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PrinaSime vam rozhovor s ucitelem jogy a autorem jégového online kurzu, Paviem Hubem.

1. Pavle, co pro Tebe znamena jéga?
Jéga je pro mé konicek i prace v jednom. Jsem rad, ze jsem pomérné brzo nasel néco, co mé bavi, co mazu

sdilet s tolika lidmi a co mé zaroven Zivi.

2. A jak dlouho se jejimu cvi€eni vénujes?
S asanami jsem zacal pred 12 lety, kdyz jsem jel na tane¢ni seminar do Prahy. Na recepci mné sdélili, ze
lektorka je nemocna a misto plvodni naplné zafridili power jégu. Postupné pfibyla pranajama a nedavno taky

uvod do meditace.

3. Jaky zazitek si ve spojeni s jégou vybavis nejradéji?
Momentalné asi ten nejCerstvejsi, coz byl kurz v Indii. Na konci zimy to pro mé byly skvélé letni prazdniny —
kazdy den slunecno, rano asany, dopoledne filozofie, pranajama a meditace a odpoledne zaklony. K tomu

vynikajici a neuvéfitelné levné jidlo a spousta novych znamych z celého svéta.

4. Kdo Tvoji jégovou praxi nejvice ovlivnil?

Kromé vSech ucitell, u kterych jsem absolvoval kurz nebo alespori seminaf, musim dodat, Ze mou praxi
obohacuji i vSichni ti, ktefi chodi na mé lekce a ti ktefi se ptaji — at uz pfimo v platformé online kurzu nebo
klasicky po mailu. Casto pfijdou s dotazem, ktery mi zase trochu posune Ghel pohledu na danou problematiku.
Pokud mam ale vybrat jen z ugiteld jogy, tak to urgité byli ti prvni dva: Dalibor Stédronsky s Georgem
Wogingerem. A nedavno k nim pfibyl jesté Dr. Nagaraj, ma muj obrovsky respekt za lehkost a humor, s kterym
dokazal objasnit vSe v ¢em jsme na kurzech filozofie tapali a svym vykladem klasickych text(, které jsou

vétSinou dost naro¢né — najednou kazdému pfiSly naprosto srozumitelné a pouzitelné.



5. Co podle Tebe déla jégového ucitele ucitelem, a dobrym ucitelem?
Urcité to neni papir. Sice jej nékde vyzaduiji a je nutny pro ziskani zivnostenského listu, ale na druhou stranu
existuje spousta ugitelu, ktefi papir maji, ale lidi po jejich lekcich boli zada, jsou strhani, a stézuji si, Ze j6ga
nefunguje. Mozna ale takovi ucitelé svym studentim jen zapomnéli fict, Ze styl, ktery uci pro né nemusi byt ten
nejvhodnéjsi a Ze by méli vyzkouset néco jiného nebo si vzit soukromou lekci, protoze potfeby kazdého se
mohou li8it a ne vzdy se daji naplnit pfi skupinové lekci, kde je dalSich 20 cvicicich.

Ak té druhé &asti, kdysi jsem nékde Cetl, Ze opravdovy ucitel dba na to, aby byli jeho zaci samostatni.
Samoziejmé, Ze kazdy nemUze byt specialista na jogu, ale stoji za to si ob¢as zacvicit taky sam — nemusi to byt
rovnou 90 minutova série, ale tfeba 3 asany, u kterych zjistim, jak na né mé télo reaguje a najednou se véci

zacénou meénit. | k lektorovi pak mdzu pfijit s konkrétnim dotazem.
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6. Mas néjakou oblibenou knizku o joze, kterou bys ¢tenarim
doporucil?

Kdyz pominu klasické texty, které jsou spiSe pro nadSence, doporucil bych knihu o j6ze od Lucy Lidell —
bohuzel je jiz par let vyprodana, takze pfipadni zajemci, at' se poohlédnou v knihovnach nebo v antikvariatech.
Doufam ale, ze se mné brzy podafi vyjednat prava a udélat dotisk. Byla to ma prvni kniha o j6ze a doted ji v

rozsahlosti a snadné pochopitelnosti zadna jina nepfekonala.

7. Jak se divas na roli hudby pfi cvi€eni jogy?

Hudbu jsem pouzival prvni 2 roky, kdyz jsem ugil power jégu. Cim vic jsem ale ugil ashtangu, tim méné mista
hudba na lekcich méla, az jsem ji vypustil uplné.

