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Vitejte

Joga znamena ,sjednoceni”a k proziti stavu jogy, tedy ukonce-
ni utrpeni, je nezbytnd integrace téla a mysli.

Pokrocilé kurzy (vcetné pripravy ucitell jogy) jsou obvykle jed-
nostranné zamérené: pracuje se s télem, aby se rozvijela mysl.

V Kavaalya vychazime z toho, Ze skutecny rozvoj vyzaduje
obousmérny pristup: od téla k mysli a zaroven od mysli k télu.

Prace vychazejici z mysli znamena zacinat meditaci a hlu-
bokou relaxaci. Ty aktivuji potencial podvédomi a z tohoto
stavu umozZnuji rozvijet vnitfni pruznost a celkové zdravi.

Tento obousmeérny pristup k j6ze, plvodni a tisicilety systém po-
chazejici z Indie, je vhodny pro kazdého bez ohledu na fyzické
predpoklady ¢i vék. Umozriuje pIné rozvinout osobni potencial.

Pro ty, ktefi chté&ji ucit jogu, nabizi Kavaalya strukturovany
kurz zaloZzeny na uceleném systému. Ten poskytuje jasny me-
todicky ramec a pripravuje budouci ucitele k tomu, aby své
studenty vedli s jistotou, srozumitelné a systematicky.

Systém Kavaalya je certifikovan organizaci Yoga Alliance,
mezinarodni autoritou v oblasti vzdélavani ucitell jogy.

Dékujeme, Ze jste si vybrali byt zde a nyni v Kavaalya..

PR

Vas Prashant Pandey







Kavaalya je ndzev odvozeny od jégového pojmu Kaivalya, ktery zname-
na osvobozeni a plné védomi.

Vers 68 z filozofického dila Samkhya Karika uvadi:

,Kdyz dojde k oddeéleni od hmotného téla a Zivotni energie, Prakriti
prestane pusobit, duch ¢i védomi, Purusha, ktery napinil svij ucel vtéle-

“

ni, dosahuje trvalého, absolutniho a konecného osvobozeni: Kavaalya.

Tento vers vyjadruje cil systému Kavaalya: dosdhnout osvobozeni prostred-
nictvim filozofie a praxe predavané v jogové tradici.

o /
PUVOd SYS temu Logo Kavaalya symbolizuje tuto proménu, kterd je vyvrcholenim postup-
K 1 ného vyvoje.
avaalya

Motyl znazorfiuje dvé roviny lidského byti. Jedno kfidlo symbolizuje nasi
materidlni stranku, v niZ se spojuji Artha (prosperita, materidlni hodnoty) a
Kama (naplnéni emoci a tuzeb). Druhé kidlo vyjadruje nasi duchovni pods-
tatu: Dharma (integrita, moralni hodnoty) a Moksha (seberealizace, osvo-
bozeni skrze duchovni hodnoty).

PInost Zivota, tedy stav Kavaalya, vznikd z harmonického a vyvazeného fun-
govani obou téchto prirozenosti — vse tvoli jednotu.
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Duchovni
podstata

Dharma: integrita,
moralni hodnoty.

Moksha: seberealizace a dosazeni
osvobozeni skrze duchovni hodnoty.
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Hmotna
rovina byti

Artha: prosperita,
ekonomické hodnoty.

Kama: naplnéni

emoci a tuzeb.



Co je systém
Kavaalya?

Systém Kavaalya vznikl s cilem zpfistupnit prinosy tisicileté jégové
tradice tém, kteri citi vnitini potrebu rlstu a promény, aby mohli
naplnit sv{j potencidl vlastnim tempem a odkudkoli na svété.

Jedna se o vlastni a jedinecny koncept nasi skoly.

Vychazi z védeckych poznatkd, které potvrzuji fyziologické, neu-
rologické a psychologické Ucinky jogové praxe. Tyto principy se
promitaji do vSech nasich vzdélavacich program.

Systém Kavaalya: pravdépodobné jeden z nejkvalitnéjsich

online programu pokrocilého studia jogy na svéte.
Zahrnuje:

e Zasadni poznani a praxi plvodni jégy, uzndvané pro svou na-
dcasovost a ucinnost,

e Obousmérné porozumeéni procesu promeény, praci s télem
pro podporu mysli a praci s mysli pro podporu téla,

¢ Nezbytnou rovnovahu mezi rozvojem fyzickych, tedy mate-
rialnich, a duchovnich aspektl lidské existence,

e Kvalitni pedagogické postupy prizplsobené digitalnimu pros-
tredi a disledné uplatriované tak, aby bylo poznani predava-
no v plném rozsahu.



