Knihovna poloh

Uplny névod pro viechny karty poloh. Na samotné karté je jen kratka verze — zde najdete pfipravu, Ghel,
tempo, ruce, kontrolu a Gpravu pro kazdou kartu.

R7 Zena pohodlné - = 6 min

Prijimaci poloha, ve které Zena leZi pohodIné a vSechno je na dosah.

Priprava: LeZi na zadech s polStarem pod hlavou a nejlépe dalSim pod koleny nebo boky. Ty leZi$ nebo sedis
vedle ni.

Uhel: Pol3taF pod koleny uvolni napéti v bfide a bocich, takZze mdZe pfijimat, aniZ by cokoliv sama drZela.
Tempo: Zacni klidnymi polibky a rukama na bfise a stehnech. K prfimé rozkoSi prejdi az kdyz je rozehrata.
Ruce: PouZivej ruku, Gsta nebo vibrator klidné. Pri pfimé stimulaci rukou pouZij lubrikant.

Kontrola: Zeptej se jednou: ,Vic, mifi, nebo stejné&?“ Rid se odpovédi, aniZ bys ménil viechno.

Uprava: Pokud se napne, vrat se ke klidnému dotyku. Uprav pol$taF, dokud Ghel nepiisobi odpocinuté.

R11 Opreny o hrud - =5 min

Prijimajici se opira o tvou hrud'— blizkost zezadu, ruce zepredu.

Priprava: Sed opreny o Celo postele s polStarem za zady. Prijimajici sedi mezi tvyma nohama a opira se o tvou
hrud.

Uhel: Pfijimajici na tobé& spociva celou vahou a miZe se Gplné& uvolnit. Ty dosdhnes zepfedu na krk, hrud,
bficho i stehna.

Tempo: Zacni polibky na Siji a klidnyma rukama na briSe a hrudi. Nech to pomalu nardstat.

Ruce: Tvé ruce pracuji zepredu tam, kam si pfijimajici preje. Pfi pfimém dotyku pouzij lubrikant.

Kontrola: Prijimajici poloZi ruku na tvou a presune ji tam, kde je to nejlepsi.

Uprava: Pokud t& boli zada, pfidej si za né& dal3i polstare. Pfijimajici miZe mirn& naklonit boky dopfedu pro
lepsi Ghel.

R12 Ruku v ruce na boku - =5 min

Poloha na boku tvari v tvar, kdy si davate rozkos soucasné — ve stejném klidném tempu.

Priprava: Lehnéte si na bok Celem k sobé, dost blizko na polibek. Kazdy z vas méa jednu ruku volnou.

Uhel: Kdy? si ddvéate soucasné, nikdo jen neceka na svou Fadu. Sledujte tempo toho druhého misto soupefeni.
Tempo: Domluvte se, Ze to nechate klidné. KdyZ zpomalis, partner té nasleduje.

Ruce: Pouzij volnou ruku s lubrikantem. Druha paZe miiZe spocivat pod partnerovym krkem.

Kontrola: Zaseptej: ,,Stejné tempo?“ | Gsmév je odpovéd.

Uprava: Kdy? ztratite rytmus, zastavte se a jen se trochu libejte. Jeden miiZze vzdy davat, zatimco druhy
odpociva.

L1 MisionaF s polStarem - = 7 min

Klidnd varianta misionarské polohy, kde thel pracuje pro ni.

Priprava: SouloZte v misionarské poloze: ona lezi na zddech s pevnym polStarem pod bederni patefi nebo
boky, on je nad ni s vdhou na predloktich.

Uhel: Pol3taF mirné naklani jeji panev nahoru. On leZi vy, takZe se jeho télo opira o oblast klitorisu, misto aby
se pohyboval jen dovnitf a ven.

Ruce: Ona mUiZe poloZit ruce na jeho bedra a ukazat rytmus, jaky chce. Vibrator mezi vami je volitelny.
Kontrola: On se zepta: "Vic tlaku, nebo stejné?" Rid se odpovédi a nemé&ri viechno najednou.
Uprava: Kdy? Ghel nesedi, posufi pol3taF kousek nahoru nebo dold, nebo ji poloZ nohy kolem jeho bokd.



L2 Ona nahore - =7 min

Ona je nahore a rozhoduje o vsem — o pohybu, hloubce i tempu.

