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Instruktor powerjogy (kod: 74-004-H)

Autorizujici organ: Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy
Skupina oborti: Télesna kultura, télovychova a sport (kdd: 74)
Tyka se povolani: Instruktor Body and Mind

Kvalifikac¢ni uroven NSK - EQF: 3

Odborna zpusobilost

Nazev

Orientace v anatomii a fyziologii pohybové soustavy ¢lovéka

Analyza drzeni téla v polohach a pohybech a analyza pohybovych stereotypll pro potfeby powerjogy
Sestaveni vhodného cvi€ebniho programu pro skupinovou a individualni lekci powerjégy

Vysvétleni a pfedvedeni pozic a technik powerjégy na podlozkach riznych trovni

Vedeni skupinové a individualni lekce powerjogy

Modifikace pozic powerjégy s vyuzitim zakladnich pomtcek

Orientace v systému powerjogy pro specifické skupiny klient(

Poskytovani zakladniho poradenstvi v oblasti zdravého Zivotniho stylu v€etné zdravé vyZivy a pitného reZzimu
Poskytovani prvni pomoci pfi lekcich skupinového cviceni

Dodrzovani zasad bezpecnosti a prevence Urazu pfi sportovnich aktivitach

Platnost standardu
Standard je platny od: 30.10.2012 do: 19.08.2020
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Organizac¢ni a metodické pokyny
Pokyny k realizaci zkousky

Autorizovana osoba informuje, které doklady musi uchaze¢ predlozit, aby zkouska probéhla v souladu s platnymi
pravnimi pfedpisy.

Pfed zahajenim vlastniho ovéfovani musi byt uchaze¢ seznamen s pracovistém a s pozadavky bezpecnosti a ochrany
zdravi pfi praci (BOZP) a pozarni ochrany (PO). Zdravotni zpUsobilost neni vyZzadovana.

Pfi hodnoceni uchaze€e autorizovana osoba také sleduje a posuzuje spravné, pfesné a odborné vyjadfovani uchazece
a pouzivani adekvatni terminologie a gymnastického nazvoslovi na pozadované drovni.

BlizSi pokyny k realizaci zkousky:

Ad kompetence Sestaveni vhodného cvi¢ebniho programu pro skupinovou i individualni lekci powerjogy,

kritérium b):

- uchaze€ uvede a charakterizuje tyto ¢asti stavby lekce:

- tvodni ¢ast: relaxace a uvolnéni, pripravné cviky, nacvik dychani, plny jogovy dech, hluboky svalovy stabiliza¢ni
systém — ovladani zakladnich télesnych zamkd (bandh) v powerjéze: mulla bandha, uddijana bandha, dZzalandhara
bandha,

- dynamicka &ast: pozdravy slunci zakladni pozice ve stoji,

- ¢ast na zemi: kompenzacni pozice, specifické sestavy pozic,

- techniky powerjogy: mudry, bandhy, koncentrace, pranajama,

- zavére€na relaxace.

kritérium e):
- uchazed charakterizuje tyto 4 zakladni cesty jogy: karmajéga, bhaktijoga, dznanajéga, radzajoga
- uchazed charakterizuje tyto staré indické texty: jogasutra, bhagadgavita

Ad kompetence Vysvétleni a pfedvedeni pozic a technik powerjégy na riiznych drovnich,

kritérium a):

- zakladni pozice a polohy jsou: leh na zadech, leh na bfide, leh na boku, sed, klek, stoj a jejich modifikace
- polohové skupiny jsou: zéklony, pfedklony, torze, uklony, inverze

kritérium b):

- zakladni techniky pranajamy jsou: plny jogovy dech, udzdzaji dech, kaphalabati

- zakladni techniky pratjahary jsou prace se smysly

- zakladni techniky relaxace jsou: Jackobsonova progresivni metoda, relaxace celého téla, Schulzlv autogenni trénink

kritéria a), b), d), e):

- charakteristikou jednotlivych pozic riznych drovni se rozumi:

. cil a dGvod provadéni pozic

. vychozi pozice

. prabéh provadéni pozice a dychani v jednotlivych fazich

. zapojené svaly

. modifikace pro klienty nezvladajici zakladni provedeni pozice
. zpUsob uceni, rozloZeni na jednotlivé faze

. techniky powerjégy (Patafidazaliho systém jogy: jama, nijdma, dsana, pranajama, pratjahara, dharana, dhajana,
samadhi)

8. nejcastéjsi zplsoby a pFiciny chybného provedeni

NO O WN -

Ad kompetence Vedeni skupinové a individualni lekce powerjogy:
- uchazed€ vsechna kritéria pfedvede po dobu nejméné 15minut cvieni

Ad kompetence Orientace v systému powerjogy pro specifické skupiny klientd,

kritérium a):

- popsanim specifik se rozumi: vyjmenovat a charakterizovat jednotliva stadia t€hotenstvi a uvést obecné
nedoporu¢ované nebo naopak vhodné cviky a pozice téla pro jednotlivé faze téhotenstvi, modifikace pozic powerjogy,
specifika ve stavbé lekce, vybéru a fazeni pozic, vyuZziti pomUcek.
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kritérium b):

- popsanim specifik se rozumi: vyjmenovat a charakterizovat obecné nedoporu¢ované nebo naopak vhodné pozice a
pozice téla pro zeny po porodu pfirozeném a po porodu cisafskym fezem v Sestinedéli a pozdéjSim obdobi, modifikace
pozic powerjogy, specifika ve stavbé lekce, vybéru a fazeni pozic, vyuziti pomucek.

