[bookmark: _GoBack]Приложение № 2 към състезателен правилник, 2013г.

ПОЗИ С ПОВИШЕНА ТРУДНОСТ

Критериите са разпределени в три аспекта на изпълнението:
I.  Техническа оценка за правилно изпълнение на асана.  При правилно изпълнение се получават 3 точки. При неправилно  изпълнение на някои от ключовите елементи се отнема по 1 точка за всеки елемент.
II. Оценка за невербалното поведание, например:  концентрация, плавни движения, използване на мудри, излъчване на вътрешна хармония, усмивка –  съгласно състезателния правилник т. 11.4.2 могат да бъдат получени от 0 до 2 точки.
Една /1/ точка се получава, когато състезателят е изпълнил нормално съответната асана, в съответствие с изискванията на този правилник. Съдиите могат да дадат 2 точки по изключение, ако той видимо показва духовно излъчване и присъствие на подиума, положително отношение към своето изпълнение, както и изключителна лекота при изпълнението на конкретната асана. Съдиите могат да не дадат точки на състезател по този критерий, ако същият покаже видимо, безразличие, отрицателно отношение към, това което прави или по друг начин покаже грубо или негативно отношение по време на изпълнението си.
III. При явни залитания и неуспешни опити  се отнема за всеки от тях по една точка. Съгласно състезателния правилник т. 11.4.3 при отнемане на 3 или повече точки по този критерий, общите точки за съответната поза са – 0.

Максималният брой точки, който може да се събере за правилно изпълнение на една асана, включващ всички критерии е 5 точки.
Някои от тези асани ще бъдат изпълнявани при равни резултати на състезателите.  Позите ще бъдат избирани съгласно състезателния правилник.  

Силово балансови

Падма Маюрасана    
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· дланите са поставени на пода с пръсти, насочени назад към коленете;
· лактите са поставени от двете страни на корема;
· торсът, главата и краката трябва да лежат в една хоризонтална линия;



Ащавакрасана
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        -   едната ръка попада между бедрата и е свита в лакътя.
· краката са сплетени около ръката (стъпалото на долния крак е върху стъпалото на горния)
· торсът и главата трябва да са успоредни на пода
                                                                                    
Ека пада бакасана
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· едното коляно  е поставено върху мишницата на едната ръка;
· другият крак е изпънат в коляното и поставен над лакътя на едноименната ръка; 
· ръцете са леко свити в лъктите

 Скорпион / Вришчикасана    
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· ръцете са поставени успоредни на пода, на лакти 
· главата е повдигната нагоре и назад
· ходилата се спускат колкото се може по-близо до главата

Пинча Маюрасана                                                                                                          
 
[image: C:\Users\Nina\Desktop\BYF\snimki na asanite\_MG_5781.jpg]
· дланите са на равно разстояние, колкото е ширината на раменете;
· главата е повдигната високо
· краката са изправени нагоре, без да минават зад главата


Равновесни асани от стоеж

Ватаянасана  
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-   единият крак е сгънат в коляното и стъпалото му е поставено върху   бедрото на другия крак в полулотос;
      -   коляното на сгънатия крак докосва пода;
      -   ръцете са пред гърдите със събрани длани и гърбът е изправен.



Уттхита хаста падангуштхасана
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-  едната ръка хваща палеца на едноименния крак от външната страна и го изпъва напред, придърпва го по-близо до тялото; 
-  другата ръка е поставена върху ханша или  изпъната настрани в мудра;
-  опорният крак трябва да е изпънат 


Натараджасана 
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· едната ръка е изпъната напред и е успоредна на пода;
· другата ръка хваща палеца на крака и го повдига нагоре като лакътят й също е насочен нагоре;
· опорният крак трябва да е изпънат





Ардха бадха падмоттанасана
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· единият /десен/ крак е свит в коляното с поставено стъпало върху бедрото на другия крак;
· дясната ръка хваща пръстите на десния крак зад гърба;
· лявата длан е поставена на пода на нивото на лявото стъпало и тялото е наведено надолу като гърбът не трябва да се огъва.

Сирангущхасана
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- единия крак е свит в коляното, другия изпънат назад – краката образуват прав ъгъл, а бедрото на свития крак е успоредно на пода;
- челото е поставено на пода близо до ходилото или се опитва да се докоснат пръстите на крака с нос;
- ръцете са изпънати зад гърба








Пози с кръстосани крака

Бадха падмасана                                                                                               
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-  краката са поставени в падмасана с колене на пода
- ръцете са кръстосани зад гърба и хващат палците на пръстите на краката
- гърбът е изправен, погледът е напред

Матсясана
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- краката са поставени в падмасана с колене на пода
- върхът на главата е поставен на пода, а гърба е силно извит като дъга;

- ръцете държат палците на краката, а лактите се свалят на пода.


