta Uzasnych lidi
od Toma Coughlina po Franka Gifforda, ale tim nejvétsim motivatorem v kreativité
a invenci mi byl nesporné mij manzel Teddy, ma spfiznéna duse a mUj nejlepsi pritel.

Pravé diky jeho draze po univerzitnim a profesiondlnim sportu jsem méla tu vysa-
du stat se jeho partnerkou a spolecnici - sdilet s nim jeho Uspéchy, naslouchat jeho
steskim a ¢elit jeho zranénim, vzletim, pdddm i diagnézam - a tato zkusenost mi po-
mohla rozvinout mou spole¢nost, kterd dnes slouzi lidem v 18 zemich a 28 americkych
statech. Mym cilem je dostat se k co mozna nejvice sportovclim a trenériim, abych
jim mohla pomahat pfistupovat proaktivné ke zdravi, nejen reaktivné ke zranéni. Mdj
manzel sehral stéZejni roli v utvareni mé lasky ke sportim a pomohl mi pochopit, ze
nejvétsi uzitek mohu prinaset tim, Ze budu chranit sportovce pfed bolesti zranéni,
ztratou hraciho ¢asu a potenciélné i pfed ztratou jejich pozice. Dékuji mu za viechny
jeho obéti, diky nimz jsem se stala Stastnou, celou a tou nejlepsi zenou, jakou dovedu
byt. Pozehnal mi také tfemi Uzasnymi, sportovné zalozenymi syny, ktefi s ndmi na plny
Uvazek nastoupili tuto cestu, ktera se stala nasi rodinnou filozofii.

Mym synlim Brooksovi, Tyrusovi a Calovi, ktefi mi vzdycky davali najevo svou lasku
a podporu a hrdost; nelze ani vyjadfit, jak moc jsem si téchto jejich slov vazila. Moder-
ni matka maze ¢asto prozivat konflikt kvili praci a pobytdm mimo domoyv, ale cist3,
upiimna, ryzi laska mych syn mi ukazala, Ze jsem vzdy ¢inila ta nejlepsi rozhodnuti
pro svou rodinu a stala jsem se jim vzorem, aby si mé jako matky mohli vazit. Pravé diky
jejich lasce jsem nikdy nepochybovala, Ze dokéazu cokoli, pro co se rozhodnu.
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PREDMLUVA

Nemohu tvrdit, ze bych ja sam byl kdovijak skvélym studentem zasad jégy nebo Power
jogy ve sportech. Zato jsem ale byl svédkem piinost jégy pro télesnou zdatnost u mno-
ha svych svérencl. Gwen Lawrenceova vedla mé hrace v cviceni jogy celych dvanact
let. Je to vysoce motivovana osobnost, kterd je schopna aplikovat principy Power jogy
ve sportech na specifické potfeby riiznych sportovci. Jéga nabizi cvic¢eni, s nimiz mo-
hou lidé prekonavat sva fyzicka omezeni, coz je nesmirné uzite¢né, nebot mnoho pro-
fesionalnich sportovcd ma anamnézu rdznych zranéni, kterd jim brani pohybovat svym
télem v kompletnim rozsahu. At jde o artritické koleno, nebo potize se zady, vzdycky
je velmi dllezité dokazat cvi¢eni uzpUsobit tak, aby ¢lovék mohl z pohybu profitovat,
aby byl schopen odhalit rizné nevyvazenosti a pokud mozno je napravit dfive, nez
nevyhnutelné povedou ke zranéni.

Vidél jsem, jak Gweniny postupy pomahaji mym sportovcim v mnoha rdznych
ohledech. Hra¢lim se zvysila pruznost a kloubni rozsah; diky domu mohli predvadét
lepsi pozi¢ni dovednosti na fotbalovém hfisti a lepsi techniku silového tréninku v posi-
lovné. Pro ty, kdo jogu nebo Power jogu ve sportech znaji, to neni velkym prekvapenim,
protoze pravé zvyseni ohebnosti je primarnim zdkladem téchto cviceni. Tyto cvicebni
postupy také pomohly mym svéfenclim se zotavovanim po zapasech a naro¢nych tré-
nincich. Cviky a kontrola dechu podpoily revitalizaci téla i mysli, ktera jim pomahala
pfipravit se na dalsi zdpas v mnohem kratsim case.

V roce 2015 jsem Gwen povéril ukolem sezndmit nase trenéry a hrace s technikou
mindfulness. Po tietim setkani jsem ji pozadal, aby nam poskytla néjaké priklady, jak
Ize bdélou pozornost aplikovat v kazdodennim zivoté. Dalsi hodinu a pUl jsme poslou-
chali jeden pfibéh za druhym o nasich vojacich, ktefi se vratili do USA mimorfadné vy-
stresovani a v neproduktivnim dusevnim rozpolozeni, o policistech, hasi¢ich a dalSich
¢lenech zachranného systému, kterym nékolik mésicti mindfulness a jégy pomohlo
dosahnout produktivniho, stresu prostého stavu mysli. Vyslechnuti téchto pfibéht jen
pfispélo k mému chapani toho, jak tyto techniky mohou pomoci uspét mym sportov-
cam. Jsem velmi rad, ze jsem tyto techniky a tajemstvi Power jogy ve sportech poznal.

Jako hrac i jako trenér jsem vzdy véfil, a stéle véfim, ze k ispéchdim, kterych jsem
dosahl na fotbalovém hfisti i v Zivoté, vedla moje tvrda prace, ukaznény a soustfedény
piistup. Soucasné jsem diky tomu mohl déle rdst i jako trenér. Kdyz jsem piisel do New
Yorku, Gwen jiz byla soucasti trenérského tymu Giants. Pro mé byla jéga Uplné nova,
a tak jsem se s ni rozhodl sejit, abych zjistil, o ¢em to celé je. A od tohoto prvniho setka-
ni az do chvile, kdy jsem od Giants odesel, jsem védél, ze tento trénink mize pomahat
mym hracdm, mym trenérdm i mné. Kazdy rok jsme probirali, jak nejlépe doplnit tré-
nink, a kazdy rok jsme do tréninkového planu pfidavali vic a vic téchto cviceni. Vidét,
jak moji hraci a trenéfi na vyuku a trénink reagovali, mi pomohlo uvédomit si tu jedi-
necnou prilezitost, kterou jsme méli a kterou ma k dispozici velmi malo dalsich tymd,
pokud vibec néjaké. Evidentné existovala jasna spojitost mezi pravidelnym cvi¢enim
u hracl a tim, Ze zlstéavali zdravi po celou sezénu. V roce 2007 byl utok (offensive line)
klicovym faktorem naseho Uspéchu v Super Bowl a vétsina téchto hracud trénovala tu
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sezénu jak tymové, tak i navic ve vlastnim case. Tehdy, stejné jako dnes, jsem si uvé-
domoval, jaky vyznam pro nas méla Gwen jako ¢lenka naseho tréninkového tymu.
Kdyz si na to dnes vzpomenu, vim, Ze jsem uvazoval dost nekonven¢né, kdyz jsem
jogu naddle pevné zafazoval do naseho tréninku, protoZe kdyz jsem zacinal, byla jéga
vhimana uplné jinak nez dnes. Zacal jsem v tento program véfit, a proto taky Gwen
u New York Giants zGstala. Poskytla ndm jedinecny zpUsob, jak jsme mohli pomahat
sami sobé; podafrilo se nam udrzet nase nejlepsi hrace na hfisti tak, aby mohli celou
sezdnu hrat na maximum. Jsem Gwen nesmirné vdécny za ta léta, kdy nasim hra¢m
pomahala hrat nejlépe, jak byli schopni. Jejim snem je dosahnout zmén v kurikulu
a zavést Power jogu ve sportech jako hlavni pfedmét v akademickém studiu; tato kniha
je toho prvnim krokem.

Tato kniha je ur¢ena viem, v¢etné nasich sportovct, podnikateld, vojaka v aktivni
sluzbé i dalsich taktickych profesionald jako policisté, hasici a zachranati, ktefi prozi-
li a prozivaji velky fyzicky i dusevni stres a hledaji néjaky podnét, jak se vyhoupnout
na vyssi roven zdravi a télesné zdatnosti. Véfim, Ze cvi¢eni v této knize témto muzdm
a zenam pom{ze na jejich cesté zpatky ke zdravému zivotnimu stylu. Pfistup k tech-
nikam, které dosud mohly proniknout pouze ke Gweninym zakim v 18 zemich a 28
americkych statech, bude mit s touto knihou kone¢né uplIné kazdy.

Tom Coughlin, byvaly hlavni trenér New York Giants



Chci, aby vas tato tréninkova cesta nadchla. Ale také chci, abyste pochopili hloubku
a viechny vrstvy moji cesty, diky niz jsem ziskala jedine¢nou kvalifikaci, abych vam
mohla pfeddvat tento patentovany a ¢asem ozkouseny tréninkovy systém, Power jogu
ve sportech.

Ma cesta byla dlouha a dnes se mi zd3, Ze se vyvijela v prlibéhu zfetelné odliseného
sledu udalosti, po nichzZ jsem postupovala. Od tfi let jsem byla tane¢nici a od osmnacti
jsem pracovala jako fitness profesionalka. Od patnacti let jsem travila nespocet hodin
sledovanim svého nynéjsiho manzela, jak hraje baseball a jak ho neustale pronasleduji
profesionalni scouti Major League Baseball. Diky témto zkuSenostem jsem se naucila,
jak jednat s koudi, trenéry, a co je nejdlilezitéjsi, scouty. Vysedavala jsem s nimi po dva
dvojzapasy kazdy vikend; pokladala jsem jim otazky, porovnavali jsme si na stopkach
rychlosti nadhozu. Zjistila jsem z prvni ruky, co vsechno musi udélat nadéjny hrac, aby
mohl postoupit do vyssi urovné. Z dnesniho pohledu to bylo nedocenitelné jak pro mé
vzdélani, tak i pro rozvoj mého jedine¢ného systému.

Kdyz jsem vystudovala uméni a tanec, ihned jsem se vratila zpatky do Skoly a sta-
la se licencovanou terapeutickou masérkou. Pracovala jsem s fyzioterapeuty, Iékafi
a chiropraktiky, tahala z nich rozumy a dozvidala se, co jen 3lo. Nakonec jsem se stala
terapeutickou masérkou hvézd. Tato zkuSenost mi zase pfinesla hluboké znalosti toho,
jak télo funguje a jak se zotavuje ze zranéni, jak trénovat pro maximalizaci vykonu a jak
Uspésné pracovat s elitnimi, Spickovymi sportovci a celebritami.

