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1 UVOoD

Téma bakalarské prace jsem si nevybrala nahodné. Od détstvi sportuji a zajimam se o
pohybové aktivity vSeho druhu. O pole dance jsem poprvé slysela pred tfemi lety od kamaradky

a od té doby se mu vénuji.

Pravidelnd pohybova aktivita se jevi, jako nejucinnéjs$i faktor prevence proti
civilizatnim onemocnénim. Uroven pohybové aktivity mladeze je mozné ovlivnit moznosti
vykonavat preferované sportovni aktivity. Ze souhrnnych vysledkii Dotazniku sportovnich

preferenci divky uvedly jako nejoblibenéjsi individudlni sporty, tymové sporty, a praveé
rytmické a pohybové aktivity (Valach, Fromel, Jakubec, BeneSova, & Salcman, 2017).

Mezi rytmické a pohybové aktiviy miizeme fadit i sport zvany pole dance. Pfi cviceni

pole dance se rozviji vSestrannost, ktera je pti pohybu velmi dulezita.

Pole dance, v doslovném piekladu tanec u tyce, je novym modernim sportem, ktery se
stdva ¢im dal vice popularnim. Nékteti lidé si pod timto pojmem predstavi striptyzové bary a
hned tento sport odsoudi, ale takovych lidi je uz v dnesni dobé malo. Pole dance se za¢ina ¢im
dal vice rozSifovat a dostdvat do povédomi, a vétSina lidi vnimé pole dance jako sport.

KaZdoroc¢né je pofadano nekolik soutéZi jak v Ceské republice, tak 1 v zahrani¢i.

vewr

Zpeviiyje celé télo a umoZiluje naucit se neuvétitelné flexibilni a silové prvky. Existuje n€kolik
druhti pole dance a stupniii obtiznosti. Hodina je vedena systematicky a postupuje se takovym
tempem, aby se kazdy stihl naucit zdkladni prvky a ovladal je s jistotou a lehkosti. Nejlepsi
motivaci je viditelny pokrok po kazdé lekci. Pole dance je vhodny pro kazdého. Nemusite mit
zkuSenosti se sportem ani s tancem, i kdyZ je to jistou vyhodou, potiebnou silu a flexibilitu pro
zvladani prvki postupné ziskate na hodinach. Pfi aktivnim trénovani tohoto sportu si zlepsite

silovou schopnost pievazné pazi a stiedu téla, flexibilitu a ohebnost zad.

Jelikoz je tisténych zdrojii o pole dance velice malo, potfebné informace k teoretické

¢asti jsem ziskala ptfedevSim z ovéfenych internetovych zdrojl a z vlastnich zkuSenosti.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakteristika pole dance

Pole dance je novy trend v tanci a sportu na vertikalni tyc¢i, ktery si ziskava ¢im dal vice
ptiznivcl. Jednd se o esteticko-koordinacni sport, ktery spojuje prvky nékolika tanci s prvky
moderni gymnastiky a akrobacie. Tane¢ni projev také vyzaduje fyzickou silu a flexibilitu. Pole
dance, formou fitness zaruCuje komplexni zpevnéni a vytvarovani celého téla, zejména
zpevnéni bfisnich svall a horni poloviny téla. Pole dance se vénuji zejména Zeny, ale i spoustu

muzu nasSlo v tomto sportu zalibeni. Muzi se zaméiuji predevsim na kategorii pole fitness

(poledance, 2018).

2.2 Historie pole dance

Pole dance je mlady sport, ale jeho kotfeny sahaji az do 12. stoleti. Vychazi z velmi
starych gymnastickych sportl, konkrétné z prvka ¢inského cirkusu a indického fitness uméni
zvaného mallakhambha. Pfedchiidcem Splhu na ty¢i a provazu je Splh na stozar

(vertigopolefitness, 2018).

Prvni zminky o pole dance pochazeji ze 12. stoleti, kde je zmiflovano cviceni na ktilech
v klasickych textech Manas Olhas z roku 1135. Jednd se o prastary druh sportu, uméni
Mallakhamb. Mallakhamb mé koteny v Indii a vychazi z jogy. Je to stary tradi¢ni sport, kde
sportovec predvadi cviky na dfevéném kilu, lan€ nebo na ty€i zavéSené na haccich a fetézech.
Pochazi ze spojeni dvou indickych slov malla-silny muz nebo gymnasta a khamb-ty¢ nebo kiil.
V mallakhambu se rozlisuji tii zakladni discipliny: pevny, lanovy a zavésny. Pevny malakhamb
se provadi na vertikalni dievéné ty¢i. Gymnasta 1 ty€ se potiraji ricinovym olejem, ktery snizuje
disciplinu. Cvic¢ici se pohybuje na ty¢i zavéSené na haccich a fetézech. Zde sportovci
vykonavaji velmi obtiZzné rotacni a kyvavé pohyby. Mallakhamb na lanech spociva ve cviceni
na 2,5 cm silném lané, kde sportovec predvadi nejriznéjsi cviky a vydrzové joginské pozice,
aniZ by byl na lano jakkoliv navazan. Tomuto druhu malakhambu se jako jedinému vénuji i

zeny. Zde je citit vyrazny vliv jogy (Sebelova, 2011).



