AJURVEDA
Anotace

Cilem kurzu je seznamit u¢astniky s indickym tradi¢énim 1é¢ebnym systémem 4jurvédou, jeho
pojetim zdravi a nemoci, pfi¢inami nemoci a principy 1écby. Joga a djurvéda se v mnohém
doplnuji a prolinaji — oba obory usiluji o uchovani télesného i psychického zdravi. Prednéasky
reflektuji ¢ast zavedeného akademického sylabu B.A.M.S. (Bachelor of Ayurvedic Medicine
and Surgery), ktery je vyucovan jako komplementarni 1ékatska véda. Kurz seznamuje se
zékladnimi slozkami a fidicimi principy téla, konstitu¢nimi typy, zakladnimi lécebnymi
metodami, hlavni diiraz vSak klade na pochopeni zésad zdravé zivotospravy, tak aby mohly
byt aplikovany v bézném zivote. Detailnéji pak probira kloubni potiZze a onemocnéni
pohybového aparatu z pohledu ajurvédy a moznosti jejich 1écby. Soucasti je nacvik procedury
zvané ,kati basti“. Zakladni poznatky zprostfedkované kurzem by mély byt aplikovatelné

v bézném zivote.

Obsah vyuky:

Piednasky:

1. Seznameni s historii ajurvédy, odbornou literaturou a soucasnym formatem ajurvédského
studia. Lidské télo — vymezeni zdkladnich poymt: dosa, dhatu, mala, agni, ama, odzas,

prakrti a vikrti, co je zdravi a nemoc.

2. Podrobné seznameni s konceptem tridosa-vata, pitta, kapha s ohledem na urceni télesné
konstituce - vlastnosti, lokace, funkce, patologie.

3. Travici ohen, jeho stézejni role pro zachovani zdravi. 3 faze traveni, &ma a jeji pfiznaky.
4. Podrobné seznameni s télesnymi tkanémi (dhatu) a odpadnimi latkami (mala)

5. Uvod do &jurvédské farmakologie. Sest chuti. Vlastnosti jednotlivych potravin a jejich
ucinky na organismus.

6. PéCe o zazivaci systém — zasady zdravé zivotospravy, seznameni s fyziologii Sdrira krija
a patofyziologii.

7. Prevence nemoci — denni rezim, ro¢ni rezim, spanek, nepotlacovani pfirozenych potieb,
fyzicka zatéz, sexualni aktivita.

8. Sestidilny rozvoj nemoci, prognoza nemoci, samprapti ghataka-systém vyhodnoceni
zdravotniho stavu.
Jak muzete pouzit védomosti ohledné rozvoje nemoci pro jogovou terapii.

9. Principy 4jurvédské 1écby — tlumeni dos (Samana) vs. ocistné techniky (pancakarma).
Nutnost komplexniho pfistupu a zohlednéni individualniho stavu.
Jaka jsou zakladni pravidla pro humoralni regulaci dos?

10. Kloubni potize a onemocnéni pohybového aparétu z pohledu 4jurvédy, moznosti 1écby.



Jaké jsou ajurvédské komplemenrarni metody pouzitelné v jogové terapii?

11. Ptiklady nemoci a postupii 1€cby. Kloubni potize a onemocnéni pohybového aparatu z
pohledu 4jurvédy, moznosti 1éCby.

12. Seznameni se zakladnimi ajurvédskymi p¥ipravky dostupnymi v CR.

Seminar:

1. Nacvik procedury zvané ,kati basti“ jako vhodny podptirny prosttedek pii kloubnich a
svalovych bolestech + zavérecna diskuze.

APLIKOVANA FYZIOLOGIE

Anotace:

Studenti se seznamuji s aplikovanymi formami fyziologie jak v rdmci pohybové aktivity, tak
v ramci patofyziologie, zabyvajici se etiopatogenezi vybranych nemoci. Soucasti je zaklad
farmakoterapie a specifické terapie pohybovym rezimem.

Obsah vyuky:

Piednasky:
pro 2. rocnik
1. Stres, adaptace.
Zakladni reaktivni a adaptacni procesy spojené s pohybovou aktivitou.
3. Kvantitativni a kvalitativni poruchy metabolismu cukrt, tukil, bilkovin a vybranych
vitamint.
4. Poruchy pohybového aparatu (svalové, kostni a kolagenni).
5. Bolest (priciny, doprovodné projevy, mozné ovlivnéni pribehu bolesti)

pro 3. rocnik

6. Vybrané poruchy z1az s vnitini sekreci (cukrovka, zvySena a snizené funkce $titné
zlazy, poruchy funkce nadledvinek).

7. Vybrané poruchy srde¢né-cévniho systému (ateroskler6za a jeji Casné a pozdni
komplikace, vysoky a nizky krevni tlak, zmény srde¢niho rytmu).

8. Vybrané poruchy zasobeni tkani kyslikem (dechové poruchy, chudokrevnost, hypoxie
na tkanové urovni)

9. Etiopatogeneze poruch smyslovych organii a rovnovazného ustroji.

10. Poruchy hybnosti a senzitivity jak centralniho, tak periferniho ptavodu.




FYZIOLOGIE CLOVEKA

Anotace:

Studenti se seznamuji se zaklady biologie a fyziologie clovéka s dirazem na pohybovy a
nervovy systém. Soucasti jsou zdklady biochemickych procest a geneticka zatéz.

