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RukovŊŠ zaļ²naj²c²ho aġtangisty  
 

J 
 

Ashtanga Vinyasa Yoga ï Primary Series 
 

 

 

 

 

 

 

 

C²lem tohoto manu§lu je pomoci zaļ²naj²c²m adeptŢm Ashtanga Vinyasa Yogy, d§le Aġtangy, nauļit se poŚad² pozic a 

spr§vnŊ sladit dech a pohyb pŚi pŚechodu mezi jednotlivĨmi §sanami. RozhodnŊ se nejedn§ o ¼plnĨ n§vod ke cviļen² nebo o 

uļebnici j·gy. Popis pozic je orientaļn² a manu§l je tedy vhodn® br§t pouze jako doplnŊk lekc² a jako pomŢcku k snazġ²mu 

zah§jen² samostatn® dom§c² praxe. To nejdŢleģitŊjġ² v praxi ĂAġtangyñ, tedy spr§vn® dĨch§n², zde pak nen² prob²r§no vŢbec. 

 

Neexistuje absolutn² shoda mezi souļasnĨmi instruktory Aġtangy v detailech proveden² pozic ļi v poļtech dechŢ pŚi 

pŚechodech mezi pozicemi. Je to pŚev§ģnŊ d§no t²m, kdy a od koho se instruktor s®rii uļil, d®lkou jeho vlastn² praxe a 

z§mŊrem ï tj. t²m, ļeho chce praktikov§n²m dos§hnout. PŢvodn² ¼ļel §san zahrnutĨch do Primary series byl, jak vyplĨv§ z 

knih Pattabhi Joise aT. Krishnamacharyi, pŚedevġ²m zdravotnŊ terapeutickĨ. Pokud je ļlovŊk suģov§n nemoc², jeho mysl je 

neust§le pod vlivem tohoto stavu, je strh§v§na bolest², nevolnost² a strachem a utiġit ji je pak takŚka nemoģn®. Proto prvn² krok 

na cestŊ j·gy je dle tŊchto uļitelŢ upevnŊn² zdrav². ĂV bŚiġe vypoukl®m jak dĨnŊ s²dl² nemoc a smrt,ñ tvrdil Kri shnamacharya. 

Dle souļasnĨch l®kaŚskĨch poznatkŢ vede nadbytek bŚiġn²ho tuku k vyluļov§n² hormonŢ a toxickĨch l§tek zpŢsobuj²c²ch 

z§nŊty a mnoh§ onemocnŊn². Spr§vn® praktikov§n² prvn² s®rie rozh§n² stagnaci v oblasti bŚicha, rozpouġt² zde nahromadŊnĨ 

tuk, podporuje pohyb lymfy, krevn² obŊh a uvolŔuje nervov® dr§hy spojen® s vnitŚn²mi org§ny.  

 

PŚi sestavov§n² tohoto manu§lu jsem se snaģil sledovat dva c²le: a) vĨġe zm²nŊnĨ terapeutickĨ a za b) sjednotit s®rii co nejv²ce 

s jej² Ătradiļn²ñ podobou. Snaģil jsem se tedy, pokud moģno, pŚibl²ģit tomu, co Sri Pattabhi Jois vyuļoval v 70. a 80. letech 

minul®ho stolet², kdy se u nŊj zaļ²nali uļit prvn² ģ§ci ze z§padu. Ļerpal jsem z informac² z²skanĨch od Nancy Gilgoff a Bobbi 

Misity, z knih Yoga mala od Pattabhi Joise, Yogamakaranda od T.Krishnamacharyi a Ashtanga yoga od Johna Scotta a 

v neposledn² ŚadŊ ze zkuġenost², kter® jsem z²skal bŊhem sv®ho studia u B.N.S.Iyengara. V²ce informac² o Aġtanze naleznete 

na www.ashtanga.cz . 

 

PŚ²padn® pŚipom²nky poġlete na: ashtanga.cz@gmail.com .   

 

Radost, spokojenost a zdrav² plynouc² z praktikov§n² Aġtangy V§m pŚeje 

 

Dalibor ĠtŊdronskĨ 

 

 

PodŊkov§n² 

 

Velmi dŊkuji Hof²kovi za neziġtn® nafocen² vġech pozic - www.tosamo.cz . 

 

 

http://www.ashtanga.cz/
mailto:ashtanga.cz@gmail.com
http://www.tosamo.cz/
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Dobr® rady nad zlato 

 

Kdyģ Śeġ²ġ nedostatek ļasu (coģ je jen dŢsledek nedostateļnŊ siln® motivace a t²m p§dem i vŢle) k praktikov§n², rozbal r§no 

podloģku s t²m, ģe si d§ġ jen p§r pozdravŢ slunci. Kdyģ uģ zaļneġ, mŢģe se st§t, ģe toho odcviļ²ġ mnohem v²c. Kaģdop§dnŊ je 

lepġ² dennŊ cviļit 5 a 5 pozdravŢ slunci (S¼rja namask§r) a o v²kendu postupnŊ pŚid§vat pozice, neģ jednou za ļas, bez denn² 

praxe, strhnout celou s®rii. 

 

PŚi praxi dĨchej, hledej m¼la bandhu a zkouġej pouģ²vat bŚicho. Uddģaj² a dokonalĨ vĨdech je z§klad! Vracej se st§le 

pozornost² k dechu a jemu i podŚizuj pohyby. Vyvaruj se zadrģov§n² dechu. 

