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Uvodem

Vitejte v multimedialni ucebnici Partnerska joga a Acroyoga — Létame v télesné vychové. Tato
ucebnice se zaméfuje na dva vybrané styly jégy — partnerskou yogu a Acroyogu. Kazdy vybrany styl
jogy je nejprve predstaven teoreticky, poté nasleduje prakticka ¢ast s postupy jednotlivych pozic pro
Uplné zacatecniky.

Tento vyukovy material je urcen ucitelim télesné vychovy a je koncipovan v souladu s s RVP ZV, RVP
GV a RVP SOV. Dale pak je uréen laické verejnosti se zajmem o tuto pohybovou aktivitu.




Joga
Slovo joga pochazi ze sanskrtu (jednoho z nejstarsich jazyk( na svété) a znaci jednotu (Doeser, 2007,
p. 11).

Krejcik (2009, p. 157) poznamenal, Ze tento staroindicky systém neobsahuje pouze cviceni, ale vytvari
také uceleny pfistup k télesné i dusevni kondici, Zivotaschopnosti a k vyssim formam védomi. K
cilovému stavu jednoty téla, mysli a ducha dochazi prostiednictvim postojl a poloh téla zvanych asan.

Lysebeth (1984, p. 13) tvrdi, Ze diky j6ze mUze civilizovany ¢lovék najit znovu radost ze Zivota. Prinasi
mu zdravi a zajistuje dlouhovékost diky cviceni asan, které navraceji pruznost patefi, zklidriuji
podrazdéné nervy, uvoliuji svaly, oZivuji organy a nervova centra.

,Lidskd snaha o dokonalost spocivd v uspofdddni véci télesnych, dusevnich i duchovnich v jednotny
celek”,

(Doeser, 2007, p. 11)

Historie jogy
Déjiny jogy zasahuji az do obdobi 3000 let pred nasim letopoctem. Prvni pisemné doklady lze dohledat

ve védské literature, konkrétné v tzv. upanisadach, coz jsou texty indickych filozofii (Steiner, 2010, p.
23).

Za ,otce jogy” je pokladan povéstny mudrc Patandzali (Steiner, 2010, p. 14). Ten ve své Jogasutre vylicil
jogu jako osmidilnou cestu k osviceni. Télesné pozice (dsany), dechova cviceni (pranajdma) a meditace
(dhyana) predstavuji pojeti této jeho duchovni cesty (Smith, Kelly&Monks, 2006, p. 10).

Ve 21. stoleti joga pfedstavuje vyznamny fenomén ve vyvoji lidstva a je védecky rozebirana filozofy,
religionisty, psychology, |ékafi a zastupci fady dalSich oboru. Potykdme se s dvéma pfistupy.

Prvni pfistup se odkazuje na urcitou skolu a snazi se ji tradi¢né predavat dal. Druhy ptistup vnima jégu
jako dynamicky proces, ktery se neustale spolu s lidskou spoleénosti rozviji a neustrnuje. Steiner (2010,
p. 93) tvrdi, Ze uz jen samotny fakt, Ze joga je dnes stfedem zajmu mnoha lidi na tomto svété, ktefi k
ni pfistupuji svébytné, dokazuje, Ze druhy pohled na jégu je ten realistictéjsi.

./
Druhy a styly jogy
Je zfejmé, Ze se tisicileté tradice, filozofie ¢i ndboZenstvi musi postupem ¢asu proménovat a adaptovat

danému stavu spolecnosti, ani joga nebyla vyjimkou. Existuje tedy nékolik rlznych typu jogy, které
nabizeji rzné obmény zakladnich principt tohoto cviceni (Steiner, 2010, p. 93).




Ctyri tradicni cesty jogy

Veselska (2015) oznaduje Ctyfi cesty jako zpUsoby k dosaZzeni poznani. Ty nasledné odrazi ¢tyfi zakladni
formy osobnosti, které se lisi zplsobem pfijimani fakt (intelektudlni, dynamickda, emocionalni anebo
intuitivni osobnost).

e Karmajéga

Znaci vhodnou cestu aktivity pro dynamické osobnosti. Vychazi z faktu, Ze nejsme bez
minulosti, ale zaroven mame vztah ke své budoucnosti. Tato forma jégy zahrnuje predevsim
praci na vlastni karmé a sobé samém, potlacenim vlastniho ega a altruistické Cinnosti pro druhé
(Veselska, 2015). Uci, jak dosahnout dobrych vysledkld a netouZit po odméné (Knaisl &
Knaislova, 2017).

