PRAMENY SLOVANSKE GYMNASTIKY ....21
Slovanska mytologie v systému

Lécivého vinového pohybu.........ccccveevevenennnen. 24
Bélojar — btih jara........ccccoeeveeivenineeeee 27
Legenda 0 Svatogoru ........c.ceeevveevieenineecnne. 30
Botky samochodky..........ccccceevvvnierieinennnnnnn. 34
»Sedm parh Zeleznych bot proslapal...“......... 35
StoleCku, prostii S€.....ccveeecverrererieeerieseeenns 37
Jablicka vé€ného mladi..........ccocooeiiiinenneee 38
Housle samohrajky..........cccccceeevirenininennnnene. 39
Klubko niti, které ukazuje cestu .................... 41
Cepice neviditelnosti............ccoovvvrevrreeernen, 41
Matka Zemé, ktera dava silu..............c.u......... 42

PRINCIP VLNY ..ottt 43

O VINACh t€la.....couiiieiieee e 43
Zakladni vlastnosti vIn.........ccceceverieireennennnn. 44
Horizontdlni roving..............ccocooovveveeennnnnn. 44
Frontdlni roving.............c..cccooeevviicivcennne. 45
Sagitdlni voVinG.............c.ccoocevveciiiiiaineninnn 45

K ¢emu potiebujeme dalsi ozdravny systém? .... 46

UvolNovaci CVICeN.......ceuevvereeieierieieieeeeeeeiesaenes 53
CviCeni DYChANT........ccovueeveeiniiincecenae, 55
CVICen] SHUCH ... 56

Cviceni Pocit rozdilu mezi napétim
A UVOLRGTIIN <. 58



Cviceni Teplo a tiZe ........ccueeeveceecveesierenannn, 59
Cviceni Zbavujeme se nepotiebnych

TYSIENEK ..ot 59
Cviceni Jasnd nalada.......................cuvunn..... 60
Cviceni MOtorika ..........ceeeeceeeeeeeeecreereenne. 60
Cviceni Mikropohyby ............cccoveuvvreeuncnnnnn. 61
Jak zjistit, jestli uz doslo k uvolnéni? ............ 61
MiKropohyby......ccocvevveieiiriieieeeeseieeeeeins 62

PRAKTICKE SEZNAMENI S VLNOU
V SYSTEMU LECEBNEHO VLNOVEHO
POHYBU — PRVNI ZKUSENOST VLNOVE

PRUZNOSTI....coooouummerrrrveeaenmnsseeseseeesssnsseenee 64
Prakticka doporuceni .........ccccveeeevevieieennn, 64
Cviceni Vina v horizontalni rovine................. 64
Cviceni Praktické vyuziti vibraci téla............... 71
Prvni pripravné cviCeni...............ccocccveeeene. 73
Druhé pripravné cviceni..............c..ccoevenn. 73
Treti pripraving cviCeni................ccocvveeuvannnn.. 73
Cviceni Vina v horizontalni roviné
S VWUZItIM VIDraci téla .............oueeeeveeereennnnn. 75
Cviceni Vina v sagitalni rovine...................... 76
Cviceni Vina v sagitalni roviné
S VYUZIIM VIDract tela ...........ocveveviaranrnnn. 80
Cviceni Vina ve frontalni roviné.................... 81
Cviceni Ponoreni: predstava—prani—vina
Ve frOntalni roVine ...............ccccoevvevveceeennnnnnnn. 83
Cviceni Vina ve frontalni roviné
S VYUZIHIM VIDract tela ............cooeveveeeeannnnn. 88

Cviceni Vina ve frontalni roviné s vyuZitim
vibraci téla a napinanim vzhiiru v krajnich
polohach téla................cccveevvaiicianannannne. 89
Celkové hodnoceni cviceni této skupiny....... 89



SLACHY oo 93

Pravidla pro cviceni pfi tréninku §lach ............... 96
Svédectvi o Slachovych cvicenich soustavy
Lécebného vinového pohybu.........ccoceveieiinens 98
Pocatecni etapa slovanské gymnastiky............. 103
Pravidla pro vykonavani cviki
prvniho modulu.........ccceevevveveenienieieenienns 104
Cinnost lidského organismu pfi ndmaze...... 106
Sila slovanti je v systému Slach ................... 109
Rozcvicka §lachové soustavy........cceceeeeeneenene. 111
Cviceni Slachova rozevicka pro prsty
FUKOU A HOROU ..., 111
Mikropohyby pii tréninku Slach
TUKOU 8 NONOU.....ceviiiiieieeceeee e 115
Tajemstvi Slachovych technik...................... 119
Svalové a slachoveé Gsili.........cceeereinennnee. 122
NASTAVEN] OSOBNOSTI.......ococmmnrrrreernnnn. 125
Osobnost pritazlivého a zdravého ¢lovéka........ 125
Zptesnéni vybranych predstav
a doporuceni pro jejich korekci ................... 128
STAV RTU. ..coorrvvemmereeessssesesesssssesessssseneee 131
Co znamenaji rizné tvary 1t .......ccecevveverereenene. 131
Co znamena termin ,,Cist ze rta““? ................ 135
Tvar a dalsi zvlastnosti rt jako pfiznaky
fenotypu Cloveka.......ccoooeevecieviinicieieee 138
O fenotypu zenskych 1t ......ooeeveevinenieieee 141
Horni ret pIn€j$i nez spodni...........ccceuee.e. 144
ASymetricka USta......ccocevveveeeerienieesesieeenes 144
ODbrovska GSta.......coeerveuereeeenereeieeeeseeeeen. 145

USta BeZ USMEVU ..o 145



Cviceni pro zvétSeni rt a ziskani

okouzlujici barvy a tvaru..........cceceeveevevvernerennenn. 147
Cviceni Sfouknuti plamene svicky ............... 147
CViCeni ZIVAni .........c..cccevoeeeeieciieeieeaen. 147
Cviceni Zhasinani plamene svicky ostrymi
vydechy vzduch..............ccoovvveiecincnine. 148
Cviceni Pohyb rtii vpravo a vievo,
nahorU @ dolil ..o 149
Cviceni Vibracni pohyb rtii.......................... 149
Cviceni HVIZd........cccooevveieeieeiieiieeee 149

Cviceni Vibracni pohyb rtii s hvizdem......... 150
Cviceni Masaz rtit mékkym zubnim

kQrtackem ............cccoooeovveieiiiieiee 151
Cviceni Kontrastni obklad a ohrev rti........ 151

CVICENI POZICE SILY A POZICE

NEOHROZENOSTI ......ovvoivererseieeseeseenen 153
Jak se zbavit strachu. .........ccccceveviniinninneane 153
Cviceni Nekolik hlubokych
nadechii neznecisténého vzduchu ................ 155
Cviceni Intenzivni pohyb ............................. 156
Cviceni Trénink svali tlaku ......................... 157
Cviceni Trenink zadni casti krku ................ 157
Cviceni Trénink zadovych svalii .................. 158
Teorie vyuziti Pozice neohrozZenosti............. 160
Jak zvladnout strach a ziskat silu...................... 163
Trénink Slach a vychozi podminky pro cviceni
Pozice sily a Pozice neohrozenosti ................... 169
Pro¢ Slované trénovali Slachy?.................... 169
Pravidla pro trénink Slach ...........cccceeveneecn. 173

Zaklady a vysledky cviCeni Pozice sily
a Pozice neohroZenosti ........ccoceveveveeeveeeeveennnn. 178



Cviceni Pozice sily nebo

Pozice neohrozenosti................c.cccocevenne. 181
Vibrace pri cviceni Pozice sily

nebo Pozice neohrozenosti........................... 184
Cviceni Pozice sily nebo Pozice

neohrozenosti s obraty vpravo a vievo ........ 186
Cviceni Silova fenomenologie pozice
neohrozenosti s obraty vpravo a vievo ........ 194

Cviceni Pouziti vibraci p¥i cviceni
Silova fenomenologie pozice neohrozenosti
s obraty vpravo a vilevo...............c.cc.c.co...... 190

DOPLNKOVA CVICENT ......cooovvrvrvirnrrrrrionnne 192
Cviceni Vypnuti kontroly mozku pomoci
myslenkové vizualizace zadni

vhitini strany lebky.............cccoovevceeieecnnne. 192
Cviceni Prdace s energetickym shlukem ....... 193
Cviceni Prdace se silnym energetickym

SHIUK@M ..., 194
Cviceni Otdceni oci ve tfech rovinach ........ 195
Cviceni Oviadnuti vybusné sily ................... 195