Vysledkem jsou studenti, ktefi dokazi propojit univerzalni poznani

s vlastni autentickou formou vyjadreni v prostfedi plného prijeti.
V osobni roviné se to projevuje védomymi reakcemi namisto au-
tomatickych odpovédi, schopnosti analyzy, rozvojem spoluprace a

zdravymi vztahy.

V profesni roviné Systém Kavaalya zajiStuje, aby absolventi s certi-

fikaci ucitele vykonavali své nové povolani s vysokou dlvéryhod-

nosti a skutecnym dopadem ve své komunité.

Kazdy student, ktery se setkd s ucitelem vyskolenym v rdmci Sys-
tému Kavaalya, okamZité vnima kvalitu, konzistenci a pevny zéklad
naseho vzdélavani. Tato pfiprava jiz od prvniho setkani usnadnuje
systematické osvojovani psychomotorického a anatomického uce-
ni v ndvaznosti na duchovni odkaz jogy, ktera vznikla v Indii.




Té¢lo jako nastroj jogy

Télo tvori uceleny systém a je prostredkem vyjadreni Byti, které je
jedinecné a zaroven univerzalni. Objevovani a rozvijeni jeho poten-
cidlu v praxi a pedagogice jogy vyzaduje zkusenost a jasnou metodu.

V Systému Kavaalya je télo chdpdno jako most a nastroj komuni-
kace mezi mysli a duchem. Stdva se platformou osobniho ristu a

v kazdém okamziku odrazi stav osobnosti i jeji vnitfni dynamiku.

Porozuméni vztahdm mezi mysli, télem a duchem umoznuje jas-
né vyjadrovat vlastni identitu a védomeé pusobit na druhé. Jazyk
jégy se prenasi prostrednictvim pritomnosti ucitele. Projevuje se
ve zpUsobu mluvy, v drZeni téla i v dechu a presné odrazi miru

propojeni s vlastni podstatou.

Tento pristup poskytuje znalosti a nastroje potrebné k hlubsimu
sebepoznani. Diky tomu je mozné vést budouci studenty k napl-

néni s jasnosti a jistotou.
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Ucitele Kavaalya

Skvély program si zada
vyjimecné ucitele.




Prashant Pandey
Reditel programu

Prashant je mistrem jogy, ktery absolvoval studium na Bihar School of
Yoga. Vice neZ 10 let Zil jako interni student, ved| Cisté jégovy Zivotni
styl a ucil se jégu pod vedenim svého Guru, Swami Niranjanananda Sa-
raswati.

M3 jedinec¢nou schopnost porozumét fyzickym, mentdlnim a emocio-
nalnim potfebam druhych. Diky svym mnohaletym zkuSenostem s ve-
denim jogovych a meditacnich sezeni ziskal hluboké porozuménf lidské-
mu chovani, stresu, Uzkosti, nemocem a jejich zvladani. V soucasnosti
pracuje jako lektor a reditel programd v Kavaalya.

Viktorie Holubova

Ucitelka Hatha jogy

,Jedind cesta ven vede skrz nds samotné. Skrze pohyb, dech a védomy
proZitek se vracime sami k sobé.”

Viktorie zacala svou cestu na basketbalovém hfisti, kde si vybudovala dis-
ciplinu, vztah k pohybu a poznala tlak na vykon. Pozdéji se jeji pozornost
obratila dovnit, k j6ze, dechu a sebepoznani. Absolvovala ucitelské kurzy
jogy v Cesku i na Bali se zaméFenim na Hatha, Ashtanga a Vinyasa jégu.

Své zkusenosti sdilela na retreatech v Austrdlii a pfi lektorovani na Sri
Lance, kde prohloubila také znalosti Ajurvédy. Ve své praxi propojuje vé-
domy pohyb, meditaci, vyZivu a holisticky pfistup. Vytvari prostor jem-
nosti, intuice a navratu k sobé samym.