Obsah vyuky:

Piednasky:

Pro 1. roénik

1. Zaklady bunécné fyziologie.

2. Genetické zékonitosti.

3. Nervosvalovy systém (strukturni a funk¢ni projevy kosterniho svalu, synapse, CNS).
4. Energetické hospodareni (zazivaci systém, metabolické kryti, vyziva).

5. Hospodaieni s vodou a elektrolyty, funkce ledvin, pitny rezim.

6. Krev.

Pro 2. rocnik
7. Srdce, krevni obé&h.
8. Dychani plicni a tkdnové, fizeni vnitiniho prostiedi.
9. Zlazy s vnitini sekreci, pohlavni funkce.
10. Smyslové systémy, stabilita.

INDICKA FILOSIFIE

Anotace

Cilem kurzu je poskytnuti prehledu o zakladnich skolach a smérech indické filozofie, jejich
vyvoji a vhled do zakladnich pojmii, témat a oblasti pojeti clovéka a jeho tidélu v tomto svéte
podle nauky Védanty, jakozto, spolecné s Jogou, hlavniho predstavitele filozofické tradice

indického kontinentu. Vyuka bude provazana spolec¢nou ¢etbou ¢i poslechem zakladnich textii
této tradice a naslednymi diskusemi o nich.

Obsah vyuky:

Piednasky:

Prvni roénik:
1. Védy a ostatni posvatna pisma hinduistické tradice
2. Zakladni filozofické Skoly indického kontinentu

3. Zékladni cile lidského zivota a hinduisticka tradi¢ni spolecnost



4. Uvod do Védanty
5. UpaniSady, Bhagavad Gita, Brahma sutry
6. Adi Sankaragarja, jeho Zivot a pisobeni
7. Hubduisticky pantheon
Druhy ro¢nik:
8. Skladba lidské bytosti podle tradi¢ni indické filozofie
9. Role gurua a nezbytna kvalifikace zZdka
10. Karma joga, upasana joga, dZziidna joga
11. Brahman, Atman, Ishwara, Mija
Treti ro¢nik:
12. Stvofeni svéta
13. Jivatman a samsara
14. PredurCenost a svobodna viille
15. Zékon karmy a ptevtélovani
16. Moksa neboli osvobozeni se skrze sebepoznani
Semindie:
1. UpaniSady
2. Bhagavad Gita
3. Tattva bodha

4. Vivéka Cuddmani

JOGA A JOGOVA TERAPIE

Anotace:

Hlavni specializacni pfedmét, Joga a jogova terapie je zaméfen predev§im na funkéni
poruchy hybného systému. Joga je verejnosti bézné pokladana za systém, gymnastickych
cvi€eni, pfispivajici k dobr¢ télesné kondici. Ve své autentické podobé vSak joga — jejiz uceni



se utvofilo na zaklad€ upanisad, spisu Patandzaliho a filozofie zvané sdimkhja a je propojena i
s klasickou indickou medicinou ajurvédou - rozviji systematicky a celostné nejen télo, ale 1
mysl.

Cilem prednasek je seznamit studenty nejprve s filozofickym zakladem jogy, jejimi riznymi
druhy, a poté s hlavnimi principy ajurvédy. Dale pak s uplatnénim jogy a ajurvédy pfi 1éceni
ruznych zdravotnich problému, zejména funkcénich poruch hybného systému. Postupné budou
probirany jednotlivé systémy a urovné lidského téla. Budou vysvétleny zptsoby, jak je mozné
pomoci systematického cviceni téla (plisobenim asan na posturu), a mysli (koncentraci
pozornosti), odstrafiovat ptipadné poruchy, bolesti a nerovnovahu organismu. Pfitom bude
zdlraznéna vyznamna role oCistnych procedur té¢la a mysli a rovnéz role diety. Joga bude
vyucovana také v souvislosti s funkci CNS a ve vztahu k psychologii osobnosti.

Nize uvedend témata predstavuji v poradi prednéasky, seminafe a cviceni. Jejich smyslem je
integrace teorie a praxe. Prvni komplex cviceni — cviceni postur (poloh ¢i asan) — se ve svém
zékladu opira o poznatky z vyvojové kineziologie. Duraz je kladen na posturu, napfimeni
patete, jez zajiStuje stabilitu a je nezbytnym predpokladem pro fadné provedeni asan. Dalsi
komplex cviceni se zamétuje na vyznam dychani v joze, na praci s dechem a na souvislost
dechovych vzorct s dsanami. Tteti komplex cviceni — cvieni koncentrace — obraci pozornost
studentil k nervovému systému a praci s mysli, k trovni fizeni téla a jeho funkci v joze. Prave
proto, ze systém jogy, v soucasné dobé obohaceny i o poznatky moderni mediciny, pracuje
soucasn¢ s télem 1 mysli, tak s rozvijenim jejich vzajemné kooperace, miize jeho poznani a
uplatiiovani sehrat dalezitou roli pfi zajiStovani harmonie celého organismu v bézném zivoté
a pokud se jedna o 1é¢eni, tak 1 v ném.

Obsah vyuky:
Piednasky, seminare, cviceni:

1. Téma
a) Uvod do predmétu jogy.
b) Filozoficky zéklad jogy a jeho propojeni s ajurvédou, historicky piehled.
c) Cviceni.

2. Téma
a) Uvod do filozofie Samkhja jako spoleény zéklad jogy a ajurvédy.
b) Zakladni principy alopatické a tradi¢ni indické mediciny ajurvédy.
¢) Cviceni.