Obrazek 1 Indické uméni mallakhamb (studio-freyja.dp.ua, 2015)

r ~

Obrazek 2 Lanovy mallakhamb (blogs.reuters.com, 2018)

Dalsi zminky o pole dance ze 12. stoleti vychazi z pohanskych rituali Maypole.
Maypole je médjova ozdobna ty¢, kdy se kolem ni tancilo. AvSak tanec zde symbolizuje tirodnost

a plodnost. Milenci byli povzbuzovani k sexu na vefejnosti (vertigopolefitness, 2018).

Pole dance ma ptivod také v tradi¢nim &inském cirkuse, ktery vznilk v roce 1920. Cinsky
cirkus je kombinaci $plhil, narocnych statickych pdéz a akrobatickych prvki na dlouhych
ocelovych tycich, které mohou dosahovat az 9 metrti. Pro pfedstaveni se Casto pouziva tyci
nekolik, kdy artisté preskakuji z jedné tyCe na druhou. Z tohoto vystoupeni se rozvinul sport
zvany Chinese pole, kde maji tanecnici dvé tyCe a razné€ Splhaji, preskakuji a drzi pdzy. Prave

z tohoto sportu vychazi dnesni podoba pole dancu (vertigopolefitness, 2018).
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Obrazek 3 Cinsky cirkus — Cirque du Soleil (cirguedusoleil, 2019)

V USA se pocatky pole dance objevuji v dobé velké hospodaiské krize 20. let 20. stoleti.
V této dobé fungovali putovni veletrhy, které se budovali jako putovni osada stant. Divky
oznacované jako ,,Hoochie Coochie* tane¢nice provokativné tancili kolem kalti uprostied stanu
a jejich popularita divoce rostla. V 80 letech 20. stoleti prevazné v Kanadé se tyce z cirkust

ptesunuly do striptyzovych bart (vertigopolefitness, 2018).

Historie pole dance se v Ceské republice datuje pouze par let na zpét. Do Ceské
republiky pfisSel v roce 2009, ale prvni studio, které nabizelo hodiny vyuky tance, se otevielo
az v roce 2010 v Praze. V Praze se nachdzi nejvétsi pocet pole dance studii, avSak pozdé&ji se
studia zacala otevirat i v jinych vétSich méstech jako je Brno, Ostrava, nebo Olomouc. Tento
sport se stal zalibou pfevazné mladSich Zen, avSak pozdéji se o pole dance zacali zajimat a také
provozovat i muzi. Nazor lidi, Ze ty¢ patii pouze do baru a ke striptyzu se postupné méni a lidé
pole dance zacinaji vnimat jako sport. Pole dance se stava ¢im dal vice oblibené a v soucasné

dobé se presouva i do mensich mést (one2onestudio, 2019).

2.3 Taneéni studia pole dance v CR
Pole dance studii najdeme v Ceské republice hned nékolik. Nejvétsi podet téchto studii
se nachdzi v Praze a Ostraveé.V Praze mizeme napocitat 16 studii a v Ostravé 14. V Brné se

pole dance studii nachazi 8, z nichz nejznaméjsi je Decadence Brno. V Olomouci miizeme najit

2 studia, pole dance studio Apokalips a Tancelaf. VéEtSina pole dance studii také nabizi kromé
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lekci pole dance, lekce akrobacie na zavésném kruhu (aerial hoop) a zavésnych S$alach (aerial
silks). Témét kazdé studio mé vytvoreno vlastni rozvrh lekci, ktery je rozdélen do 4 semestri
(jarni, letni, zimni, podzimni) a podle Grovni obtiznosti a kategorie. Dale ma vlastni rezervacni
systém, do kterého se kurzistky ¢i kurzisté pfihlasuji. Kapacita je omezena, zavisi na velikosti
salu a poctu ty¢i. Vyuka probiha formou kurzii, nebo pies jednorazové vstupy na jakoukoliv
zvolenou lekci podle urovné obtiznosti, vzdy pod dohledem lektorky. Nekterd studia nabizi
moznost volné hodiny, které nejsou vedené lektory. Dal$i variantou, jak si prohloubit a ziskat

nové¢ zkusenosti je workshop (decadencebrno, 2019).