Praba Karan

Ucitel Ashtanga Vinyasa

Praba se narodil v Tamilnddu v rodiné jogind. Od svych 17 let zacal stu-

dovat Ashtanga jogu, tradicni jégovou praxi této oblasti. Ma vice ne?

osm let zkuSenosti s vyukou v rliznych ¢astech svéta.

Jeho vyucovaci metoda se vyznacuje dynamickym a energickym stylem,

ktery kombinuje s jemnym hlasem a laskou k uceni. V soucasnosti pU-

sobi jako ucitel Ashtanga Vinyasa v Kavaalya.

Michaela Holubova

Ucitelka Ayurvédy

Michaela plsobiv Praze, kde se jiz 10 let vénuje studiu a praxi ajurvédy.
Je absolventkou tfiletého vycviku ve Skole Martiny Ziskové a klinickych
stazi v Indii. Dale absolvovala postgradualni program zaméreny na ajur-
védskou psychologii, praci s emocemi a Zzenské zdravi, a také kurz Wo-
men’s Health | & Il s Dr. Claudii Welch.

Ve své praxi propojuje ajurvédské principy s potfebamisoucasnych zen,
zejména v oblastech hormondlni rovnovahy, cyklicnosti a vitality. Vé-
nuje se individualnim konzultacim, workshoplm a vyuce ajurvédy pro
Sirokou i odbornou verejnost.




Veronika Kozlova

Ucitelka Anatomie

Veronika Kozlova je lektorka jégy, jogy ve vzduchu, kondi¢ni trenérka,
masérka a kraniosakralniterapeutka. Ve své praci propojuje jégu s fyzio-
terapeutickymi pristupy, jako jsou DNS, Spirdlni stabilizace nebo NRT.

Vyuce pohybu se vénuje od roku 2010 a stejné dlouho vede vlastni jégo-
vé studio. Zaméruje se predevsim na zensky pohyb, panevni dno, tého-
tenstvi, cyklicnost a zdravou chizi. VSe vyucuje skrze funkéni anatomii,
kterou prednasi studentlim jogovych skol, instruktorim i trenérlim.

Ve skole Kavaalya vede vyuku anatomie, kterou preddva prakticky, sro-
zumitelné a v kontextu jégové praxe. Vyuziva vizudini pomdcky, aplika-
ce i vlastni prezentace, aby studentlm usnadnila pochopeni lidského
téla a jeho funkce v pohybu.

Abhinav Sirohi

Ucitel filozofie jogy, pranajamy, mudry a bandhy

Abhinav Sirohi je ucitel filozofie jégy, ktery vnima jogu nejen jako cvice-
ni, ale jako zplsob Zivota zakorenény ve starovéké védské moudrosti.
Podle néj moderni svét — plny stresu, rozptyleni a neustalého usilovani
—vzdalil lidi od jejich pravé pfirozenosti, coz vede k problemum se zdra-
vim, ve vztazich a s vnitfnim klidem. Inspirovan ucenim svého mistra,
Gurudeva Sri Sri Ravi Shankara ji, se Abhinav rozhodl zasvétit svij Zivot
zpristupnéni tradicni jogové filozofie dnesSnimu svétu.

Je certifikovanym lektorem jogy pod Ministerstvem AYUSH, vlady Indie,
a ma postgradualni tituly z psychologie a jégovych véd z univerzity SV-
YASA v Bangalore. Abhinav pomahad lidem znovu zaZehnout fyzickou,
emocni, duchovni a predevsim mentdlni pohodu — integrovanou har-
monii, kterou starovéka védska filozofie bohaté nabizi. Jeho vyukovy
pfistup je uzemnény, ale transformacni, a vede hledajici od hluku mysli
k jasnosti vlastniho ja.







Jedna se o intenzivni program, ktery poskytuje znalosti potfebné pro
vykon povolani ucitele jogy. Obsahuje zdklady a techniky umoznujici
vyucovat s jistotou a autenticitou a soucasné prohloubit vlastni praxi.

Je to cesta k podstaté a korenlm jogy. Postupné ponoreni do jeji
historie, filozofie a technik asan, pranajamy, manter, muder, bandh
a dalSich nastroja prinasi proménujici Ucinek, ktery ocistuje a probouzi
hlubsi roviny Byti.