V prvni den praxe na masérské skole se profesor kazdého z nas zeptal, proc se tyto
dovednosti chceme naucit a o ¢em v Zivoté snime. Studenti se postupné délili o pFi-
béhy svych uslechtilych cil(i: pracovat s nemocnymi, vracet do zivota zranéné a tak
dale. Kdyz jsem pfisla na fadu ja, hrdé jsem prohlasila:,Chci pracovat s profesionalnimi
sportovci!” Celd mistnost propukla v smich, a asi to bylo pozehnani, protoze to ve mné
zazehlo jiskru touhy si tento sen splnit. Zmifuji se o tom proto, Ze at jste si tuto kni-
hu pofidili, abyste pomohli svému malému hraci Little League, anebo chcete kracet
v mych stopach - musite védét, ze na to mate, at si vsichni ostatni fikaji, co chtéji.

Béhem let jsem se naucila také dovednost, z niz prameni dnesni Uspéch mého pod-
nikani: efektivné spolupracovat s kouci a trenéry profesionalnich, fakultnich, stfredo-
Skolskych i Little League tym, které trénuji. Neustale s nimi konzultuji potreby jejich
svéfencl, coz mize znamenat i feseni dfivéjsich nebo soucasnych zranéni, a pracuji
s nimi na tom, jak efektivné zdokonalit jejich jiz tak dost vycerpavajici tréninkové rezi-
my. Instruktofi Power jogy ve sportech jsou tu proto, aby zvysili efektivitu naro¢nych
tréninkovych postupl sportovce, a ne aby znovu objevovali Ameriku.

Ucitelé jogy by méli cely Zivot studovat anatomii téla a dokonale ji rozumét. Jed-
nou kdyz jsem vyucovala profesionalni fotbalovy tym, mluvila jsem o protahovani
hamstringt a, véite tomu, nebo ne, jeden hrac se mé zeptal:,A kde mam hamstring?”
Nelze nikdy dost zdUraznit, ze vasim Ukolem je byt skvéli, neprestavat studovat a ucit
se po cely zbytek Zivota, abyste se o rozsahlé védomosti mohli délit a zaslouzili si du-
véru téch nejlepsich ve svych oborech. Tu a tam se mi stane, ze potkdm kouce Toma
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Coughlina, byvalého trenéra New York Giants, a on mi potrese rukou a zepta se mé,
jak se dafi,mému tymu” (Giants)! Profesionalni trenéfi mi posilaji e-maily s prosbou
o radu ohledné specifickych tréninkovych potieb. Takhle vazeni a divéryhodni pak
muzete byt.

Mou vasni je znat, jak se hraji jednotlivé sporty, znat povinnosti kazdé pozice i vlast-
nosti, které u velkych hracu v kazdé této pozici vyhledavaji trenéfi. Pomaha mi to tvofit
programy Power jogy ve sportech tak, aby dosahovaly maximalnich vysledk( v mini-
malnim case, pilovat specifické potieby a vynechavat vatu! Sportovci maji uz tak dost
nabity program. Proto musime usilovat o co nejvétsi stru¢nost a efektivitu v tom, jak
jejich drahocenny ¢as vyuzijeme, abychom jim pomohli dosdhnout téch nejlepsich
vysledk(. Hra¢i mi denné opakuji, ze Power jéga ve sportech je nejnaro¢néjsi cviceni,
jaké kdy provadéli, a ze si pfeji, aby s ni tak byli mohli za¢it uz v mladi. Ihned chapou,
nakolik je tento systém relevantni pro jejich hru a pozici a jak jim mize pomoci redu-
kovat zranéni a nakonec i prodlouzit jejich sportovni kariéru.

A nakonec méam jedine¢nou schopnost ¢ist v télech; dokazu u svych sportovct
nalézt nevyvazenosti a asymetrie, které, pokud se nevyfesi, nevyhnutelné povedou
ke zranéni. Povazuiji to stejné tak za dar jako za prokleti. Prokleti to je, protoZe to v sobé
nikdy nedokazu vypnout, a dar proto, Ze co vidim, ma ohromny potencial zabrariovat
zranénim dfive, nez k nim dojde. V této knize se naucite vidét tyto nevyvazenostii vy.

Kdyz jsem poprvé uvidéla Alexe Rodrigueze, okamzité jsem si vSimla, Ze ma trup
natoceny doprava. Otestovala jsem mu dominanci oci a zjistila jsem, Ze ma dominantni
pravé oko. Bylo mi jasné, ze je kvili tomu ve velké nevyhodé pfi presném sledovani
nadhoz(, kterym celi. Musela jsem ho vratit zpatky do centra a oteviit mu co mozna
nejvic rotaci krku, aby mél pfi nejmensim sili nejlepsi vyhled na svého nadhazovace.
Lidé z celého svéta mi posilaji své fotky, abych analyzovala jejich drzeni téla, a ja jim
dokézu ulevit aspon od ¢&asti jejich otravnych a zdhadnych bolesti. Potize s asymetrii
téla vedou k muskuloskeletalnim porucham a zranénim, a vysledkem je pak ztrata hra-
ciho ¢asu a pred¢asny konec sportovni kariéry. Usili sportovce o zdokonalovani vyko-
nu bude zahozené, pokud nezacne nejprve prevenci zranéni. Pojdme byt proaktivni
ke zdravi, nejen reaktivni ke zranéni.

S velkou radosti predkladam tuto knihu véem uciteldim jégy, kouclm, sportovciim
a trenérlim, ktefi chtéji byt nejlepsi, jaci mohou byt, ktefi rozumi vyznamu mé celozi-
votni prace, které zajima moznost usetfit sportovclim bolest ze zranéni, ztratu hraciho
¢asu, moznou ztratu pozice, nebo i dlouhodobé schopnosti vydélavat penize. Diky této
knize uz nebudete muset znovu objevovat Ameriku. Podélim se s vdmi o sva obchodni
tajemstvi, jak prozivat Uzasny Zivot a kariéru jako ja, jak porozumét potfebam spor-
tovcl a stat se nepostradatelnymi v jejich Zivotech. Studenti Power jogy ve sportech
chapou, Ze dobré je nepfitelem nejlepsimu. Ted je ¢as vénovat se nejlepSimu.



Eticky kodex Power jogy ve sportech

Trvam na tom, aby kazdy, kdo praktikuje mij systém, hrdé zastaval tento eticky kodex
na ochranu sebe sama, integrity Power jégy ve sportech i sportovci, s nimiZ pracu-
je. Tento kodex je souhrnem optimalniho etického a profesionalniho chovani, u néjz
vSichni certifikovani ucitelé a instruktoii Power jégy ve sportech dobrovolné souhlasi,
ze budou v souladu s nim praktikovat vyuku a provadéni jégy, a chranit tak sportovce,
s nimiZ pracuji. Jednim z nejvyznamnéjsich aspekti Power jéogy ve sportech je chranit
povést této metody v oblasti profesionalniho sportu, protoZe jediné tak lze rozvijet
dlouhodobé vztahy zaloZené na diavéte.
Eticky kodex Power jogy ve sportech zni nasledovné:

1.

2

10.
11.
12.

13.

14.

Fanouskovstvi nechte doma. Byt profesional znamena pfistupovat ke klientim
na elitni urovni stejné jako ke vSem ostatnim.

Nikdy své klienty sportovce neZadejte o autogram.

Nikdy nezadejte sportovce ani trenéry o laskavosti.

Nikdy neZadejte o vstupenky; prijméte je pouze, pokud vam je sami nabidnou.
Respektujte prava, distojnost a soukromi vSech studentd, hracu i trenéra.
Vyhybejte se sloviim nebo ¢intim, které navozuji dojem sexuédlniho obtéZovani
nebo se daji povazovat za urazlivé.

Nikdy se svym sportovctim nesvéfujte s osobnimi problémy; méli by mit jasny
pocit, Ze jste tu jen kvili zkvalitnéni jejich Zivota.

Dodrzujte vSechny mistni statni a ndrodni zdkony tykajici se vyu€ovani jogy,
fyzického doteku pfi vyuce i podnikani.

Piispivejte k integrité povolani tim, Ze se budete chovat a projevovat profesio-
nalné a svédomité.

Uznavejte omezeni svych dovednosti a rozsahu své praxe, a je-li to vhodné,
odkazujte studenty na alternativni instrukce, rady, metody ¢€i sméry.

K praktikovani jogy vytvaiejte a udrzujte bezpecné, Cisté a prijemné prostiedi.
Aktivné podporujte rozmanitost respektovanim vSech student bez ohledu
na vék, fyzickd omezeni, rasu, viru, pohlavi, etnicitu, ndbozenskou pfisluSnost
nebo sexualni orientaci.

Béhem lekce nikdy nefotografujte bez povoleni s vyjimkou snimk, které uvi-
di pouze sam klient (za u¢elem demonstrace metody nebo zlepSeni klientova
porozuméni vlastnim potizim). Nikdy nezvefejiujte snimky svych sportovcd,
nepoftizujte si selfies pfi vyuce ani Zadné jiné snimky, které by mohly znevéro-
hodnit vasi praci (a pfipadné porusit normy sportovnich svazi).

U zranéni, omezeni a dalSich potiZi sportovct vzdy zachovavejte maximalni dis-
krétnost.
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PODEKOVANI

Kromé své rodiny bych rada podékovala New York Giants za tu vysadu, Ze jsem sméla
18 sezdn pracovat jako jejich trenérka jogy, New York Knicks za jejich dlouholetou pod-
poru a New York Red Bulls, New York City Football Clubu, New York Rangers, New York
Mets a New York Yankees za to, ze do mych rukou svéfili zdravi svych hrach. Dékuji také
vsem profesionalnim trenériim, ktefi mi dovolili, abych se od nich donekonec¢na ucila.

Rada bych podékovala viem svym sportovnim profiklim, ktefi mé vyhledali, abych
jim pomahala v dobrém i zlém, ktefi mé kazdy den povzbuzovali svymi slovy a inspi-
rovali k tomu, abych se dal probijela svétem fizenym muzi, protoze moje prace méla
vysledky.

Dékuji lidem ze svého okoli, ktefi mé vzdy bez zavdhani podporovali, véetné Toma
Coughlina, Boba Fletchera, Billa Swerfagera, Roda Mergardta, Rhondy Clements, Bryce
Kuhlmana, Michaela Watkinse, Nevine Michaan a Nicka Benase.

