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PFi provadéni pozic v kleku je vdha téla na kolenou, holenich a ¢astech chodidel. Klek
posunuje tézisté blize k zemi, nez jak je tomu v pozici ve stoji, ale dale od zemé nez
v pozici vsedé. Pozice v kleku, kterd zahrnuje jak klek ve stoji, tak vsedé, je dllezitou pre-
chodnou pozici pro batolata, ktera se uci zvednout ze sedu do stoje.

Tato pozice je také spojovdna se ,,snizenim sebe sama“ ve smyslu pokory, poddajnosti
nebo uctivani. To se pravdépodobné vyvinulo z faktu, ze pti klecenf je osoba bezbranna
a neschopna utéku. | hrdy vzptimeny postoj kralt a faraénl je zmirnén jejich ¢astym
zobrazenim v této pokorné pozici.

Klek je také postoj uvolnéné bdélosti, kterd je spojovana se silou a odhodlanostf, tak
jak to mGzeme vidét ve vadzrdsané a virdsané (strana 176). V bojovych uménich je klek
pouzivan jako pfipravnd pozice, ze které je snazsi rychleji vstdt, nez jak je tomu z pozice
vsedé se zkiizenyma nohama, a ve cvicenfi aikidé se dokonce z pozice v kleku trénuji hody.

V j6ze pomahaji pozice v kleku otvirat kycelni a kolenni klouby. Kdyz uz pohyblivost
chodidel a dolni ¢asti nohou nespociva na opérné zékladné, mizeme se zamé¥it na ¢innost
v kycelnich kloubech, panvi a panevnim dné. Klek také poskytuje stabilnf, symetrickou
zakladnu, ze které se tézisté mlzZe posunovat nahoru, takze patef mize byt plné nataZe-
na - nejlépe je to vidét na pozicich ustrdsana (strana 182) a kapdtdsana (strana 184).
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Vadzrasana

Pozice blesku

Vajra = blesk, diamant

Virdasana
Pozice hrdiny

Vira = state¢ny muz, hrdina, nécelnik
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Spoleéna ¢innost kloubt (pro obé predchazejici pozice)

Pater Dolni konéetiny

Neutralni nebo podélné natazenf Ohyb, vnitfni rotace a pfitaZeni ky¢li, ohyb
kolena, plantarni ohyb kotniku

Poznamky

Cilem téchto pozic je podobné jako v pozicich vsedé, jako je sukhdsana (strana 138),
siddhdsana (strana 138) a padmadsana (strana 139), dosazeni vydrZe a uvolnéni neboli
sthira a sukha, coz jsou zdkladnf kvality vSech asan, tak jak je popsal Patandzali ve své
knize Yoga Sutras. Virdsana a vadzrdsana jsou vyborné pozice na podporu patefe a tyla,
kterd ndm umozriuje se ponofit do pranayamy a meditace (podobné jako v pozicich vsedé
zadinajicich na strané 138).

Pro nékoho mohou byt pozice vklece snazsi nez pozice vsedé se zkiizenyma nohama,
protoze v kycelnich kloubech nedochazi k vnéjsi rotaci a ptitazenf, jak tomu je v pozicich
siddhdsana a sukhdsana.

Pozice v kleku jsou také vice symetrické, protoze obé nohy délaji stejnou cinnost a ani
jedna noha nenf prekfizena pres druhou. Toto k¥izeni nohou vytvafi asymetrickou ¢innost
v panvi a kyclich, kterd maze mit dlouhodobé Gcinky.
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Baldsana

Pozice ditéte

Bala = mlady, détsky, ne Giplné dospély nebo vyvinuty

natahovace pétefe

piedni sval holenni (musculus
tibialis anterior)

dlouhy natahovac prstt
(musculus extensor digitorum
longus)

treti sval lytkovy
(musculus peroneus tertius)

kratky sval lytkovy
(musculus peroneus brevis)
nebo

(musculus fibularis brevis)

Klasifikace

Symetrickd pozice v kleku s predklonem
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Cinnosti kloubt

Pater Dolni konéetiny

Ohyb Nutace S| (bedrokycelniho) kloubu, ohyb
a ptitazeni ky¢li, ohyb kolena, plantarni
ohyb kotniku

Poznamky
Gravitace tdhne ohebné télo hloubéji do této pozice.