Jelikoz se pole dance ¢im dal vice rozsifuje, vyviji a Groveil na soutézich stoupa,

V poslednich letech zavadi pole dance studia i kurzy pro déti.

2.4 Vybaveni poti‘ebné k pole dance

K provozovani pole dance, stejné tak jako pfi provozovani vétSiny sportil, potiebujeme
specifické vybaveni. Zakladnim vybavenim, bez kterého neni mozné pole dance praktikovat je
tanecni ty¢. Dale je zapotiebi vhodné obleceni a gripy, které poméhaji proti nadmérnému poceni

rukou a klouzéni ty€e pti uchopu.

2.4.1 Tanecni ty¢

Tanec¢ni ty¢ musime ukotvit do volného prostoru, aby byl z kazdé¢ strany dostatecny
prostor na provadéni cvikll. Nejcastéjsi ukotveni tyce je mezi stropem a podlahou tak, ze je ty¢
piivrtana napevno. Toto ukotveni je nejvice vyuZzivané v pole dance studiich. DalSim typem
ukotveni je ukotveni ty¢e mezi stropem a podlahou, avSak pouze rozepifenim mezi stény. Tento
typ ukotveni je vhodny pro tanecniky, ktefi doma nemaji tolik volného prostoru pro stalé
umisténi. Existuji také tanecni tyCe pienosné neboli tyc¢e s podiem. Tyto ty¢e neni potieba
pfipevnit na strop, maji pouze spodni ukotveni. Jsou vhodné zejména pro rtizna vystupovani
mimo tanecni sal. Novym typem tanecnich ty¢i jsou tyce tzv. sky pole neboli 1étajici tyCe. Sky
pole jsou zavésné tyce, které se ukotvuji pouze na strop, dolni ¢ast tyce zlistdva volna a jsou
vhodné predevSim pro pokrocilé cvicence. Tanecni tyCe se nejcastéji vyrabi z nerezové oceli,
mosazi, a jsou velmi odolné proti opotfebeni. Dal§Simi materialy, ze kterych se tanecni tyce
vyrabi jsou chrom a titanium gold, avSak tyto materidly by méli vyuzivat pouze jedinci, u
kterych se nevyskytuje alergickd reakce na nikl. Na obrdzku ¢islo 6 je zobrazena rozlozena

tanecni tyC statickd 1 spinova Xpert Chrom (tanecnityce, 2019).
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V pole dance se rozliSuji ty¢e podle nastaveni jejich polohy na statické a spinové.
Statické tyce jsou upevnény napevno a jsou vhodné zejména k tréninku novych prvki a pole
dance lekce na nich zacinaji. Spinové ty€e umoziuji protaceni a vyuzivaji se predevsim na
tyCe konstruovany tak, ze umoziuji nastaveni statické i spinové polohy. Nejcastéji se ty¢ do
spinové polohy nastavuje za pomoci imbusového klice, ale existuje také ONECLICK systém,
ktery umoziluje pfepindni mezi statickyma spinovym rezimem bez natfadi ¢i imbusovych klict.
Je velmi jednoduchy a nezabira tolik ¢asu. Tane¢ni tyce je také potieba udrzovat, mé¢li bychom

ee e

zrcadla i n€kolikrat za lekci, aby tyce neklouzaly (gympole, 2019).

Tane¢ni tyce se lisi také primérem. Existuji 3 zékladni tlostky, 40 mm, 45 mm a 50
mm. V pocatcich pole dance se vyuZzivali ty€e s nejvét§im primérem. Provadéni cvika tolik
nebolelo a dochazelo méné ke spaleni kiize coz bylo velikou vyhodou. AvSak se objevily
problémy s tichopem tyce, coz znesnadniuje provadéni cvikll na ty¢i. V dnesni dob€ se nejvice
vyuzivaji ty€e s primérem 40 mm a 45 mm.Tyce s primérem 45 mm se pozivaji i na soutézich.
Nejuzsi ty¢ 40 mm je vyborna na uchop, ale pfi cviceni je vice bolestiva a v mistech kde je télo

v kontaktu s ty¢i dochazi k vétsim spalenindm a modfinam (Holland, 2010).

e—
—
S— —
—_—

Obrazek 4 Tanecni ty¢ Xpert Chrom (tanecnityce, 2019)
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2. 4.2 Obleceni na pole dance

Pti provadéni cvikl a prvkll na ty¢i je potieba mit na sobé co nejméné obleceni,
abychom se na ty¢i urzeli je nutné provadét cviky na holé kizi. Obleceni na pole dance se pro
zeny sklada ze sportovni podprsenky a sportovnich krat’askli a u muzi jsou preferovany kratké
kratasy.