 

MŊj na pamŊti, ģe nyn² na zaļ§tku praxe Aġtangy chceme pŢsobit hlavnŊ na oblast bŚicha a na bedern² p§teŚ. To se dŊje 

dechem a pouģ²v§n²m hlubokĨch svalŢ trupu a p§nevn²ho dna. Mnoho pŚedklonŢ Primary series je proto v t®to f§zi prov§dŊno 

ohnut²m v pase za pouģit² pr§vŊ tŊchto svalŢ. Nesnaģ se proto vytahovat vġechny pŚedklony z kyļl², vypad§ to sice hezky, ale 

k rozhĨb§n² p§teŚe a hlavnŊ k spr§vn®mu ovl§d§n² hlubokĨch svalŢm bŚicha ti to nepomŢģe. Pokud nechceġ m²t po cviļen² 

rozbolavŊl® cel® tŊlo, nervi se do pŚedklonŢ rukama, pouģ²vej svaly trupu a jinak se maxim§lnŊ uvolni! Netvrd²m, ģe pak tŊ nic 

bolet nebude, spr§vn§ praxe bolet mus²J, ale mŊla by to bĨt bolest pŚ²jemn§ a ne pŚetrv§vaj²c².  

 

Necviļ v prŢvanu a na pŚ²m®m slunci. 

Cviļ nalaļno a bŊhem cviļen² nepij. Po cviļen² poļkej jeġtŊ 30 minut s plnŊn²m ģaludku. 

Necviļ²v§ se t®ģ na novolun² a pŚi ¼plŔku.   

Necviļ, m§ġ-li teplotu, pŚi z§nŊtliv®m onemocnŊn², bŊhem menstruaceé 

Nezaļ²nej s Aġtangou v tŊhotenstv². 

 

Dle Joise: ĂMlad² nebo staŚ², ģeny nebo muģi, str§daj²c² nemoc² ļi slabost², vġichni mohou praktikovat j·gu s vĨjimkou tŊch, 

kteŚ² jsou l²n².ñ SamozŚejmŊ pro kaģd®ho bude zaļ§tek jinĨ. NŊkdo mŢģe do praxe, tak jak je pops§na na n§sleduj²c²ch 

str§nk§ch, vletŊt bezhlavŊ po hlavŊ. A pŚeģije to. JinĨ zaļne dĨch§n²m v sedu a relaxac²...  

 

 

P§r pozn§mek k manu§lu 

 

Pojem Ăvinyasañ je pouģ²v§n ve dvou vĨznamech. V korektn²m, kterĨ m²n² pohyb harmonizovanĨ s dechem, je pouģit u popisu 

S¼rja Namask§r A: vzpaģen² s n§dechem = 1. vinyasa, pŚedklon s vĨdechem = 2. vinyasa atd. V aġtangistick® hantĨrce je pak 

vinyasou m²nŊn celĨ ĂdivokĨñ pŚechod mezi jednotlivĨmi pozicemi, v textu je uveden velkĨm p²smem: VINYASA.   

 

Pr§vŊ pŚechody mezi pozicemi jsou mnohĨmi zaļ§teļn²ky vn²m§ny jako nepŚ²jemn® a nadbyteļn®. Nevynech§vej je! V metodŊ 

Aġtangy jsou ned²lnou souļ§st² kaģd® §sany a maj² svŢj vĨznam pro rozhĨb§n² p§teŚe a rozproudŊn² tŊln²ch tekutin a energie. 

Pokud tŊ vġak budou bolet z§pŊst², tak vinyasy nedŊlej vġechny, ale pŚid§vej je do sv® praxe postupnŊ.     

 

Aļ je manu§l m²nŊn jako pomŢcka pro zaļ²naj²c², tak d®le praktikuj²c²m moģn§ poslouģ² pr§vŊ ve vŊci ujasnŊn² si vinyas ï 

dĨch§n² pŚi zauj²m§n² a opouġtŊn² pozic.   

 

Pro zaļ²naj²c², tak zpoļ§tku bude obt²ģn®, aģ nemoģn® stihnout se vmotat na jeden n§dech do pozice. Dej si tam tedy klidnŊ 

dechy dva (i v²c, ale neupadni v rozj²m§n²). Ļasem aģ se dech pos²l², zklidn² a vyrovn§, tak to pŢjdeé 

 

ZamŊŚen² pohledu ï driġty, je v manu§lu obļas zd§nlivŊ v rozporu s jinĨmi autory. Konkr®tnŊ v pŚedklonech pohled na prsty 

nohy vs. ĂtŚet² okoñ (m²nŊno mezi oboļ²). Pokud to ch§peme tak, ģe se jedn§ o smŊr, kterĨm kouk§me, a ne, o objekt kterĨ 

pozorujeme, tak v tom nen² tak velkĨ rozd²l. Driġty je ned²lnou souļ§st² pozic, nezapom²nej na nŊ! 