Jednim zdmérem této pozice je dostat sedaci kosti na paty a ¢elo na podlahu. K dosa-
zeni této pozice se musi hodné svali prodlouzit: natahovace patere, velky sval hyzdovy,
sval hruskovy a dalsi rotdtory, hamstringy, stfedni a maly sval hyzdovy (kvili pFitazeni
ky¢li), pfedni sval holenni, treti lytkovy sval, dlouhy a kratky natahovac prstl a kratky
natahovac v chodidle.

Varianty pozice zahrnuji 8irsf umisténi kolen (odtazenf ky¢li), coz vytvati neutralni na-
tazenf patefe a prostor pro bficho; natazeni pazi nad hlavu; sevieni kotnikd rukama;
prekiizeni pazi pod ¢elem a otocenf hlavy na stranu.

Nékdy se m(ize objevit omezeni na predni strané kycelnich kloubt, coz mize byt zpiiso-
beno pouzitim ohybact ky¢li k pfitahovéani téla ke stehniim (misto toho, aby tuto ¢innost
vytvorila gravitace). Pouziti opérek miize pomoci pf¥i uvolfiovani.

Omezeni mize nastat i na $pic¢kdch chodidel, pokud natahovace jsou zkrdcené, nebo
kdyz jsou kosti v chodidle nedostatecné ohebné. Navic slabé vnitini svaly chodidla zptsobi
tésné sevieni v této ¢i podobné pozici (jako je virdsana nebo vadzrdsana, strana 176).

Dychani

Tim, ze jsou kycle uplné ohnuty nebo ptitazeny a predni ¢ast trupu lezi na prednich plo-
chéach stehen, je pohyb dechu v bfise a predni ¢asti hrudniho kose zna¢né omezen. To
nutné vyvolavd vétsi pohyb v zadni ¢asti pasu a hrudniho kose. Pokud se objevi zkrdceni

v téchto mistech, mlZete zazit v této pozici pocity dusent.
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Supta Virasana

Pozice leziciho hrdiny

s

Supta = lezici
Vira = state¢ny muz, hrdina, nacéelnik

velky sval prsni piimy sval b¥idni piimy sval stehennf
(musculus pectoralis major)  (musculus rectus abdominis) (musculus rectus femoris)

siroky sval zddovy velky sval bederni velky sval hyzdovy predni sval holenni
(musculus (musculus psoas (musculus gluteus (musculus tibialis
latissimus dorsi) major) maximus) anterior)
dlouhy natahova¢ prsts  dlouhy sval
dlouhy natahovac palce (musculus extensor lytkovy (musculus

Siroky sval zadovy
(musculus
latissimus dorsi)

(musculus extensor
hallucis longus)

peroneus longus;
musculus fibularis

digitorum longus)

piedni sval holenn{
(musculus tibialis
anterior)

Klasifikace

Symetrickd pozice v kleku se zédklonem

Cinnosti kloubti

Pater Dolni koncetiny

Podélné natazenf Opacnd nutace S| (bedrokycelniho) kloubu,
nataZeni, vnitini rotace a pfitazenf ky¢li,
ohyb a medialnf rotace kolena, plantarnf

ohyb kotniku
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V. 0
Cinnosti svalt

Pater

Koncentricky stah

Pasivni prodlouZeni

Zabrariuje pFilisné pohyblivosti bederni pate-
fe: Maly bederni sval, bfi3ni svaly

Velky bedernf sval

Dolni konéetiny

Koncentricky stah

Pasivni prodlouzeni

Drzi kolena u sebe: Stihly stehenni sval, velky
ptitahovac

Velky bedernf sval, ptimy sval stehennf, hlavy
¢tythlavého svalu stehenniho, sval krej¢ov-

sky, predni sval holenni, dlouhy natahova¢
prstd, dlouhy natahovac palce

Poznamky

Existuje mnoho variant umisténi pazi - po strandch, nad hlavou a spojenych s ohnutymi
lokty (pro méné ohebné). Kdyz je Siroky sval zadovy zkrdceny, umisténi pazi nad hlavou
muze zvysit nadmérné natazeni pdtefe kvili pfipojenf Sirokého svalu zadového v dolni
¢ésti zad.

Protoze natazenf ky¢li ve vnitini rotaci je pro mnoho lidi mnohem ndrocnéjsi nez
ve vnéjsi rotaci, supta virdsana nuti panev ,nesidit“ schopnost otevrenf tfisel. Tato pozice
zacind jako natazenfi patere, predevsim objevuje-li se zkrdceni v ohybacich kycle, protoze
vnitfni rotace nohou je upevnéna k zemi vahou téla. Pokud jsou natahovace kycli zkrdcené
a pozice je provadéna ,ndsilné“, sila se mize premistit bud’ na dolnf ¢4st zad, nebo do ko-
len. V obou pfipadech by méla pozice byt podep¥ena tak, aby umozriovala maximalni
natazenf{ kycli; dostat se az na zem nenf tak ddlezité.