Вамадевасана                                                                                        
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-  единият  крак е свит и поставен отзад до тазобедрената става
- другият крак е поставен отпред в корена на лявото бедро
- ходилата са притиснати и допряни едно до друго, с помощта на ръцете, а главата е завъртяна към рамото в посоката на допрените стъпъла.

Гомукхасана     
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- коленете са поставени едно върху друго и таза седи на пода;
- ръцете са хванати зад гърба ( ако десният крак е отгоре, дясната ръка също е отгоре)
- ръката, която е вдигната нагоре се допира до задната страна на главата, която е в права линия с гърба. 

Дхянасана
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 - коленете са поставени едно върху друго и таза седи на пода, а ръцете са поставени върху коленете;
- стъпалата стоят в една права линия, настрани;
- гръбнакът и главата са изправени, а погледът е насочен напред


Бадха Конасана     
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- ходилата са поставени близо до перинеума , събрани едно до друго и обхванати от дланите;
- коленете са свалени възможно най-близо до пода;
- гърбът е изправен, а погледът е насочен напред.
                                                        




Навеждащи напред пози

Супта курмасана         
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-  краката са кръстосани зад главата
- челото е  опряно в пода
- ръцете се хващат зад гърба

Ардха бадха падма пашччимоттанасана
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-  единият крак е поставен върху бедрото и с пета се притиска пъпа, другият крак е изпънат напред;
- едноименната ръка държи изпънатия крак, а другата хваща свития зад гърба;
- тялото е наведено напред, гърбът е изправен, челото ляга до изпънатото коляно.

Маричиасана 1            
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- единия крак е изпънат напред, другия е свит и поставен на пода  като прасеца докосва бедрото
- ръцете обхващат пищяла и бедрото и са хванати зад гърба, като пръстите хващат китката
- тялото е наведено напред, а брадичката е поставена върху коляното
           



 Поза – Кустенурка /Курмасана/
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- в крайното положение брадичката е долепена до пода;
- гърбът не трябва да се огъва; 
- краката са опънати. 

Краунчасана
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- едното коляно е свито и е поставено назад, ходилото е отстрани на тазобедрената става, другия крак е изпънат вертикално нагоре;
- гърбът е изправен; 
- брадичката е поставена върху коляното на изпънатия крак
  


Урдхва ардха падма пашччимоттанасана    
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-  единият крак е свит в коляното и ходилото му е  поставено върху бедрото на другия;
- изпънатият крак е повдигнат нагоре, гърдите са притиснати към него, гърбът е изправен;
- ръцете са зад бедрото на опънатия крак или го поддържат за стъпалото, или за  петата.
               
Прасарита падоттанасана
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· в крайното положение върха на главата е опрян в  пода;
· гърбът не трябва да се огъва, дланите са поставени в линията между стъпълата на разстояние ширината на раменене;
· краката са опънати и пръстите са насочени напред
         
Урдва мукха пашчимоттанасана            
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- краката са изпънати нагоре, ръцете обхващат стъпалата
- тялото е приближено максимално до тях
- челото е поставено върху коленете


Обърнати пози

Ширшасана 
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ЗАЕМАНЕ НА ОСНОВНАТА ПОЗА                                                      
- главата внимателно се поставя на пода като се намира точката на баланс между челото и върха й, пръстите на ръцете са преплетени и тила е подпрян на тях;
- главата, вратът и гърбът са в права линия, вертикално нагоре;
- краката се изправят нагоре плавно.

Варианти: 

Ширшасана до спускане на краката до прав ъгъл и обратно в Ширшасана.
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Ширшасана, различни варианти
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Позите се заемат плавно, ако бъдат посочени за изпълнение.

                                                                                                 
Паршва Ширшасана 
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- краката са извъртяни от таза наляво или надясно

Карнапидасана
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- ръцете са изпънати зад гърба или са прехвърлени зад коленете и с длани се притискат ушите.
- брадичката е притисната в ключицата
- краката са свити и коленете допират пода, минавайки покрай ушите

Паршва Халасана
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- брадичката е притисната в ключицата;
- двата крака са изпънати на една линия с главата в ляво или дясно;
- краката може да се свият и да се сложат до главата на пода, не е задължително.