Proc je tento kurz
Kavaalya idealnt volbou:

¢ vice nez 80 hodin interaktivnich online setkani naZivo,

e zaznamy zivych lekci dostupné ke zhlédnuti kdykoli,

Vlastni tempo studia * Neomezeny pfistup ke véem studijnim materiadlim,
odkudkoli na svété, e Manudl kurzu ucitele Kavaalya,

e Moznost postupovat vlastnim tempem a sloZit zkousku
po splnéni pozadavkd,

o certifikace opravnujici k registraci jako RYT 200 u organi-
zace Yoga Alliance.




Profil studentu
Kavaalya

Vek

20-29-19%
30-39-43%
40-49 — 28%

>50 —-10%

Hlavni cil uc¢asti

v kurzu

Prohloubeni vlastni praxe —37%
Ziskani kvalifikace ucitele jogy — 63%

Pohlavi

zeny — 89%
Muzi—11%

Délka
praxe jogy
Minimalni nebo zadna predchozi zkusenost — 28% (vhodné i pro zacdatecniky)

3 mésice az 2 roky —33%
Vice nez 2 roky —39%




Obsah kurzu

Humanitni aspekt jogy

Historie jogy

Védska tradice jogy

Sanatana dharma (tradi¢ni indicka kultura)
RGzné sméry jogy

Soucasti praxe jogy

Techniky, trénink a praxe

Asany j6gy hatha a asantanga
Pranajama

Mudry a bandhy

Techniky relaxace

Mantry

Anatomie a fyziologie

Uvod do kosterniho a svalového systému
Fyziologie protahovani

Biomechanika patere

Pfinosy a kontraindikace dsan

Jéga a prevence svalovych a kloubnich zranéni

Zaklady profesionalni vyuky jogy

Metodika vyuky jégy

Role ucitele jogy

Strukturovani Lekce

Dynamika skupiny

Zakladni techniky prace se skupinou
Praktickd vyuka

Zavérecny projekt a zkousky
Doplnkovy obsah

Jéga Nidra
Ajurvédska vyZiva
Meditace

Uvod do Jin jégy
Péce o zdravi



Humanitni aspekt jogy
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»Na tomto svété nent nic ¢istsitho nez
poznani vlastni podstaty. Ve spravny cas k
n¢mu dospéje oddany praktikujici jogy.“

Bhagavad Gita, kapitola 4, vers 38




Historie jogy

Vyznam slova ,jéga”

Plvod jogy

Historickd obdobi jogy: rané, stfedni, moderni
Védska tradice jogy

Iilosofické Skoly

Vedanta
Samkhya

Nyasa
Vaisheshika
Uttara Mimansa
Poorva Mimamsa

Kultura Sanatana

Uvod

Cty¥i cile Zivota
Ctyfi principy Zivota
Ctyfi etapy Zivota

Smeéry jogy

Hatha yoga
Raja yoga
Kriya yoga
Karma yoga
Bhakti yoga
Jnana yoga




/akladni prvky
jogoveé praxe

Shatkarmas Mudra

Ocistné techniky pripravujici télo a vnitini Gesta podporujici obraceni pozornosti dovnitf a stabilizujici
systémy na hlubsi a stabilni praxi. energetické procesy v ramci praxe.

Asany Bandha

Pozice stabilizujici télo a vitaIni systém a vytvarejici Védomé uzavéry stabilizujici vnitfni struktury a prohlubujici
vnitfni podminky pro meditacni stavy. dechové a meditacni techniky.
/ S e/
Pranajama Mantra
Dechové techniky zpresnuijici praci s pranou, vyrovnavajici vnitfni stavy a Védomé pouziti zvuku ke zklidnéni mysli, posileni pozornosti
pripravujici mysl na pokrocilejsi faze praxe. a podpore soustfedéného vnitfniho stavu.

U kazdé z téchto soucdsti jogy jsou probirdny zédkladni principy, vhodna pfiprava,
spravny zpUsob provedeni i jejich vyuZiti a kontraindikace.




lTechniky,

—

NI &Ry DA HSIT Fhehell YA |
iCUZHIG: FAT Il FHI 9T ST ||

12.48l

priprava a praxe

i

»JOga znamena jednat bez
pripoutanosti k vysledku a zachovat
vyrovnanost v ispéchu i nedaspéchu.
Tato vyrovnanost je joga.*

Bhagavad Gita, kapitola 2, vers 48




e
Asany
Asany ve stoje
Predklonové dsany
Zaklonové dsany
Rotacni dsany
Vajrasana (Vajrasana — diamantovy sed)
Rovnovaziné dsany
Inverzni asany
Meditacni dsany
Oc¢ni cviceni