Protoze kolenlim muze hrozit zranéni, je treba udrzet chodidla aktivni a zabrénit su-
pinaci, aby byla zachovédna integrita v kolennich kloubech.

Tohle mize byt skvéla pozice pro ty, ktefi majf ischias a trpi bolestmi v dolnf ¢asti
zad, ale je tfeba ddvat pozor na vnitfni rotaci a natazenfi ky¢li. Kdyz je pozice nespravné
provedena, muZe se bolest zvétsit.

Dychani
Napéti v bedernim svalu a b¥isni dutiné vyvoldva zadni i predni napéti v brisni dutiné. Efekt
je jesté zvySen, kdyz jsou bFisni svaly zaktivovdny, aby vyrovnaly bederni zakfivent. Vysledné
typy dychani by podporovaly pohyby nad a pod b¥isnim tlakem.

Zdaraznéni hrudnich pohybtd dychani v bazi hrudniho kose pomaha mobilizovat horni

¢ast pdtete a ramenniho pletence. Zamérenim se na pohyby panevniho dna pomuZete
uvolnit napéti v ky¢lich, tfislech a v hyzdich.
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Ustrasana

Pozice velblouda

Ustra = velbloud

velky sval bederni
(musculus psoas major)

pFimy sval stehennf
(musculus rectus femoris)

sval trapézovy

(musculus trapezius) vn&j¥i hlava kvadricepsu

(musculus vastus lateralis)

hamstringy

/A
o/
o
@)

f' /_\C \

zdviha¢ hlavy
(musculus sternocleidomastoideus)

sval deltovy

(musculus deltoideus) hrot plice

velky sval prsni
(musculus pectoralis major)

maly sval prsnf

pFmy sval b¥ign{ (musculus pectoralis minor)

(musculus rectus abdominis)

Klasifikace

Symetrickd pozice v kleku se zédklonem

Cinnosti kloubt

Patef Horni konéetiny Dolni konéetiny
Natazenfi PritaZeni a rotace lopatky Opacénd nutace S| (bedroky-
smérem dold; pFitazeni ¢elniho) kloubu, natazeni
a natazeni ramene; nata- a pritazeni kycle, ohyb
Zenf lokte kolena, plantarni ohyb
kotniku
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Pater

V. 0
Cinnosti svalt

Koncentricky stah

Excentricky stah

Pasivni prodlouZeni

Slouzi k nataZeni patefe
(pFestoZe vétSinu nataze-
ni zplsobuje gravitace):
Natahovace patere

Zabrariuje pFilisné pohybli-
vosti bederni patefe: Maly
bederni sval, bfigni svaly

Zamezuje p¥ilisnému nataZeni
kréni patere pFi natahova-
ni hlavy: Predni kréni svaly

Velky bederni sval

Horni konéetiny

Koncentricky stah

Pasivni prodlouzeni

Podporuje rotaci smérem na-
horu, zdvizeni a pFitaZeni
lopatky: Rhombické svaly,
zdviha¢ lopatky

Stabilizuje ramenni kloub
a zabrariuje protrakci hla-

Natahuje a p¥itahuje ramenni
kloub: Trojhlavy sval pazn{
(dlouha hlava), velky sval
obly, zadnfi deltovy sval

Natahuje loket: Trojhlavy sval
pazni

Velky a maly sval prsnf, dvoj-
hlavy sval pazni, hdkovy
sval

vy kosti pazni: Rotdtorovd
manzeta

Dolni koncetiny

Koncentricky stah Excentricky stah

Slouzi k nataZeni, pFitazeni a vnit¥ni rotaci:
Hamstringy, velky pfitahovag, velky sval

Odolava natazeni kycle a ohybu kolena: Pfimy
sval stehenni

hyzdovy Odolava nataZeni kolena: Kolenni kloub, ¢ast
¢tyrhlavého svalu stehenniho - vasti
Poznamky

Gravitace tahne télo do zdklonu, ktery je Fizen ¢innosti pazi a excentrickou akcf ohybacti patere.

V kréni péteti jsou excentricky aktivni predni kréni svaly, ale zdviha¢ hlavy by nemél byt
aktivni, aby zabranil tomu, Ze hlava bude taZena na prvni a druhy kréni obratel.