Souhlasim s tim, Ze hudba mize pomoci rychleji se zbavit kazdodennich myslenek a muze dovést cvi¢iciho do
hlubsi relaxace, ale pokud uz bych ji pouzil, tak jen jako pomucku na pfechodnou dobu, protoZe jéga je o
ovladnuti mysli a to ne jen na lekci, kdy jsou k tomu idealni podminky, ale i kdykoliv mimo lekci — uprostfed
pracovniho dne, kdy mas milion Ukoll s vysokou prioritou a do toho si té feditel vyzada na dal$i nesmysinou
schizku nebo kdyz ti zavola nastvany klient anebo kdyz dojde na hadku s partnerem — to si asi nikdo hudbu
nepusti.

Joga nad tyhle problémy dokaze povznést. Cvi¢eni asan je mimo jiné o tom, Ze si uvedomujes, kdy délas
asanu v napéti. A toho napéti se postupné zbavujes, ucis$ se vnimat télo a jeho reakce, ne hudbu. Bez vnimani
téla se lidi divi, jaké maji ,najednou” nemoci, kdyz dlouhodobé ignoruji nepfijemné pocity tfeba v bfiSe nebo u
srdce nebo jen bolava zada a kdyz stres, ktery denné zazivaji uz berou jako samoziejmost.

Lekce a vlastni praxe jsou jen pfipravou na kazdodenni zivot, na okamziky kdy ma kazdy k dispozici jen své

télo a mysil.

8. Hledas jogovou inspiraci na nékterém z tuzemskych ¢i zahrani¢nich
webl?

Kromé klasickych textd, si rad si pfectu ¢lanky na zahrani¢nich jégovych blozich (sem tam néco pfelozim pro

¢tenare svého blogu) nebo se kouknu na videa a DVD zahraniénich lektoru.



9. Jak té napadlo, zacit pfipravovat online cviceni jogy?

Impulsy byly dva:

1. Od prvni lekce, kterou jsem vedl, se cca 70% dotazu a neuc¢innych provedeni asan opakuje a

2. ani odpovédi na otazku typu: ,Pro¢ necvic¢i$ taky sam/a, kdyz nemuzes pfijit na lekci,” se ¢asto pfilis nelisi —
vétSinou se lidé boji, Ze by necvicili spravné nebo nevi, co pfesné maiji cvicit.

Kurz je odpovédi na otazky a potfeby obou kategorii, ale je i pro vdechny ostatni, ktefi napfiklad nemaji ¢as
nebo moznost chodit na pravidelné lekce. Naugi se vSe od zacatku, vytvori si spravné navyky a navic mohou

lekce opakovat kolikrat chtéji a v jakém tempu jim vyhovuje, coz je na klasické lekci nemozné.

10. Jaka byla Tvoje cesta od myslenky k realizaci online kurzt jogy?
Natocit video série asan mé napadlo uz pfed lety, ale byl to jen napad, kterému jsem dal névénoval zadnou
pozornost. Pfed tfemi lety jsme s kamaradem natocili DVD a kdyZ jsem jej stfihal, musel jsem spoustu pozic
vynechat, protoze by misto 70 minut trvalo dvojnasobek. Taky jsem mél dalSi napady, co pfidat nebo zménit a
velka vétsina z nich se po spusténi kurzl ukazala jako uZzite¢na. Tomu ale pfedchazelo pul roku planovani a
nastind, konzultace s grafiky a kodéry a z plivodné planovaného druhého DVD nakonec vznikl cely kurz. Ten
ma 12 diska.

Ale protoze tahat s sebou 12 diskll na dovolenou nebo sluzebni cestu se asi nikomu chtit nebude a navic
vétSina lidi uz dnes v notebooku ani nema diskovou mechaniku, rozhodl jsem se pfevést cely kurz i do online

verze. O tu je ve finale i vétSi zajem a navic se v ni lekce spoustéji postupné — kazdy tyden jedna.

11. MlzesS své online kurzy ¢tenaram priblizit?

Kurz sestava z 11 lekci a 6 bonusovych lekci. NedoCkavci si mohou koupit cely kurz najednou na DVD a
zajemclm o online verzi se kromé zmifiované 1 lekce tydné, spusti kazdé dva tydny i jedna bonusova lekce. Ve
zbytku tydne tak kazdy maze pracovat na provedeni asan z aktualni lekce.

Kazda cvicebni lekce je navic k dispozici ve dvou provedenich — pro Uplné zacinajici, aby si vyzkousSeli jaké
provedeni probirané pozice jim bude vyhovovat a méli na vSe dodstatek ¢asu a druhé provedeni je jiz v
takovém tempu, k jakému by méli cviCici postupné dojit.

V prvni lekci vysvétluji zaklady — jak spravné dychat a proc, jaké jsou typy dychani a jak dychat pfi cvic¢eni. Pak
pfichazi na fadu pozdravy slunci jako z&kladni série, slouZici pfedev8im k zahfati a nastaveni tempa dychani,
od kterého se cela lekce odviji. Lekce je zakon&ena vysvétlenim principu relaxace dokreslenych mym
oblibenym pfibéhem o Samuelovi '=' a samotnou relaxaci.