Dékuji své mimoradné napomocné vydavatelské skupiné v Human Kinetics, zvlasté
pak Michelle Maloney, Laufe Pulliam a Amy Stahl.

A konecné bych rada podékovala svému Spickovému tymu i frekventantim Power
jogy ve sportech vcetné Jima Bertiho, Ali Caulfield, Kim Polivko a Judy Dimon, ktefi
rozuméji a divéfuji mému snu a procesu, jejz jsem stvotila.



Proc sportovci potrebuji
Power jogu ve sportech

Vyucovat sportovce joze je velkd zodpovédnost. Potfeby sportovce se lisi od potreb
jogina. Sportovci obvykle nejsou tak pruzni a ohebni jako typicky cvicitel jogy; jejich
sport je pfedurcuje k nevyvazenému pohybu na hraci plose, ¢imz u nich nevyhnutelné
vznikaji nerovnovahy vedouci ke zranéni. Typicky jogin ma také na praktikovani jégy
viceméné neomezeny Cas a cilem typické lekce jégy je dosazeni vnitiniho klidu, zvy-
Seni odolnosti vici stresu a zlepseni ohebnosti prostfednictvim kazné. To vse je sice
dulezité i pro sportovce, ale vzdy musite byt vnimavi vici specifickym tréninkovym
naroklim soutézivych sportd. Sportovci museji investovat cenny cas do aktivit, které jim
piinesou spickovy vykon, a k jejich cilim muze patfit také co nejdelsi setrvani ve sportu
a prevence zranéni.

Ucitelé Power jogy ve sportech se museji vyporadavat s tréninkovymi naroky svych
sportovcd, s jejich nejpravdépodobnéjsimi potencidlnimi zranénimi, s jejich tkoly
na hfisti, télesnym typem a obvyklymi pohyby, a vytvaret lekce co nejlépe pfizplisobe-
né cilim svych sportovcl. Ucitelé museji ¢asto za béhu vymyslet postupy, jez odpovi-
daji aktuadlnimu dennimu hodnoceni zranéni a bolesti. Typicti ucitelé j6gy vedou lekce
v souladu s tim, jak se citi oni, ale vyucujici Power jégy ve sportech (PJVS) se museji Fidit
potfebami druhych. Proto chcete-li vyu€ovat PJVS, musite mit stale aktualni prehled
o vsech zranénich svych sportovcl i o nejnovéjsich vyzkumech na poli sportovnich véd.

V této knize se soustfedime na rovnovahu v téle sportovce a jeji vyznam pfi preven-
ci zranéni. Naucite se praktickeé silové pohyby, které pokofi i nejsvalnatéjsi sportovce,
a pohyby, které jim pomohou zlepsit ohebnost a rozsah pohybu. Soucasné se naucite
kultivovat u svych klient dusevni vytrvalost, tedy trénovat sportovce, aby vydrzeli
v naro¢nych pozicich pomoci bdélé pozornosti a dechovych technik. A kone¢né se
dozvite, jak sportovce naucit pInému soustfedéni, tak aby misto pouhého robotického
opakovani jégovych pohybl dovedli zaméfit svou mysl a odpoutat se od rozptyleni
na hiisti i mimo néj. Power jéga ve sportech miize vyzvednout sportovce na zcela no-
vou urovern.
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T Fower joga

Pro¢ mam zkusit jogu?

Meéli byste byt pristupni tomu zkusit cokoli, co je tteba, abyste mohli ve svém
zivoté ¢init ta nejlepsi rozhodnuti v oblasti zdravi, a méli byste si vytvorit pevny
rozvrh, podle néhoZ budete cvicit a trénovat své télo. Pokud se chcete s jégou
seznamit poprveé, dopfejte si pét az deset cvicebnich lekci, nez se rozhodnete,
jestli se vam libi, nebo ne. Dopiejete tak svému télu Sanci zakusit zménu. Vy-
zkousSejte rizné styly jogy a rizné ucitele, protoze kazdy z nich vnasi do cviceni
své vlastni jedineéné durazy.

Sest stavebnich kamenii systému
Power joga ve sportech

V pribéhu vytvareni Power jogy ve sportech mi z jeji efektivity vykrystalizovalo Sest
slozek: rovnovaha, sila, pruznost, dusevni vytrvalost, soustfedéni a dech. Kazda z téchto
slozek je peclivé promyslena do nejmensich detailll a hraje zasadni roli ve schopnosti
sportovcl dosahnout svého potencidlu. V baseballu se skvélym hracam prezdiva ,hradi
péti nastroji”; v Power joze ve sportech vyucuji nastroja Sest. Zadny z nich nevede
k dokonalosti sam o sobé; stavéji na sobé navzajem a sportovci se v rliznych obdobich
musi soustiedit na rizné oblasti zlepSovani. V joze viibec nejde jen o protahovani.

Rovnovaha
Rovnovahu Ize chapat dvéma zplsoby: jako dynamické ekvilibrium a jako symetrii a rov-
novahu téla. Dodrzovanim programu Power jogy ve sportech a postupll vysvétlenych
v této knize si sportovec rozvine lepsi proprioceptivni, fyzickou rovnovahu. Tuto podobu
rovnovahy si mizete predstavit prosté jako svou schopnost udrzovat svou opérnou bazi.
Ve fyzice a v uméni se k definici rovnovahy pouziva gravitacni ¢ara. Zlepsit svou rovnovahu
znamena zlepsit svou schopnost udrzovat si gravitacni ¢aru nad svou opérnou bazi tak,
Ze si posunete imaginarni kolmici od brady (pokud stojite) pfimo nad svou opérnou bazi.
Rovnoviaha ve vztahu k Power joze ve sportech znamend schopnost pohybovat
svym télem pfi praktikovani sportu presné a efektivné. Patfi sem vsak také dostatecna
hbitost pro rychlou zménu pozice bez rizika padu nebo ztraty orientace.

Rovnovdha a senzorické systémy vaseho téla
Udrzovani rovnovahy vyzaduje koordinaci tfi riznych senzorickych systému vaseho
téla: vestibularniho systému, somatosenzorického systému a zrakového systému.

Vestibularni systém

Vestibularni systém je slozeny ze smyslovych organa ve vasi hlavé, specificky v usich,
které reguluji rovnovahu téla a poskytuji mozku smérové informace o poloze hlavy,
zméné polohy a o vaSem pohybu ve vztahu k tomu, co se pohybuje kolem vas. To nej-
lepsi, co mUzete udélat pro zdokonaleni tohoto systému, je chodit co nej¢astéji naboso,
jak se to déla praveé v joze. BéZnou jogovou praktikou na zlepseni rovnovéhy je pouziti



Pro¢ sportovci potfebuji Power jégu ve sportech _

Poznejte hru

Poznat konkrétni sport je zdkladnim kamenem toho, abyste jako ucitelé PJVS dosaho-
vali vysledki. Vétsina sportovcti nema ptilis mnoho volného ¢asu; a v té vzacné dobé,
kterou maji, pro né miZe byt obtiZné dochazet na klasické lekce jogy.

PJVS nabizi mnohem vic neZ trénink ohebnosti, a nabizi to v pfijatelnych ¢asovych
intervalech, které je pro sportovce snazsi splnit. Zhustujeme pét tisic let staré uméni
jogy nejen presné na to, co potifebuji sportovci, ale — co je dtleZitéjsi — na to, co potie-
buje kazdy jednotlivec pro specifickou pozici v konkrétnim sportu. To je soucasti na-
Seho zavazku maximalné zuzitkovat vzacny Cas sportovcl. Ucitelé PJVS se nepokouseji
udélat ze sportovci joginy — vlastné praveé naopak. Seznamujeme se se svétem sportov-
cl, se vSemi jeho detaily, s tim, co je v ném dobré i Spatné. Teprve pak miZeme utvaret
lekce cvi€eni, které budou mit podstatny dopad, a pfitom si vyZzadaji co nejméné casu.
Neni divod ucit sportovce absolvovat vinjasa jégu s cilem udélat provaz, pokud to neni
relevantni pro jeho sport nebo pozici v tomto sportu, a to obvykle neni, pokud zrovna
ndhodou nehraje baseball nebo softball v pozici na prvni meté. Trénujeme za ucelem
zdokonalit hru a hrace, a tento uc¢el musi mit kazdy ucitel PJVS pevné vtisknuty v mysli.

Takze jak se dozvite, jaké jsou potfeby vasich sportovci? Poznejte hru. Za prvé,
divejte se na zapasy zivoté nebo v televizi. Védome usilujte o to, divat se na hru ne jako
fanousek, ale jako ¢lovék, ktery sleduje

» obvyklé pohyby na hfisti,

* zplsob, jak se sportovci pohybuji,

» povinnosti kazdé pozice ve sportu,

» jak se lisi pohyby kaZdé z pozic,

» velké pohyby téla,

* drobné pohyby,

* rozdil mezi ito¢nou a obrannou hrou a

* nejobvyklejsi zranéni v tomto sportu a jak mtZete vyucovat pohyby, které spor-

tovce lépe pfipravi a pomiZou mu takovym zranénim p¥edchazet.

Za druhé, blizce spolupracujte s kouci, trenéry a 1ékafi, abyste zjistili co nejvice
o sportovcich, jejich tréninku a vykonnosti. Pokladejte jim takovéto otazky:

* Co se odehrava v tymu?

» Jaka zranéni v sou€asnosti trapi hrace?

+ Jaké béZné stiZnosti a stesky od hraci slychaji?

* Pro¢ podle nich k témto zranénim dochazi?

* Kde se nachézeji v tréninkovém cyklu?

+ Jak miZete tymu slouZit efektivnéji?

* Jsou hraci unaveni z cestovani?

* Jaké maji v této sezéné plany a co o¢ekavaji od vas?

* Bylo by pro né pfinosné cvicit pozice regeneracni jégy?

Ucitel PJVS rozsifuje jiz tak dost vycerpavajici tréninkovy reZim sportovcy; jste tu,
abyste se domlouvali s kou¢i a trenéry kazdy den, kazdy tyden nebo mésic. Kdyz bu-
dou védét, Zze vdm mohou divérovat, budete moci pracovat efektivnéji a oni zase plné
doceni vase zdméry a vasi hodnotu pro svij tym.




ETE Pover j6ga

dristi, sméru pohledu, pfi némz uprete béhem cviceni jégy a pohybu pohled na zvole-
ny bod. Soustfedéni na pevny bod zlepSuje koncentraci i na hfisti, protoze je snadné
nechat se rozptylit, kdyz oci bloudi po okoli, aby vnimaly prostfedi ¢i sledovaly jednani
protivnika. Dristi pomahaji také pfi navozovani rovnovéhy, symetrie téla.