Vnitfni rotace nohou udrZi stabilitu bedrokycelniho kloubu tim, Ze vyrovnava predni ¢ast
kloubu.

Mdaize byt velmi ndrocné najit zdravé natazeni patefe na spodni strané krku nebo na hornf
¢asti hrudni patefe. Pomaha zamérit se na uvolnéni zdvihace hlavy tak, Ze pouzijete excentric-
kou silu hlubsich prednich krénich svalti ke stabilizaci vahy hlavy. Navic u nékterych lidi horni
trapézovy sval tvofi , poli¢ku, kterd mdize poskytnout odpocinkové misto pro ¢ast vahy hlavy.
Velbloud umozriuje intenzivni protazenf pro travici systém, piredevsim pro jicen.

Dychani

V ustrdsané jsou hrudnf struktury drzeny v pozici nadechové a bfisnf sténa je protazena.
Kvili tomu je snizena schopnost téla ,,normélné“ dychat. Je tfeba najit oporu v hlubsi sva-
loving, takze vrchnéjsi vrstvy se mohou zklidnit. Pak je mozné zaznamenat zajimavy vztah

mezi nejhlubsi vrstvou hornich krénich svalli (svaly $ikmé) a dychacimi pohyby na hrotu
plic, které jsou vylouceny z vnitfnich Sikmych svald.
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Eka Pada Rad?akapétasana

Pozice jednonohého kralovského holuba

Eka = jeden; Pada = noha; Radza = krélovsky, krdl; Kapéta = holub

trojhlavy sval pazni
(musculus triceps
brachii)

velky sval prsni
(musculus pectoralis major)

velky sval bederni
(musculus psoas
major)

zevni 3ikmy sval bFigni
(musculus obliquus
externus abdominis)

sval kycelni
(musculus iliacus)
pFimy sval b¥isni

(musculus rectus abdominis)

velky sval hyzdovy
(musculus gluteus
maximus)

Ctyfhlavy sval stehennfi napinac steheni povéazky
(musculus kvadriceps femoris) (musculus tensor fasciae latae)

trojhlavy sval
pazni (musculus
triceps brachii)

pilovity sval predni
(musculus serratus
anterior)

pilovity sval predni
(musculus serratus
anterior)

natahovace
patefe

velky sval prsni
(musculus
pectoralis major)

velky sval hyzdovy
(musculus
gluteus maximus)

pimy sval b¥igni
(musculus rectus
abdominis)

Klasifikace

Asymetrickd pozice zaklonu v kleku
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Cinnosti kloubt

Pater Horni konéetiny Dolni koncéetiny
Noha vpiedu Noha vzadu

Natazenf Odtazeni, rotace Nutace SI (bedroky- ~ Opacnd nutace Sl
smérem nahoru ¢elntho) kloubu, (bedrokycelniho)
a zvednuti lopat- ohyb a vnéjsi kloubu, ohyb,
ky, ohyb, vnéjsi rotace kycle, ohyb vnitfn{ rotace,
rotace a pritazeni kolena, plantdrn{ pfitazeni a ohyb
ramene, supinace ohyb kotniku, su- kycle, ohyb kole-
predlokti, ohyb pinace chodidla na, plantarni ohyb
ruky a prstd kotniku

Cinnosti svalt
Pater
Koncentricky stah Excentricky stah

Slouzi k nataZeni patere:
Natahovade patefe

Vyrovnava vytaceni piedni
nohy z pozice: Vnitin(
Sikmy sval (strana nohy
vpredu), vnéjsi Sikmy sval
(strana nohy vzadu)

Zabrariuje p¥iliSné pohybli-
vosti bederni patefe: Maly
bederni sval, b¥isni svaly

Horni koncetiny

Koncentricky stah

Podporuje rotaci smérem
nahoru, zdvizeni a pFita-
zeni lopatky: Pilovity sval
prednf, horni trapézovy
sval

Stabilizuje, ohyba a p¥itahuje
ramenni kloub: Rotatoro-
va manzeta, velky sval prs-
ni (vrchni vldkna), prednf
sval deltovy, dvojhlavy sval
pazni (kratka hlava)

Rotuje predlokti a uchycuje
chodidlo: Supinatory
a ohybace ruky a prstd

Dolni konéetiny

Noha vpfedu

Noha vzadu

Excentricky stah

Koncentricky stah

Pasivni prodlouzeni

Odolava ohybu ky¢li: Ham-
stringy, hruskovy sval,
vnitfni obturator, horni
a dolnf sval gemelli

Slouzi k nataZeni ky¢li a ohy-
bu kolena: Hamstringy

Slouzi k nataZeni, vnit¥ni ro-
taci a pFitazeni ky¢li: Velky
pritahova¢

Kycelni kloub, velky bederni
sval, pfimy sval stehennf

pokracovdn(
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Poznamky

Je velmi dllezité se do této pozice nezhroutit. Pdnevni dno, hamstringy a svaly hyzdové by
mély fungovat excentricky a rozkladat vahovou silu gravitace pfes celou zdkladnu pozice
spise nez ji nechat celou plsobit jen na Gpony hamstring(i ¢i kolenni kloub.