3. Téma
a) Joga a dieta.
b) Vyznam traviciho ustroji v j6ze a oCistné procedury v joze.
¢) Cviceni.

4. Téma
a) Joga jako cesta poznani.
b) Uvod do psychologie osobnosti a vyznam osobnosti v praxi dziidna, bhakti, radza,
karma a tantra jogy.
c¢) Cviceni.



10.

11.

12.

13.

Téma

a) Joga ajeji vn¢jsi a vnitini procesy.

b) Etické principy, jejich obecny vyznam a vyznam v joze.
c¢) Cviceni.

Téma

a) Vyznam postury a utvaieni postojii k cvicenti téla.
b) Vyvojové polohy jejich vyznam a vztah k 4sandm.
¢) Cviceni.

Téma

a) Uvod do strukturalni kineziologie.
b) Vyznam napiimeni patete v joze.
c¢) Cviceni.

Téma

a) Uvod do vyvojové kineziologie.

b) Klinicky vyznam vyvojové kineziologie pro praxi dsan.
c¢) Cviceni.

Téma

a) Psychologie jogy a jeji energeticky zaklad.
b) Hierarchie fizeni CNS a irovné fizeni v joze.
c¢) Cviceni.

Téma

a) Uvod do anatomie a fyziologie dechova a respiraéni funkce.

b) Vyznam dechu v joze, rozdil mezi dechovym cvicenim a pranajamou.
c¢) Cviceni.

Téma

a) Posturalni funkce jako stabilita, stabilizace a reaktivita.

b) Vyznam pojmu stabilita napfimeni patetre jako zakladni predpoklad ke cviceni
pranajamy.

¢) Cviceni.

Téma

a) Prana ve vztahu k postufe.

b) Psychologie vnimani a pozornosti. Kultivace vnimani téla na zaklad¢ zmény
dychani, prany.

¢) Cviceni.

Téma
a) Uvod do anatomie a fyziologie nervového systému.



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

b) Urovné fizeni téla a jeho funkci v joze — nadi, prana a jejich vztah k nervovému
systemu.
¢) Cviceni.

Téma

a) Testy dechovych pohybl hrudniku a branice.
b) Hathény — facilita¢ni techniky dechové funkce.
¢) Cviceni.

Téma

a) Uvod do psychologie relaxace.

b) Fyziologie télesné a psychické relaxace.
¢) Cviceni.

Téma

a) Relaxace v joze.

b) Odezva ¢lovéka na zvukové vibrace a jeho riizné frekvence.
¢) Cviceni.

Téma

a) Druhy jogy — hatha, dziidna, bhakti, karma, radza a pranamaja joga.

b) Koncentrace a jeji kultivace pomoci védomého dychani, a) andpanasati).
¢) Cviceni.

Téma

a) Rozdéleni obald podle upanisad a filosofie samkhja.

b) 3 tcla a pét oball — hierarchické uspotadani osobnosti v joze.
¢) Cviceni.

Téma

a) Rozsah jogy — tantra joga, mantrajoga.

b) Joga a ajoga — psychicka nerovnovaha a jeji pfi¢iny v joze nazyvana nara.
¢) Cviceni.

Téma

a) Anatomie a fyziologie nosnich priiduchii, pozorovani a vnimani prichodnosti
nosni direk pii dychani a fyziologicky vyznam — svara joga.

b) Techniky pro udrzeni volnosti nosnich priaduchti, Eustachovy trubice a slznych

kanalku.
¢) Cviceni.

Téma
a) Anatomie a fyzioloogie spodiny dutiny usti a horni apertury hrudniku.



b) Vyznam aferentace z té€chto oblasti a syndromy, které vznikaji (Spatnou aferentaci)
pii Spatné funkeci.
¢) Cviceni.

22. Téma
a) Mudry — fizena aferentace z rliznych oblasti téla.
b) Vliv muder na zménu chovani.
¢) Cviceni.

23. Téma
a) vnimani napéti a uvolnéni a feSeni bolestivych syndromt v joze.
b) Chut, jako smyslové vnimani a fyziologicky a psychologicky vyznam a vliv na
chovani. Vliv pfilisného pfijimani cukru na organismus.
c¢) Cviceni.

24. Téma
a) Psychologie vnimani obecné.
b) Joga a smyslové vnimani — pratjahara a jeji vyznam pro praxi koncentrace.
c¢) Cviceni.

25. Téma
a) Psychologie koncentrace obecng.
b) Vyznam koncentrace mysli v joze — krija joga, zemska polarita a jeji vyuziti v joze
(anuloma viloma krija, hamsa krija).
¢) Cviceni.

26. Téma
a) Autonomni nervova soustava obecn¢, autogeni trénink.
b) Védoma a podvédoma mysl obecné, joga nidra, prace s podvédomou mysli, vliv na
chovani jedince.
c¢) Cviceni.

27. Téma
a) Meditace a psi fenomény obecn¢.
b) Meditace v joze, vyznam spravného sedu pro meditaci.
c¢) Cviceni.

28. Téma
a) Pojem dhjéna, ( rizné formy introspektivni meditace).
b) Hierarchické usporadani osobnosti v joze a vyznam meditace v tomto uspoiadani.
¢) Cviceni.

