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2 . , STRUKT
alternativni
Tymové cviky Tmarské jogy pro 2-3 hrace BRN%

CviCte sestavu v pofadi: Akrobat, Silak, Statika, Statika bez
rukou, Ultrastatika, Ultralevitace, Levitace, Celisti, Statika, I_vomené, Ultrastatika,
Ultralevitace, Akrobat, Pohled, Strom, Ultralevitace, Vyboj, Celisti, Strom.

Vyboj: dva stoji proti sobé asi 1 metr daleko. Ruce podél téla, svaly zataté.
Pomalu padaji proti sobé&, aZz se zarazi o sva Cela. Pravou ruku pak v lokti stale
drzi u téla, ale ohnou ji do pravého Ghlu a dotknou se kone&ky ukazovackd.

Sildk: Nejsilnéjsi stoji, ruce podél téla, svaly zataté. Druhy sedi proti nému, své
paty u jeho nohou, télo ma vsak prohnuté vpred a rukama se dotyka jeho pasu.
Treti pak drzi prvniho kolem krku a nohama je naskocen na jeho pas. Télo opét
prohnuté vpred.

Celisti: Prvni stoji, ruce podél téla, svaly zataté. Druhy je prohnuty v zadech, ba
v celém téle, zady k prvnimu, Spicky u Spicek prvniho. Své ruce ma také
prohnuté vzad. Prsty druhého jsou zastreny v Celistech prvniho, ten je pevné
drzi a zachranuje tak stabilitu.

Statika: Prvni stoji, pravou ruku predpazenou, druhou ohnutou do pravého uhlu
v lokti, ktery je pfitisknut k boku, svaly zataté. Druhy sedi u jeho nohou, trup a
ruce v linii s jeho nohami, nohy k télu v pravém uhlu.

Ultrastatika: Jeden stoji, ruce podél téla, svaly zataté.

Levitace: Prvni stoji, ruce podél téla, svaly zataté, druhy ma nohy zhruba ve
vzdalenosti metra pQl od prvniho zakopané v zemi a té&lo mifi k prvnimu, hlavu
mé& oprenou tésné nad jeho pasem, ruce u téla. Treti je zvlastnim zplsobem
zaklesnut za ramena prvniho, nohy mu jdou podél téla prvniho, jeho trup je vSak
v pase ostfe zlomen vzh{ru k nebi, ruce u téla. D4 se fici, ze zadek tfetiho je
zhruba v Urovni hlavy druhého.

Statika bez rukou: Prvni stoji, ruce podél téla, svaly zataté. Druhy sedi u jeho
nohou, trup a ruce v linii s jeho nohami, nohy k télu v pravém uhlu.

Lomend: Prvni stoji, ruce podél téla, svaly zataté. Druhy stoji asi metr od néj,
ruce podél téla, svaly zataté. Tfeti ma hlavu pod krkem prvniho a chodidla na
chodidlech druhého. Télo rovné, ruce podél téla, svaly zataté.

Akrobat: Prvni i druhy délaji totéz, pouze zady k sobé: jsou prohnuti v zadech,
ba v celém téle, zady k sobé, Spicky chodidel se dotykaji. Rukama (téz
prohnutyma vzad) se jen taktak drzi. Treti brbla, Ze to je trochu nepfesny cvik.

Ultralevitace: Vsichni tfi levituji vzduchem do tvaru pismene S.

Pohled: Dva maji chodidla u sebe, télo zataté, ruce u sebe, jsou éelem k sobé,
ale skoro padaji, jen pohledem, silou vile se pritahuji k sobé&, hlavy tak metr od
sebe.

Strom: Jeden stoji, hlavu pritisknutou k prsiim, avéak ruce rozpina k nebi v Ghlu
45 stupnid.
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CviCte sestavu v pofadi: Akrobat, Sildk, Statika, Statika bez
rukou, Ultrastatika, Ultralevitace, Levitace, Celisti, Statika, Lvomené, Ultrastatika,
Ultralevitace, Akrobat, Pohled, Strom, Ultralevitace, Vyboj, Celisti, Strom.

Vyboj: dva stoji proti sobé asi 1 metr daleko. Ruce podél téla, svaly zataté.
Pomalu padaji proti sob€, az se zarazi o sva Cela. Pravou ruku pak v lokti stale
drzi u téla, ale ohnou ji do pravého thlu a dotknou se kone&ky ukazovackd.

Sildk: Nejsilnéjsi stoji, ruce podél téla, svaly zataté. Druhy sedi proti nému, své
paty u jeho nohou, télo ma vSak prohnuté vpred a rukama se dotyka jeho pasu.
Treti pak drzi prvniho kolem krku a nohama je naskocen na jeho pas. Télo opét
prohnuté vpred.

Celisti: Prvni stoji, ruce podél téla, svaly zataté. Druhy je prohnuty v zadech, ba
v celém téle, zady k prvnimu, Spicky u Spicek prvniho. Své ruce ma také
prohnuté vzad. Prsty druhého jsou zastréeny v Celistech prvniho, ten je pevné
drzi a zachranuje tak stabilitu.

Statika: Prvni stoji, pravou ruku predpazenou, druhou ohnutou do pravého Uhlu
v lokti, ktery je pfitisknut k boku, svaly zataté. Druhy sedi u jeho nohou, trup a
ruce v linii s jeho nohami, nohy k télu v pravém uhlu.

Ultrastatika: Jeden stoji, ruce podél téla, svaly zataté.

Levitace: Prvni stoji, ruce podél téla, svaly zataté, druhy ma nohy zhruba ve
vzddlenosti metra pll od prvniho zakopané v zemi a té&lo mifi k prvnimu, hlavu
méa oprenou tésné nad jeho pasem, ruce u téla. Treti je zvlastnim zplsobem
zaklesnut za ramena prvniho, nohy mu jdou podél téla prvniho, jeho trup je vsak
v pase ostfe zlomen vzhlru k nebi, ruce u téla. D& se fici, ze zadek tietiho je
zhruba v Urovni hlavy druhého.

Statika bez rukou: Prvni stoji, ruce podél téla, svaly zataté. Druhy sedi u jeho
nohou, trup a ruce v linii s jeho nohami, nohy k télu v pravém uhlu.

Lomend: Prvni stoji, ruce podél téla, svaly zataté. Druhy stoji asi metr od néj,
ruce podél téla, svaly zataté. Tfeti ma hlavu pod krkem prvniho a chodidla na
chodidlech druhého. Télo rovné, ruce podél téla, svaly zataté.

Akrobat: Prvni i druhy délaji totéZ, pouze zady k sobé: jsou prohnuti v zadech,
ba v celém téle, zady k sobé, Spicky chodidel se dotykaji. Rukama (téz
prohnutyma vzad) se jen taktak drzi. Treti brbla, Ze to je trochu nepfesny cvik.

Ultralevitace: Vsichni tfi levituji vzduchem do tvaru pismene S.

Pohled: Dva maiji chodidla u sebe, télo zataté, ruce u sebe, jsou éelem k sobé,
ale skoro padaiji, jen pohledem, silou viile se pfitahuji k sobé&, hlavy tak metr od
sebe.

Strom: Jeden stoji, hlavu pritisknutou k prsdim, av&ak ruce rozpina k nebi v Ghlu
45 stupnid.



