Předmět:  Powerjoga – PWJV                                                        


Časová dotace: 0 + 1     Zakončení: Zápočet         Kredity: 2
Garant: PhDr. Renata Malátová Ph.D.
Podmínky udělení zápočtu: 

Aktivní účast ve výuce (min 80%). 

Powerjóga je cvičení založené na pravidelném opakování základních jógových pozic, které jsou řazeny dynamicky za sebou. K nim jsou přidávány různé strečinkové a fyzioterapeutické cviky  spojené s pravidelným, hlubokým dýcháním a prováděné při hudbě. Cílem  powerjógy není sice filozofická cesta, ale především komplexní procvičení těla, dosažení svalové rovnováhy, vylepšení fyzické kondice a duševní koncentrace, obnovení životní energie.

Historie powerjogy: V 80. letech 20. století došlo v Americe ke zjednodušení a zjemnění klasické hatjhajógy. V powerjoze  není kladen důraz na duchovní úroveň cvičícího, jedná se jen o fyzické cvičení. Toto cvičení je v roce 1979 Bryanem Kestem poprvé označeno názvem Powerjóga. (Toto slovo se objevuje už ve staré Indii, má však značně odlišný význam - znamená spíše sílu těla a ducha získanou praktikováním  jógy.)

Harmonogram výuky:
1.    Seznámení s principy powerjogy . Zápočtovými požadavky. Poučení o bezpečnosti (BOZP) v hodinách Tv.
2.    Základní jogínské pozice a polohy. Nácvik sestavy – Pozdrav slunci. Relaxace.
3.    Pozdrav slunci – dynamické provedení. Nácvik pozic – Bojovník 1, Bojovník 2, Bojovník 3. Relaxace.
4.    Pozdrav slunci, Bojovník 1, Bojovník 2, Bojovník 3– dynamické provedení. Relaxace.
5.    Pozdrav slunci, Bojovník 1, Bojovník 2, Bojovník 3– dynamické provedení. Relaxace.
6.    Pozdrav slunci, Bojovník 1, Bojovník 2, Bojovník 3 a jejich varianty– dynamické provedení. Relaxace.
7.    Pozdrav slunci, Bojovník 1, Bojovník 2, Bojovník 3 a jejich varianty– dynamické provedení. Relaxace.
8.    Pozdrav slunci, Bojovník 1, Bojovník 2, Bojovník 3 a jejich varianty– dynamické provedení. Nácvik                             

       rovnovážných pozic. Relaxace.
9.    Pozdrav slunci, Bojovník 1, Bojovník 2, Bojovník 3 a jejich varianty– dynamické provedení. Nácvik                             

       rovnovážných pozic. Relaxace.
10.  Pozdrav slunci, Bojovník 1, Bojovník 2, Bojovník 3 a jejich varianty– dynamické provedení. Nácvik                             

       pozic ve stoje. Relaxace.
11.  Pozdrav slunci, Bojovník 1, Bojovník 2, Bojovník 3 a jejich varianty– dynamické provedení. Nácvik                             

       pozic vsedě . Relaxace.
12.  Pozdrav slunci, Bojovník 1, Bojovník 2, Bojovník 3 a jejich varianty– dynamické provedení. Nácvik                             

       pozic vleže. Relaxace.
13.  Struktura lekce powerjogy. Opakování sestav.
14.  Plnění zápočtových požadavků. Udělení zápočtů.
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