Somatosenzoricky systém

Somatosenzoricky systém se sklada z nervi zvanych proprioceptory ve svalech a klou-
bech spolu s cidly tlaku a vibraci v kiizi a kloubech. Tyto receptory jsou citlivé na nata-
Zeni ¢i tlak v okolnich tkanich. S kazdym pohybem dolnich koncetin, pazi, rukou nebo
jinych ¢&asti téla smyslové receptory reaguji tim, ze pfendaseji impulzy do mozku, aby
si télo zachovalo rovnovahu a predeslo padu. To mlzete pozorovat v jéze. Zkouseli
jste nékdy pozici bojovnika Il a citili jste pfi jejim udrzovani neustalé drobné stahy
malych svald v noze a kotniku? Zkuste si hned ted jen tak stoupnout v klidné mistnosti
do pozice hory s pazemi podél téla a zavienyma o¢ima. Povsimnéte si neustalého koli-
sani v nohou; to je somatosenzoricky systém v plné praci. Pro jeho zdokonaleni cvi¢te
pravidelné jégu a vénujte zvlastni pozornost balanénim pozicim na jedné noze. (Viz
pozice vestoje v 5. kapitole.)

Zrakovy systém

Zrakovy systém na zakladé oci zjistuje, kde v prostoru se nachazi vase hlava a télo a jaka
je vase poloha v prostoru ve vztahu k dalsim objektim ¢i hrac¢lim na hfisti. Chcete-li si
pomoci zlepsit zrak, méli byste omezit ¢as straveny pred interferenci modrého svétla
ze zdroju jako televize nebo pocitac. Maximalné se vyhybejte prepinani zraku; napfi-
klad ¢téte v Fadném osvétleni a nechte oci odpocivat pres noc Sest az osm hodin. Abys-
te méli sprdvnou rovnovahu, potiebujete dobré oci, dobré usi a zdravé svaly a klouby.
Jednou technikou zlep3ovani zrakového systému je energicky tfit dlané o sebe, az jsou
horké, potom si opfit lokty o stll a prilozit kalisky z dlani na oci. Podle mych zkusenosti
tento postup umoznuje, aby hojivé teplo proniklo do o¢i, odtud do optického nervu
a nakonec do mozku, a po cesté uklidfovalo a uvolriovalo tlak.

Budete-li pecovat o svij vestibularni, somatosenzoricky a zrakovy systém a dodr-
Zovat postupy Power jogy ve sportech, vase pohyby se stanou plynulejsimi a pfiro-
zenéjsimi. To vdam pomUze byt ve svém sportu efektivnéjsi. Prace na rovnovaze vam
na hfisti zarucené prospéje. Vase télo musi byt schopno udrZzovat ndro¢né pozice,
do nichz vas vas sport pfivadi. Budete-li mit lepsi rovnovéahu, akrobatické hry se vam
stanou samozfejmosti, zlepsi se vase vykonnost a bude vam hrozit mensi riziko zra-
néni.

Rovnovdha a symetrie vaseho téla

Druhym aspektem rovnovahy, ktery je pro Power jégu ve sportech jesté dullezitéjsi, je
symetrie svall a symetrie téla s pfihlédnutim ke vSem externim néarazdm a zkrutam.
Vétsina sportd je jednostranné dominantni: Hazite jednou rukou, sila vaseho kopu je
vétsi na jedné strané nez na druhé, mate dominantni podani na jedné strané a tak dale.
Mozna vnitfné nejsymetri¢téjsim sportem ze viech je plavani. Kazdy z nds ma domi-
nantni stranu téla, takze nemuUzete byt nikdy dokonale symetricti. Nicméné s bdélou
pozornosti a peclivym uvédoménim svého téla se mizete naucit okamzité rozpoznat,
kdy jste pfilis vyvedeni z rovnovahy. Power jéga ve sportech vas mlze naucit porozu-
mét asymetriim a vyporadat se s nimi dfive, nez se z nich stane nerovnovaha. Budte
proaktivni v prevenci zranéni, ne jen reaktivni pfi zotavovani se z nich.



Pro¢ sportovci potfebuji Power jégu ve sportech _

Predstavte si to takhle: Potize se
symetrii jsou jako péce o auto. Ne- ~ saditilni
budete-li na auté pravidelné rotovat "™
a vyvazovat pneumatiky, mizete
za néjakou dobou jezdit s nevyvaze-
nym strojem a na sjeté pneumatice,
ktera nakonec praskne. Nebo si pred-
stavte monster truck - ty absurdné
veliké autaky s extrémné obfimi
pneumatikami! A predstavte si, ze =
na pravou stranu toho auta nasadi-
te kola uréena na maly dvoudvérovy
sedan. Zni to smésné, ze? Ale s va-
$im télem je to stejné. Bohuzel ¢as-
to vénujeme vétsi péci svym autiim
nez vlastnim télam. Predstavte si, jak
strasné by se u monster trucku posko-
dil podvozek a jak nemozné by pak
auto jezdilo. Kazdy den kolem sebe
vidam lidi s podobné absurdnim po-
rusenim symetrie a boli mé to u srdce.

Abyste mohli pomahat sportov- Obrazek 1.1 T¥i roviny pohybu: sagitalni,
clim od nevyvazenosti, musite po-  transverzalni a frontalni.
chopit jednotlivé roviny téla a jejich
vztah k pohybu. Obrazek 1.1 ukazuje tfi roviny, v nichzZ se télo pohybuje - rovinu sagi-
talni, frontalni a transverzalni. Vezmete-li spole¢né s témito rovinami pohybu v vahu
vSechny nevyvazenosti, napjatd mista, bloky a nadmérnou jizvovou tkan, véfim, ze pro
vas bude snazsi pochopit, pro¢ mohou asymetrie zplsobovat nejen, Ze se télo pohy-
buje neobratné, ale co je jesté horsi, Zze u néj snaze dochazi k natazenim ¢i natrzenim.

Podivejme se na sagitalni rovinu, ktera rozdéluje télo napl prostiedkem na perfekt-
ni pravou a levou stranu. V této roviné télo provadi flexi (ohnuti) a extenzi (napfimeni)
jako predklon nebo zaklon do pozice mostu, nebo tfeba mensi flexi kolen a pfedni
strany ramen. Kdyz se podivate na télo a pfedstavite si pred o¢ima sagitalni rovinu,
dovedete snaze identifikovat pravolevé nevyvazenosti, které se néjak vymykaji od nor-
my. M{zZete si také predstavovat véechny pohyby provadéné v sagitalni roviné, které
nesméji zkfizit linii fFezu — napfiklad kopat dolni kon¢etinou pfimo dopredu, ne napfi¢
k druhé strané téla, protoze tento pohyb by porusil sttedovou osu.

Dale si vS§imnéte frontalni roviny. Frontélni rovina rozdéluje télo na predni a zadni
stranu. Ty nejsou symetrické jako v sagitélni roviné (pfedni strana téla vypada jinak
nez ta zadni), ale i zde si miZete vSimnout asymetrie, tfeba u lidi, ktefi jsou na nohou
naklonéni pfilis daleko dopfedu, a pretézuji tak predek, nebo naopak pfilis dozadu,
takZe pfetézuji zadni stranu. V této roviné najdete nevyvazenost u lidi se Spatnym dr-
Zenim téla a nahrbenymi zady. Ve frontalni roviné dochazi k pohybu abdukce (odtazeni
smérem od osy téla) - napfiklad pfi kopu stranou nebo zdvizeni paze do strany. V této
roviné probiha také addukce (pohyb zpét k ose téla), jejimz pfikladem je tisknuti vnitini
strany stehen k sobé nebo pfitazeni pazi k télu.

A nakonec analyzujeme rovinu transverzalni. Tato rovina rozdéluje télo v pase, tak-
ze vznika horni polovina téla od pasu nahoru a spodni polovina od pasu dold. Tato

Transverzalni
rovina

Frontalni
rovina
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rovina je pro sportovce velice dllezitd, protoze pravé na transverzalni roviné dochazi
k rotaci patere. Kazdy sport od sportovct vice ¢i méné vyzaduje otaceni téla, aby vznikl
zkrut nebo vétsi zorné pole. Provedete-li jednoduchy zkrut vsedé, ihned si povsimnete,
na kterou stranu se otacite snadnéji a ktera vam klade vétsi odpor.

Pohyb v transverzalni roviné miize zavazné ovlivnit Uroven vasi hry. Napfiklad si
predstavte, Ze pfi fotbalu béZite k brance a kopate pred sebou mic. K levé strané se po-
hybujete bez namahy, jste viak omezeni ve své schopnosti otacet se doprava. V tomto
pripadé muZete ztratit ¢ast zorného pole po pravé strané, a proto k vam odtud mohou
snaze proniknout soupefi a mi¢ vam sebrat. Jejich trenéfi si toho mohou povsimnout
na videich s vasi hrou a mohou se na vasi pravostrannou slabost cilené zaméfit jako
na zranitelné misto. Power joga ve sportech vam maze pomoci tyto asymetrie fesit
a zkorigovat, abyste mohli vynikat. K tomu se jesté vratime, az se budeme v 2. kapitole
zabyvat vyznamem dominance a symetrie oci.

Sila

V Power jéze ve sportech se zabyvame tim, jak vybudovat funkéni silu cvicenim peclivé
navrzenych silovych pozic. Panuje béZna mylna predstava, ze jéga nebuduje silu. Nic
nemUze byt dal od pravdy, cvicite-li formy jogy, jako je PJVS. Zkuste vydrzet v pozici
prkna na pfedloktich dvé minuty a dejte mi védét, jestli vaSe ramena nekfici bolesti,
jadro téla neni zatizené na maximum a po tvafi vdm nestéka pot. Mluvi za vse!

O tréninku funkéni sily bychom méli uvazovat v kontextu rozsahu pohybu. Jako
sportovci i laici provadime pestrou Skalu pohybu jako béhani, skakani, zvedani, tlace-
ni, tahani, ohybani, krouceni, otaceni, stani, startovani a zastavovani, to vse ve vztahu
k rovindm svého téla a ose pohybu. Chceme-li zdokonalit funkéni silu, musime trénovat
tak, abychom zlepsili vztah mezi nervovym a svalovym systémem. Cilem funk¢niho
tréninku je dosahnout toho, aby zlep3eni jednoho pohybu zvySovalo vykonnost u po-
hybu jiného.

