AKROFLOW

Z pozice Zidle

Diky tomuto prechodu vytvorfime nasi prvni akro flow. Stejné jako v pozici luk
prechazime postupné skrze jednu a druhou stranu. Stiskem ruky zvolime stranu,
letec nanese vahu do opacné strany panve a s vydechem vede koleno k hrudi,
tim se vytvori misto pro uloZeni chodidla paralelné na hyZzdi, do které nasledné
navrati letec vahu, odlehci opacnou stranu, kde prikrci koleno k hrudi a umozni
usazeni druhého chodidla zakladu na hyzdi. Nachazime se v pfechodné ¢asti,
kde zaklad pokrci hloubéji kolena a pazemi vynese partnera do sedu. Jakmile je
partner napfimeny, zaklad protahne nohy a tim zakondi pozici, kde si stejné jako
u predchoziho vstupu do pozice zvolime variantu umisténi chodidel. Tj. v rukou
nebo na holennich kostech zakladu.

Zpét do ptaka

Zaklad prejde do lehkého pokrceni v kolenou a navaze spojeni rukou s letcem,
odkud stiskem ruky voli stranu navratu. Letec odleh¢i danou stranu a pod kontrolou
protahne nohu vzad, kterou zaklad podpofi v polovicnim ptakovi. Opakujeme na
druhé strané a tim se dostaneme zpét do pozice ptaka.

2-4x do pozice Zidle, pri kazdém prechodu ménime strany.

Pfechodii do pozice Zidle existuje mnoho, dalsi z nich se nau¢ime dale v knize.

Flow

Ve volném prekladu je to navazujici prechod mezi vice pozicemi. Diky pravidelnému
provadéni vybudujeme plynuly a stabilni pfechod mezi pozicemi.

Flow do Zidle

Zaciname stojem u ramenou zakladu, vyneseme se vzhiru do Zidle, odkud
pfejdeme do ptaka, zpét vzhiru do Zidle a na zem k ramen(m.
Opakujeme 2-4x.
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POZICE TRUNU
gﬁno/%@ﬁmm

Po dvou aktivnich pozicich se pfesuneme do zidle, kde si na okamzik odpocineme

a nalezneme pohodli, néktefi si v této pozici pfectou par stranek navic.

Do této pozice se da dostat mnohymi zptsoby. V prvni fazi knihy si vSak predstavime
dva, jeden ze zemé a druhy z pozice ptaka.

/e zeme

Letec se obkroc¢né postavi nad zakladnu, propoji ruce, na které zakladna poukaze
stiskem stranu, jiz do pozice vkroc¢ime. Na rozdil od pozice Zidle jsou kolena mimo
télo, letec vynese koleno k bo¢nim Zebriim a vytvari prostor pro uloZeni chodidla
pod koleno, nasledné pomoci chodidla vytvori zamek, noha se omotava z predni
strany kolem holenni kosti zakladny. Pfeneseme ze stojné nohy vahu do ulozZeni

a pfechazime na druhou stranu, kde opét vlozime chodidlo za koleno a nohu
zazamkujeme. Jakmile mame oboji ulozZeni, zakladna pokrci kolena, pomUze letci
vynést télo do napfimeni a nasledné nohy prodlouzi. Letec se uvolniv panvi a plné
se usadi do pozice trinu.

~
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PARTNERSKA JOGA

/pét na zem

Zakladna se pokrci v kolenou, umozni tak propojeni rukou a oporu pri cesté zpét
na zem. Stiskem zvolime stranu vychazeni, odleh¢ime danou stranu a sestoupime
nohou k zemi a odlehéime druhou a vratime se vzhiru do obkroceni partnera.
2-4x vzhiru a zpét na zem, pfi kaZzdém prechodu ménime strany.

Z pozice ptaka

S védomostmi z varianty ze zemé bude prechod z ptaka do triinu jednodussi,
ale zaroven mUZe pfinést vyzvu pro oba.

Pfejdeme do ptaka, zvolime stiskem ruky stranu prechodu, kterou letec odlehdi,
presune koleno stejné strany vpred k bocnim Zebriim a zapo¢neme prechod

do triinu stejnym postupem, jako tomu bylo ze zemé&. DuleZité je nikam
nespéchat, pravé kviili zbrklosti se asto ztraci rovnovaha a padame.
Uzamknéte jednu nohu, druhou, zakladna pokréi kolena a pomUzZe vynést letce
vzharu. Vyzkousejte nékolikrat prechod do ptaka a zpét do trinu.
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Varianta ninja

Nadesel Cas v sobé nalézt ninju. Vyneseme se vzhru do pozice triinu, po celou
dobu je dllezité udrZovat télo v napfimeni a nedovolit predklonu nebo velkému
Uklonu, aby pUsobily. Zaklad pohybem chodidla upozorni na stranu, ze které
vychazime do ninji. Uzamkneme pevnéji chodidlo na opacné strané a nohu pomalu
prodlouzime do strany a diky tomu se ocitneme v ninjovi. Pokud si prejete byt
opravdovy ninja, vyneste paze pres hlavu, viz obrazek. Vratime se zpét do triinu

a vyzkousime stranu opacnou.

PARTNERSKA JOGA

Varianta straddle

Tato varianta pozice miZe byt pro spoustu z nas strasidelna, obé nohy prechazi

do protazeni. Stejné jako pfi kazdé jiné pozici, do které prechazime poprvé, je dobré
mit po ruce spottera, ktery zaruci bezpecnost. Letec zatahne bficho a zamezi
kolapsu v bederni ¢asti zad. Uvolni uloZeni chodidel, vynese pohled vpred pro lepsi
rovnovahu. Zakladna chodidly pevné uchopi nohy partnera a ponecha prodlouzené
paze nad sebou, jako zachranny bod pfi mozném padu. Pfechazime do plné pozice
aktivaci stehen a propinanim Spicek. Pfechod by mél byt plynuly a soubézny

na obou stranach. Pohrajte si s plnou variantou pozice a nasledné pomalu

a soubézné uvolnujte nohy zpét do zamka a pozice trinu.
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