Priprava: SouloZte s ni nahore: on leZi na zddech a ona se posadi na néj, s koleny po obou stranach jeho bokd.
Uhel: Vzpfimené fidi viechno sama. M{Ze stfidat vzpfimené sezeni s pfedklonem podle toho, co ji sedi nejlip.
Tempo: Tempo urcuje ona — on sleduje jeji pohyby, misto aby prebiral vedeni. Nejlépe funguji malé, kolébavé
pohyby.

Ruce: Jeho ruce podpiraji jeji boky nebo hladi stehna a prsa. Ona si miZe polozit vlastni ruku nebo vibrator,
kam chce.

on

Kontrola: On se zeptd jednou: "Takhle?" Ona odpovi

Xnon

stejné", "vic" nebo "pomaleji".

Uprava: Kdy? ji zacnou bolet kolena, podlo? je pol$tafi — nebo se klidné& pretolte na bok, aniZ byste se pustili.

L3 LZicka s rukou vpredu - = 7 min

Poloha na boku stvorena k tomu, aby vydrZela — blizkost vzadu, rozkos vpredu.

Priprava: SouloZte v poloze lZi¢ka: lehnéte si na bok, on za ni, oba s pol$tarem pod hlavou. Ona da svrchni
nohu mirné dopredu, na samostatny polstar.

Uhel: Pol3taF pod nohou otevira Ghel, aniZ by musela cokoli sama drZet. Za¢néte mélce a klidné.

Tempo: Malé, klidné pohyby. V této poloze jde o vytrvalost a klid, ne o rychlost.

Ruce: Jeho ruka lezi vpredu — na brise, prsou nebo v oblasti klitorisu — nebo drzi vibrator tam, kam chce ona.
Kontrola: On se tiSe zepta: "Tady je to sprdvné?" Ona mu polozi ruku na jeho a presune ji, pokud by néco
mohlo byt lepsi.

Uprava: KdyZ mu usind ruka, podloz ji pod jeji pol5taF. Pokud chce pfimé&jsi stimulaci, necha ji, at si ruku nebo
vibrator prevezme sama.

L4 Zaméreni na ni pfi sexu - =7 min

Ona zvoli polohu pro souloZ — [Zicku, sebe nahore nebo na kliné — aby méla vpredu volno pro ruku nebo
vibrator.

Priprava: Ona si vybere mezi Zickou, sebou nahore nebo sezenim na jeho kliné. Jde o to, aby jedna ruka
dosahla dopredu.

Uhel: Samotné souloZ dadva mnoha Zenam pfili§ malo pfimé stimulace. Volny pfistup vpfedu ji umoZni oboji
najednou.

Tempo: UdrZujte souloZeni klidné a rovnomérné, aby ruka vpredu mohla drZet svij vlastni, staly rytmus.
Ruce: Jeho nebo jeji ruka — nebo vibrator na nizky vykon — pracuje vpredu rovnomérné. Neménite techniku
prilis ¢asto.

Kontrola: On se zepta: "Tady je to spravné?" Ona presune ruku, pokud by néco mohlo byt lepsi.

Uprava: Kdy? si rytmy nesednou, nechte souloZeni na chvili témé&F v klidu, zatimco ruka pokracuje.

L5 Tvari v tvar na boku - =7 min
Poloha na boku celem k sobé — klidna, blizka a lehce nastavitelna.

Priprava: SouloZte na boku ¢elem k sobé. Ona prehodi svrchni nohu pres jeho bok, nejlépe s polStarem pod
kolenem. Zacnéte mélce.

Uhel: Noha pfes bok otevira Gihel bez ndmahy a tvarfi v tvaf se miZete celou dobu libat a tise mluvit.
Tempo: Malé, klidné pohyby. Tahle poloha je stvofend k tomu, aby vydrzela, ne pro rychlost.

Ruce: Oba méte jednu ruku volnou: objimejte se, hladte zdda — nebo nechte ruku sklouznout dold k ni.
Kontrola: Zaseptej: "Takhle dobre?" Ona odpovi slovy nebo tim, Ze té pritahne blizZ.

Uprava: KdyZ mu usind ruka, podlo? ji pod jeji pol$taF. Pokud chce vic, klidné se prevalte, dokud neni ona
nahofre.



L6 U kraje postele pro ni-=7 min

Ona u kraje postele — on stoji a ma Uplné volny pristup vpredu.

Priprava: Ona leZi na zddech s boky u kraje postele a polStafem pod sebou. On stoji na podlaze u kraje.
Soulozte tak, Ze ona ridi hloubku nohama.