 

Pozice, tak jak jsou vyobrazeny na fotk§ch, berte orientaļnŊ.  J·gov§n² je experiment§ln² ļinnost, proļeģ hledejte, zkouġejte, 

pozorujte a vn²mejte. A radujte seé J 
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SĐRJA NAMASKĆR  A 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 

SAMASTHITI          1. Vinyasa             2. Vinyasa          3. Vinyasa                           4. Vinyasa  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            
             5. Vinyasa                                     6. Vinyasa                              7. Vinyasa            8. Vinyasa  

 

 
 

 

 

1. Vinyasa ï n§dech - vzpaģ 

2. Vinyasa ï vĨdech - pŚedkloŔ se  

3. Vinyasa ï n§dech - zvedni hlavu 

4. Vinyasa ï vĨdech ï skoļ do ĻATURANGA DANDĆSANA 

5. Vinyasa ï n§dech ï ĐRDHVA MUKHA ĠVĆNĆSANA 

6. Vinyasa ï vĨdech ï ADHč MUKHA ĠVĆNĆSANA ï zŢstaŔ 5 dechŢ 

7. Vinyasa ï n§dech ï skoļ mezi dlanŊ 

8. Vinyasa ï vĨdech ï ¼plnŊ se pŚedkloŔ 

9. Vinyasa ï n§dech ï narovnej se obratel po obratli 

10. Vinyasa ï vĨdech - pŚipaģ  

 

      Pozn.: Kam v 2. vinyase poloģ²ġ dlanŊ, tam je nechej aģ do 8. vinyasy.  

 Tiskni z§klady prstŢ rukou do podlahy, nezŢst§vej vahou na z§pŊst², zejm®na 

 to plat² pro vĨdrģ v Adh· mukha ġv§n§sanŊ.   

9. Vinyasa              10. Vinyasa 

 
Pokud cviļ²ġ jenom pozdravy slunci pŚ²padnŊ s jen nŊkolika pozicemi, zkus dŊlat 5x S¼rja namask§r A a 5x B. Jakmile cviļ²ġ 

celou s®rii nebo alespoŔ jej² vŊtġ² ļ§st, staļ² oba pozdravy 3x. 
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  SĐRJA NAMASKĆR  B 
 

 

 

 

VĨdech  

N§dech 

 

 

                                N§dech  VĨdech         N§dech 

 

 

 

 

                          

 

 

 

      VĨdech           N§dech     VĨdech               N§dech 

 

 

 

 

 

 

 

   

                                                    

VĨdech            N§dech        VĨdech             N§dech 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

          VĨdech + 5 dechŢ   N§dech  VĨdech              N§dech       VĨdech 
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Pozice ve stoji 
 

PĆDANGUĠTHĆSANA    
.ÜÄÅÃÈ - ze stoje spojn®ho - Samasthiti poskoļ obŊma nohama do m²rn®ho stoje rozkroļn®ho, 

pŚedkloŔ se a uchop ukazov§ļkem a prostŚedn²ļkem palce nohou a prot§hni hlavu a hrudn²k 

vpŚed. 

6ĻÄÅÃÈ - vt§hni spodn² ļ§st bŚicha pod pupkem a pŚedkloŔ se v pase silou svalŢ trupu hlavou ke 

kolenŢm.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty, tj. upŚen² pohledu je na nos. 

Odtud rovnou pokraļuj do dalġ² pozice... 

 

Pozn.: Hl²dej, aŠ se kolena neprolom² do hyperextenze. BŊhem pozice udrģuj Ăvtaģen²ñ (zpevnŊn²) 

spodn²ho bŚicha (mezi stydkou sponou a pupkem), nepŚitahuj se n§sil²m do pŚedklonu rukama, ale 

maxim§lnŊ pouģij svalŢ trupu. 

 

 

PĆDAHASTASĆNA 
Z pŚedchoz² pozice: 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hlavu a hrudn²k drģ st§le palce nohou.  

6ĻÄÅÃÈ - zasuŔ cel® dlanŊ pod chodidla.   

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hlavu a hrudn²k, vyt§hni se z kyļl². 

6ĻÄÅÃÈ - vt§hni spodn² ļ§st bŚicha pod pupkem a pŚedkloŔ se hlavou mezi kolena.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - nos. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hlavu a hrudn²k, dlanŊ st§le pod chodidly.  

6ĻÄÅÃÈ - uloģ ruce v bok.  

.ÜÄÅÃÈ - zvedni se do vzpŚ²men®ho stoje. 

6ĻÄÅÃÈ ï skokem pŚinoģ a pŚipaģ, tj. zaujmi Samasthiti.  

 

Pozn.: Tato pozice je proti pŚedchoz² o protaģen² cel® zadn² strany nohou. 

 

 

UTTHITA TRIKčNĆSANA  

.ÜÄÅÃÈ - ze Samasthiti skoļ a otoļ se vpravo o 90Á a doskoļ do ġirġ²ho stoje rozkroļn®ho, 

upaģ. 

6ĻÄÅÃÈ - vytoļ pravou ġpiļku, ukloŔ se vpravo a ukazov§ļkem a prostŚedn²ļkem prav® ruky 

uchop palec prav® nohy a otoļ obliļej vzhŢru za zvednutou levou paģ². 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - palec zvednut® ruky. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni trup vzhŢru do upaģen² v ġirġ²m stoji rozkroļn®m, vtoļ zpŊt ġpiļku prav® 

nohy, tak aby obŊ byly rovnobŊģn®.  