Ashtanga

Technické zaklady

Vyznam sanskrtského pocitani v praxi ashtanga vinyasa
Surya Namaskara A + B

Zaklonové praxe

Ashtanga Vinyasa Flow — primarni série

Korekce a Upravy asany

Pranajama
Dechové techniky pripravné k prandjamé:
e BrisSni dychani,

e Hrudni dychani,

e podklickové dychani,

e Jbgovy dech

Nadi Shodhana pranayama
Sheetkari pranayama
Bhramari pranayama
Ujjayi pranayama
Kapalbhati pranayama
Bhastrika pranayama

Mudry a bandhy

Gyan mudra a Chin mudra
Hridaya mudra
Shambhavi mudra
Jalandhar bandha
Uddiyana bandha

Moola bandha

Mantry

Gayatri Mantra
Mahamrityunjaya Mantra
Shanti mantra
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Anatomie pro joginy

Uvod do kosterniho a svalového systému
Fyziologie protazeni

Biomechanika patere

Pfinosy a kontraindikace dsan

Jéga a prevence svalovych a kloubnich poranéni
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Metodika
vyuky

Principy vyuky
Role ucitele
Struktura lekce
Dynamika skupiny
Zakladni principy
Vyukova praxe

Pedagogicka
praxe

Jak sedét na podloZce a zahdjit lekci
Jak zacit lekci

Prace s hlasem

Instrukce

Ukazky

Nebyt po celou dobu na podloZce
Jak ukoncit lekci
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Povinné

Uspéiné slozeni zavére¢né zkousky nebo vypracovéni zavére¢ného
projektu. Student si mlzZe zvolit jednu z téchto mozZnosti. Projekt
spociva v pripravée viastni lekce jogy a praktickém uplatnéni ziskanych

znalosti.

Nepovinné

(VWrazné doporuceno)

Zhlédnout vSechna videa kurzu a Ucastnit se Zivych lekci

nebo sledovat jejich zaznam.

Ucastnit se lekci pedagogické praxe, ve kterych studenti ve-

dou lekci jogy.

Vypracovat a Uspésné splnit pribézné zkousky z jednotli-

vych predmétd.




Ut bez piiplatki):

oy




Tento materidl je poskytovan proto, Ze umozfiuje prohloubit souvi-
sejici oblasti, které obohacuji hlavni vzdélavani. Neni vsak soucasti
standardniho kurzu, ktery je sém o sobé dostatecné intenzivni a kom-
plexni. Z tohoto dlvodu nenf ani zahrnut do hodnoticiho procesu.

Joga Nidra

Jedna z nejucinnéjsich jogovych technik pro navozeni hluboké rela-
xace a uvolnéni fyzického, mentdlniho i emoc¢niho napéti. Vede ke
stavu védomi mezi bdénim a spankem, ve kterém se rozpoustéji na-
hromadéné mentaini otisky a obnovuje se mentdlni jasnost a vnitini
rovnovaha.

e Podporuje mentdlni regeneraci a vnitfni stabilitu.
¢ Snizuje dopad stresu a nevédomé reaktivity.
e Zlepsuje kvalitu odpocinku a mentéini jasnost.

Modul zacina vysvétlenim zékladnich principt a pokracuje vedenymi
lekcemi pro praktickou integraci.




Ajurvédska vyziva

Tento obsah predstavuje ajurvédu jako praktickou nauku o zdravi
vyuzitelnou v kazdodennim Zivoté. Nabizi srozumitelné vysvétleni
toho, jak strava, denni rezim a Zivotni styl ovliviuji traveni, droven
energie, mentalni stabilitu a celkovou rovnovahu.

Jsou probirdny tfi dési a individudini konstituce, aby bylo zfejmé, proc
kazdy clovék potrebuje odlisnd doporuceni a pro¢ nelze pouZivat
obecné a jednotné postupy.

e \lyzivové principy prizplsobené konstitu¢nimu typu.
e Zdkladni denni rezim (dinacharya) pro udrzeni vitality.

Obsah zahrnuje jasné vysvétleni zaklad( a poskytuje voditka k realistic-
kému a udrzitelnému zaclenéni téchto princip do kazdodenniho Zivota.