Uhel: Ve stoje m& on volné ruce a ona Gplné odpociva — a cely jeji predni dil je volny pro ruku nebo vibrétor.
Tempo: Klidné a rovnomérné. Ve stoje ma vic sily, neZ si uvédomuje — hranici urcuje ona.

Ruce: Jeho ruce: boky, bficho, prsa — nebo vibrator na nizky vykon tam, kam chce ona.

Kontrola: On se zeptd: "Dobra vyska?" Ona odpovi kratce a upravite to polstari.

Uprava: Kdy? je to pfili§ intenzivni, klekne si a pouZije misto toho Usta a ruce.

L7 Nohy u sebe - =7 min

Varianta misionarské polohy se spojenyma nohama — vic kontaktu pri mensim pohybu.

Priprava: SouloZte v misionarské poloze se spojenyma nohama, nejlépe s polstafem pod boky. On leZi nad ni's
koleny vné jejich.

Uhel: Spojené nohy davaji rovnomé&rnéjsi kontakt a vic tlaku na spravnych mistech — aniZ by se nékdo musel
vic snazit.

Tempo: Pomalé, kolébavé pohyby. Praci odvadi tlak a blizkost, ne rychlost.

Ruce: On se opira o predlokti a mGZe ji celou dobu libat. Ona miZe napinat a uvolriovat stehna svym vlastnim
rytmem.

Kontrola: On se zepta: "Vic tlaku, nebo stejné?"

Uprava: Kdy? je to pfili§ t&sné, dej polstaF vys pod boky, nebo at mirné rozevie nohy.

L8 Ona na brisSe s polstarem - = 7 min

Ona leZi tuplné naplocho na brise na nizkém polstari — nejodpocinkovéjsi varianta ze vsech.

Priprava: Ona leZi naplocho na brise s nizkym polstafem pod boky a rukama pod hlavou. On si klidné lehne na
ni s vahou na vlastnich pazich a souloZite mélce a klidné.

Uhel: Uplné& naplocho nemusi nic drzet — celé télo odpociva, zatimco Ghel pofad sedi.

Tempo: Klidné pokolébavani, zddné trhani. Nech pracovat vahu a blizkost.

Ruce: On liba jeji Siji a ramena. Jedna ruka miZe sklouznout pod polstar, k oblasti klitorisu.

Kontrola: On se tiSe zeptd u ucha: "Takhle dobre?"

Uprava: Kdy? je to pfilis hluboké, pol3taF Gplné odeber — naplocho je to klidn&jsi. Pokud chce vic, nahoru na
kolena s vétSim polStarem.

L9 Vsedé s oporou - = 7 min

On sedi opreny o Celo postele, ona na jeho kliné zady k nému — jeho ruce ma volné vpredu.

Priprava: On sedi polovleZe opreny o Celo postele s polstafi za zady. Ona se posadi na jeho klin zady k jeho
hrudi a Fidi souloZeni chodidly opfenymi o matraci.

Uhel: Ona se o n&j opira a rozhoduje sama — a obé jeho ruce volné& dosdhnou kolem ni dopfedu.

Tempo: Malé, kolébavé pohyby. KdyzZ se vic pritiskne, je to méné, kdyZ se trochu nadzvedne, je to vic.

Ruce: Jeho ruce vpredu: prsa, bficho a oblast klitorisu — nebo drzi vibrator, zatimco ona ridi tlak.

Kontrola: On ji zaSepta do ucha: "Takhle?"

Uprava: KdyZ mu znecitlivéji nohy, pFesufite se ke kraji postele. Ona se kdykoli miZe oto€it pro blizkost tvaFi v
tvar.



L10 Klidné pokolébavani - = 7 min

Varianta misionarské polohy, kde on leZi vys a koléba se misto prirazd.

Priprava: SouloZte v misionarské poloze, ale on sklouzne o par centimetri vys neZ obvykle, takZe jeho boky
spocivaji na jejich.

Uhel: Vysoka poloha znamena, Ze se jeho télo opird rovhomérné o oblast klitorisu po celou dobu pohybu —
kontakt je staly, ne jen obcasny.

Tempo: Kolébejte se spolecné misto pfirazli — malé pohyby ve spole¢ném rytmu, pomalejsi, nezZ se zda
pfirozené.

Ruce: On se opira o predlokti; ona mu poloZi ruce na bedra a ukaZe rytmus.

Kontrola: On se zepta: "Spravny tlak?" Ona ho rukama upravi.

Uprava: Kdy? ztratite kontakt, na par vtefin se (iplné& zastavte v plném kontaktu a za¢néte znovu odtamtud.