e RAadzajéga

Predstavuje cestu prace s mysli a télem, a pro mnohé je povazovdna za nejpraktictéjsi.
Oznacuje se také jako krdlovskd cesta, resp. PatandZaliho osmidilnd cesta jégy nebo
astangajoga, jejiz soucasti je i hathajoga. Je to nejbézinéjsi forma joégy zahrnujici dsany,
pranajamu (dechové cviceni), mudry, bandhy, ocistné techniky, mantry, koncentracni a
meditacni techniky. Kromé téchto zndmych technik sem patfi i systém etickych princip(
chovani — tzv. jamy a nijamy, které by mél jogin na své cesté dodrZovat (Veselska, 2015).

e Bhaktijoga

Je cestou lasky k Bohu, vhodnd predevsim pro citové ladéné osoby. Podle tradic¢nich zdrojl je
to cesta nejrychlejsi a nejlehdi, protoZe i samotna cesta predstavuje naplnéni. Na rozdil od
radzajogy je bhaktijdga mnohem vic zamérena na lasku a touhu po ni. Tato touha vede adepta
jogy k Bohu, kde nachdzi pozndni a skutecnou spokojenost. Bozskou podstatu se potom snazi
nachazet vSude kolem sebe a viechny jeho ¢iny (meditace, obfady, odfikavani, modlitby a
mantry) jsou nasmérované k Bohu (Veselskd, 2015).

e Dznanajoga

Tato cesta jogy je zaloZend na pochybovdni a zkoumani vnitfni podstaty ¢lovéka. Je vhodna pro
intelektudlni osobnosti, protoZze na toto zkoumadni se pouzivd rozum. Toto sebezkoumani
—atmayicara— je mozné skrz meditace, je to vSak pouha cast Siroké praxe, ktera zahrnuje také
poslouchani slov svého guru, rozjimdni, stavy hluboké meditace a vede k dokonalému
soustredéni — tedy k sandhi (Veselskd, 2015).

Krejcik (2009, p. 161) uvadi, Ze tyto Ctyfi cesty nejsou od sebe oddéleny, ba naopak vzajemné se
prolinaji mezi sebou a zalezi vidy, které pojeti prevazuje. Veselska (2015) zminuje, Ze z uvedenych cest
jsou v soucasnosti nejrozsifenéjsimi formami jogy bhaktijoga a hathajdga, kterd je soucasti radzajogy.




Kromé ctyr hlavnich cest jogy postupné vznikaly dalsi a dalsi formy, které jistym zplsobem odrazely
dany stav spolec¢nosti, v niz vznikly. Jedno vsak maji vSechny cesty spolecné — jde o snahu najit ,,svj
stred”, objevit viru, vnitini silu, spojeni, podstatu a lasku. Dle Veselské (2015) se jedna o tyto formy:

e Tantrajoga

e Kundalini joga
e Krija joga

e Integralni joga
e Mantra joga

e Svdrajoga

e NAadijoga

e SahadzZa joga
e Savita joga

e lyengar joga

e Ashtanga joga
e Power joga

e Vinyasa flow joga
e Bikram joga

Vyvoj se nezastavuje, jde neustdle dopredu a pfindsi s sebou inovace. Toto obecné pravidlo plati i pro
jogu, a tak vznikaji nové a nové styly jogy. Nékteré v zajmu zachovani tradice objevuji davné techniky
a spojuji je do nového celku, ktery zahrnuje prace s celou bytosti (télo — mysl — duse). Koho tedy
spiritualita v klasické formé neoslovuje, vyhledava jiné alternativy s jégovymi prvky. Témi jsou napf.:

e Hormonalni joga

e Tantricka jéga pro Zeny
e Vzdusnd joga

e Partnerska jéga

e Acroyoga

Seznam vSak zdaleka nekonci, v USA vznikly desitky jinych styll jogy, které vice ¢i méné pripominaji
samotnou jogu. Nékteré maji pouze mistni charakter, jiné pronikaji za hranice oblasti a nachazi
nadsence v dalSich mistech zapadniho svéta (Veselska, 2015).