KINEZIOLOGIE A PATOKINEZIOLOGIE

Anotace predmétu:




Predmétem zprostiedkujeme zakladni seznameni s problematikou anatomie zakomponované
do zivého organismu. Navazeme na anatomické informace vyucované v predmétu Anatomie.
Jde o vytvoreni védomostni platformy pro Gcastniky vzdélavani v programu jogova terapie.
Duraz je kladen na pochopeni funkce anatomickych struktur, pohybovych souvislosti a jejich
naslednou aplikaci do jogovych pozic, které budou predmétem studia v nasledujicich
ro¢nicich. V 1. ro¢niku se zaméfime predevsim na souvislosti pohybového a nervového
systému, véetné fizeni pohybu.

Ve druhém ro¢niku pojedname o zékladnich jogovych polohach, budeme fesit kineziologické
obsahy jednotlivych asan. Diiraz bude polozen na pochopeni funkce pohybového aparatu ve
smyslu struktury a fizeni pohybu a néslednou identifikaci kvalitativniho provedeni v didaktice
jogovych asan, v kontextu ,,normy* a fyzickych moznosti lidského organismu.

V poslednim ro¢niku se zaméiujeme jednak na opakovani u upevnéni dosavadnich informaci
a jednak na specifické situace, se kterymi se absolvent bude pravdépodobné setkavat v bézné
praxi. Je zde feSena otazka hypermobility pohybového aparatu, situaci zkracenych svalovych
struktur a cilené aplikace poloh k ovlivnéni aktualniho stavu pohybového aparatu.

Cil predmétu:

Seznamit studenty s funk¢ni anatomii, pfipravit je na vnimani souvislosti ve vztahu k
jogovym asandm a navazat na ostatni zakladni predméty prvniho ro¢niku (anatomie,
fyziologie).

Pochopit neuromuskularni vyznam jogovych asan, porozumét chovani lidského organismu
v pohybu a porozumét pohybovym moznostem lidského téla. Naucit se vnimat anatomickeé
moznosti jako limity aplikace jégovych asan. Byt schopen idealniho vybéru asany pro
konkrétniho jedince.

Je dulezité ziskat schopnost rozliSeni, kdy je jaka poloha vhodna pro konkrétniho jedince.
Stejné tak je dilezité, aby absolvent byl schopen identifikovat zdravotni stavy, na které
jogové pozice nelze aplikovat. Je tieba pochopit podstaty nejcastéjSich diagndz pohybového
aparatu a umét zvolit vhodny vybér poloh pro tyto diagnozy.

Obsah vyuky:

Prednasky pro 1. rocCnik

1. Funkéni vyznam svalové a pojivové tkang, kineziologie a biomechanika svalu.
2. Svalova kontrakce jako ukazatel nervosvalové Cinnosti.

3. Neuromuskularni komunikace, fizeni pohybu, vyznam CNS, PNS.

4. Svalovy tonus, neuralni a biomechanicky zpusob fetézeni svalové aktivity.

PiedndsSky pro 2. rocnik

1. Opakovani neuromuskularnich funkei lidského organismu, nomenklatura pohybu v
kontextu fyziologie a sanskrtu.

Identifikace zakonitosti pohybu pfi aplikaci jogovych asan.

Jogové asany v kontextu kinematiky pohybu.

Kineziologicky obsah vybranych poloh ptfedklonovych a zaklonovych.
Kineziologicky obsah vybranych poloh rota¢nich, obracenych a relaxacnich.

i




KOMUNIKACNIi DOVEDNOSTI

Anotace:

Kurz poskytne orientaci v prostiedcich vystavby a zptisobu mluveného projevu, aby ucastnici
ve vztahu ,,uditel — zak* dokézali plsobit sympaticky, fundované a spolehlivé a své klienty
snaz presvédcili. V zimnim semestru je obsah zaméten na monologické vystoupent,

v semestru letnim pak na konstruktivni vedeni rozhovoru. Jedna se o kombinaci prakticky
ladénych vykladovych pasazi, moderovanych diskusi a praktickych cviceni.

Obsah vyuky:
Piednasky:
1) Pilite moderni rétoriky, aktudlni poselstvi antické rétoriky, vnitini a vné€jsi technika,
soucasné pozadavky na uspéSnou mezilidskou komunikaci.
2) Vzhled a tec téla.

3) Artikulace a hlasové modulace jako projev osobnosti mluv¢iho.

4) Piiprava projevu — originalni zah4jeni a zakonceni, cil, osnova, argumentace, prace s
pomuckami).

5) Ptiprava projevu — orientace na posluchace, prostfedky nepfimého ovlivnéni, reakce
na otazky.

6) Piekazky v rozhovoru (zadani a pievzeti ukolu).

7) Pozitivni a silny vyjadfovaci styl (vnitini postoj a nastroje).

8) Techniky a zasady aktivni naslouchani.

9) Vyhody a rizika asertivniho jednani (principy, postupy, situace).

10) Taktické jednéani (zp€tna vazba, kritika, nepfijemné téma, ochrana osobni a profesni
hranice)

PEDAGOGIKA

Anotace:

Cilem kurzu je seznamit posluchace s aktudlnimi trendy v pedagogice, obecn¢ vymezované
jako véda o vychové. Vzhledem k §iti pedagogiky jsou témata kurzu volena tak, aby oteviela
prostor jak k reflexi souc¢asného vzdélavani, tak k aplikaci pedagogickych poznatki a trendt
ve vlastni ucitelské praxi studentll. Témata kurzu zaroven predstavuji okruhy otazek

k zakonceni kurzu, tj. testu.