Rada sportovc( trénuje na strojich, které nenabizeji zadné pohyby mimo téch typic-
kych pro jejich sport. Pohyb, ktery izoluje néjaky kloub a sval - jako tfeba pfedkopavani
vsedé pro trénink kvadricepst — neni ni¢im vic nez tréninkem tohoto svalu. Skutec¢-
nost je takova, Ze tyto stroje ¢asto vnucuji pohyby lidem, ktefi zkratka nejsou schopni
provadét je spravné, treba kvili tlaku kladenému na klouby nebo kv(li designu strojd
JJjedna velikost padne viem”. Pfesto mohou sportovci stroje i volnou vahu pouzivat,
pokud zUstanou pozorni k tomu, jak se citi, a budou mit na paméti svou pozici ve spor-
tu a bézné pohyby, které od nich sport vyZaduje. Systém Power jogy ve sportech vam
pomuze vystoupat na vyssi Uroveri, méli byste ho vsak pouzivat v soucinnosti se silo-
vymi a kondi¢nimi trenéry. Kromé PJVS byste méli provadét silovy trénink odpovidajici
tréninkovému cyklu a kardiovaskularni trénink odpovidajici vaSemu druhu sportu.

Pruznost
Jednim z Uhelnych kamen( Power jogy ve sportech je nase drahocennd rovnice:

sila + pruznost = vykon

Béhem let jsem od profesionalnich sportovcil slysela mnoho vymluv ve smyslu,,ne-
muzu byt pfili§ pruzny; ztratim tak silu” nebo ,kdyz budu pfilis ohebny, natdhnu si sval”.
Pamatuijte si, Ze mluvime o vyrovnani sily s pruznosti a Ze tento kol musime s dlivé-
rou v jejich védomosti svéfit pravé specialistiim na silovy a kondi¢ni trénink a ucitelim
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jogy. Ano, maji-li sportovci nedostatecny svalovy tonus a jsou velmi ohebni, mize se
stat, Ze nedosahnou vyznamného narlistu vykonnosti, ale s tim si skutecni sportovci
nemuseji délat starosti. Na druhé strané mince je vsak fakt, ze sportovci, ktefi jsou silni,
ale neohebni, si tak mohou zvysovat riziko poranéni. V souladu s nasim ddrazem na sy-
metrii jsem presvédcéend, Ze sportovec by se mél snazit byt stejné silny jako pruzny.

Podivejme se na to z pohledu snadno srozumitelné analogie luku a Sipu. Pfedstav-
te si luk, ktery je dost silny, aby se nezlomil, a ma tétivu napnutou tak, ze se neda
natdhnout. Vypustite 3ip, a co se stane? Zfrejmé dopadne na zem daleko pred ter¢em,
nebo zasahne ter¢ s nedostatecnou silou. A nyni si pfedstavme luk, ktery je dost silny,
aby se nezlomil, a jeho tétiva je tak pruznd, ze mizete natdhnout sip az k uchu. Kdyz
vypustite $ip, co se stane? Sily, silu, silu a, s trochou tréninku, do ¢erného! Dalsi velmi
zfejmou ukézkou rovnovahy mezi silou a pruznosti jsou témérf poetické vykony elitnich
gymnastek. Nikdy bychom nefekli, Ze jim jejich pruznost néjak prekazi; naopak, jejich
dokonala rovnovaha je pohani do prfemetl a otocek, jakym se nikdo nevyrovna.

Pruznost je chybéjici dilek sklddanky. Moji sportovci travi nespocet hodin silovym
tréninkem a zveddanim zavazi, protoze to tak skvéle vypada, a prvni, co pak ze svého
tréninku vyradi, je prace na pruznosti. Nevénuji ji pozornost, protoze muze byt boles-
tiva a mUze trvat dlouho, nez jsou vidét néjaké vysledky, a taky protoze jejich ego do-
stava ranu, kdyz nejsou hned v néem dobfi. Postupy nastinéné v této knize pomahaji
sportovcliim naucit se dlouhym, hlubokym vydrzim, které zvysi jejich pruznost a které
si nakonec zamiluji.

Nejlepsi rehabilitacni technika je prevence

VyuZivejte ¢as sportovce na maximum. At vyucujete profesionaly nebo hrace Little
League, miiZe se stat, Ze vas trénink pljde stranou, maji-li na trénink omezeny ¢as.
Sportovci se mohou uchylit k chabému skupinovému protahovani, kterym se zahtivali
celd desetileti. Tato cvi¢eni pruZnost typicky nijak nezlepsuji. DokaZou sportovcim
nanejvys odhalit, kde citi napéti; kdyz potom protahovaci cviky rychle odbydou nebo
osidi, k ¢éemu to celé je?

Jéga muZe byt a méla by byt vyznamnou soucasti tréninku kazdého sportovce. Né-
ktefi sportovci zjisti, Ze u nich jéga funguje nejlépe, kdy?z ji provadéji pfed zapasem
nebo pfed tréninkem, jini ji davaji pfednost aZ po nich. Kazdy z nas je jiny, od stavby
kostry aZ po Zivotni zkuSenosti; povzbuzujte proto sportovce, aby zjist'ovali, co u nich
funguje nejlépe; tak budou moci sklizet ty nejlepsi a nejrychlejsi vysledky.

Joga je prosluld svou schopnosti zvySovat ohebnost. V PJVS provadime trénink
ohebnosti s dlouhymi a hlubokymi vydrzemi, abychom Iépe zdokonalili pruznost a vy-
tvofili mimofadné regenerujici a posiliujici cvicebni jednotky. Vzdy jde o to zpomalit
a otevfit télo pasivnim protahovanim, dechem a dostatkem ¢asu. Sportovci provadéji
omezeny pocet pozic v typicky tficeti- az Sedesatiminutové cvi¢ebni jednotce, kdy maji
vydrzet v kazdé pozici od 3 az do 15 minut a postupné ji prohlubovat. Pfi téchto dlou-
hych vydrzich se svaly uvolni mnohem Iépe nez pfi typickych dvouvtefinovych cvicich
na hfisti, které jsme se vsichni ucili na stfedni skole. Sportovci v PJVS se citi jist&ji nez
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ptipadné u jinych forem jogy, protoze pouzivame pomucky jako bolstery, podlozky
a bloky pro oporu téla. Tyto nase lekce maji mnohem mirné&jsi tempo, a pfredstavuji
proto v jejich ndro¢ném tréninku vitany oddech; ¢asto se provadéji v dnech vyhraze-
nych pro regeneraci nebo odpocinek. Jejich vysledkem miize byt snizeni bolesti svald,
snizeni rizika zranéni, vétsi rozsah pohybu v kloubech a zvyseni vykonnosti.

BéZna mylna predstava u strecinku je, Ze byste se méli protahovat tvrdé az do bo-
lesti. To v8ak zpUsobuje pouze to, Ze télo za¢ne vzdorovat a mysl vyjednavat, a vede
k nulovému pokroku. Tento druh tvrdého tréninku pruznosti mize byt vhodny pro
velmi pokrocilé sportovce jako gymnastky nebo tanecnice, ale ani u nich neni v nacviku
ohebnosti prevazujici formou cviceni. Klicem zvyseni pruznosti je, aby sportovec

- identifikoval mista svého téla, ktera jsou nejvic napjata a brani jeho sportovnimu

vykonu,
+ pracoval na pruznosti konzistentné, aby si zachoval vysledky a nadale se zlep-
Soval,
+ ve vydrzich v pozicich naslouchal svému télu a v pfipadé potfeby je upravoval a
+ dychal.

Sportovci, ktefi budou dodrzovat tyto zasady, budou mit vétsi Sanci dodrzet plan
a dosahnout vétsich pokrokd. Jde predevsim o to, dostat se do pozic hloubéji, nez kdyz
jste je provadéli naposledy. K faktortim limitujicim pokrok mohou patfit nevhodné po-
zice provadéné po zapasech, intenzivni svalové bolesti, Uzkost a stres nebo nepfiznivé
teploty. Povzbuzujte sportovce, aby méli stdle na mysli nasledujici, aby optimalizovali
své vysledky:
+  Provadéjte pozice v teplém, nikoli horkém prostoru. Ja davam prednost tomu,
zahfat télo strec¢inkem zevnitf ven, nikoli zvenci dovnitf. Sportovci, ktefi se v hor-
kém prostoru citi skvéle, mohou tlacit pozice pfilis daleko pfilis rychle a riskovat
tak, Ze své pokroky zcela znici zranénim.
 Zarazujte do tréninkového cyklu dny na regeneraci ¢i odpocinek.
+  Provadéjte pozice aZ poté, co je télo zahfaté aktivitou jako aerobni trénink nebo
zahtivaci cviceni. (Vice o zahtati si povime ve 4. kapitole; jednoduché progra-
my na zvyseni pruznosti spolu s kompletnimi regenera¢nimi postupy naleznete
v 10. kapitole.)
«  Pri strecCinku se zhluboka nadechujte a vydechujte nosem, dychejte hluboko
do bficha.
Z&adné pouceni o pruznosti by nebylo kompletni bez vykladu komprese a tenze
a rozdilu mezi nimi. Jednoduse feceno, tenze je pocit, ze se tkdné natahuiji; je to pocit,
ktery typicky mivame, kdyZ zaujmeme protahovaci pozici. D4 se popsat jako neklidny,
hluboky, teply nebo pfijatelné bolestivy. Citite-li ve svalu tenzi, vite, Ze se to nakonec
zlepsi a vam se zvysi pruznost. Na druhé strané komprese je pocit, Ze na tkan néco
tlaci nebo ji skrti, a je bolestiva jinym zplsobem. Citime-li kompresi, musime si uvé-
domit, Ze jde o konec¢ny limit naseho rozsahu pohybu, ktery zkratka nelze prorazit. Jde
o skute¢nou neschopnost jit hloubéji kvli tvaru kosti a kloub(, proto je nezménitelna.