6ĻÄÅÃÈ - vytoļ levou ġpiļku, ukloŔ se vlevo a levou rukou uchop palec lev® nohy a otoļ 

obliļej vzhŢru za zvednutou pravou paģ². 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - palec zvednut® ruky. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni trup vzhŢru do upaģen² v ġirġ²m stoji rozkroļn®m, vtoļ zpŊt levou ġpiļku.  

Odtud pokraļuj do dalġ² pozice... 

 

Pozn.: Hl²dej, aŠ se koleno zat²ģen® nohy pas²vnŊ neprolom². Kdyģ nedos§hneġ, tak nohu 

pokrļ. 

 

 

PARIVRITTA TRIKčNĆSANA 
6ĻÄÅÃÈ - vytoļ pravou ġpiļku, vytoļ trup doprava a pŚedkloŔ se ve smŊru prav® nohy, 

levou dlaŔ uloģ zvnŊjġku prav® nohy a pod²vej se vzhŢru smŊrem ke zvednut® prav® ruce. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï palec zvednut® ruky. 

.ÜÄÅÃÈ ï narovnej se zpŊt do rozkroļen² s rovnobŊģnĨmi chodidly a upaģen²m.  

6ĻÄÅÃÈ - vytoļ levou ġpiļku, vytoļ trup doleva a pŚedkloŔ se ve smŊru lev® nohy, pravou 

dlaŔ poloģ zvnŊjġku lev® nohy a pod²vej se vzhŢru smŊrem ke zvednut® lev® ruce. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï palec zvednut® ruky. 

.ÜÄÅÃÈ ï narovnej se zpŊt do rozkroļen² s rovnobŊģnĨmi chodidly a upaģen²m.  

6ĻÄÅÃÈ - skoļ s otoļkou o 90Á zpŊt do vĨchoz² polohy - Samasthiti.  
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UTTHITA PĆRĠVAKčNĆSANA 
.ÜÄÅÃÈ - ze Samasthiti skoļ vpravo s otoļkou o 90Á do ġirok®ho stoje 

rozkroļn®ho a upaģ. 

6ĻÄÅÃÈ - vytoļ pravou ġpiļku, pokrļ prav® koleno a pravou dlaŔ uloģ zvnŊjġku 

prav® nohy, vzpaģ a prot§hni levou paģi ve vzpaģen². 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï prsty vzpaģen® ruky. 

.ÜÄÅÃÈ ï narovnej se zpŊt do ġirok®ho stoje rozkroļn®ho s upaģen²m.  

6ĻÄÅÃÈ - vytoļ levou ġpiļku, pokrļ lev® koleno a levou dlaŔ uloģ zvnŊjġku lev® 

nohy, vzpaģ a prot§hni pravou paģi ve vzpaģen². 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï prsty vzpaģen® ruky. 

.ÜÄÅÃÈ ï narovnej se zpŊt do rozkroļen² s rovnobŊģnĨmi chodidly a upaģen²m.  

Odtud rovnou pokraļuj do dalġ² pozice... 

 

 

PARIVRITTA PĆRĠVAKčNĆSANA 
6ĻÄÅÃÈ - vytoļ pravou ġpiļku a pokrļ koleno, pŚetoļ trup doprava, ohni se do 

pŚedklonu a nacpi lev® rameno za prav® koleno a poloģ levou dlaŔ zvnŊjġku prav® 

nohy, pravou ruku veŅ do vzpaģen².  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï prsty vzpaģen® ruky. 

.ÜÄÅÃÈ ï narovnej se zpŊt do ġirok®ho stoje rozkroļn®ho s upaģen²m.  

6ĻÄÅÃÈ - vytoļ levou ġpiļku a pokrļ koleno, pŚetoļ trup doleva, ohni se do 

pŚedklonu a nacpi prav® rameno za lev® koleno a poloģ pravou dlaŔ zvnŊjġku lev® 

nohy, levou ruku veŅ do vzpaģen².  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï prsty vzpaģen® ruky. 

.ÜÄÅÃÈ ï narovnej se zpŊt do ġirok®ho stoje rozkroļn®ho s upaģen²m.  

6ĻÄÅÃÈ - skoļ s otoļkou o 90Á zpŊt do vĨchoz² polohy - Samasthiti. 

 

 

 

PRASĆRITA PĆDOTTANĆSANA  A 
.ÜÄÅÃÈ - ze Samasthiti skoļ vpravo s otoļkou o 90Á do ġirok®ho stoje 

rozkroļn®ho a dej ruce v bok. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se, dlanŊ uloģ na zem.  

.ÜÄÅÃÈ - drģ zvednutou hlavu a hrudn²k, dlanŊ zŢst§vaj² na zemi. 

6ĻÄÅÃÈ - ¼plnŊ se pŚedkloŔ, pokrļ paģe v loktech a poloģ temeno na zem.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - nos. 

.ÜÄÅÃÈ - pŚizvedni trup pod²vej se vpŚed, dlanŊ zŢst§vaj² na zemi. 

6ĻÄÅÃÈ - zŢstaŔ 

.ÜÄÅÃÈ - s nohama st§le ġiroce rozkroļnĨm dej ruce v bok a napŚim se. 

6ĻÄÅÃÈ - zŢstaŔ v ġirok®m stoji rozkroļn®m s rukama v bok. 

Odtud pokraļuj do dalġ² poziceé 

 

Pozn.: M¼labandha je v t®to a n§sleduj²c²ch 3 pozic²ch drģena jemnŊ. PŚedklon vych§z² z pasu, v§ha je posunuta na ġpiļky 

nohou. Hl²dej, aŠ se ti neprolamuj² a nevt§ļ² kolena. 