Obsah vyuky:



Piednadsky:

1. Zésady prirozeného uceni u J. A. Komenského a jejich presah do souc¢asného
vzdélavani.

2. Vymezeni pedagogiky jako védy a jeji normativni a explanativni sloZka.

3. Problematika vyucovani (tzv. myty o vyucovani, metodika pfipravy na vyucovaci
hodinu/lekci, zpétna a dvojitd zpétna vazba, vyznam chvaly a konstruktivni kritiky
atd.)

4. Zakladni paradigmata ve vyucovani (funkcionalistické, kritické, realistické a

reflektivni).

Vyucovaci strategie a ,.tacit knowledge*.

Divergentni mysleni a jeho uplatnéni ve vyucovani.
Strategie ,,ueni se s myslenim* a pojmové/mentalni mapy.
Vyznam metakognice a jeji uplatnéni ve vyucovani.

e

PRAVNI MINIMUM V TELOVYCHOVE

Anotace:

Obsahem kurzu je uvedeni do problematiky pravnich nalezitosti télovychovy, zejména
vykonu profese lektora/lektorky jogy. Po tivodu do pravniho systému Ceské republiky a
zakladech sportovniho prava, jde pfedevsim o nahlédnuti do vSech oblasti, které se vykonu
lektorské praxe a obecné télesné vychovy mohou dotykat, zejména: (1) Zivnost, (2) pracovni
pravo, (3) profesni kvalifikace, (4) prostory, bezpecnost a hygiena, (5) pojisténi a
odpovédnost, (6) autorské pravo, (7) ochranné zndmky, (8) ochrana osobnosti (fotografie a
videa), (9) osobni udaje (GDPR), (10) z4jezdy a pobyty.

Obsah vyuky:

Piednasky:
1. Préavo, sportovni pravo a pravo v télesné vychove
2. Prévni aspekty praxe lektora jogy (pravni minimum)

PRVNI POMOC

Anotace:

Cilem pfedmétu je seznamit studenty s teoretickymi zéklady a praktickymi dovednostmi prvni
pomoci. Znalost postupti a schopnost je v ptipad¢ nutnosti spravné pouzit mize vést k
zachrané zivota nebo u méné zavaznych stavii ke zmirnéni negativnich nésledkt poranéni.

Obsah vyuky:

Piednasky:
1. Uvod do prvni pomoci, pravni odpovédnost, postup pii poskytovani zakladni prvni
pomoci, aktivace zachranného fetézce, prehled Zivot ohrozujicich stavii.



2. Bezvédomi, piiciny, postup pii prvni pomoci. Zastava dechu, pti¢iny, ptiznaky, postup pfi
prvni pomoci, zpruichodnéni dychacich cest.

3. Krvaceni, postup pii prvni pomoci, tlakovy obvaz, piiloZeni zaskrcovadla. Sok, piiciny,
priznaky, postup pii prvni pomoci.

4. Termické Urazy; popaleniny, Gpal, izeh, podchlazeni, omrzliny, postup pii prvni pomoci.

5. Poranéni hrudniku, ptiznaky, postup pfi prvni pomoci. Poranéni bficha, ptiznaky, postup
pfi prvni pomoci.

6. Poranéni hlavy, poranéni patete, urazy pii sportu, postup pii prvni pomoci.

PRIPRAVA ZAVERECNE PRACE

Anotace:

Kazdy absolvent, ktery je vychovavan a vzdélavan na UK Fakulté télesné vychovy a sportu,
ukoncuje sva studia nejen zapocty a zkouskami, ale také zdvéreCnou praci. Zavére¢nou praci
si voli podle své specializace a konkrétniho zajmu ¢i teoretického problému v ni nebo po
konzultaci s nékterym z vyucujicich. Zavérecnou praci absolvent prokazuje, ze je schopen
pracovat s odbornou literaturou, vyjmout z ni podstatné skute¢nosti, souvisejici se zvolenym
tématem prace a diskutovat nad tématem jak z pozice ptipadného experimentalniho Setfeni tak
1 vlastnich zkuSenosti. Zavérecnou praci absolvent prokazuje, ze je schopen jazykové
zformulovat teoretické i praktické skutecnosti spjaté se zvolenou specializaci a své znalosti
obhgjit pfed komisi vyucujicich. Zaveérecnou praci a jeji uspeSnou obhajobou je potvrzen
predpoklad, Ze absolvent nasi fakulty je schopen piedéavat své ziskané védomosti svym
sveéfenciim a vychovavat je k tvofivému mysleni. O tom vSem, vyse uvedeném, pojednava
pfedmét Ptiprava zévérecné prace.

Obsah vyuky:

Piednasky:
1. Struktura zavérecné prace.
2. Prace s literdrnimi databazemi.
3. Literarni citace. Plagiatorstvi.
4. Formalni pravidla pro zavérecné prace.

PSYCHOFYZIOLOGIE STRESU

Anotace:

Predmét ma formou piednéasek 1 domécich testi seznamit studenty s psychofyziologickymi
aspekty akutniho a chronického stresu, stresové reakce i s etiopatogenezi riznych
psychosomatickych onemocnéni.

Obsah vyuky:

Piednasky:
1.—2. Uvod. Stresory. Stresovy syndrom. Struktury a neuro-humoralni mechanismy,
Atypické hormonalni reakce. Bolest, alkohol, sex a vzéjemné vztahy. Stres a emoce.