Skvélou demonstraci rozdilu mezi kompresi a tenzi je pozice psa hlavou dolu. Kdyz
se budete soustfedit na ramenni kloub, vS§imnete si, ze je jakoby mélky a zranitelny
a nachylny ke zranéni. Zvednete-li paze nad hlavu, jak je tomu u psa hlavou dol(, a za-
méfite se na pocity v hrudniku a i v podpaZzni jamce, pravdépodobné ucitite svalovou
tenzi, zvlasté mate-li velmi dobfe vyvinutou muskulaturu. Pokud v3ak ucitite sviravy
pocit na vrcholu ramene, a je to témér mezni pocit, ktery fikd, ze dal uz zkratka nemu-
Zete jit, jde o kompresi spojenou se stavbou kosti a vy byste méli pfestat.
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V cviceni jogy ¢i stre¢inkovém rezimu nemUzeme sice odstranit veskera rizika, ale
méli bychom se o to maximalné snazit. Jako ucitel Power jogy ve sportech musite dévat
dobry pozor zvlast v pfipadé, Ze u cvicicich upravujete pozice dotykem svych rukou.
Musite se naucit dobfre rozliSovat pocity komprese od pocitli tenze a nesmite nikdy
tlacit klienta za kompresi. Pro napravovani pozic rukama pfi vyuce ma kazda zemé
a kazdy stat vlastni regulace, a vasi povinnosti je znat mistni pfedpisy a vzdy zadat
své klienty o svoleni, abyste mohli jejich pozici dotekem upravit. Pochopeni rozdilu
mezi tenzi a kompresi neodstrani veskeré riziko; tu a tam se mohou prepinat i zkuseni
jogini ¢i gymnasté, ktefi nejsou nadmérné agresivni. | v regeneracni jéze miize dojit
ke zranéni, pokud ¢lovék nevénuje dobrou, bdélou pozornost svym pohyblm a sig-
naliim svého téla.

Co je jin joga a jang jéga?

Jin j6ga méa pomalé tempo; vydrZze v pozicich jsou typicky dost dlouhé. U zaca-
tecnikd trvaji vydrze v pozicich od jedné do tfi minut. Pokrocilejsi cvicenci zi-
stavaji v jedné pozici az deset minut. Jin jéga je metodou, kde se odevzdavame
do pozic, abychom zaptsobili na télo hluboko do jeho pojivovych tkani. Jang
jéga je naopak dynamiétéjsi formou jogy. Je to plynuly, pohyblivy styl, ktery
buduje silu a vytrvalost a jehoz cilem je vytvatet v téle teplo.

Soustredéni

Soustiedéni je pro vynikajici sportovce zasadnim prvkem. Pro nase tcely jsou dulezité
dva druhy soustfedéni. Navenek mohou sportovci soustredit své oci a pohled pro lepsi
fyzickou rovnovahu; vnitiné se pak mohou soustfedit na nalezeni klidu v nepfijemnych
situacich tim, ze nedovoli, aby rozptylujici prvky odvadély jejich pozornost od hry nebo
cile. Fyzicka rovnovaha se maze zdokonalit, kdyzZ si sportovec nalezne vizualni ohnisko.
Napfiklad pfi provadéni narocnych pozic stromu ¢lovék urcité upadne, nebude-li se
soustfedit a bude se divat kolem sebe.

Nachézeni klidu v nepfijemnych situacich patfi k podstatam sportu a je vyznamnou
soucasti nalézani vnitfniho soustfedéni. Vzdy se vyskytnou chvile, kdy ma sportovec
chut si odpocinout, odejit z hfisté, debatovat o urc¢itém aspektu hry, ¢imz se jeho mys|
vzdali aktudlnimu cili, coz nakonec neblaze poznamena jeho vykonnost (tim se bu-
deme podrobné zabyvat ve 3. kapitole o bdélé pozornosti). Ja po svych sportovcich
chci, aby se soustredili na cil tak silné, ze se neohlizeji po vychodu, po snadné cesté
ven, zkratka po zadné jiné cesté, nez je cesta k vitézstvi. Jedna z frazi, kterou pouziva-
me v manifestu Power jogy ve sportech, zni:,Snaha je vymluva pro budouci selhani
Koneckonct heslo Nike taky neni,Prosté se snaz!” Usp&3ny sportovec musi védét, ze
zapasy se vyhravaji a prohravaji v posledni ¢tvrting, tfeting, jamce nebo setu, takze
vydrzet ve hie a védét, ze nemUzete zastavit, znamena, Ze si musite najit néjaky zpl-
sob, jak jit hluboko do sebe. A tohle vas dlouhé, hluboké vydrze v jéze naudi lépe nez
cokoli jiného.

Dusevni vytrvalost
Dusevni vytrvalost vstupuje do tréninku, kdyz mame za ukol vydrzet v pozicich s vyu-
zitim sily, ohebnosti a dechu. Tento druh tréninku cvici fyzické télo, ale také sportovce
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pfipravuje na obtizné herni situace.,Nerozhlizej se, kudy vede cesta ven” je dali z he-
sel, kterd pouzivame ke zdUraznéni vyznamu dusevni vytrvalosti. Dusevni vytrvalost je
druhou nejméné diskutovanou vlastnosti velkého sportovce hned po soustiedéni. Je to
touha chtit, vyhrat, byt lepsi nez ti druzi, at to stoji, co to stoji. Vydrzet v nejnaro¢néjsich
jégovych pozicich - slozité zkrouceny, ale zachovavajici dech a rovnovahu — uci sportovce
nalézt si svUj prostor a uspét, nebot tataz pouceni a tytéz pocity se prendsii do jejich hry.

Dusevni vytrvalost znamenad byt tim, kdo povstane z porazky, nevyhody a ztraty se
sebejistotou, beze strachu a pfipraveny vratit se zpatky do hry a otocit stranku, tim, kdo
Zije v pfitomném okamziku. Vynikajici dusevni vytrvalost poskytuje sportovci schop-
nost podavat vykony na vysoké urovni bez ohledu na to, jak vysoké jsou sazky, jak silny
je tlak nebo jak extrémni je stres. Nezalezi na tom, jaky vykon podal sportovec v minu-
losti za stejnych okolnosti. Dusevni vytrvalost Ize chapat jako most k tomu nejlepSimu
vykonu. Dusevni vytrvalost se da dobre ilustrovat na pfedstavé vycvikového tabora
a marinakd. Zelenadi pIni nadéji prichazeji silni, pfipraveni a touzici stat se marinaky,
ale nakonec to bude ten z nich, ktery dokaze prekonat nejdrsnéjsi vycvik, kdo bude
nakonec zachrafovat zivoty v situaci redlného boje. Je to ten, ktery se naucil duSevni
odolnosti a vytrvalosti. Je to vlastnost, kterd stavi na odhodlani, dlislednosti a pfipra-
venosti. O vytrvalosti se asto fika, Ze je jako sval, ktery lze cvicit a budovat; ¢im vic ji
zatézujete a drzite se svych cil{, tim bude lepsi a rozvinutéjsi.

Kdybyste se zeptali svych sportovcd, kolik procent jejich hry zavisi na dusevni sile,
zfejmé by vam rekli, Ze 50 % nebo vic. Pokud je to pravda, co tedy délaji, aby tuto
dusevni houzevnatost trénovali? A i kdybyste si mysleli, ze duSevni slozka tvofi pouze
20 % hry, opét se ptam, co délaji pro jeji posileni? Jestlize odpovéd zni nic, pak auto-
maticky ziskavaji dvacetiprocentni nevyhodu. A mezi sportovci stejné sily a schopnosti,
ktefi duSevni slozku trénuji, budou mit sportovci, ktefi pro ni nic nedélaji, nevyhodu
jesté vétsi. PJVS trénuje dusevni slozku hry vyucovanim stanovovani cilti a vizualizac-
nich technik; ty si popiSeme ve 3. kapitole.

Dech

Dech je zakladnim kamenem Zivota. Spravné dychani v atletickém a sportovnim vy-
konu muize vést k vitézstvi, nebo ho podkopat. Cviceni na otevieni hrudniku a plic
a joégova dechova cviceni mohou zvysovat kapacitu plic, a dokonce pomoci ulevit od
astmatickych symptom{ navozenych zatézi; dychani nosem nebo dech do bficha mize
pfispivat k dusevnimu klidu, sniZzovat stres a tzkost.

Néktefi sportovci trpi Uzkostmi pied zapasem. Uzkost je pfirozenou reakci na tlaky
prostredi a soucasti pfipravy na reakci,Utok nebo uték” To je primitivni, automaticka reak-
ce nadeho téla, kterym se pfipravuje na takové chovani, které nam zachrani zdravi nebo
Zivot. Je to vrozend reakce, kterd ndm zajiStuje preziti a chrani nas pfed zranénim. Sporty
a soutéze vyvolavaji podobné reakce, protoze ¢asto predstavuji ohroZzeni ega nebo Uspé-
chu v dané sportovni hie. Kdykoliv se zd3, Ze naro¢nost tréninku nebo hry zacina byt nad
sportovcovy schopnosti, pravdépodobné bude vysledkem uzkost, neni-li viak sportovec
cvi¢eny v technikach, jak ji potlacit. Sporty kladou na sportovce celou fadu stresovych
faktor(. Hra muze byt fyzicky vycerpavajici; sportovci mohou ¢elit vynikajicim soupefiim;
mohou na né kficet, soudit je nebo je verbalné napadat protivnikovi pfiznivci; a sportovci
mohou celit také ne pravé pfihodnym povétrnostnim podminkam, které kladou velké
naroky na télo. At je vsak téchto neptiznivych prvkl sebevic, dobie trénovani sportovci
se dokdazou vyporadat se stresem, dychat a nalézt vnitini klid vedouci k Uspéchu.



Pro¢ sportovci potfebuji Power jégu ve sportech m

Dechové techniky popsané v této knize vam dovoli naucit své sportovce dychat tak,
aby si prodlouzili Zivot straveny na hfisti, hrali s lehkosti a v neposledni fadé vypadali,
Ze je hra nenamdha. Zda se, ze o dechu si viichni myslime, Ze uz jsme ho dokonale
ovladli. Naucit sportovce spravné dychat je vak zasadni slozkou jejich uspéchu.

BézZné dechové potize

Nékteti sportovci trpi astmatem navozenym fyzickou zatéZi. Power jéoga ve sportech jim
miZe od téchto problémi pomoci tim, Ze sportovce nauci cviky na rozpinani hrudniho
koSe, ¢imZ se zvy$i kapacita plic. Zvlasté uzite¢né zde budou pozice jako hora se vzpa-
Zzenim a uklonem, kolo Zivota a trojuhelnik. Je dtleZité naucit sportovce dychat nosem
a nadechovat se hluboko do bficha. Tato technika zklidiiuje télo a sniZuje zavaZnost
astmatickych epizod. Dychani nosem je zvlast dtlezité pro sportovce, ktefi hraji své
sporty venku, protoZe nos ochlazuje nebo naopak ohfiva vdechovany vzduch tak, aby
ho télo snadnéji piijalo. Je-li chladné pocasi a vy dychate tusty, s vétsi pravdépodobnos-
ti se vam sevie hrdlo a spusti se astmatické symptomy. Navyk opousténi hfisté s udrzo-
vanim nosniho dychani do bficha vypina reakci utok/uték. Dychani usty je standardni
metodou, mate-li ucpany nos nebo se nachazite ve stresujici situaci a potifebujete, aby
na ni télo vhodné zareagovalo.