L11 Jeji kombinace - =7 min

Ona sestavi vecer: polohu, doplnék i zaver.

Priprava: Ona zvoli polohu — z karet nebo volné. On pfipravi, na co ukaZe: polstare, lubrikant, pomf(cky.
Uhel: Rozhoduje ten, kdo nejlip vi, co funguje. Jeho Gkolem je Fidit se jejim planem, ne ho vylep3ovat.
Tempo: Celou dobu jeji. Ona rfekne, kdy se ma néco zménit.

Ruce: Tam, kam je poloZi ona. MiZe jeho ruce kdykoli pfesunout, aniz by to vysvétlovala.

Kontrola: On se zeptd, jen kdyz je néco nejasné: "Takhle?"

Uprava: Kdy? si to uprostied rozmysli, je to sou¢asti planu. Nova poloha, novy doplné&k — on se pfizpiisobi.

S8 Zezadu s polstarem - = 7 min

Bezpecna a klidnd varianta zezadu, pri které ona tplné odpociva.

Priprava: LeZi na brise s velkym polstarem pod boky a rukama pod hlavou. On kleka za ni a mate pohlavni
styk, ktery zacind mélce.

Uhel: Pol3taF nadzvedava jeji boky, aniz by musela polohu sama drZet. Uhel miZe pdsobit hluboce — zaénéte
mélce a klidné.

Tempo: Klidné dovnitf, vnimejte to, a nechte ji fict, kdy a jestli ma byt vic. Hloubka by nikdy neméla prekvapit.
Ruce: On hladi jeji zada a boky. Jeden z vas miZe vpredu drzet ruku nebo vibrator smérem k oblasti klitorisu.
Lubrikacni gel dle potteby.

Kontrola: Pouzivejte béhem toho jednoducha slova: ,pokracuj, ,pomaleji, ,,mélceji“ nebo ,,stop*.

Uprava: Pokud se Ghel zd4 pfili§ hluboky, sniZte boky niZ k pol3tafi, nebo klidn& pfejdéte do polohy lZi¢ka.

S9 Obracené, ona nahore - =7 min

Ona nahore, otocena od néj — ona ridi vse, on se diva a podpira.

Priprava: On leZi na zadech. Ona si na néj sedne otocend k jeho noham, s koleny po obou stranach, a méte
pohlavni styk v jejim tempu.

Uhel: Uhel je pro oba novy a hloubku i smér fidi ona Gipln& sama. On mé& nésledovat, ne uréovat.

Tempo: Ona udava tempo malymi, klidnymi pohyby. On drZi boky v klidu.

s~z

Ruce: Jeho ruce spocivaji na jejich bocich nebo dolni ¢asti zad. Ona mUZe vpredu poufZit vlastni ruku nebo
vibrator.

Kontrola: On se zepta jednou: ,Je ti dobre?“ Ona odpovi slovy nebo pohybem.

Uprava: Pokud je Ghel ostry, mirné se nakloni dopfedu s rukama na jeho nohou — nebo se klidné& otodi.



S10 Zidle - =6 min

Vsedé na pevné Zidli — blizko, jednoduse a jinak.

Priprava: Jeden sedi na pevné Zidli bez kolecek. Druhy si sedne obkro¢mo na klin, tvari v tvar. Mate-li tady
pohlavni styk, fidi ho ten, kdo sedi nahore.

Uhel: Zidle umoZiiuje plny kontakt horni ¢asti t&la a o&ni kontakt, a chodidla na zemi d&vaji tomu nahote
kontrolu bez néamahy.

Tempo: Kolébavé a klidné. Zidle zve k blizkosti, ne k akrobacii.
Ruce: Drzte se navzajem. Jedna ruka muize sklouznout doli mezi vas.
Kontrola: Zaseptejte: ,,Je to takhle dobré?“

Uprava: Pokud unavi stehna, pfesufite se ve stejné poloze na okraj postele. Pol$taF na sedaku udéla Zidli
mékdi.

S11 Pred zrcadlem - = 6 min

Znamd poloha — pred zrcadlem, takZe se navzajem vidite z nového uhlu.

Priprava: Najdéte zrcadlo, pred které si miZete sednout nebo lehnout. Zvolte klidnou polohu, kterou mate
radi, nejlépe vsedé tésné u sebe nebo v poloze na boku.

Uhel: Zrcadlo véam umoZni vidét to, co jinak jen citite. Divejte se v zrcadle na partnera, ne na sebe.

Tempo: Klidné. Nechte pohledy v zrcadle udélat polovinu prace.