3. - 4. Psychosocialni stresory a psychicka odolnost na fyziologickém a patologickém terénu.
Aktivni a pasivni zptsob zvladani stresu. Zptsoby prevence, relaxacni metody.

5.- 6. Stres a psychosomatickd onemocnéni zahrnujici imunitni, nervovy, endokrinni, trdvici
systém, poruchy pfijmu potravy.

7. - 8. Stres a psychosomaticka onemocnéni zahrnujici pohybovy, obéhovy, dychaci systém,
kozni a nadorovéa onemocnéni, poruchy reprodukce.

PSYCHOLOGIE

Anotace:
Predmét Psychologie poskytuje studentiim zakladni orientaci v rozsahlé oblasti
psychologického poznani. Pfedstavuje zédkladni poznatky z obecné psychologie, psychologie

osobnosti a psychologii sportu. Zabyva se aplikaci psychologickych poznatka do oblasti
sportu, zejména vztahy mezi psychikou a pohybovou aktivitou.

Obecné cile predmétu:

- cilem piedmétu je poskytnout studentim zékladni orientaci v rozsahlé oblasti
psychologického poznani

- seznamit studenty se zakladnimi poznatky z obecné psychologie, psychologie osobnosti
a psychologie sportu, se souasnymi ptistupy, koncepty a metodami psychologie a a jejich

aplikaci v kontextu sportu

- vybavit studenta ptisluSnymi teoretickymi znalostmi a kompetencemi, jeZ ziro¢i ve svém
osobnim 1 profesnim Zivoté

Vystupy uceni — po absolvovani pifedmétu by mél byt student schopen:

- charakterizovat obecnou psychologii jako zékladni psychologickou disciplinou a popsat
jeji vazby na ostatni obory, zejména psychologii sportu

- objasnit vyznam studia psychologie a psychologie sportu, jejich funkci a poslani

- formulovat zékladni poznatky z obecné psychologie, psychologie osobnosti a psychologie
sportu zaloZené na raznych psychologickych pfistupech a paradigmatech, vzajemné

je porovnat a mit kriticky pfistup k nim

- orientovat se v normalnim prabéhu psychickych procest a stavil a jejich moznych zménach
- analyzovat vlastni osobnost, temperament, inteligenci, psychické procesy a stavy

- vysvétlit, jak maze psychologie piispivat k pozitivni zméné osobnosti

- vysvétlit vyznam psychologické ptipravy a jejich principti pro (sportovni) vykon



- aplikovat psychologické poznatky a principy psychologické ptipravy do praxe, pouzivat
je v trenérské, pedagogické Ci lektorské ¢innosti, zejména se zaméfenim na vztahy
mezi psychikou a pohybovou aktivitou

- zhodnotit, vybrat a pouzivat riizné techniky a strategie pro autoregulaci a regulaci
psychickych stavl

- aplikovat ziskané psychologické poznatky a kompetence do osobniho i profesniho zivota

SOUSTREDENI L.

Anotace:

Smyslem tfidenniho soustfedéni je opakovani teoretického poznani a prakticky vycvik,

v némz jsou respektovany kineziologické zkuSenosti. Propojeni teorie a praxe je zde
zékladnim pozadavkem. Do pedagogické, ale i didaktické ¢asti soustfedéni jsou zapojeni také
studenti. Studenti ziskaji potfebnou vlastni zkuSenost s jogovymi technikami, pro které je
nutné vhodné prostiedi (nelze je provadét v t€locvicné).

Obsah vyuky:
Piednasky:

Teoreticky zaklad jogovych o€istnych technik, vyznam jejich praktikovani. Vysvétleni
dopadu ocistnych technik na jégovou praxi.

Seznameni s pfinosem pravidelného rezimu, discipliny a jogové stravy pro prohloubeni
jogove praxe.

Vysvétleni zptsobu, jak je mozné pomoci systematického cviceni téla (ptisobeni 4san na
posturu) a mysli (koncentraci pozornosti) odstranovat piipadné poruchy, bolesti a
nerovnovahu organismu.

Psychologie jogy a jeji energeticky zaklad. Hierarchie fizeni CNS a fizeni v joze.
Jogasutry — filosofické zaklady jogy.

Semindre:

Nécvik provadéni vybranych ocistnych technik.

Nacvik nastavovani postury, prace s mysli (koncentrace pozornosti) a jejich vliv na dech,
bolesti a nerovnovahy lidského organismu.

Praxe meditace, vyznam spravného sedu pro meditaci.

SOUSTREDENI II.

Anotace:



Smyslem tfidenniho soustfedéni je opakovani teoretického poznani a prakticky vycvik,

v némz jsou respektovany kineziologické zkuSenosti. Propojeni teorie a praxe je zde
zakladnim pozadavkem. Do pedagogické, ale i didaktické ¢asti soustfedéni jsou zapojeni také
studenti. V podstaté jde o prohloubeni i praktické procvi¢eni obsahu vyuky z I. Soustfedéni.
Pljde o to, aby studenti dokazali latku ptedat, najit a vysvétlit souvislosti jednotlivych oblasti
teoretického zakladu jogy s jogovou praxi.

Obsah vyuky:
Prednasky:
1. Teoreticky zaklad jogovych ocistnych technik, vyznam jejich praktikovani.
2. Vysvétleni dopadu ocistnych technik na jogovou praxi.