Meditace

Jsou predstaveny tfi klasické techniky jogové tradice — Kaya Sthair-
yam (stabilita téla v nehybnosti), Ajapajapa (védomé sledovani pfi-
rozené mantry dechu) a Antar Mouna (vnitni ticho) — zamérené na
postupny trénink mysli. Prostfednictvim télesné nehybnosti, pozor-
nosti k dechu a védomého sledovani mentalni aktivity se rozviji vnitf-
ni stabilita, jasnost a schopnost soustfedéné pozornosti podporujici
introspekci a psychickou rovnovahu.

e Rozvoj mentdlni stability a schopnosti pfitomnosti.
e Postupné oslabovani reaktivity a hlubsich mentalnich vzorcd.
e Podpora pravidelné, stabilni a rozvijejici se meditacni praxe.

Obsah kombinuje jasné vysvétleni zakladd s vedenymi lekcemi, které
umoznuji zaclenit meditaci systematicky do cesty jogy.




Uvod do jin jogy

Tato praxe vyrovnava nadmeérnou stimulaci, aktivitu a napéti typické
pro soucasny Zivotni styl. Védomé setrvani v pozicich umoznuje pu-
sobeni v hlubsich tkdnich, jako je fascie a pojivova tkan, kde dochazi k
uvolnovani nahromadéného fyzického i emocniho napéti.

e Rozviji vnitfni nehybnost, vnimavost a introspekci.
¢ Uvoliuje hlubsi napéti a pretrvavajici vzorce.
e Podporuje mentdlni a emocni stabilitu.

Péce o zdravi

Lekce vysoké hodnoty koncipované jako systém obnovy télesné a
energetické rovnovahy. Prostfednictvim specifickych sekvenci se pra-
cuje s neuromuskularnimi blokddami, poruchami traveni a nerovno-
vahou v distribuci prany. Cilem je obnovit koordinaci, vnitfni plynulost
a funkéni stabilitu potfebnou pro Zivot bez obtizi a pro dlouhodobou

jégovou praxi.

e Cilend prace s klouby.
e Podpora metabolickych funkci a vnitini vitality.
e ZlepsSeni distribuce prany a celkové koordinace.




Priklad rozvrhu kurzu

pro prvni dva tydny

Vsechny Zivé lekce jsou nahrdvany, abyste si je mohli pfehrat kdykoli.

Pokud se necitite pfipraveni na zavérecnou zkousku na konci kurzu, mizete ji
slozit v dalsim terminu.

X

Délka kurzu
8 TYDNU

Poznamka: VSechny ¢asy jsou uvedeny v mistnim ¢ase Prahy (CET).




STR

8:00 - 8:45
9:00 - 10:00
17:30-19:00

16:00—-17:30

18:00 — 19:00

16:30-17:30
18:00 —19:00

16:30-17:30

13:00 — 14:00

Ceremonial zahjeni

Uvod do akademickych studif
Uvod do &san hatha jogy

Uvod do pranajamy a pfipravnych praxi, ¢ast 1

Skupinova sezeni

Joga Nidra — Faze 1 / Meditace Kaya Sthairyam

Skupinova sezeni

Jégoveé techniky pro reseni kloubnich a svalovych poruch

Nadi Shodhana Prandjama — Technika 1 (Faze 1)

Zivé

Zivé

Zivé

Zivé
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(8 tydenni kurz)

18:00 - 19:00
16:30-17:30
16:30-17:30
18:00 —19:00
18:00 —19:30
18:00 —19:00
16:30-17:30
18:00 —19:00

Anatomie predklonovych pozic

Sekvenovani dsan 1

Skupinova sezeni
Anatomie pohybu

Sekvence asan, Série A

Hatha joga — Zaklony
Filosofie jogy: Uvod do kultury Sandtana, Cast 1

Anatomie zaklonovych pozic

Zivé

Nahravka

Nahravka

Nahravka



Vas certifikat Yoga Alliance

Pro ziskani certifikatu o Uspésném absolvovani kurzu
a registraci jako RYT-200 u Yoga Alliance je tfeba:

1. Dokoncit kurz. Pokud nemf(izete navstévovat Zivé
lekce, sledujte nahrané materialy.

2. Slozit zavérecnou online zkousku nebo vypracovat
zavérecny projekt — usporadani vlastni jogové
lekce podle pokynu ucitel(.



XK

QUANV/AVANIZAN