Partnerska joga a Acroyoga

Partnerska joga a Acroyoga si ziska pozornost téch ucitell, ktefi své hodiny radi stavi na proZitcich,
nezli vykonech. Tim, Ze mnohé cviky v sobé nesou gymnastické prvky, Ize samotné provedeni pojmout
jako zajimavy predstupen sportovni gymnastiky. Slovo gymnastika ¢asto v Zacich a studentech vyvoldva
strach ze zranéni a stres. Z tohoto dlvodu pfichazime s domnénkou, Ze by pravé partnerska joga a
Acroyoga mohla pomoct odbourdvat negativni pocity a postoje ke gymnastice.

Partnerska joga

Jedna se o novou formu jogy, ve které sdili svQj zaZitek z cviceni dva jedinci, a tim pFinasi do jégy novy
rozmér. Praktickou formou se uc¢i empatii, podpore, jednoté s druhym a komunikaci. Partnerska joga k
tomu vyuZiva asany, meditaci a dechova cviceni (Veselska, 2015).

Je vidy parovym cvi¢enim (na rozdil od Acroyogy, kde byvaji zapojeny alespon tfi osoby, pricemz kazdy
zastava jinou roli). Oba partnefi pracuji v kazdé pozici plnohodnotné nejen pro sebe, ale i pro druhého.
PfestoZze oba mohou disponovat odliSnou fyzickou zdatnosti, tak se vzdjemnou spolupraci posouvaji
vpred v rdmci své individuality. Jejich vztah je rovnocenny. Nikdo neni v pozicich ucitel — Zak, kdy jeden
pouze preddva a druhy pfijima. Partnerska jéga se snazi o vybudovani harmonického a vyrovnaného
vztahu (Fujdalova, 2015)

Je dulezité si najit takového partnera, ktery:

e mavasi dlvéru a respekt

e umi pfijmout a podat zpétnou vazbu

e rad spolupracuje vtymu

e vyzdvihne a doplni druhému jedinci silu/slabost

e je ucenlivy

e ma podobné cile a vize pro pocatky tréninku partnerské jégy nebo Acroyogy

(Nemer, 2013, p. 8)

Pokud se zcela oddate cesté partnerstvi, tak je tfeba pocitat s nezbytnou investici, ktera si Zada cas a
energii.

,Uméni ddvat a prijimat je nastaveno stejné jak v partnerském vztahu, bude tak moc rist a kvést, jak
moc bude zalévdno a vyZivovdno. V podstaté dostanete to, co do toho vloZite.”

(Nemer, 2013, p. 8)




Acroyoga

Akrobacie s jogou se misila hodné sméry béhem tisicl let. Je nemozZné citovat vsechny mistry, ktefi
objevili alchymii akrobacie a jogy. Za prikopnika tohoto uméni byva povazovan Krishnamacharya
neboli otec moderni jogy. Existuje totiz zaznam ,létajiciho” Krishnamacharya z détskych let z roku
1938, a pravé tato pozice téla na snimku pfipomina moderni Acroyogu (Nemer, 2013).

,Akrojoga by se dala ve zkratce charakterizovat jako spojeni jogy, pdrové akrobacie a thajské masdze.
Je potreba si ji vyzkouset, zaZit. Neni to partnerskd joga a nemd ani nic spole¢ného se zdvésnou
aerojogou. Neni to ani akrobacie, jakou si vybavite z cirkusového predstaveni.”

(Duskova, 2015)

Tento novy styl jogy je uréeny zejména lidem, které spiritualita v klasické formé neoslovuje (Veselska,
2015).

Lekce Acroyogy

Uvodni ¢ast zahajuje zahtati téla jégou nebo jinou rozcvi¢kou, poté nasleduji zpeviiovaci a posilovaci
cviky. Hlavni ¢ast predstavuje samotné Acro |Iétani. V zdvérecné Casti se provadi thajska masaz nebo
terapeutické létani (uvolfiovani a protahovani létajiciho partnera) (Petracek, 2015).

Cilem Acroyogy je vyvolat pocit sjednoceni se sebou samym, s partnerem a komunitou. Pfedstavuje
predevsim zdbavu nejen béhem cviceni, ale také béhem sledovani. Stmeluje lidi ponékud staromaédni
cestou, prostiednictvim lidského spojeni, dotyku a hry (Nemer, 2013).