Pro vyrobu obleceni damské i panské populace je znamo néckolik firem, které se
Dragonfly. Znacka Dragonfly znamena v piekladu vazka, ktera predstavuje lehkost a odolnost.
Neni to jedna z nejlevnéjsich firem, ale je oblibena hlavné z divodu kvality materialu a velkého
mnozstvi stylli a barev, které jsou na vybér. Oblecky Dragonfly jsou ptilnavé, elastické a nemaji
na sob¢ Zadné zbyte¢né Svy ani gumy v nohavickach, proto se nikde nezafezdvaji a dobte drzi
na téle. Firma Dradonfly vyrabi také rizné dresy, tilka, leginy a dopliky (dragonflybrand,
2019).

Obrazek 5 Obleceni na pole dance od znacky Dragonfly (dragonflybrand, 2019)

2. 4.3 Gripy

Gripy pro pole dance jsou specialni pfipravky proti nadmérnému poceni rukou a
nepiijemnému prokluzu. Lze je rozdélit do nékolika skupin. Prvnim typem jsou gripy na bazi
vosku s nazem iTac2, které dodavaji kizi optimalni vlhkost a lepsi pfilnavost k ty¢i. Tento typ
gripu se muze vyuzivat na celé t€lo a je rozdéleny do nékolika urovni podle miry ptilnavosti
ktize na ty¢. Druhym typem gripi, které se vyuzivaji v pole dance jsou tekuté magnesia, které

se aplikuji pouze na ruce a zabrafuji poceni dlani. Poslednim typem gripu je sprej znacky Dew
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Point, ktery zarovén pokozku hydrartuje a zabraiuje klouzani tyce. Stejné jako iTac2 je
rozdéleny do n¢kolika trovni podle pfilnavosti kiize na ty¢ a dle potieby se mize aplikovat na
celé télo. Gripy s vyssim stupném piilnavosti jsou vhodné na drzZeni prvki na ty¢i, ale nejsou
vhodné na tzv. ,,tocky®, u kterych je nutné, aby ty¢ pod rukou podklouzla. Nejméné vhodna
magnesia na tyC jsou praskové, které se vyuzivaji na piiklad v gymnastice, dostavaji se do spar

ty¢i a jejich prilnavost neni tak vysoka (tanecnityce, 2019).

2.5 Kategorie pole dance

Pole dance zatim nema jasné vytvorena pravidla a presné rozdélené kategorie jako u
jinych sport, ale v kazdém tane¢nim studiu se objevuje nékolik zakladnich variant, které se od
sebe lisi stylem provedeni. Néktera pole dance studia nabizi kurzy, které jsou zaméfené na
zlepseni flexibility zad a nohou, coz je pro pole dance dilezité. V jinych studiich se mizeme
setkat s kurzy pro déti, tyto kurzy jsou od leto$niho roku novinkou. Néktera tane¢ni studia také
nabizi doplitkové lekce, které rozviji silovou vytrvalost a kondici. V této kapitole se zamé&fim

na kategorie, které jsou nejvice rozsirené.

2.5.1 Pole dance

Klasicka hodina pole dance pod vedenim instruktorky je nejrozsifenéjSim druhem
Vv tanecnich studiich. Jednotlivé pole dance lekce jsou rozdélené do nékolika Grovni podle
odtiznosti. Hodina je rozdélena do n&kolika ¢asti zahrnujici také zahtati a protaZeni. U¢i se zde
nové prvky na statické ty¢i, cviky bez vyuziti tyce, zakladni kroky, nékolik typt $plhti a rizné
druhy stojek. Ve vyssich urovnich se uci tyto cviky spojovat do riznych kombinaci. Cilem
téchto lekci je nauCeni spravné techniky jednotlivych prvki. Metodikou této kategorie se

zabyvam v praktické ¢asti své prace (apokalips, 2019).

2.5. 2 Pole fitness

Pole fitness lekce jsou zamétfené na posilovani s tyCi 1 bez ni, za ufelem osvojeni
zakladnich technik silovych prvkil a ichopii pouZivanych na tyci. Tyto lekce jsou vhodné pro
zacateCniky 1 pokrocilé. Zacate¢nici se zde mohou naucit zakladni silové prvky, jako jsou invert

V, twisted grip, shouldermount, vlajky, paky a lekce pro pokrocilé jsou zamétené predev§im na
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trénink pokrocilejSich prvki, silovych péz, trénink stojek s vyuzitim tyce, aktobacie s ty¢i a

gymnastiku. Lekce pole fitness je vhodna také pro muze (apokalips, 2019).