Stejné jako u viech pozic a tim vice u slozitéjsich i zde existuje Siroka nabidka prozitkd,
které zaviseji na sile, rovnovaze a rozsahu pohybu kazdého ¢lovéka.

Tato pozice je zafazena do pozic v kleku, protoze je to jeji vychozi pozice, ale opérnou
zakladnou ve skuteénosti klek neni. Tato dsana ma unikatni opérnou zdkladnu: zadni
povrch nohy vpredu a predni povrch nohy vzadu. Stejnou zédkladnou, ale s natazenymi
kolennimi klouby, by byla hanumandsana (strana 168).

Ackoliv je noha vpredu zvendi rotovadna, vyzaduje tato pozice stale velké prodlouzeni
svalli vnéjsi rotace, jako je sval hruskovy, vnitini obturdtor a horni a dolIni sval gemelli. Je
to proto, ze jsou tyto svaly zarover i natahovace a odtahovace ky¢li a ¢innost v prednf
noze je ohyb kycle a ptitazeni - ¢im vice se pritahuje predni noha, tim vétsi pravdépodobné
bude v téchto svalech napéti.

Kdyz je koleno v pfedni noze vice natazeno (az do pravého uhlu), rotace v kycli je velice
zintenzivnéna. Tato cinnost zatéZuje vice koleno, predevdim tehdy, kdyz je i v kycelnim
kloubu néjaké omezeni, a koleno je zranitelnéjsi plisobenim otacivych sil, kdyz je ohnuto
do pravého thlu. Cinnost v chodidlech a kotnicich mtize pomoci stabilizovat a chrénit
koleno.

Varianta pozice Eka Pada Rad?akapétisana

ProtaZeni dopredu

sval hrugkovity sedaci nerv
(musculus piriformis) (nervus ischiadicus)

Poznamky

Tato varianta zintenzivriuje ¢innost v hamstringach predni nohy diky hlubsimu ohybu kycle
a vaze téla na predni noze. Soucasné se zmensuje ¢innost v zadni kycli a v pateti.

Tato pozice je ¢asto pouzivdna na strecink svalu hruskového a sedaciho nervu. Citime-li
bolest pti sezenf, neni vzdy nutné protahovat sedacf nerv a sval hruskovy nemusi byt vzdy
pFi¢inou sedavych bolesti. Mozna je pravda, Ze praktikovanf( této dsany bolest zmirni, ale
je to spiSe kvali pohyblivosti ky¢li a panve a Gcinku ¢innosti viech sval(i dolnf ¢4sti téla.
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Nasledujicf ilustrace zobrazuji vztah sedaci-
ho nervu a sval hruskovity:

1. Neutrdlni pozice ky¢li (obr. a).

2. Vnéjsi rotace a odtaZenf, coz v pod-
staté zkracuje sval hruskovity (obr. b).

3. Ohyb ky¢le, ktery zac¢ind protazenim
svalu hrugkovitého a dalsich vnéjsich
rotatord (obr. c).

4. Ohyb kycle kombinovany s ptitaze-
nim, coz zpGsobuje protazeni svalu
hruskovitého do maximalni délky ko-
lem sedaciho nervu (obr. d).

dvojhlavy sval stehenn{
(musculus biceps femoris)

vnéj3i hlava kvadricepsu
(musculus vastus lateralis)

sedaci nerv
(nervus ischiadicus)

velky sval bedernf
(musculus psoas major)

sval hrugkovity
(musculus piriformis)

ligamentum sacrotuberale
poukazujici na ndvaznost

\vamstringy

sedaci nerv
b |/ (nervusischiadicus)

Kycelni kloub, sedaci nerv a sval hruskovity ve ¢tyfech pozicich p¥i vstupovani
do varianty pozice holuba: a) neutralnf, b) p¥i vnéjsi rotaci, c) p¥i vnéjsi rotaci
a ohybu, a d) pti vnéjsi rotaci, ohybu a ptitazenf.
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