3. Seznameni s pfinosem pravidelného rezimu, discipliny a jégové stravy pro zkvalitnéni
jogove praxe.

4. Pokracovani ve vykladu o teoriich, kdy systematickym cviceni téla (piisobeni 4sdn na
posturu) a mysli (koncentraci pozornosti), 1ze odstraiiovat ptipadné poruchy, bolesti a
nerovnovahu v lidském organismu.

5. Psychologie jogy a jeji energeticky zaklad. Hierarchie fizeni CNS a fizeni v joze.
6. Jogasutry — filosofické zaklady jogy.

Semindie:
1. Opakovani a zdokonalovani obsahu vyuky v Soustfedéni 1.

2. Zaméfenim na to, aby studenti dokézali vysvétlit a opravit Spatné provedeni pozic a
vést cvicebni lekce.

3. Nacvik v provadéni vybranych ocistnych technik.

4. Nacvik v nastavovani postury, prace s mysli (koncentrace pozornosti) a jejich vliv na
dech, bolesti a nerovnovahy organismu.

5. Praxe meditace, vyznam spravného sedu pro meditaci.

6. Ziskavani potiebné vlastni zkuSenosti s jogovymi technikami, pro které je nutno volit
vhodné prostiedi.

VYVOJOVA KINEZIOLOGIE A PREVENCE POHYBOVYCH PORUCH

Anotace:

Funkce pohybového systému — pohyb a drzeni téla — nalezi k zdkladnim Zivotnim projeviim
jedince. Odrazi biologicky i mentélni vek jedince, funkéni zdatnost, psychicky stav i
pfipadnou patologii.

Vyvojova kineziologie ndm dava novy ramec pro pochopeni pohybové funkce. Polohy, které
se objevuji v prubéhu pohybového vyvoje, se pouzivaji ke zlepsSeni funkce lidského téla jak ve
zdravotni télesné vychove, tak v joze.



Obsah vyuky:
Piednadsky:

I.

Uvod do piedmétu, kineziologie jako nauka o u¢elové fizeném pohybu ¢lovéka, zakladni
pojmy. Struktury a funkce pohybového systému a jejich provazanost (hruba a jemna
motorika, postura a lokomoce)

2. Pohybovy vyvoj v prvnim roce Zivota (posturalni aktivita a reaktibilita, lokomo¢ni stadia,
dynamika nepodminénych reflexit).

3. Vojtuv princip, Vojtova metoda. Pohybovy vyvoj a jeho patologie v raném détském veéku.
Praxe v télocviéné: porozuméni principu reflexniho lezeni a otaceni, zapojovanych
svalovych smy¢ek, lokalizace zakladnich stimula¢nich zon

4. Vyznam znalosti pohybového vyvoje (motorické ontogeneze) pro diagnostiku pohy-
bovych poruch v priabéhu zivota + praxe v télocvicné: rozpoznavani rtiznych odchylek v
drzeni t¢la a jejich souvislost s centralnimi motorickymi vzory.

5. Prevence pohybovych poruch — ovlivnéni cvienim, posturdlni korekci, dychdnim a postu-
py zaméfenymi na psychiku.

6. Paralely mezi polohami raného motorického vyvoje a télovychovné praxe. Aplikace prin-
cipti vyvojové kineziologie v riznych zdravotné télovychovnych konceptech (joga, Fel-
denkraisova metoda, Alexandrova metoda, metoda L. MojziSov¢ aj.).

ZAKLADY BIOMECHANIKY

Anotace:

Obsahem kurzu jsou zakladni témata tykajici se struktury a chovani pohybového systému
cloveéka. Dale jsou probirany otdzky ontogeneze pohybového systému, jeho tolerance k
pohybové zatézi a vybrané problémy patobiomechaniky.

Obsah vyuky:
Piednasky:
A) Newtonovska mechanika
1. Charakteristika oboru, vyznam, definice, rozdéleni, zakladni pojmy. Zékladni druhy
namahani.
2. Kinematicka geometrie, zjiStovani hmotnosti jednotlivych segmentt lidského téla a
jejich vyznam pfi vynakladani svalové sily a udrzovani stabilni polohy
3. Vyznam pojmu tézisté, jeho vztah k udrzovani stability télesa. Biomechanické principy
udrzovani rovnovazné polohy, tj. rozdil mezi podminkami udrzeni stability nezivého
télesa/soustavy téles dle newtonovské mechaniky a zivého organismu/ ¢lovéka.
4. Zadani zapoctovych ukola a pomoc pii jejich vypracovani
5. Repetitorium: zakladni veli¢iny z kinematiky a jejich vyznam, zékladni zakony
dynamiky a jejich aplikace pii analyze pohybu ¢lovéka. Rozdil mezi podminkami
statické a dynamické rovnovahy
6. Moment sily a jeho vyznam, energeticky aspekt pohybu clovéka (mechanicka prace,

druhy mechanické energie, vykon, zdkon o zachovani mechanické energie).