Velkou vyhodou je, Ze nevyzaduje kromé podlozky zadné jiné pomducky. Je tedy potieba si jen najit
bezpecny prostor, ¢as, partnera a mize se s Acroyogou zacit.

Role

V Acroyoze se cvicici zapojuji v riznych funkcich ¢i rolich, které Petracek (2015) oznacuje jako: baze
(zakladna, opora), letec (osoba ve vzduchu) a dopomoc (spotter). Zapojeni cvicicich ve vSech téchto
rolich je nezbytné nejen pro zajisténi bezpecnosti cviceni a spravné techniky, ale také pro rozvoj diveéry
a komunikace.




Obr. 1 Role

Baze (Base)

Takto oznacena osoba je vidy v kontaktu se zemi a s letcem se spojuje pouze prostifednictvim rukou a
nohou. Baze nejcastéji lezi (L-basing), dale pak kleci, sedi nebo stoji. Spravnou technikou, tedy
dodrzenim linie kosti (pfimo nad sebou), vynaloZi mnohem méné Usili k udrZeni letce. Neni proto
zapotrebi, aby baze byla silnd, pokud respektuje spravnou techniku. Od dobré baze se ocekava klid,
trpélivost, vnimavost, komunikace, uvolnéna chodidla a stabilita (Petracek, 2015).

Letec (Flyer)

Pfedstavuje osobu, ktera je v kontaktu pouze se svoji bazi. V 99 % ¢asu se nachazi ve vzduchu, a pouze
pad z baze jej dostava na zem. Nese nejvétsi riziko padu. Od letce se predpoklada flexibilita, zpevnéni
téla, prostorova orientace a dvéra v bazi (Petracek, 2015).

Dopomoc (Spotter)

Predevsim brani paddm a poskytuje partnertim kontrolu a jistotu v danych pozicich. Jeho uloha je velmi
dilezita, nejenze zajistuje bezpecnost, ale také v mnoha pfipadech koucuje bazi a letce, ktefi ze svych
pozic nemaji takovy prehled (Petracek, 2015).

Komunikace mezi partnery

Jeden z nejdlezitéjSich nastroji v partnerstvi je naslouchani. Probiha-li komunikace bez naslouchani
druhému, tak ptestava byti komunikaci a stava se hlukem (nastava neefektivni komunikace). S okolnim
svétem lze komunikovat: uSima, ofima, pokozkou, chodidly, rukama a srdcem. Komunikace disponuje
mnoha prostredky, jakymi jsou — hlas, dech, dotek, ruce, oblicej. Kdyz komunikace probiha spravné,
tak mGzZe byt Cisté upfimnd a laskava. Je dllezité, aby se partner nebal vyjadfit svou zkusenost z cvi¢eni
svému partnerovi. Vzajemné sdileni utvrzuje vztah, vyménu nazord, dobry pocit a otevienost. Neustala
zpétna vazba je prostiedkem pozitivniho vyvoje partnerstvi (Nemer, 2013, p. 4).




Typy komunikace

Dle Nemera (2013, p. 4) existuje mnoho elementd, které partnerovi praci komplikuji. Re§enim ma byti
komunikace jakoZto prostredek ke spolecnému porozuméni. Slova, mimika (vyrazy v obliceji), dotyk,
dech, ale také myslenky vedou ke komunikaci mezi partnery.

e Verbalni techniky

Tato technika je pocate¢nim startem v komunikaci mezi partnery, a proto nesmi byt nikdy
potlacovana. Zdkladem vseho je pokladat svému partnerovi otdzky typu: Pottebujes vice Ci
méné tlaku/hmotnosti? Jak se mas? Jak se citis? Chce$ se znovu nastavit (zménit pozici,
vylepsit, upravit pozici)?

e Neverbalni techniky

Nejen slovni komunikace, ale i vizualni kontrola partnera je velmi dlleZita. Svym vyrazem ve
tvari, dechem a reakcemi téla dava signaly svému partnerovi, jak danou pozici vnim3, a jak se
v tu chvili citi.

e Taktilni techniky

Partnerovi lze také vysilat signaly prostfednictvim dotyku. Jedno zmacknuti signalizuje
optimalni fazi, a pokud by se pokracovalo dal, tak uz by to bylo akorat bolestivé a neptijemné.
Dvé zmacknuti ddvaji partnerovi pokyn, aby jesté pokracoval dal.