 

 

PRASĆRITA PĆDOTTANĆSANA  B 
.ÜÄÅÃÈ - z pŚedchoz²ho pokraļuj upaģen²m. 

6ĻÄÅÃÈ - vraŠ ruce zpŊt v bok.  

.ÜÄÅÃÈ - opŚi se rozkroļenĨma nohama do zemŊ, prodluģ p§teŚ, vyt§hni se za 

temenem hlavy. 

6ĻÄÅÃÈ - ¼plnŊ se pŚedkloŔ, poloģ temeno na zem, ruce zŢst§vaj² v bok.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - nos. 

.ÜÄÅÃÈ - napŚim se, ruce nechej v bok. 

6ĻÄÅÃÈ - zŢstaŔ. 

Odtud pokraļuj do dalġ² poziceé 
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PRASĆRITA PĆDOTTANĆSANA  C 
.ÜÄÅÃÈ - z pŚedchoz²ho, kdy nohy zŢst§vaj² st§le ġiroce rozkroļen®, zvedni 

paģe do upaģen². 

6ĻÄÅÃÈ - spoj dlanŊ za z§dy a propleŠ prsty.  

.ÜÄÅÃÈ - opŚi se rozkroļenĨma nohama do zemŊ, prodluģ p§teŚ, vyt§hni se za 

temenem hlavy. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se a poloģ hlavu na zem, ruce pŚibliģuj za z§dy k zemi.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - nos. 

.ÜÄÅÃÈ - napŚim se. 

6ĻÄÅÃÈ ï dej ruce v bok. 

Odtud pokraļuj do dalġ² pozice... 

 

 

PRASĆRITA PĆDOTTANĆSANA  D 
.ÜÄÅÃÈ - zŢst§v§ġ v ġirok®m stoji rozkroļn®m, ruce v bok, prodluģ p§teŚ, 

vyt§hni se za temenem hlavy. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se a zvnŊjġku uchop palce nohou.   

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hrudn²k a hlavu. 

6ĻÄÅÃÈ - zcela se pŚedkloŔ a poloģ temeno hlavy na zem.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - nos. 

.ÜÄÅÃÈ - pŚizvedni trup a pod²vej se vpŚed, st§le drģ palce nohou.  

6ĻÄÅÃÈ - zŢstaŔ. 

.ÜÄÅÃÈ - dej ruce v bok a napŚim se. 

6ĻÄÅÃÈ ï skokem se vraŠ do Samasthiti. 

 

 

PĆRĠVOTTANĆSANA 
.ÜÄÅÃÈ - ze Samasthiti poskoļ s otoļkou vpravo do stoje rozkroļn®ho, spoj dlanŊ za z§dy a 

vytoļ pravou ġpiļku. 

6ĻÄÅÃÈ ï vytoļ trup vpravo pŚedkloŔ se z pasu nosem k prav®mu kolenu.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - tŚet² oko. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni trup, srovnej ġpiļky nohou a hned vytoļ levou ġpiļku na levou stranu. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se nosem k lev®mu kolenu.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - tŚet² oko. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni trup, srovnej chodidla nechŠ jsou rovnobŊģnŊ. 

6ĻÄÅÃÈ - skoļ s otoļkou o 90Á zpŊt do Samasthiti. 

 

Pozn.:StŢj na pevnĨch noh§ch a drģ kyļle v jedn® rovinŊ. Nevt§ļej pŚ²liġ ġpiļku zadn² nohy. 

 

 

UTTHITA HASTA PĆDANGUĠTHĆSANA 
.ÜÄÅÃÈ - ze Samasthiti zvedni pravou nohu a uchop jej² palec, levou ruku dej v bok a napŚim se. 

6ĻÄÅÃÈ ï ohni se v pase a pŚibliģ nos ke koleni zvednut® propnut® prav® nohy.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï  nos. 

.ÜÄÅÃÈ ï napŚim trup, st§le drģ rukou  zvednutou nohu. 

6ĻÄÅÃÈ - unoģ na pravou stranu, hlavu otoļ do leva.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - vlevo v d§l. 

.ÜÄÅÃÈ - vratËt zvednutou pravou nohu do pŚedn² 

polohy. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚit§hni nohu do co nejvyġġ² polohy a 

nosem se dotkni holenŊ.  

.ÜÄÅÃÈ ï pusŠ palec nohy dej ruce v bok a drģ 

napnutou nohu zvednutou. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - prsty nohy. 

6ĻÄÅÃÈ ï postav se do Samasthiti.  

Cel® zopakuj t®ģ pro druhou stranu. 

 

Pozn. K snazġ²mu udrģen² rovnov§hy upŚi pohled na zem, drģ m¼labandhu, zaġkrŠ pas a odchodila prodluģuj celĨ trup smŊrem 

vzhŢru.  
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ARDHA BADDHA PADMOTTANĆSANA 
.ÜÄÅÃÈ - ze Samasthiti zaloģ pravou nohu n§rtem na lev® tŚ²slo a pravou rukou za z§dy uchop 

ġpiļku prav® nohy, levou ruku dej v bok a napŚim se. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se a dotkni se nosem lev®ho kolene, levou dlaŔ poloģ na zem vedle chodidla. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - nos. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hlavu a hrudn²k, st§le drģ ġpiļku prav® nohy.  