Odpradavna existovalo mnoho rdznych forem rozvijeni nebo cviceni fyzickych schop-
nosti. Vyucujete-li své sportovce Power joze ve sportech, je vzdy dllezité zvazit, kde se
nachdazeji ve svém tréninkovém cyklu. Kondi¢ni programy se vyvijeji podle toho, kde se
sportovec nachdzi ve své soutézni sezéné. Trénink rozkladejte na pfedsezénni, sezénni
a posezoénni ¢ast. Méli byste védeét, kde v tomto cyklu se vas sportovec nachazi, a méli
byste cvi¢ebni program naplanovat tak, aby sportovci dosahovali vrcholnych vysledkd
v pravou dobu a prochdazeli regeneraci v dobé, kdy ji potrebuiji.

Predsezonni obdobi je nejdelsi a je to doba, kdy mUzete se sportovci trénovat agre-
sivnéji.V tuto dobu zafazujte j6gové postupy na budovani sily a intenzivnéji se vénujte
specifickému tréninku ohebnosti. Vzdy planujte trénink ve spolupraci s hlavnimi tymo-
vymi trenéry silového a kondi¢niho tréninku.

Béhem sezény sportovci ubiraji na agresivnim tréninku a vice se soustfedi na po-
hyby specifické pro jejich sport. To je perfektni doba na zafazovani regenerac¢nich
program, které dodaji sportovclim silu na dalsi zadpasy. Doba soutézi vyzaduje také
vice dusevniho tréninku, vizualizaci a vyuzivani dovednosti bdélé pozornosti. Zde jde
hlavné o to, aby védéli, ze vlozili do tréninku vie, co mohli, aby podali ten nejlepsi
vykon, jakého jsou schopni.

Doba po sezéné je nejlepsi dobou, kdy mohou sportovci zkouset rlizné druhy joégy
a zjistovat, jak jejich téla nejlépe reaguji na rizné techniky. Mohou stfidat vinjasa jogu
a agresivni cviceni s regeneraci a dlouhymi vydrzemi. Pro sportovce je dilezité, aby
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tento Cas vyuzili ke zdokonaleni svych dovednosti vizualizace, aby je pak béhem se-
z6ny dokazali rutinné vyuzivat.

Co znamena vinjasa?

Vinjasa znamena jégové pozice synchronizované s dechem. Casto se pfi ni
plynule pfechdazi mezi ur¢itym sledem pozic.

Nyni uz by mélo byt jasné, ze chcete-li trénovat sportovce a pouzivat pfitom jégu,
je pro vas Power jéga ve sportech tou pravou technikou. Dozvédéli jsme se, co je PJVS
a co muze vase vyuka sportovclim ptinést. Nyni se podivejme na symetrii téla a jeji
vyznam pro Uspéch a dlouhovékost sportovni kariéry. Odhalovani probléma v symetrii
téla je totiz dalsim ze zékladnich kament nauky Power jégy ve sportech.



Anatomie, symetrie
a jeji hodnoceni

Abyste se stali nejlepsim ucitelem Power jogy ve sportech, jakym mUzete byt, musite
dokonale rozumét kostem, svallim a zakladni anatomii lidského téla. Ucitelé jogy az pfi-
li$ Casto ziskavaji kvalifikaci v kurzech, které nevénuji anatomii dostate¢nou pozornost.
Vérim, ze chcete-li byt co nejlepsi v ovliviiovani tél sportovct tak, aby byla efektivnéjsi,
méné nachylna ke zranénim a méla lepsi rovnovéhu, ma studium anatomie pro vas
uspéch zésadni vyznam. Zde vdm nabizim stru¢ny prehled, ale doporucuji, abyste se
na zakladé vlastni motivace pustili do celoZivotniho studia stavby lidského téla, pro-
toze jediné tak budete lepsi nez ostatni. Mlzete tim ke svému Uspéchu jediné pfispét.

Lidské télo je ve sportu nastrojem hry. Soucasti vasi prace je rozumét jeho stavbé,
pohyblm a vykonnostni kapacité. Jako ucitelé Power jogy ve sportech byste méli znat
vsechny svaly a kosti zpaméti. Prispéje to k vasi dlvéryhodnosti a vasi sportovci vam
budou véfrit, protozZe si budou jisti, Ze se jim dostava té nejlepsi pozornosti a péce.
Mnozi sportovci neznaji ani zéklady anatomie a stavby téla, a o to dulezité;jsi je, aby jim
ucitelé PJVS nabidli spolehlivé instrukce a mohli svou doktrinu informované zddvodnit.

Kosti

Kosti ndm zajistuji opérnou konstrukci a pohyb ndm umozniuji klouby. Tuto opérnou
strukturu musite znat, abyste porozuméli, jak kazdého sportovce ovlivriuje konfigurace
kosti a kloubU. Kosti mame vsichni stejné, ale u kazdého jednotlivce maji trochu jiny
tvar, takze vytvéreji odpor a omezeni, které se od jednoho ¢lovéka k druhému velice
li3i. A totéz plati pro klouby. Kazdy sportovec je ma stejné, ale vzhledem k odliSnostem
ve tvaru kosti se mohou u kazdého ¢lovéka pohybovat trosku jinak. Néktefi sportovci
se dokazou pohybovat hladce, ladné a bez omezeni, zatimco jini pisobi, jako by byli
ve svém rozsahu pohybu zaseknuti. At ma vas sportovec jakékoli potfeby a omezeni,
vzdy existuje néjaké tréninkové reseni, jak se s nimi vyporadat. Na obrazku 2.1 nalez-
nete nazvy a umisténi jednotlivych kosti v lidské kosterni soustavé.

27
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Obrazek 2.1

Svaly

Znalost svalll je zadsadni, mame-li porozumét, jak dochazi k pohybu kosti. Kazdému
profesionalovi, ktery pracuje se sportovci, doporucuji, aby mél staly prehled o zacat-
cich sval(, jejich uponech (misto, kde se sval pfipojuje ke kosti nebo mékké tkani)
a umisténi. Sportovci potfebuji znat hru, kterou hraji, a pohyby, které se od nich ¢ekaji;
vy zase potrebujete znat svaly, které k tomu pouzivaji, a formu, v niz museji byt, aby

dosahli svych cild.
V lidském téle je 640 svald. Jsou tfi druhy svalG:
+ Kosterni svaly, které jsou ovladané vili a pfipojené ke kostem nebo slacham.

+ Hladké svaly, které provadéji mimovolni pohyby vnitfnich soustav jako travici
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Lidska kosterni soustava.

nebo dychaci soustava.
+ Srdecni sval, ktery mimovolnim pohybem fidi srdce.

Pro potfeby jogy obecné se soustfedime na kosterni svalovinu, protoZe jsou to pra-
vé tyto svaly, na které pfimo plsobi sporty, a pravé je se musime naucit protahovat

a dostavat do rovnovahy. Na obrazku 2.2 vidite lidskou svalovou soustavu.
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Idvihat hlavy (sternocleidomastoideus)
Remenovy sval (splenius)
Zdvihac lopatky (levator scapulae)
Rhombické svaly
Nadhrebenovy sval (supraspinatus)
Podklickovy sval (subclavius)
Maly sval prsni (pectoralis minor)
Multifidus
Pilovity sval pedni (serratus anterior)

Vzpiimovac trupu (erector spinae)

Pricny sval biiSni (transversus abdominis)
Loketni sval (anconeus)
Supinujici sval (supinator)
Pronujici sval obly (pronator teres)
(tyihranny sval bederni
(quadratus lumborum)
Bedrokycelni sval (iliopsoas)
Pronujici sval ctyfhranny
(pronator quadratus) /
Vnitini Sikmé svaly
Stredni sval hyzdovy
(gluteus medius)
Maly sval hyzdovy (gluteus minimus)
Hruskovity sval (piriformis)
Napinac stehenni povazky
(tensor fasciae latae)
Hrebenovy sval (pectineus)
Krétky piitahovac (adductor brevis)
/| Velky piitahovac (adductor magnus)
l Poloslasity sval (semitendinosus)

8

‘ X Zadni sval holenni (tibialis posterior)
bt tl“ f Dlouhy lytkovy sval (peroneus longus)
%)} % Dlouhy natahovac prstii (extensor digitorum longus)
( \ Qf\\ Dlouhy natahovac palce (extensor hallucis longus)

Dlouhy ohybat prsti (flexor digitorum longus)
Dlouhy ohybat palce (flexor hallucis longus)
Kratky lytkovy sval (peroneus brevis)

Obrazek 2.2 Lidska svalova soustava.

Symetrie, spravneé drzeni tela

Nez za¢nete uréovat jogové pozice, které se nejlépe hodi ke sportovcovu télu a sportu,
musite pochopit pohybové dovednosti potfebné k tomuto sportu a zplisob, jakym tyto
pohyby ovliviuji symetrii téla. Sledujte dany sport tak casto, jak muizete, bud osobné,
nebo v televizi a z nahravek. Radte se s kouci a trenéry a uvazujte nad témito otazkami:

+ Zahrnuje nebo vyzaduje dany sport vytrvalost, jako napt. schopnost nabéhat
za zapas nékolik kilometra?

+ Zahrnuje nebo vyzaduje dany sport rychlé a obratné pohyby, jako napf. u re-
ceivera nebo defensive backa v americkém fotbale, ktery musi umét okamzité
ménit smér?

+ Zahrnuje nebo vyzaduje dany sport sttemhlavé skoky, jako napt. u fotbalovych
brankard chytajicich mic¢?
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+ Zahrnuje nebo vyZaduje dany sport otacivé a kroutivé pohyby, jako napf. v bas-
ketbalu, americkém fotbalu nebo baseballu?

« Zahrnuje nebo vyzaduje dany sport vyskoky, jako napf. u basketbalistt nebo
volejbalist?

i

Ja

Na pohybu téla pracuji spoleéné kosti a klouby. VétSina pohybli ma svij protipohyb,
o némz se mluvi jako o pohybu antagonistickém. Tyto dvojice pohybt popisuji nasle-
dujici srovnani.

k se télo pohybuje

Flexe a extenze

Flexe (ohnuti) a extenze (napfimeni) se provadéji v sagitalni roviné. Flexi nazyvame
pohyb, ktery zmensSuje thel mezi dvéma ¢astmi téla. Napfiklad pfi flexi kolene se
pribliZuje kotnik k hyzdim. Extenze je naopak pohyb, ktery zvétSuje ihel mezi dvéma
Castmi téla. Extenzi kolene se narovna dolni koncetina a uhel se zvétsi zpatky na 180
stupnd.