V lekcich 2-9 se cvicici nauci pokazdé 6 novych pozic, zafazenych mezi pozrav slunci a relaxaci — postupujeme
Obsazené pozice pak rozebiram jesté zvlast v samostatnych tutorialech, kde srovnavanim ukazuji nejc¢astéjsi
chyby a zminuji nejzieteln&jsi ucinky.

Deséata lekce je souhrnem vSech probranych pozic a ma 80 minut.

Zavérec€na lekce je sérii zaméfenou na zvladnuti nejznaméjsi jégoveé pozice — lotosového sedu neboli
Padmasany.

V bonusovych lekcich se zajemci dozvi, jak se zbavit permanentné ucpaného nosu nebo nékterych zazivacich



potizi, které pozice cvi€it napfiklad v kancelafi, kde ¢asto neni pfili§ mnoho prostoru a taky dodavam navod, jak
si spravné sestavit vlastni sérii.

Cely kurz obsahuje okolo stovky videi a vSechny jsou k dispozici také v audio a PDF formatu. Veskeré materialy
jsou cvicicimu navzdy k dispozici, mize se k nim opakované vracet a pracovat s nimi podle svych vlastnich

potfeb.

12. Pro koho jsou online kurzy uréeny?
PredevSim pro ty, ktefi nemohou navstévovat pravidelné lekce nebo pro ty, ktefi by si radi prohloubili a rozSifili

zaklady pro cviceni asan. Kurz je urCité vhodny i pro zacinajici lektory.

13. Co od nich mohou pfipadni zajemci o cvi€eni online o¢ekavat?
Pfedevsim ziskaji know how, nad kterym by museli stravit stovky hodin vlastni praxe, absolvovat desitky
vedenych lekci a seminart a k tomu prostudovat mnozstvi literatury. Na internetu se to sice jégovymi videi jen
hemzi, ale kdyz Clovék nevi, na co se ma zaméfit, udéla si v hlavé spise zmatek a jeho cvi¢eni podle toho bude
vypadat.

V kurzu se ale zajemci dozvi v§e poporadé a systematicky. Neskacu z jednoho tématu na druhé a rozhodné
nejde jen o par sestav asan, kterymi by to skoncilo. Kurz je komplexni a mozna taky proto se v online platformé
nevyskytuji dotazy, z kterych by vyznivalo, Ze nékdo né€emu nerozumi, jde spide o doplriujici otazky.

Zajemci v kurzu ziskaji opravdu silné a Siroké zaklady, se kterymi mohou sméle vyrazit na vedenou lekci, zkusit
si dalsi pozice z jinych videi nebo ze své oblibené knihy, protoZze pokud se budou drzet zasad, které v prabéhu
kurzu zmifiuji, nemusi se obavat, Ze by si n&jak ubliZili nebo nevédéli, jak s télem v pozicich pracovat.

A pokud jde o skladbu lekci, v kazdé z nich je obsaZena pozice na pfedklon, zaklon, rotaci, uklon, balanci a
obracena pozice a vzdy jde jak o pozice ve stoji, tak o pozice na zemi. Zajemce tak ziska i navod, jak béhem

par minut skvéle procvicit celé télo.

14. Jaké mas reakce na své online kurzy?

TéSi mé, Ze na online platformé neni Uplné ticho a U€astnici pokladaji dotazy nebo piSou, ze cvici pravidelné a
nemohou se doCkat spusténi dalsi lekce. NejlepSi zpétnou vazbou pro mé zatim bylo, kdyz se mi na jéga
vikend pfihlasila pani, ktera si pro$la celym online kurzem a chtéla si vyzkou$et i lekce offline, aby zjistila, zda
se vSe naucila spravné. Korunovala to dodatkem, Ze se u ni doma pravidélné schazi s kamaradkami, kterym

jests Fika, co maji Zlepsit

15. Maji online kurzy néjaka omezeni z pohledu naroénosti nebo
zdravotni zpusobilosti?

Stejné jako u cvieni ashtanga vinyasa jogy, ze které systém lekci v tomto online kurzu vychazi, plati, ze lekce
jsou urené pro zdravé lidi. Trpi-li pfipadny zajemce napfiklad permanentnim vysokym tlakem, nadorovym
onemocnénim nebo je-li zajemkyni t&€hotna Zena, doporuduji konzultaci s [ékafem a pfipadné s kvalifikovanym

ucitelem, ktery doporu€i asany odpovidajici zdravotnimu stavu zajemce. V pfipadé téhotenstvi bych doporucil



radéji jogu pro téhotné.
Jinak, jak uz napovida nazev kurzu — Od za¢atku spravné — je urcen i tém, ktefi jsou Uplnymi zacatecniky.

Obecné pak vSem, ktefi pecuji o své télo a chtéji si udrzet vyrovnanou psychiku.

16. Jaka je podle Tebe nejvétsi vyhoda cvi€eni jégy online?

Nejvétsi vyhody jsou dvé — Casova a financni.

Kazdému se obcas stane, Ze mu cestu k jeho oblibené lekci néco zkfizi a lekci nestihne. Nebo bydli na
takovém misté, odkud k lekcim nema pfistup, pfipadné by cesta na lekci a zpét byla ¢asové natolik naro€na, ze
si radéji najde jinou aktivitu.

U online lekci takové problémy odpadavaiji. A pokud zajemce teprve zacina, bude muset absolvovat desitky
lekci, nez se jednotlivé pozice nauci zaujimat tak, aby pIné ucinkovaly, protoZze pokud jde o asany, tak slozeni
vétsiny lekci se neustale méni a navic neni v moznostech lektora skupinovych lekci vénovat se kazdému
individualné. Kdo si ale kurz jednou objedna, nauéi se to podstatné, od zakladl a presné v takovém poradi, aby
z lekci ziskal maximum. Navic je obsah navzdy jeho.

Pak bych samoziejmé mohl zminit také to, Ze na lektora cviici neustale vidi a to jesté z nékolika uhll. To se na
preplnéné lekci vzdycky nepovede. A krom toho mazes cvicit kdyZz mas zrovna ¢as a tam, kde se ti to hodi a ne

kdyZ je zrovna vypsana lekce, na kterou se musi$ jesté néjak dostat.

17. Sledujes vyvoj cviceni jogy online ve svété? Jaké jsou trendy?

Znam nekolik servert, kde lekce a kurzy online probihaji a musim Fict, Ze je to v dnesni dobé opravdu velka
vyhoda, at’ jste kdekoliv staci se tfeba s telefonem pfipaijit k lokalni wifi siti a mlzete cvicit nebo si poslechnout
praktické rady a tipy.

U nékterych programu si mlZete stanovit i parametry, kterych byste chtéli dosahnout, zvolit si délku cvieni a

na co by cvic¢eni mélo byt zamérené, coz bylo dfive spiSe doménou aplikaci pro tablety a smartphony.

18. Jaké dalsi online kurzy planujes?

Urcité kurz pro pokrocilé, ktery jsem mél pdvodné v umyslu. Chtél jsem ale nejdFiv vytvofit stabilni zaklady,
naucit principy, na kterych to vSechno stoji a bez kterych pfijde vétSinou stagnace a nuda. Pfece jen jsou ale v
Cesku lekce typu power joga vice, nez deset let a mnoho z t&ch, ktefi tehdy zaginali, je dnes velmi pokrogilych,
néktefi jogu dokonce vyucuiji.

A tak se po kurzu pro za€inajici t€$im na pokracovani, kterym, doufam, potéSim pfinejmensim vSechny ty, ktefi
0 néj jiz ted projevuji zajem.

19. Mas pro nase ¢tenare néjaky vzkaz?

Podivejte se na stranku onlinekurzjogy.cz a pustte se do toho!




	Jóga od začátku správně
	1. Pavle, co pro Tebe znamená jóga?
	2. A jak dlouho se jejímu cvičení věnuješ?
	3. Jaký zážitek si ve spojení s jógou vybavíš nejraději?
	4. Kdo Tvoji jógovou praxi nejvíce ovlivnil?
	5. Co podle Tebe dělá jógového účitele učitelem, a dobrým učitelem?
	6. Máš nějakou oblíbenou knížku o józe, kterou bys čtenářům doporučil?
	7. Jak se díváš na roli hudby při cvičení jógy?
	8. Hledáš jógovou inspiraci na některém z tuzemských či zahraničních webů?
	9. Jak tě napadlo, začít připravovat online cvičení jógy?
	10. Jaká byla Tvoje cesta od myšlenky k realizaci online kurzů jógy?
	11. Můžeš své online kurzy čtenářům přiblížit?
	12. Pro koho jsou online kurzy určeny?
	13. Co od nich mohou případní zájemci o cvičení online očekávat?
	14. Jaké máš reakce na své online kurzy?
	15. Mají online kurzy nějaká omezení z pohledu náročnosti nebo zdravotní způsobilosti?
	16. Jaká je podle Tebe největší výhoda cvičení jógy online?
	17. Sleduješ vývoj cvičení jógy online ve světě? Jaké jsou trendy?
	18. Jaké další online kurzy plánuješ?
	19. Máš pro naše čtenáře nějaký vzkaz?