(Nemer, 2013, p. 4)
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Pozice partnerskeé jogy

Straddle whirlpool
Zakladni poloha

Sed roznozny celem k sobé, chodidla se o sebe opiraji.

Uchop zkfizmo za predlokti.
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Krouzeni trupem.

Double boat

Sed pokrémo roznozny celem k sobé, prsty na chodidlech se o sebe opiraji.

12



Vzajemny Uchop za predlokti.

Provedeni

PfednoZenim druhé nohy dochazi ke spojeni chodidel. Nasleduje nékolika sekundova vydrz.
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Chair twist counterbalance
Zakladni poloha

Stoj mirné rozkro¢ny proti sobé.

Uchop v piedpazeni zkiizmo za zapésti.

14



Drep rozkrocny na celych chodidlech, pootocit trup vlevo, zapaZit levou a pootocit hlavu vlevo.

L handstand on down dog (priiprava pro stoj na rukou)

s \

Oba partnefi prechazi ze stoje spojného zady k sobé do vzporu vysazené (tzv. stfechy). Paty se

vzajemné dotykaji. Jeden z partnerl zanoZi a poloZi narty na bederni oblast druhému.
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Stfidavé zanoZovani levé a pravé.
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Pozice acroyogy

Zacateclnici se poprvé vétsSinou seznamuji se tfemi zakladnimi pozicemi. Tyto pozice jsou prekladany
do ceského jazyka jako: pozice ptaka, velryby a trlinu. V ramci gymnastiky v télesné vychové lze
vyzkouset pozici ,jedi box” jako pripravné cviceni pro stoj na rukou.

Bird — pozice ptaka

Baze: leh, skrcit pfednoZmo povys a chodidla umistit na letcovy boky. Letec: stoj mirné rozkrocny,
naklon vpred.
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Provedeni

Nasleduje vzajemny Uchop za dlané.

Baze: pfednoZenim zveda letce.
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Throne — pozice triinu

Baze: leh vznesmo pokrémo. Letec: Uzky vypon rozkro¢ny. Baze uchopi letce za kotniky.

Poté co baze prednoZi a letec dosedne na chodidla, zacne baze zvedat letce. Spotter pfedpazenim
zabrani letci pfepadat dopfedu a dozadu.
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Whale — pozice velryby

Nejprve baze uchopi letce za kotniky.

~

Baze: leh vznesmo, Spicky chodidel se dotykaji letcovych lopatek, letec: stoj mirné rozkroc¢ny, hrudni
zaklon, pfipatzit.
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Baze prednozuje a letec vzpazi.

Jedi box — priiprava pro stoj na rukou

Baze: leh, predpatzit. Letec: vzpor leZzmo. Zaujimaji pozici tzv. double plank.

21



/

Po domluveném signalu mezi partnery (napf. hop), ktery znamena pripravenost na dalsi fazi, zacne
baze pfechazet do sedu a vytvofi pozici tzv. krabice.

Letec zveda ke stropu stridavé levou a pravou.

Viechny vy$e zminéné cviky mohou byt realizovany na zS, SS a ve volno&asovych pohybovych aktvitach.
Dalsi inspiraci k rozsifeni zasobniku cviki muUzZete najit na rlznych webobvych strankach, youtube,
lekcich a workshopech.
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Zaver

Trendem moderniho vzdélavani je podpora komunikace a kooperace prfed porovnavanim a
soutéZenim. Tvorivé zvladani Ukoll, poznavani svych schopnosti a pocit davéry pfinasi nejen lepsi
sebehodnoceni, ale celkové lepsi propojeni skupiny. Pravé na téchto principech partnerskd joga a
Acroyoga své pilife stavi, a proto véfime, Ze je mozné tyhle cvicebni styly UspéSné zapojit do hodin
télesné vychovy. Svyym obsahem se fadi do uciva gymnastiky zamérujici se na silové a koordinacni
schopnosti. Samotné vykonavani téchto pohybovych aktivit podporuje a rozviji predevsim klicové

kompetence komunikativni, socidlni a personalni. VSechny prvky partnerské jégy a Acroyogy jsou v
souladu s RVP ZV, RVP GV a RVP SOV.

Nezapomeifite tedy, at vam $tésti neuleti.