Навеждащи назад пози

Чакрасана  
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- ходилата и коленете са раздалечени на около 30см;
- дланите са поставени на пода до главата с пръсти, насочени към раменете;
- тялото се повдига и гърбът се извива като дъга колкото се може по-нависоко;
- главата увисва между изпънатите ръце.


Хануманасана
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 - двата крака са изпънати, като едното ходило е изнесено колкото може по-напред, а другото – назад;
- седалището е на пода, а перинеума и двата крака са в една линия;
- ръцете са изпънати нагоре с допрени длани или със събрани длани пред гръдната кост.

 Ека пада раджакапотасана
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 - единия крак е свит в коляното поставен върху пода, другият е поставен назад и свит от коляното с ходило повдигнато към глава;
- главата е отпусната към ходилото;
 - ръцете хващат крака зад глава; 

+ може да направи по-лесен вариант като кракът се хване само с едната ръка или двете ръце са хванати зад главата, а ходилото е подпряно на едната ръка.
                                               

Капотасана
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- подбедрениците са поставени на пода с леко разтворени колене, ходилата са събрани; 
- ръцете хващат ходилата;
- главата е поставена върху ходилата или до тях.

Гхерандасана
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- едното ходило е обърнато към ханша, поставено близо до пода;
- другото е хванато с едноименната ръка и са повдигнати нагоре;
- главата е наведена назад, а погледът нагоре



Ека пада випарита дандасана                                                                                                                                                                            
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- единият крак е изпънат верикално нагоре, а другият е във Випарита Дандасана с ходило поставено на пода;
- лактите са поставени на пода, в близост до главата;
- главата е на пода.




Ганда Бхерундасана
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- брадата е поставена на пода, а шията е изпъната;
- лактите са свити, а ръцете са поставени до гръдния кош, ребрата докосват пода;
- краката са повдигнати нагоре и свити в коленете над главата.                                                                                   





Бхуджангасана

Варианти:


Пурна бхуджангасана

[image: C:\Users\Nina\Desktop\BYF\snimki na asanite\_MG_5876.jpg]
- главата и краката са докоснати;
- най - долната част на корема трябва да не се повдига от пода.

Бхуджангасана 2
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- ръцете са изпънати назад и са хванали коленете, които са събрани едно до друго;
- шията и главата са наведени назад.

Раджакапотасана 5
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- ръцете са изпънати назад и са хванали коленете, които са събрани едно до друго;
- шията и главата са наведени назад.
- ходилата са допряни до главата.
 
Падма Бхуджангасана
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- краката са в поза лотус;
- дланите са поставени близо до хълбоците, а ръцете са изпънати в лактите;
- главата се навежда назад, а погледът е насочен напред;


Усукващи пози

Паривритта пашчимоттанасана
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- краката са изпънати един до друг със събрани колене, пети и палци;
- предмишницата е усукана така, така че палеца на ръката да сочи към пода, а другата ръка хваща ходилото отвън;
- тялото е усукано настарни и главата е обърната нагоре, с поглед нагоре.


Маричиасана 4
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- едното коляно е свито и поставено в корена  на другото бедро, бедрото и подбедреницата се докосват;
- петата на свитият крак притиска пъпа;
- ръката обгръща пищяла, гърба е обтегнат а погледа е назад.


Матсиендарасана 
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 - единият крак е свит в полулотос, а другият се прехвърля от външната му страна като ходилото се поставя на пода до коляното на свития крак;
- гърбът е изпънат и усукан;
- главата е обърната настрани към задното рамо.



Шаткарми 
Уддияна бандха
От изправено положение или от поза с кръстосани крака.
Критерии за оценка:
- краката са раздалечени на около метър и са леко свити в коленете;
- дланите са поставени върху бедрата малко над коленете като ръцете са изпънати в лактите;
- коремните мускули са стегнати и изтеглени навътре и нагоре.


АСАНИ ПОДХОДЯЩИ ЗА ВЪЗРАСТОВА ГРУПА 8 – 12г.
     
      Титибхасана                                                     Ека хаста дви бхуджасана
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Натараджасана                                         
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Ардха бадха падмоттанасана
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Бадха Конасана     
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  Гомукхасана     
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Маричиасана 1                                                                         
                                                                                                                              [image: C:\Users\Nina\Desktop\BYF\snimki na asanite\_MG_5821.jpg]

   
Краунчасана  
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Ека пада сарвангасана        			Чакрасана                                      
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Карнапидасана
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Гхерандасана                                      
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                                               Бхарадваджрасана
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Ардха Матсиендрасана 
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