kritérium c):

- popsanim specifik se rozumi: vyjmenovat a charakterizovat obecné nedoporu¢ované nebo naopak vhodné pozice a
pozice téla pro jedince starSiho véku, modifikace pozic powerjogy, specifika ve stavbé a vedeni lekce, vybéru a fazeni
pozic, vyuziti pomucek, komunikaci a motivaci.

kritérium d):

- popsanim specifik se rozumi: vyjmenovat a charakterizovat obecné nedoporu¢ované nebo naopak vhodné pozice a
pozice téla pro jedince s nej¢astéjSimi poruchami pohybového systému — hypermobilita, staticka skoliéza, osteoporoza,
artréza, kolenniho kloubu, ramenniho kloubu, povyhfezu meziobratlovych plotének modifikace pozic powerjégy, specifika
ve stavbé a vedeni lekce, vybéru a fazeni pozic, vyuziti pomucek.

kritérium e):

- popsanim specifik se rozumi: vyjmenovat a charakterizovat obecné nedoporu¢ované nebo naopak vhodné pozice a
pozice téla pro déti, modifikace pozic powerjogy, specifika ve stavbé a vedeni lekce, vybéru a Fazeni pozic, vyuziti
pomucek, komunikaci a motivaci.

Autorizovana osoba si pfipravi:

pro teoretickou ¢ast zkousky:

- soubor otazek obecné Easti pro pisemné oveéreni teoretickych znalosti uchazece

- soubor otazek specialni ¢asti (v tomto pfipadé powerjoga) pro pisemné nebo Ustni ovéreni teoretickych znalosti
uchazece

pro praktickou ¢ast zkousky:

- soubor praktickych modelovych pfiklad pro ovéreni instruktorskych praktickych dovednosti a schopnosti uchazece

V pfipadé, ze autorizovana osoba vyuzije moznosti formy testu pro pisemné ovéfovani, musi byt dodrzena nasleduijici
pravidla:

Pravidla pro aplikaci pisemnych testl jako zpUsobu ovéfovani:

Soubor otazek pro testy stanovuje autorizovana osoba podle pozadavkd hodnoticiho standardu. Musi splfiovat
nasledujici pravidla:

A. Testy pro jednotlivé uchaze€e musi byt generovany z dostate¢né velkého souboru otazek, aby bylo umoznéno fadové
nékolik desitek rizné sestavenych test(.

B. Pfi kazdé zkousce musi byt ovéfeny vSechny kompetence kvalifikacniho standardu. To znamena, ze v pfipadé, kdy
se nékteré kompetence nebo kritéria ovéfuji pomoci testl, musi byt splnéné nasledujici dvé podminky:

B1. Pro celkovy soubor otazek, z néhoz se generu;ji jednotlivé testy:
Pro kazdé kritérium existuje nékolik otazek.

B2. Pro jednotlivé vygenerované testy:
Kazdy uchaze¢ ma ve svém testu pro kazdé kritérium (u néhoz je test zplisobem ovéfeni a v navaznosti na pokyn o
tom, ktera kritéria je tfeba u zkousky splnit) alespori jednu otazku.

B3. Pro Uuspésné splnéni pozadavku testu:
- Za Uspésné splnéni testu se povazuje 80 % spravné zodpovézenych otazek s tim, ze pro kazdé kritérium musi byt
spravné zodpovézeno alespon 80 % otazek.

V pfipadé, ze Ustni ovéfovani bude realizovano formou losovani otazek, je nutné dodrzet nasledujici pravidla:

Pravidla pro aplikaci Ustniho ovéfovani formou vylosovanych otazek:

Soubor otazek pro Ustni ovéfovani stanovuje autorizovana osoba podle pozadavkl hodnoticiho standardu. Musi pfitom
splhovat nasledujici pravidla:

Pfi kazdé zkousce musi byt ovéfeny vSechny kompetence kvalifikacniho standardu. To znamena, Ze v pfipadé, kdy se
nékteré kompetence nebo kritéria ovéfuji pomoci losovanych otazek, musi byt spinéné nasledujici dvé podminky:
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A. Pro celkovy soubor otazek:
Kazdé kritérium je zohlednéno v nékolika otazkach.

B. Pro soubor vylosovanych otazek konkrétniho uchazece:

Kazdy uchaze¢ musi mit v souboru svych vylosovanych otazek zohlednéno alespon jednou kazdé kritérium (mysli se
kritérium, u néhoz jsou losované otazky zplisobem ovéfeni a v navaznosti na pokyn o tom, ktera kritéria je tfeba u
zkousky splnit).

Pravidla pro praktickou ¢ast zkousky:

- soubor praktickych modelovych pfiklad(l stanovuje autorizovana osoba podle pozadavk( hodnoticiho standardu

- pfi kazdé zkousce musi byt ovéfeny vSechny kompetence kvalifikaéniho standardu, pro které je stanoveno ovéfeni
formou praktického predvedeni, to znamena, ze kazdy uchaze¢ musi mit v souboru vybranych modelovych pfikladd
alespon jednu ukazku svych praktickych dovednosti z kazdé praktické kompetence
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Autori standardu

Autori kvalifikaéniho standardu
Kvalifikaéni standard pFipravila SR pro osobni sluzby ustavena a licencovana pro tuto &innost HK CR a SP CR.

Na tvorbé se dale podilely subjekty zastoupené v pracovni skupiné:
Pilates Institute

Fitness Blue Gym Academy

Power Yoga Akademie s.r.o.

Ceska $kola aerobiku Heleny Jarkovské
Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz
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