23



Seznam literatury

Literdrni zdroje:
e Doeser, L. (2007). Jéga: prirucka. Praha: Svojtka & Co.
o Krejcik, V. (2009). Jéga: v rytmu Zivota. Praha: Euromedia Group - Ikar.
e Lysebeth, A. V. (1984). J6ga. (3 rd ed.) Praha: Olympia.

e Nemer, J. (2013). Elements of AcroYoga. Partner Practices for Global Unity. Berkeley:
Krishna Copy Center, University Ave.

e Smith, J., Kelly, E. & Monks, J. (2006). Pilates a joga. Praha: Svojtka & Co.
e Steiner, V. (2011). Déjiny jogy. Praha: Mlada fronta.

e Stephens, M. (2014). Vyucujeme jégu: nezbytné zdklady a techniky. Brno: CPress.

Internetové zdroje:

e Duskova, D. (2015). Akrojoga k objeveni skrytych mozZnosti.[online]. Ziskano 14. Duben 2017,
zhttps://www.jogadnes.cz/joga/acrojoga-576/.

e Fujdalova, J. (2015). Partnerskd jéga versus Akrojéga — z které budete mit vetsi radost?
[online]. Ziskano 14. Duben 2017, z http://www.spiritualplanet.cz/partnerska-joga-versus-

akrojoga/.

e Knaisl, J., & Knaislova, |. (2017). J6gadnes: Karmajoga.[online]. Ziskano 14. Duben 2017, z
https://www.jogadnes.cz/joga/karmajoga-333/.

e Petracek, M. (2015). Akrojéga blog [online]. Ziskano 14. Duben 2017, z www.letsacro.cz/blog.

e Veselskd, D. (2015). Joga pre zdravie [online]. Ziskano 14. Duben 2017, z
http://www.jogaprezdravie.sk/zaklady-jogy/item/43-styly-jogy.

Hudba:

e Café Del CHillia. (2015). Boulevard Night [Midnight Sax Mix]. Ziskano 4. Duben 2017, z
https://www.jamendo.com/track/1209262/boulevard-night-midnight-sax-mix?language=en.

e Nicolai Heidlas. (2015). Wings. Ziskano 4. Duben 2017, z https://soundcloud.com/nicolai-
heidlas/wings-acoustic-guitar-background-music.

24


https://www.jogadnes.cz/joga/acrojoga-576/
http://www.spiritualplanet.cz/partnerska-joga-versus-akrojoga/
http://www.spiritualplanet.cz/partnerska-joga-versus-akrojoga/
https://www.jogadnes.cz/joga/karmajoga-333/
http://www.letsacro.cz/blog
http://www.jogaprezdravie.sk/zaklady-jogy/item/43-styly-jogy
https://www.jamendo.com/track/1209262/boulevard-night-midnight-sax-mix?language=en
https://soundcloud.com/nicolai-heidlas/wings-acoustic-guitar-background-music
https://soundcloud.com/nicolai-heidlas/wings-acoustic-guitar-background-music

	Obsah
	Úvodem
	Jóga
	Historie jógy
	Druhy a styly jógy
	Čtyři tradiční cesty jógy
	 Karmajóga
	 Rádžajóga
	 Bhaktijóga
	 Džňánajóga
	Další styly jógy
	Nové styly


	Partnerská jóga a Acroyoga
	Partnerská jóga
	Výběr partnera
	Pravidlo partnerské jógy

	Acroyoga
	Lekce Acroyogy
	Role
	Báze (Base)
	Letec (Flyer)
	Dopomoc (Spotter)

	Komunikace mezi partnery
	Typy komunikace
	 Verbální techniky
	 Neverbální techniky
	 Taktilní techniky




	Pozice partnerské jógy
	Straddle whirlpool
	Základní poloha
	Provedení

	Double boat
	Základní poloha
	Provedení

	Chair twist counterbalance
	Základní poloha
	Provedení

	L handstand on down dog (průprava pro stoj na rukou)
	Základní poloha
	Provedení


	Pozice acroyogy
	Bird ─ pozice ptáka
	Základní poloha
	Provedení

	Throne ─ pozice trůnu
	Základní poloha
	Provedení

	Whale ─ pozice velryby
	Základní poloha
	Provedení

	Jedi box ─ průprava pro stoj na rukou
	Základní poloha
	Provedení
	Finální pozice


	Závěr
	Seznam literatury
	Literární zdroje:
	Internetové zdroje:
	Hudba:


