1. ZADATEL

LENKA KOVALOVA - SKOLA JOGY KARAKAL
Vrchlického 1641

738 02 FRYDEK — MISTEK

Tel. +420 607 720 251

Email: kovaloval@seznam.cz

Zivnostensky list — IC 189 84 754
Vypis z obchodniho rejstfiku 1€ 189 84 754
DIC CZ 59 55 18 0341
Ochranna zndmka (vypis)
Osvédceni cviCitele jogy Il. tridy

2. ODPOVEDNA OSOBA VZDELAVACIHO PROGRAMU

LENKA KOVALOVA - editelka Skoly jogy KARAKAL
ORGANIZATOR (OSOBA ZODPOVEDNA ZA CELKOVY PRUBEH SKOLENI)

SKOLA JOGY KARAKAL
Vrchlického 1641
738 02 FRYDEK - MISTEK

3. NAZEV VZDELAVACIHO PROGRAMU

Skoleni a nasledné prezkouseni pfihlasenych 73k jogy na vhodnost ziskani OSVEDCENI
cvicitell jogy 2. tridy v souladu s rozhodnutim Ministerstva Skolstvi mladeze a télovychovy


mailto:kovaloval@seznam.cz

4. CHARAKTERISTIKA A CiL VZDELAVACIHO PROGRAMU

Vzdélavani v kurzu je zaméreno na ziskani a prohloubeni teoretickych a praktickych znalosti v
oblasti jégy obecné a radzajogy zvlast, a to z pohledu historie i soucasnosti. Frekventanti Skoleni
budou v kurzu seznamovani se zaklady anatomie a fyziologie cvi¢ebnich technik v rozsahu potreb
jégovych cviceni, které po sloZeni zkouSek povedou. Ddle budou skoleni k ziskani praktickych
zkuSenosti prvni pomoci a potrebnych poznatkli a informaci z oblasti psychologie, pedagogiky,
hygieny sportu, metodiky vedeni cvi¢ebnich hodin a zdravého stravovani.

Kurz bude veden tak, aby pfisti cvi¢itel 2. tfidy zvladl teoreticky i prakticky problematiku
cviceni jégy u vsech vékovych skupin, t.j. od pfedskolniho véku az do udobi véku pozdné seniorského.

Predpoklada se, Ze frekventanti kurzu podstoupi:

Tri vikendovd setkdni a jeden tydenni semindf v celkovém rozsahu 150ti vyuéovacich hodin. Ve
ctvrtém vikendovém setkani probéhnou zavérecné zkousky v rozsahu 15 hodin. V mezidobi mezi
vikendy bude frekventantim doporucovdno samostudium na dana témata, resp. zaméreni se na
doporucenou odbornou literaturu (doporuéeny viz. Seznam literatury). Ucastnici $koleni vypracuji
samostatnou pisemnou praci na dohodnuté téma a v rozsahu 20-30 stran formatu A4. Nasledné se
zUcCastni zkousky, kterd se budou skladat zteoretické Casti (pisemné a ustni) a praktické casti
(pohybova uroven a schopnost vést prakticky cvi¢eni jogy, demonstrovat i vysvétlit dané cviky), kde
teoreticky i prakticky prokazi svoji kvalifikaci cviCitele 2. tfidy. O prabéhu kurzu a jeho zavére¢ném
zhodnoceni bude vypracovana vedoucim lektorem (vedoucim Skoleni) hodnotici zprava.

5. KRITERIA PRO VYBER UCASTNIKU VZDELAVACIHO PROGRAMU

Uchazec o kvalifikaci cvicitele jogy 2. tfidy se k ucasti na kurzu pfrihlasi prihlaskou na Skoleni
cvicitell jogy 2. tfidy. Aby mohl byt do kurzu pfijat musi splfiovat nasledujici pozadavky, které jsou v
prihlasce vyzadovany:

° Dosazeni véku 21ti let

° Stfedoskolské vzdélani zakoncené maturitni zkouskou

° Praxe v oboru minimalné tfi let u nékteré jogové organizace.

° Doporuceni cvicitelé nebo organizace, ktera jej na Skoleni vysila.



6. OBSAHOVA NAPLN VZDELAVACIHO PROGRAMU

Vzdélavaci program Skoly jogy Karakal poskytuje ve svych teoretickych i praktickych
¢astech hluboké informace v rozsahu stanoveném pro danou kategorii cvicitelQ

2. tridy. UCi, jak co nejlépe fidit a vést kurzy svérenych zak(. Koneénym cilem
nabizeného programu pak je, aby pfristi cvicitelé v pIném rozsahu pochopili smysl

a poslani jejich prace v dané specializaci.

7. UCEBNI OSNOVA A CASOVY PLAN (Rozpis hodin)

A) OBECNA CAST
POCET HODIN

PREDMET TEORIE PRAXE
Anatomie 10
Fyziologie 10
Pedagogika cvicebniho procesu 6
Psychologie 4
Zdravovéda, prvni pomoc 2 2
Pravni problematika 2
Hygiena, stravovani 8
Pedagogika
Teorie a praxe cviCitele jogy 4 2
CELKEM 46 4




B) SPECIALNI CAST

) ) POCET HODIN
PREDMET TEORIE PRAXE
Uvod do jégy, jégové nazvoslovi 3 1
Anatomie jogy 3
Prehled jégovych cest 2
Etické aspekty jogy 3
Asany — jogové pozice 4 38
Relaxace 3 5
Pranajama — techniky dechu 3 5
Pratjdhara — ovladani smyslu 2 2
Dharana - koncentrace 2 2
Dhjana - meditace 3 4
Satkarmy, krije — o€istné techniky 2 2
Bandhy a mudry (zavory, stahy, symboly) 2 2
Jégova praxe obecné se zfetelem k véku 3 4
CELKEM 35 65




C) ZAVERECNE ZKOUSKY

Cilem zkousek, je aby absolvent kurzu prokazal zkusebni komisi (lektorskému sboru), Ze si osvajil
nezbytné schopnosti pro vedeni jemu svéfenych zakd v budoucich kurzech, Ze ovlada nejen
teoreticky metodické vedeni, ale také predevsim, Ze je schopen prakticky zvladat cely systém
jégovych cviceni.

) POCET HODIN

NAPLN
TEORIE PRAXE

Semindrni prace na dohodnuté téma obhajoba
v rozsahu 20-30 str. A4 2
Pisemna zkouska 2
Ustni pohovory 3
Prakticka ¢ast* 8
CELKEM 7 8

* Prakticka cast:

- metodicky vystup (prokazat schopnost vést cvi¢ebni ¢i praktickou ¢ast vyuky)
- Ostatni praxe (prokazat vlastni poZzadovanou pohybovou Uroven)

- Kultura projevu cviditele




7. UCEBNI OSNOVA A CASOVY PLAN (Vé&cna napli)

A. OBECNA CAST:

Zaklady anatomie a fyziologie:
. Lidské télo obecné

. Kostra, kosti, klouby

° Svalova soustava

. Vnitfni organy

° Srdecni, cévni, lymfatické okruhy
° Dechové ustroji

° Nervova soustava

° Ostatni systémy

Fyziologie

e Energeticky metabolismus
e Hormonalni systém

e Latkové fizeni

e Nervy, micha

e Termoregulace

e Stres a adaptace

Pedagogika cvicebniho procesu:

Cil vyucovaciho procesu obecné a nasledné se zamérenim na vékové skupiny
(déti, mladez, dospéli, seniof’i)

° Jéga, jeji moZnosti a prostredky

. Vyucovaci metody, formy, techniky

Psychologie:

° Vyznam psychologie v joze
° Zakladni pojmy

. Osobnost cvicitele

° Metodika vyuky jégy

° Kvantova psychologie

Zdravovéda, prvni pomoc:

° Redeni naléhavé situace pti aktivitach jogy
(infarkt, mozkova pfihoda, epilepsie, astm. zachvat, atp.)
. Prvni pomoc obecné a pfi zranénich

Pravni problematika:
° Obcansky zakonik a odpovédnost dana zdkonem
° Odpovédnost za zplsobenou Skodu




Hygiena, stravovani:

° Hygiena obecné z pohledu jogy

. Zasady spravné Zivotospravy

° Jéga a stravovani (strava tamasickad, radzZasticka, sattvicka)
. Vegetarianstvi, makrobiotika, krevni skupiny, délena strava
. Vitaminy a mineraly

. Plst, hladovka, hladovéni

. Jak, kdy a co jist

Teorie a praxe cvicitele j6gy
e Pohybova uroven cvicitele
e Kultura projevu

B. SPECIALNi CAST

Uvod do jégy, j6gové nazvoslovi

. Co joga je a co nam v soucasnosti nabizi

. Historie jégy a osobnosti jogy

Co m{iZe joga nabidnout télovychové, sportu, zdravotnictvi, kulture
Jégové nazvoslovi

Anatomie jogy

. Vnéjsi a vnitfni Vesmir

° Panca késa (pét oballi ¢lovéka)

° Guny (tamas, radzas, sattva)

° Cakra (energeticka centra v lidském téle)
. Nadis (cesty prany v lidském téle)

Prehled jégovych cest
A: Hlavni cesty :

. RadZajéga (AsStangajoga), Karmajoga, DZzrianajoga, Bhaktijoga
B: Ostatni, dalSi moZné cesty:
° Hathajoga, Tantrajoga, Mantrajéga, J6ga pozornosti, Nddajéga (Joga zvuku), GérakSasatakam

(Sestistupriovd joga), Asparsajoga (cesta uskutecnéni), Krijajéga, Joga podle lyengara, Joga-
Pilates a dalsi.

Etické aspekty jogy
° Jama (varovani, zakazy, ale téz rady jak zZit v souladu s celym svétem)
° Nijama (doporuceni, pfikazy, ale téz rady jak zZit v souladu sam se sebou)

Asany — j6gové pozice (polohy) a dalsi j6gové techniky

° Vyznam, smysl a pfinos cvi¢eni dsan(

° Clenéni dsanC , kriteria ¢lenéni

° Prapravna cviceni jako priprava na praci s asany

° Dynamickd ¢ast jégovych cviceni (Strja namaskar, Candra namaskar, Khatu pranam,

Tibetské rity)



Relaxace
° Druhy relaxace
. Metody a techniky relaxacnich cviceni a jejich provadéni

Prandjama — techniky dechu

° Podstata prandjamy

° Prandjama — zdklady a praxe obecné, dechovy test

. Techniky ,vnitfni“ pranajamy

. Techniky ,,vnéjsi“ prandjamy (Nadi Sodhana, Kapalabhati, Bhastrika,UdZdZaji,

Brahmari, Sitkari, Sitali, Plavini, Mur¢ha atd.)

Pratjahara — ovladani smyslu

° Cile a metody pratjahary
. Pratjahara v dnesni dobé
. Obecné podminky pro praci s pratjdharou

Dharana - koncentrace

. Co je koncentrace a ¢im se lisSi od meditace
° Techniky soustrfedéni se na zvoleny bod koncentrace
. Pficiny nezdarU pfi koncentraéni praxi

Dhjana — meditace

° Podstata a cile meditace

° Techniky meditace (meditace v klidu, prace s mantrou, meditace v chizi, dynamicka meditace,
arteterapie jako meditace, muzikoterapie)

° Pohledy soucasné védy na techniky meditaci

Satkarmy, krije, o€istné techniky
. Smysl a cil provadéni
. Clenéni (néti, dhauti, nauli, basti, kapalabhati, trataka)

Bandhy a mudry (zavory a symboly)
° Vyznam, ¢lenéni, postupy provadéni

Jogova praxe obecné a se ziretelem k véku

° Vék a moznosti pohybové aktivity
° Détstvi a joga

° Dospélost a joga

° Seniofi a jéga



7. UCEBNIi OSNOVA A CASOVY PLAN

Ucebni plan je rozloZzen do sedmi vikend(, posledni vikend je prodlouZeny, tak, aby vyuka splfiovala
odpovidajici pocet 150 hodin a 15 hodin zkousek.

8. VEDOUCI LEKTOR (VEDOUCI SKOLEN:I):

MORKOVSKA Danuse, Mgr.,

e VS Univerzita Palackého, fakulta pedagogicka télovychov. smér
e vyucuje télesnou vychovu na Gymnaziu ve Vysokém Myté

e cviCitelka jogy 2. tfidy

e feditelka pobocky Skoly jégy KARAKAL ve Vysokém Myté.

9. LEKTORSKY SBOR:

KOVALOVA Lenka
Cvicitelka jogy 2. ttidy
feditelka Skoly jogy Karakal ve Frydku-Mistku

PANUSKOVA Jarka
Cvicitelka jogy 1. tfidy

VYMLATILOVA Jarka, Mgr.
Cvicitelka jogy 1. tfidy

PASEKOVA llona, MUDr.
Cvicitelka 2. tfidy

SENSELOVA zderika, MUDr.

BARTOSZOVA litka, JUDr., Ph.D.
Cvicitelka 2. tfidy

MORKOVSKY Ales, MUDr.

SEBESTA Zdenék

nar. 26. 5. 1928, jogu praktikuje uz témér 50 let,

Je spoluautorem mnoha samizdatovych materidld, skript a CD.
Ma CERTIFIKAT pro vyuku systému ,Jéga v dennim Zivoté

Lektorsky sbor vzdélavaciho programu je sestaven ze zkuSenych cviditelll jogy 1. a 2. tfidy, |ékarl a
pravnika, ktefi jsou schopni poskytnout pfistim cvicitelim odborné vycerpdvajici a obohacujici
znalosti jak ve specialnich tak vSeobecnych znalostech.
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10. METODIKA, UCEBNi POMUCKY A DIDAKTICKA TECHNIKA

Nosnym pilifem ucebniho procesu je vyvazend teoretickd a praktickd ¢ast vyuky, které
dohromady predstavuji 150 hodin.

Celkova vyuka je v souladu s kapitolou 6 (Obsahova ndpln vzdélavaciho programu) a kapitolou
7 (Ucebni osnova a ¢asovy plan) této zpravy.

Pfredpoklada se, Ze jedné vzdélavaci akce se nezucastni méné nez deset a vice neZ dvacet
osob.

PFedndaskové i cviéebni ¢asti se provadéji v uéebnich prostorach Skoly j6gy KARAKAL, v osadé
Raskovice, kterd je 15 km od Frydku-Mistku v ,0daze stastného a zdravého Zivota“. Nachazi se na
prostoru 30 ar( v pékné zahradé, je zde télocvicna, meditacni objekt, kuchyn s jidelnou, ubytovaci
prostory pro dvacet jedna zak(i a odpovidajici socialni zafizeni.

Pro individuaIni vzd&lavani zak je k dispozici v knihovné Skoly jégy KARAKAL, znaéné mnoZstvi
joégové literatury.

Pro vlastni vyuku budou také pouZita néktera skripta a CD vydana Nakladatelstvim Skoly jégy
KARAKAL.

Z mnoistvi vydanych skript byla vybrana tato:

L. Kovalova, Z. Sebesta:
1) Ucebnice joégy 1. dil
2) Ucebnice jogy 2. dil
3) Ucebnice jégy 3. dil
4) Ucebnice jogy 4. dil
5) Ucebnice jégy 5. dil
6) Metodicky program pro vyuku jogy 1. rocnik
7) Metodicky program pro vyuku jogy 2. ro¢nik
8) Metodicky program pro vyuku jogy 3. ro¢nik
9) Metodicky program pro vyuku jogy 4. ro¢nik
10) Anatomie jogy
11) Pohadkové kralovstvi - Svét pranajamy
12) Kli¢ k provadéni vnitiniho uklidu, (Krije a dalsi techniky)
13) Kli¢ k brané poznani, (Rlizné druhy meditaci)
14) Co a jak jist nebo nejist?
15) Slabikar joégy pro seniory
16) Citanka jégy pro seniory
17) Ucebnice jégy pro seniory - Jak si vychutnat Zivot
18) Setkani s jégou pro ucitele a déti materskych a zakladnich skol I. az Ill. dil
19) Zdravi z vlastnich rukou-Reflexni terapie
20) Reflexni terapie nohou
21) Oc¢ni cviky
22) KAYA-KALPA-Techniky zpomalovani starnuti 1. az lll. dil
23) MOZKOVY JOGGING-Stroj, ktery nepracuje rezavi
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Pro vyuku byla vybrana CD, vydana Nakladatelstvim Skoly jégy KARAKAL:

L. Kovalova 1) Cesta do nevédomi, (joga nidra)
2) Kli¢ k vnitfnimu uklidu (jéga nidra)
3) Zare mésice (joga nidra se sankalpou)
Z. Sebesta 4) Cviky pro zlepSeni patere (spinalni cviky)
5) Léciva koupel Vesmiru (vnitfni pranajama)
6) LéCeni dechem (joga nidra)
7) Bhrdmari (ndda joga)
8) Tratak (ocistnd koupel plamenem-krija)
9) Setkdni s vlastnim JA (meditace)
10) Cesta do morskych hlubin (jéga nidra)
11) Nejstar$i pozdravy svéta (Surja namaskar, Candra namaskar)
12) Rozhovor s vlastnim télem (prlipravna cviceni)
13) Himaldjské perly moudrosti
14) Raj na Zemi

11. EVIDENCE UCASTI

K sledovani priibéhu vzdélavaciho programu slouzi jako prikazny dokument tfidni kniha.

Jeji soucasti jsou:

1. Rozvrh vyucovacich hodin pro dany den (datum, vyuéovaci hodina, ndzev vyucovaného

predmétu). Rozvrh hodin bude plné respektovat Smérnice ministerstva o ,, Casovém planu kurz(“.
2. Zaznam o probrané latce obsahuje datum, vyuc. hodiny, nazvy vyucovanych predmétq,

nazev probrané latky, jméno a podpis vyucujiciho lektora.
3. Zaznam o dochazce v dany den (potvrzeni Ucasti, resp. zdivodnéni absence).

12. HODNOTICi ZPRAVA

Bezprostiedné po ukoncéeni kurzu je povinen vedouci lektor, (vedouci skoleni) spolu
s lektorskym sborem vypracovat hodnotici zpravu.

Jejim obsahem budou:

Nazev kurzu (datum, pocet hodin, kvalifikace)

Evidence absolvent( kurzu (jméno, pfijmeni, datum narozeni, bydlisté)
Cisla osvéd&eni (v€. data vystaveni)

Zavérecny zkouskovy protokol

Podpis vedouciho lektora v zavéru zpravy
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