6ĻÄÅÃÈ ï zŢstaŔ. 

.ÜÄÅÃÈ - pokrļ m²rnŊ lev® koleno, dej levaļku v bok a zvedni trup do stoje na lev® noze. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚinoģ a pŚipaģ, tj. zaujmi Samasthiti.  

Cel® zopakuj t®ģ pro druhou stranu. 

 

 

UTKATĆSANA 
.ÜÄÅÃÈ - ze Samasthiti vzpaģ. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se a dlanŊ poloģ na zem vedle chodidel. 

.ÜÄÅÃÈ - pŚizvedni hlavu a zatlaļ rukama do zemŊ. 

6ĻÄÅÃÈ - skoļ do Ļaturanga Dand§sany. 

.ÜÄÅÃÈ - Đrdhva Mukha Ġvan§sana. 

6ĻÄÅÃÈ - Adho Mukha Ġvan§sana.  

.ÜÄÅÃÈ - skoļ mezi dlanŊ do podŚepu a vzpaģ. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï palce rukou. 

6ĻÄÅÃÈ - z Utkat§sany se pŚedkloŔ a poloģ dlanŊ na zem vedle chodidel. 

.ÜÄÅÃÈ ï Silou svalŢ trupu a paģ² zvedni nohy od zemŊ (nebo nicJ). 

6ĻÄÅÃÈ ï pŚistaŔ v Ļaturanga Dand§sanŊ. 

.ÜÄÅÃÈ - Đrdhva Mukha Ġvan§sana. 

6ĻÄÅÃÈ - Adho Mukha Ġvan§sana.  

Odtud rovnou pokraļuj do dalġ² pozice... 

 

Pozn.: U vġech pozic ve stoji, ve kterĨch jde hlava do z§klonu, tlaļ ġ²ji dozadu vzhledem 

k hrudn²ku a ramenŢm, prodluģuj ji a nevystrkuj bradu. Lopatky stahuj dolŢ k zadku. 

 

 

VĉRABHADRĆSANA  A 
.ÜÄÅÃÈ ï z Adho Mukha Ġvan§sany udŊlej pravou nohou dlouhĨ krok aģ mezi dlanŊ, 

zvedni trup a vzpaģ. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï palce rukou. 

.ÜÄÅÃÈ - propni pravou nohu, pŚetoļ ġpiļky vlevo, paģe st§le ve vzpaģen², pokrļ levou 

nohu. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï palce rukou. 

Odtud rovnou pokraļuj do dalġ² pozice... 

 

 

 

VĉRABHADRĆSANA  B 

6ĻÄÅÃÈ - ze vzpaģen² ve V²rabhadr§sanŊ A upaģ a vytoļ boky vpravo, hlavu  

otoļ vlevo. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - lev§ ruka. 

.ÜÄÅÃÈ - propni levou nohu, pŚetoļ ġpiļky vpravo, pokrļ pravou nohu, hlavu 

otoļ vpravo, paģe st§le v upaģen². 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - prav§ ruka. 

6ĻÄÅÃh ï vytoļ trup v pravo a poloģ dlanŊ na zem ze stran prav®ho chodidla. 

NÜÄÅÃÈ ï zatlaļrukama do podlahyé 

VĻÄÅÃÈ ï Ļaturanga Dand§sana. 

.ÜÄÅÃÈ - Đrdhva Mukha Ġvan§sana. 

6ĻÄÅÃÈ - Adho Mukha Ġvan§sana.  

 

Pozn.: Tlaļ nohama do podlahy ï pŚedn² v²ce patou. Hl²dej pŚedn² koleno a 

ġpiļku nohy ï mus² m²Śit pŚ²mo vpŚed! NeprohĨbej bedra ï kontroluj je pŚes vtaģen² p§nevn²ho dna a doln²ho bŚicha. Stahuj 

lopatky k zadku, nepŚitahuj je vz§jemnŊ k sobŊ. Paģe roztahuj od sebe do ġ²Śky.  
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Pozice v sedu a lehu 
 

 

DANDĆSANA 
.ÜÄÅÃÈ ï z Adho Mukha Ġvan§sany silou bandh proskoļ se zkŚ²ģenĨma nohama do 

sedu, nohy nat§hni, vyrovnej p§teŚ a skloŔ hlavu.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - nos. 

Odtud rovnou pokraļuj do dalġ² pozice ... 

 

 

 

PAĠĻIMOTTĆNĆSANA  A 
6ĻÄÅÃÈ - uchop nataģenĨma rukama palce nohou. 

.ÜÄÅÃÈ ï zatlaļ sedac² kosti do podlahy. 

6ĻÄÅÃÈ ï ohnut²m v pase se pŚedkloŔ se ļelem ke kolenŢm.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - ĂtŚet² okoñ. 

Odtud rovnou pokraļuj do dalġ² pozice ... 

 

 

 

PAĠĻIMOTTĆNĆSANA  B 
6ĻÄÅÃÈ - pŚehm§tni a uchop ġpiļky 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni trup, st§le drģ nataģenĨma rukama ġpiļky nohou.  

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se nosem pod kolena.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - ĂtŚet² okoñ. 

Odtud rovnou pokraļuj do dalġ² pozice ... 

 

 

PAĠĻIMOTTĆNĆSANA  C 
6ĻÄÅÃÈ - za chodidly jednou rukou uchop z§pŊst² druh® a pŚedkloŔ se.  

.ÜÄÅÃÈ - zvedni trup, st§le drģ nataģenĨma rukama sepjatĨma za chodidly.  

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se bradou k b®rcŢm.  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - palce nohou. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni trup aģ do nataģen² paģ², ruce st§le za chodidly propnutĨch nohou.  

6ĻÄÅÃÈ - poloģ dlanŊ na zem vedle stehen. 

 

 

PŚechod mezi pozicemi - VINYASA  
.ÜÄÅÃÈ - zvedni se na rukou, pŚekŚiģ nohy,  

silou bandh kolena pŚit§hni k hrudn²ku a zhoupni 

 trup nazad. 

6ĻÄÅÃÈ - dopadni do Ļaturanga Dand§sany. 

.ÜÄÅÃÈ - Đrdhva Mukha Ġvan§sana. 

6ĻÄÅÃÈ - Adh· Mukha Ġvan§sana.  

 

 

PĐRVOTTANĆSANA 
.ÜÄÅÃÈ ï proskoļ se zkŚ²ģenĨma nohama a posaŅ se do Dand§sany 

6ĻÄÅÃÈ - v Dand§sanŊ poloģ dlanŊ na zem za boky, prsty m²Ś² vpŚed. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hrudn²k a boky a hlavu nech klesnout do z§klonu. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - nos. 

6ĻÄÅÃÈ - spusŠ boky do sedu a dlanŊ posuŔ vpŚed vedle stehen.  

 

Pozn.:Tlaļ hrudn² kost vzhŢru, kontroluj spodn² bŚicho ï prodluģuj trup ï nenech zadek padat k zemi. Kdyģ spouġt²ġ hlavu do 

z§klonu, postupuj takto:otevŚi hrudn²k, vtlaļ bradu do krku a prodluģ ġ²ji -  vyt§hni se za tĨln² kost², stahuj lopatky smŊrem 

k zadku a pak teprve se st§le prodluģovanou ġ²j² nech hlavu klesnout dolŢ. Kdyģ se vrac²ġ, nejprve si sedni a pak pŚit§hni bradu 

ke krku za souļasn®ho vytahov§n² tĨla vzhŢru. 

 

VINYASA  
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ARDHA BADHA PADMA PAĠĻIMOTTĆNĆSANA 
.Üdech  - z Adh· Mukha Ġvan§sany proskoļ do sedu, zaloģ pravou nohu do 1/2 

Lotosu a uchop pravaļkou za z§dy jej² palec, levaļkou uchop ġpiļku propnut® lev® 

nohy, zatlaļ sedac² kosti do podlahy a vyt§hni se ve smŊru temene hlavy. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedklon bradou k propnut® noze. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - prsty nohy. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hlavu a hrudn²k, st§le drģ  ġpiļku protaģen® nohy. 

6ĻÄÅÃÈ - poloģ dlanŊ na zem, pŚekŚiģ nohy a kolena pŚit§hni k hrudn²ku. 

 

VINYASA   /  ProveŅ cel® na druhou stranu.   /  VINYASA  

 

 

TRIANGA MUKHAEKAPĆDA PAĠĻIMOTTĆNĆSANA 
.ÜÄÅÃÈ - z Adh· Mukha Ġvan§sany proskoļ do sedu, ohni pravou nohu v koleni 

tak aby jej² pata byla vedle prav®ho kyļle, obŊma rukama uchop ġpiļku propnut® 

lev® nohy, zatlaļ sedac² kosti do podlahy a vyt§hni se ve smŊru temene hlavy. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se ļelem ke kolenu protaģen® nohy. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï ĂtŚet² okoñ. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hlavu a hrudn²k, rukama st§le drģ ġpiļku nohy. 

6ĻÄÅÃÈ - poloģ dlanŊ na zem vedle bokŢ a nat§hni nohy.  

 

VINYASA   /  ProveŅ cel® na druhou stranu.   /  VINYASA   

 

 

DĢĆNUĠĉRĠĆSANA  A 
.ÜÄÅÃÈ - z Adh· Mukha Ġvan§sany skoļ do sedu, ohni pravou nohu v koleni tak 

aby pata tlaļila na hr§z a ¼hel mezi stehny byl 90,̄ uchop ġpiļku propnut® lev® 

nohy, zatlaļ sedac² kosti do podlahy a vyt§hni se ve smŊru temene hlavy. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se ļelem ke kolenu propnut® nohy a udrģuj silou bŚicha obŊ 

sedac² kosti na zemi. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty -  ĂtŚet² okoñ. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hlavu a hrudn²k, rukama st§le drģ ġpiļku nohy. 

6ĻÄÅÃÈ - poloģ dlanŊ na zem vedle bokŢ a nat§hni nohy.  

 

VINYASA   /  ProveŅ cel® na druhou stranu.   /  VINYASA  

 

 

DĢĆNUĠĉRĠĆSANA  B 
.ÜÄÅÃÈ - z Adh· Mukha Ġvan§sany proskoļ do sedu, ohni pravou nohu v koleni a 

sedni na patu aby byla pod koneļn²kem, ¼hel mezi stehny je 85̄ , obŊma rukama uchop 

ġpiļku propnut® lev® nohy, zatlaļ sedac² kosti do podlahy a vyt§hni se ve smŊru 

temene hlavy. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se ļelem nebo bradou k propnut® noze. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty -  ĂtŚet² okoñ/ prsty propnut® nohy. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hlavu a hrudn²k, rukama st§le drģ ġpiļku nohy. 

6ĻÄÅÃÈ - poloģ dlanŊ na zem vedle bokŢ a nat§hni nohy.  

 

VINYASA   /  ProveŅ cel® na druhou stranu.   /  VINYASA  

 

 

DĢĆNUĠĉRĠĆSANA  C 
.ÜÄÅÃÈ - z Adh· Mukha Ġvan§sany proskoļ do sedu, ohni pravou nohu v koleni a 

vytoļ jej² chodidlo tak, aby prsty zŢstaly na podloģce a pata m²Śila vzhŢru k podbŚiġku, 

obŊma rukama uchop ġpiļku propnut® lev® nohy, ¼hel mezi stehny by mŊl bĨt 45 .̄ 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se ļelem nebo bradou k propnut® noze. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty -  ĂtŚet² okoñ/ prsty propnut® nohy. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hlavu a hrudn²k, rukama st§le drģ ġpiļku nohy. 

6ĻÄÅÃÈ - poloģ dlanŊ na zem vedle bokŢ a nat§hni nohy.  

 

VINYASA   /  ProveŅ cel® na druhou stranu.   /  VINYASA  



www.ashtanga.cz       11 

 

MARĉĻJĆSANA  A 
.ÜÄÅÃÈ - z Adh· Mukha Ġvan§sany proskoļ do sedu, pŚit§hni pravou patu k prav® 

sedac² kosti, obejmi jej² koleno a spoj ruce za z§dy ï lev§ drģ² prav® z§pŊst², zatlaļ 

sedac² kosti do podlahy a vyt§hni se ve smŊru temene hlavy. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se ļelem ke kolenu propnut® nohy. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty -  ĂtŚet² okoñ. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hlavu. 

6ĻÄÅÃÈ - poloģ dlanŊ na zem vedle bokŢ a nat§hni nohy.  

 

VINYASA   /  ProveŅ cel® na druhou stranu.   /  VINYASA  

 

 

MARĉĻJĆSANA  B 
.ÜÄÅÃÈ - z Adh· Mukha Ġvan§sany proskoļ do sedu, zaloģ levou nohu do poloviļn²ho 

lotosu, tak aby pata tlaļila do podbŚiġku,  pŚit§hni pravou patu k prav® sedac² kosti, 

obejmi jej² koleno a spoj ruce za z§dy ï lev§ drģ² prav® z§pŊst², vyt§hni se ve smŊru 

temene hlavy. 

6ĻÄÅÃÈ - pŚedkloŔ se. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï nos. 

.ÜÄÅÃÈ - zvedni hlavu. 

6ĻÄÅÃÈ - poloģ dlanŊ na zem vedle bokŢ a nat§hni nohy.  

 

VINYASA   /  ProveŅ cel® na druhou stranu.   /  VINYASA  

 

 

MARĉĻJĆSANA  C 
.ÜÄÅÃÈ - z Adh· Mukha Ġvan§sany proskoļ do sedu, pŚit§hni pravou patu 

k prav® sedac² kosti, vytoļ trup vpravo, levou paģ² obejmi prav® koleno a za z§dy 

pravaļkou uchop lev® z§pŊst².  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï co nejv²ce vpravo. 

.ÜÄÅÃÈ ï vytoļ hlavu vpŚed. 

6ĻÄÅÃÈ - poloģ dlanŊ na zem vedle bokŢ a nat§hni nohy.  

 

VINYASA   /  ProveŅ cel® na druhou stranu.   /  VINYASA  

 

 

 

MARĉĻJĆSANA  D 
.ÜÄÅÃÈ - z Adh· Mukha Ġvan§sany proskoļ do sedu, , zaloģ levou nohu do poloviļn²ho 

lotosu, pŚit§hni pravou patu k prav® sedac² kosti, vytoļ trup vpravo, levou paģ² obejmi prav® 

koleno a za z§dy pravaļkou uchop lev® z§pŊst².  

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty ï co nejv²ce vpravo. 

.ÜÄÅÃÈ ï vytoļ hlavu vpŚed. 

6ĻÄÅÃÈ - poloģ dlanŊ na zem vedle bokŢ a nat§hni nohy.  

 

VINYASA   /  ProveŅ cel® na druhou stranu.   /  VINYASA  

 

 

 

NAVĆSANA 
.ÜÄÅÃÈ - z Adh· Mukha Ġvan§sany skoļ do Dand§s§ny, zvedni 

propnut® nohy, narovnej celou p§teŚ a balancuj na zadku. Prsty 

nohou jsou v ¼rovni oļ². ZaġkrŠ pas. 

VĨdrģ 5 dechŢ. Driġty - prsty nohou. 

.ÜÄÅÃÈ ï pokrļ nohy, pŚekŚiģ kotn²ky, poloģ dlanŊ na zem 

vedle bokŢ a zvedni zadek nad zem. 

6ĻÄÅÃÈ ï vraŠ se do Nav§sany. 

CelĨ cyklus opakuj celkem pŊtkr§t.   

 

VINYASA  