Abdukce a addukce

Abdukce (odtaZeni) je pohyb smérem ven od sttedové osy téla. Napfiklad pfi abdukce
v rameni upaZime do stran od téla. Addukce (pfitazeni) je pohyb smérem ke sttedové
ose. Addukci v ky¢lich tiskneme stehna k sobé.

Medialni a lateralni rotace

Pojem medialni a lateralni rotace popisuje pohyb konéetin okolo jejich dlouhé osy.
Medialni rotace je otacivy pohyb smérem k této ose. Nékdy se nazyva také vnitini ro-
tace. Pfedstavte si, Ze mate natazené dolni koncetiny a otocite je tak, aby palce mifily
dovnitf na sebe navzajem; to je medialni neboli vnitini rotace ky¢li. Lateralni rotace
je naopak otac¢ivy pohyb smérem od stfedové osy.V naSem pfikladu by to znamenalo
otocit nohy tak, Ze budou palce mifit ven, smérem od sebe.

Elevace a deprese

Elevace oznacuje pohyb vzhiru; napfiklad zvednuti ramene pfi kr¢eni ramen. Depre-
se oznacuje pohyb smérem dold, jako kdyZ vracite pokr¢ena ramena zpatky nebo je
tisknete niZe, neZ jsou normalné.

Pronace a supinace
Pojmy pronace a supinace se mohou nékdy zdat matouci. LeZite-li v supinni poloze,
leZite na zadech; v pronaéni poloze leZite na bfiSe.

Dorzalni flexe a plantarni flexe

Pojmy dorzalni flexe (dorziflexe) a plantarni flexe popisuji pohyby kotniku. Odkazuji
na povrchy nohy: dorzalni strana nohy je nart, plantarni chodidlo. Dorziflexe oznacuje
takovou flexi kotniku, pfi niZ noha mi¥i vzhtru, napne se Achillova Slacha a lytko. Plan-
tarni flexe je pohyb kotniku, pfi némZ noha mifi Spickou dold.
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+ Zahrnuje nebo vyZaduje dany sport rovnovazné pohyby vychazejici z jadra téla,

jako napf. pfi lyzovani?

 Zahrnuje nebo vyzaduje dany sport dusevni silu, jako napf. u quarterbacka nebo

nadhazovace?

+ Zahrnuje nebo vyzaduje dany sport pohyby fizené horni polovinou téla, jako

napt. u golfu nebo plavani?

+ Zahrnuje nebo vyZaduje dany sport pohyby fizené spodni polovinou téla, jako

napt. v béhu nebo v pozici receivera v americkém fotbalu?

Tyto otazky vdm pomohou pochopit, co pfesné sport vyZzaduje a jaky druh pohy-
bovych dovednosti si sportovec musi rozvinout a zachovat, aby v daném sportu mohl
excelovat. Joga mUize tyto dovednosti zlepsit nebo rozsitit pravidelnym cvicenim pozic
a technik, s nimiz se seznamite v dal3ich kapitolach. Ziskate-li pocit, Ze jste si zevrubné
osvojili pozadavky daného sportu, miizete zacit vymyslet pozice, které doplni soucasny
sportovclv trénink a pfidaji mu na naro¢nosti. Zapamatujte si Sest stavebnich kamen(
PJVS, které jsme si popsali v 1. kapitole. Potom muUzete zacit zvazovat i dalsi relevantni
informace, které vdm pomohou pfipravit pro své sportovce ty nejefektivnéjsi postupy.

Pozorujte a ptejte se

Pri sledovani her nebo soutézi pronikejte do nejmensich detailli. Premyslejte o rdznych
pozicich téla v daném sportu. Napfiklad baseballovi nadhazovaci, chytaci a vnéjsi polafi
se béhem zapasu pohybuiji zcela odliSné, a kazdému z nich pfinesou uzitek jiné jégové
techniky, které jsou specifické pro jejich pozice. Je neuvéfitelné dulezité, abyste zva-
zovali povinnosti kazdého sportovce na hfisti a zplsob, jakym se pohybuje jeho télo.
Pravé tento druh uvazovani je to, co odliSuje PJVS od,,obycejnych” lekci jogy. Méjte také
na mysli, Ze chcete nejen posilit télo pro repetitivni pozice daného sportu, ale chcete
také zahrnout pozice, které télo uvolni a ulevi mu od neustalého stresu zptsobeného
pravé témito stale se opakujicimi pohyby. Dobrym piikladem muze byt dfep u chytace,
kdy je kladen tlak na zada a kycle. V tomto pfipadé se da dobre pouzit pozice stolu
na otevieni ohybacl kycli.

Jakych hernich pokroku sportovci dosahnou, za¢nou-li

cvicit jogu?

Po jednom aZ tfech mésicich disledného tréninku specifického pro dany sport
(dvakrat az ¢tyrikrat tydné) pociti vasi sportovci lepsi pohyblivost kloubd, lep-
si funkéni silu, dokonalejsi symetrii téla a lepsi kontrolu dechu. VSechna tato
zlepsSeni podporuji lehkost pohybu na htisti, vétsi energii v pohybu, pfesnost
jeho provadéni a také rychlejsi zotavovani po zapasech.

Dale sledujte repetitivni pohyby. Provadi se ve sportu, ktery sledujete, nebo dané
sportovni pozici pravidelné néjaky pfirozeny pohyb? Jistéze provadi, a proto je tfeba
vSechny bézné pouzivané svaly a klouby protahovat a posilovat. Sporty obecné maji
sklon k jednostranné dominanci; proto nevyhnutelné vytvareji nerovnovahy v téle.
Vsimejte si poruseni symetrie, kterd se zrodila z repetitivnich pohybd. Zjistujte, jaka
zranéni jsou nejobvyklejsi pro kazdou pozici v daném sportu. Velmi ¢asto se daji vy-
stopovat nazpét az k nevyvazenostem vzniklym z nadmérného pouzivani nékteré
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casti téla. U téla nemUzeme nikdy docilit dokonalosti, protoze télo ma vzdycky jednu
dominantni stranu (pravak nebo levak), mizeme ale zmirnit asymetrii tak, aby byla
zvladatelngjsi.

Také naslouchejte svym sportovcim. Budou vam sami nabizet ndpovédy i jasné
stesky na bolesti, které je trapi. Na zac¢atku kazdé tréninkové jednotky se zeptejte, jestli
se objevila nova zranéni ¢i bolesti a své cvi¢ebni postupy upravujte za béhu tak, aby se
témto obtizim pfizpUsobily. Lektofi PJVS by si méli pamatovat zranéni a stesky svych
svéfencl a tyto informace vyuzivat pii pfipravé postuptl a tréninkovych jednotek. To je
jedna z kvalit Uspésnych ucitell PJVS, ktefi dokazou pohotové reagovat a prokazovat
tak svou hodnotu. Dobry zpUsob, jak vypozorovat nevyvazenosti svych sportovcd, je
zahadjit cvicebni jednotku jednoduchymi hodnoticimi pozicemi, které vam pomohou
zaméfit lekci tak, aby vedla k nejlepsim vysledkiim; diagnostickym metodam se bude-
me vénovat dal v této kapitole.

Vyucujte sebeuvédoméni

Pfi vyuce sportovcl je zasadni, abyste jim poskytli nastroje, které nejenze jim davaji
smysl, ale také jim dovoli, aby se uméli dal ucit a hodnotit sami. Nebojte se; nepre-
stanou kvuli tomu chodit cvicit k vam! Ale poskytnout jim nastroje k tomu, aby byli
Uspésni i mimo tréninkové lekce, je k nezaplaceni. Ukazujte jim moZnosti, které mohou
zménit zpUsob, jakym hledi na sva vlastni téla. Ja své svéfence casto fotografuji (aniz
by byl vidét oblicej nebo jiné identifikujici znaky, takze nemize dojit k ohrozeni jejich
soukromi), aby to, o ¢em jim Fikam, Ze se odehrava v jejich télech a s jejich symetrii,
mobhli vidét na vlastni o¢i. Moje zkusenosti potvrzuji, ze kdyz sportovec uvidi své po-
tize na vlastni o¢i, stanou se pro néj redlnéjsimi a on ma pak vétsi motivaci problémy
néjak napravit.

Tohle trénujte i vy sami jako ucitelé: vSimejte si asymetrii, poruseni symetrie a dal-
sich fyzickych voditek, s nimiz muizete zacit pracovat. Kdyz vyucujete v hodiné Power
jogy ve sportech, davejte sportovclim uzite¢né podnéty, aby zacali citit svoje nohy
v botach, obleceni na svych télech a symetrii ve své postavé. Sportovci jsou totiz pfilis
Casto tak zcela soustifedéni na trénink, hru nebo protivnika, Ze mohou vlastni téla nebo
Ujmu na nich pachanou zcela vytésnit. Proto se museji naucit citit vlastni obleceni,
zemi pod nohama, plsobeni povétrnostnich vlivli na kiizi i tempo vlastniho dechu.
Naladit se na vlastni télo a jeho bezprostiedni okoli mize pomoci Iépe regulovat télo
tak, aby dosahovalo maximalniho vykonu, nehledé o redukci zranéni, kdyz néco vidi
nebo citi jako podezrelé.

Toto spojeni pocitu s pohledem je pro sportovce velmi dlezité. Méli by sami vy-
hledavat asymetrie, vystupky nebo naruseni symetrie, které maji sklon byt prekurzo-
ry zranéni plynoucich z nevyvazenosti. Povzbuzujte je proto, aby se divali do zrcadla
a skutecné v ném vidéli. Méli by denné sledovat kontury své postavy a porovnavat obé
jeji strany. Museji se sami stat obhajci svych tél, aby mohli sklizet dlouhodobé vysledky

Proc je symetrie téla tak dilezita?

Tak jako je pro vykon, bezpecnost a efektivitu auta dilezité dobré setizeni
a vyvazeni, musi byt i té€lo v rovnovaze, aby pracovalo nejlépe, jak dovede.
V &im vétsi rovnovaze télo je, tim nenucené;jsi a lehéi jsou pohyby, a tim nizsi
je riziko zranéni.