Ruce: Hladte a drzte tak, aby to partner vidél v zrcadle — vidét dotek prichazet zvySuje ocekavani.

Kontrola: Zachytte partnerdv pohled v zrcadle a zeptejte se jim. Slova: ,pokracuj“ nebo ,,pomaleji“.

Uprava: Pokud je nezvyklé vidét sdm sebe, ztlumte svétlo nebo se presurite tak, aby v zab&ru byl jen partner.

S12 Zezadu na kolenou - =7 min

Klasika zezadu na kolenou — hlubsi a intenzivnéjsi, ona u volantu.

Priprava: Ona je na vSech Ctyrech s polstarem pod hrudnikem. On je za ni na kolenou. Méjte pohlavni styk,
ktery zacind mélce — ona se na néj nakloni zpét, kdyZz chce vic.

Uhel: Uhel je hlubsi neZ ve vé&tsiné poloh a plisobi intenzivnéji. Hloubka by nikdy neméla prekvapit — on drzi
polohu, ona urcuje, jak hluboko.

Tempo: Zacnéte pomaleji, neZ si myslite, Ze je tfeba. Zrychlete jen tehdy, kdyZ to fekne nebo naznadi.

Ruce: Jeho ruce drZi jeji boky. Jedna ruka — jeho nebo jeji — miZe sklouznout dopredu k oblasti klitorisu,
nebo tam drZet vibrator.

Kontrola: Pouzivejte jednoducha slova: ,,hloubéji, ,mélceji“, ,pomaleji“, ,stop®.
Uprava: Pokud je Ghel pFili3 hluboky, sniZi horni ¢ast t&la bliz k pol3téfi. Pokud unavi kolena, klidné& prejdéte
do Zicky.

S13 Noha na rameni - =7 min

Misionar's jednou jeji nohou opfenou o jeho rameno — novy a hlubsi uhel.

Priprava: Ona leZi na zddech s polStafem pod boky. On kleka pred ni a ona si opre jednu nohu o jeho rameno.
Druhd spociva kolem jeho boku. Méjte pohlavni styk, ktery zacind mélce.

vevs

doll na noze zméni vse.

Tempo: Klidné a rovnomérné. Hluboky Ghel a rychlost zaroven je rychle pfilis.

Ruce: Jeho ruce podpiraji jeji stehno a bok. Jeji ruka nebo vibrator snadno dosahne k oblasti klitorisu.
Kontrola: On se zepta: ,Je hloubka dobra?“ Ona odpovi ,hloubéji, ,mélceji“ nebo ,,stejné*,

Uprava: Pokud se pfili§ napina zadni strana stehna, pFesufite nohu niZ k jeho podpaZi, nebo at spo¢iva kolem
boku. V poloviné vyménte nohu.



GL24 Hluboky uhel, ty Fidis - = 8 min

SouloZte v hlubokém uhlu, kde ty ridis hloubku, zatimco partner ma stop slovo. Udélejte to jen tehdy, kdyZ to
oba jasné chcete, a nejdriv se domluvte na stop slové.

Priprava: Partner leZi na zadech s pol$tafem pod boky a obéma nohama zvednutyma k hrudi nebo k tvym
ramentm. Ty klecis tésné u néj. SouloZte tak, Ze zaCnete mélce, kotniky partnera se opiraji o tebe.

Uhel: Se zvednutymi boky a nohama u sebe je Gihel v tomto bali¢ku nejhlubsi. Tady Fidi§ hloubku ty — ale jen v
ramci toho, na ¢em jste se domluvili, a jen dokud partner nefekne ,,pomaleji“ nebo ,stop“.

Tempo: Zacni pomaleji, nez si myslis, Ze je treba. Hluboky Uhel a rychlost zaroven je rychle pfilis. Zrychluj jen
tehdy, kdyZ partner fekne ,vic*.

Ruce: DrZ ruce kolem partnerovych lytek nebo kotnikd. Nech jednu ruku sklouznout tam, kam ji partner chce,
nebo tam pfidrZ hracku. Lubrikant podle potreby.

Kontrola: Pouzivejte jednoduché slova po celou dobu: ,vic“, ,min* ,pomaleji“ nebo ,stop“. Na ,,stop“ se
klidné hned stdhnes.

Uprava: Pokud to pfili§ tahne za stehny, spust nohy dol(i kolem svych bokd. Pokud je Ghel pfilis hluboky,
zvedni partnera méné nebo klidné prejdi na mél¢i polohu.