B) Ne newtonovska mechanika a zaklady reologie

7. Patet (popis funkci patete jako celku z biomechanického hlediska, jednotlivé prvky a
jejich vyznam, moZznosti vyzivy meziobratlovych plotének). Spravné drzeni téla ve
statickych a dynamickych podminkach, vyznam intraabdominalniho tlaku. Dychani a
Boyle-Mariottitv zakon. Vyznam svall panevniho dna pro spravné dychani

Reologické vlastnosti jednotlivych tkani

9. Pohybovy systém cloveka (struktura a chovani pohybového systému ¢lovéka, jeho

podsystémy a vzajemné vazby mezi nimi. Principy fizeni pohybu

10. Systém svalovy, kosterni, mezilehlych prvki, informacéni systém, vyznam zpétné vazby

11. Biomechanické principy chlize

12. Zapocty

*®

ZAKLADY FUNKCNI ANATOMIE CLOVEKA

Anotace:

Anatomie je véda o tvaru a stavbé lidského téla. U cviciteli t€lovychovnych aktivit a trenérti
sportovnich aktivit se pfedpoklada dobré znalost zadkladnich funkei lidského organismu. Je to
proto, aby se zminénymi aktivitami rozvijely v harmonii nejen pohybové dovednosti, ale 1
zdravotni stav cvi¢enctl. Ukolem piedmétu je seznamit posluchace se stavbou lidského t&la
v takovém rozsahu, jakého je tfeba k ndvaznosti poznavani v dalSich biomedicinckych
pfedmétech v uebnim planu; napft. fyziologie, patofyziologie, kineziologie, jogové terapie a
dalSich.

Obsah vyuky:
Piednasky:
1. Zakladni anatomické nazvoslovi, jeho vyznam pfti studiu anatomie a odborné
literatury.
2. Obecna nauka o kostech a jejich spojich.
3. Osovy skelet a jeho funkce.
4. Svaly kmene télniho — skupina dorzalni a ventralni.
5. Svaly hornich a dolnich koncetin.
6. Anatomie srdce a cévni soustavy.
7. Anatomie dychaciho ustroji.
8. Anatomie traviciho Ustroji.
9. Zékladni anatomické ¢asti mozku.

10. Rizeni pohybu.
11. Kineziologie chtize.
12. Kineziologie télovychovnych a sportovnich aktivit.

ZAPADNI FILOSOFIE

Anotace:



Studenti se seznamuji se zaklady ontologie, gnozeologie a etiky s diirazem na porozuméni
soucasné planetarni dob¢. Jde o propojeni diachronniho a synchronniho aspektu v porozuméni
otazkam byti, poznani, moralky a mravnosti.

Obsah vyuky:

Piednasky:

1.Antické zaklady pro vznik veSkerych véd, s dirazem na zéklad védeckosti u Aristotela a
Platona; vychodni filosofické systémy (taoismus, hinduismus, buddhismus)
2.Nominalismus a realismus stifedoveku, vznik kartezianského mysleni
3.Velké systémy novoveéku v propojeni se souc¢asnou védeckou metodologii
4.Fenomenologie a novopozitivismus v novoveéku

5.Postmoderna jako sebehledéni, bitva o sebedtvéru

6.Neomarxismus v soucasné podob¢ a jeho politické dusledky

7.Problémy pravdy

8.Vychod a zapad z hlediska ontologie, gnozeologie a etiky

9.Humanismus a technologie

10.Planetarni promény z hlediska filosofie

ZAZITKOVA ESTETIKA A ETIKA

Anotace:

Cilem vyuky je seznamit studenty se zdkladnimi pojmy, mezniky a zakladnimi osobnostmi
d¢jin estetiky a etiky. Ujasnime si vztah estetiky a etiky k jinym humanitnim disciplindm,
zejména k filosofii a kinantropologii. V centru pozornosti bude také anticky ideal
kalokagathie jako propojeni etiky s estetikou (v podob¢ dobra a krasy) a jeho (post)moderni
projevy. Vyuka se zaméti také na fenomény prozitku a katarze z teoretického i praktického
pohledu, jakoz i na estetické posuzovani sportu a pohybovych aktivit v ¢ele s jogou. Studenti
se nauci, jak sestavit eticky kodex ¢i soubor zasad v oblasti jejich aktivit. Inspiraci bude
globalni komparace zakladnich etickych principii, hodnot a zasad (,,desatera®).

Obsah vyuky:

Piednasky:

1. Etika a estetika: kalokagathické spojeni; Sirs§i kontexty; zdkladni pfistupy mudroslovny
a antropologicky; konstitutivni pojmy etiky

2. Vzorce lidstvi I; svédomi a étos; etika a pravo

3. Pomahajici profese: teorie versus praktické problémy; fenomén empatie, autenticity a
akceptace; dilema distance

4. Agathologie: dobro a/versus zlo; biodromalni navody k dobrému zivotu: stezkami
Bhagavadghity, cesta Radzajogy, osmidilna stezka buddhismu, zdpadni cesta pokory
(Benedictus).

5. Aretologie: ctnosti versus nefesti/nectnosti/hfichy; ,.katalogy* ctnosti v déjinach:
antika — Aquinus — protestantstvi — vychodni mySleni (Bhagavadghita, karate, Jama a
Nijama, kundalini joga) — globalni komparace.

6. Deontologie: povinnosti a/versus prava; ,,desatera” v globalnim prufezu; etické
kodexy: teorie a konkrétni piiklady v relaci k joze; vzorce lidstvi II; hodnoty a
metahodnoty



7. Estetika: historické ptistupy; zakladni pojmy; fenomén krasy i oSklivosti; prinik do
biodromalnich projekti

8. Zazitkova estetika v praxi

9. Sila katarze: mechanismus navozeni; efekty etické, estetické, biomedicinské,
pedagogicke; filosoficko-kinantropologicka syntéza; vhodna cviceni: od katarze
k celkové harmonii

10. Fenomén prozitku: prozitek versus zazitek? Exceptional Human Experiences;
prozitky, sport a pohybové aktivity (peak experience, flow, zone experience);
zapoctové zamysleni
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