Spojeny sylabus Introductory 1 a 2, odlehceny
Vyvolejte jméno pozice a pockejte s pusténim ¢asu, nez vétsina kandidat(i bude v pozici.
Nechte dostatek ¢asu na Taddsanu mezi pozicemi ve stoji, kdy si zkouseni mohou odpocinout. Méla by
trvat priblizné 10 — 20 vtefin, ale sledujte kandidaty, kolik asu doopravdy potrebuji. Kazdy pozice ve stoji
za&ina z Taddsany. Reknéte nazev pozice a pak dejte pokyn ,zaénéte”. Kdy? ub&hne pozadovana doba,
dejte pokyn k navratu z pozice a ke zméné stran. Po provedeni na druhou stranu dejte pokyn k navratu do
Taddsany.
Podobné nechte ¢as na provedeni Danddsany mezi predklony a mezi zaklony (46 - 49) vlozte Savdsanu.
Pozadejte kandidaty, at si pripravi pomucky a nechaji je blizko podlozky. Pak zahajte praxi.

Supta Pdddngusthdsana 30 sec kazda .
1. . . . Pfechod
(a) nejprve nahoru (b) unozeni do strany varianta
Stoj (ndrocné pozice stfidané
Utthita Hasta Pdddngusthdsana 1 20 sec kazdy : (. . P ,
2. v 4, " ) s pozicemi na zotaveni)
(a) predni noha podlozen3; (b) bez opory variana
3. Taddsana 60 sec
4. Utkatdsana 20 sec
5. Utthita Trikondsana 40 sec
6. Utthita Pdrsvakondsana 30 sec
7. Uttdndsana (jen konkavni zada) 20 sec
8. Virabhadrdsana 2 30 sec
9. Virabhadrdsana 1 30 sec
10. Gomukhdsana in Tadasana 20 sec
Virabhadrdsana 3 (pokud budou zkousejici
11. Y oy 15 sec
potfebovat, mUZe se opakovat)
1 Pdddngusthdsana (a) konkavni a (b) protazeni doll | 10 sec kazda
' varianta
13. | Ardha Candrdsana 30 sec
14. Parivrtta Trikondsana 30 sec
Parivrtta Pdrsvakondsana (po provedeni na pravou
stranu se vratte do Utthita Hasta Pdddsany s rukou
15. . N 20 sec
v bok abyste se nadechli pred pfechodem na levou
stranu)




16. Uttdndsana (klasicka) 20 sec
17. Parsvottandsana (klasicka) 20 sec
18. Prasdrita Padottdndsana (konkavni zada) 20 sec
19. Prasdrita Pddottdndsana 1 (klasicka pozice) 20 sec
20. Pgr:ghasa_na (Stambhdsana dokud nejsou vsichni 15 sec
pfipraveni)
Maldsana (a) ktizova oblast oprena o zed, paze
21. rovnobézné se zemi (b) od stény, paty na srolované |20 sec Prechod
dece, kolena u sebe, paZe rovnobéziné
22.a |Sirsdsana s lany 2.5 min Sirsasana
22.b | Sdlamba Sir§dsana (u stény) 2.5 min
Sed zkrut
23. Danddsana 20 sec Y v/ v/
predklony
24. | DZdnu Sir§dsana 30 sec
25. Trianga Mukhaikapdda PasCimottandsana 30 sec
26. Maricjasana 1 predklon 30 sec
Upavistha Kondsana (vzpfimeny sed). Pozade;j
27. s , u, v 40 sec
kandidaty, at se otoci na podloZce vpravo
Baddha Kondsana (vzpfimeny sed) Vratte se do
28. . v y 40 sec
Danddsany, otocte se na podlozce vlevo.
Parvatdsana ve Svastikdsané, zménte prektizeni
29. . 20 sec
nohou a proplette prsty
30. |Adho Mukha Svdndsana (s / bez podloZeni) 1 min Pfechod
Urdhva Prasdrita Pdddsana (90 stupfid) vratte se do o
31. . 20 sec Bficho
Danddsany
32. Paripurna Navdsana 20 sec
33. | Ardha Navdsana 10 sec
34, BharadvddZdsana s drzenim paze 20 sec Zkrut




35. Bharadvddzdsana 2 20 sec
36. Maricjasana 3 20 sec
Ardha Matsyendrdsana 1 (s podloZzenim dekou
37. . Y 20 sec
pokud je potreba)
Supta Virdsana (bez podlozeni) ndvrat do Danddsany . )
38. 1 min Zaklony
Caturanga Danddsana (maze byt opakovéna, pokud
39. . Y e Lwer o x 15 sec
ji zkousejici chtéji vidét znovu)
40. | Salabhdsana 15 sec
41. Makardsana 15 sec
42. Dhanurdsana 15 sec
43, BhudZangdsana 1 15 sec
Ustrdsana Zvednéte se, zahajte pozici, ukoncete ji,
44, veva .y v 15 sec x2
odpodinte si, pripravte se, zacnéte
45, Urdhva Mukha Svéndsana 20secx2
46. Dvi Pdda Viparita Danddsana (na zidli) 2.5 min Podpora - Zidle
Urdhva Dhanurdsana 1 (zidle) Pracujte po celou .
47. , . , 2 min
dobu podle svych moznosti
48. | Setu Bhandha Sarvdngdsana (cihla) 1.5 min - cihla
49. | Catus Pdddsana 15 sec x2
50. Haldsana (prsty nohou na zemi) 1 min Série Sarvangdsany
Sdlamba Sarvangdsana 1 Kazdy s hlavou otocenou
51. dopredu. Nechte dostatek mista na Supta 2.5 min
Kondsanu.
Eka Pdada Sarvangdsana Zacnéte, zvednéte se,
52. “ v 20 sec
zménte strany
Parsvaika Pdada Sarvangdsana, Zacnéte, zvednéte
53. Yy . . 20 sec
se, zménte strany. Vratte se do Haldsany.
54. Supta Kondsana, Zaénéte, vratte se do Haldsany 20 sec
Pdrsva Haldsana Zaénéte, zvednéte se. Vratte se
55. 15 sec

do Haldsany.




Karnapiddsana Vratte se dol(, odpocirite si,

56. . o .. 20 sec
zaujméte dalsi pozici.
Setu Bandha Sarvdangdsana (Nohy dopadnou na
57. Y .. , , 30 sec
oporu) Ukoncete pozici a vratte se na misto
Pasc¢imottandsana, zacnéte a skoncete . L.
58. . v 1.5 min Ukonceni
v Danddsané.
59. Siddhdsana 15 sec
60. |Supta Baddha Kondsasana 2 min
Savdsana, bandaz hlavy, normalni dech a hluboky .
61. 5 min

vydech.