2. 5. 3 Exotic pole dance

V jako jediné disciplin€, zde tanecnice nosi boty na vysokém podpadku. Jedna se
V podstaté o formu sviidného tance, ackoliv triky jsou pro tento styl taky zcela zasadni. Exotic
se soustfedi na zenskost a smyslnou stranku tance. I kdyz prvky na ty¢i jsou velmi dilezité,
tento styl je zaméten vice na choreografii a celkovy esteticky dojem a postupné se stava velmi
oblibenym. Pro exotic pole dance je dllezité plynulé propojovani tanecnich pohybd, piechody,
vyrazy a umét se vcitit do hudby. Exotic choreografie jsou kombinaci tane¢ni techniky na zemi

zvané floorwork a riznych otocek na tyc¢i (pole-studio, 2019)

2. 5. 4 Pole sport
Pole sport je vrcholovy pole dance. Stylem se nejvice podoba pole fitness. Tane¢nici

wewvr

2019).

2.5.5Pole art

Pole art je pole dance s um¢leckym zaméfenim. Jedna se o soutézni kategorii. Pole art
choreografie jsou vétSinou neobvyklé a originalni s vyuzitim pomticek. Tane¢nice vystupuji
Vv kostymech. Kostym, hudba a choreografie se musi navzajem dopliiovat. Pole art se vénuji

zejména pokrocilé tane¢nice a mezi klasické lekce pole dance se pole art nezatazuje (cespas,

2019).

2.6 Urovné pole dance

Lekce pole dance se rozdéluji do n€kolika urovni podle obtiznosti. Kazda trovén je
ukonéena zkouskou povinnych prvki. Témét v kazdém tane¢nim studiu v CR, miizeme vidét
takovéto déleni, rozdil vSak miZeme najit v poctu téchto urovni a v zavérecnych povinnych

prvcich, které se mohou lisit.
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V tane¢ni studiu Pole Skola jsou lekce rozdéleny do tfech zdkladnich trovni —
zacatecnici, stfedn¢ pokroCili a pokrocili, které se pak déli jeste¢ do dalSich podirovni

(poleskola, 2019).

Naopak v Olomouckém studiu Apokalips jsou lekce rozdéleny na ¢tyti zakladni urovné
I S moznymi pfechodnymi lekcemi. Zakladni urovné: Candy class L1 jsou lekce uréené pro
uplné zacatecniky, bronze class L2 pro mirn¢ pokrocilé, silver class L3 po stfedné pokrocilé a
gold class L4 pro pokrocilé. Pfechodovy level L1/L2 je zaméfeny piedevsim na budovani sily
a zvladnuti zakladnich prvka hlavou dolt, tzv invertd. L3/L4 je urCeny k trénovani tézSich

prvki z L3 a plynulému piechazeni k lehé¢im prvkiam urovné L4 (apokalips, 2019).

Podobné jako ve studiu Apokalips jsou lekce rozdéleny i v briiénském studiu Citadela
Mefisto. Mizeme se vSak zde setkat i s irovnémi L4/L5 a LS5, které jsou uréené pro

nejzkusenéjsi kurzistky (citadelamefisto, 2019).

2.7 Soutéze v pole dance
Pole dance je v dnesni dobé povazovan za regulérni sport, tudiz se v ném potadaji

soutéze. Soutézi v pole dance se Ize zlcastnit po celém svété. V této kapitole budu popisovat

vvvvvv

2.7.1 SoutéZe ve svété

Prvni amatérské soutéze v pole dance vznikaly na pfelomu tisicileti, kde se postupné
formovala pravidla a obtiznost prvki v konkrétnich soutézi u riznych druhti pole dance. Prvni
oficialni soutéz Miss Pole Dance World se konala v roce 2005 v Amsterdamu. Pivodné prvni
Elena Gibsonova z Velké Britanie byla diskvalifikovéna a vitézkou se stala Reiko Suemune
z Japonska. Soutéz Miss Pole dance Worl se konala jesté v letech 2009 a 2010 (Erteltova,
2017).

Mezinarodni soutéz neboli Sampionat World Pole Sports Championship, ktery se kona
kazdoro¢né¢ v Londyné pod zastitou International Pole Sports Federation, je povazovan za
velice prestizni a vysoce postavenou soutéz. Vysoce postaveni experti z tymu IPSF vytvofili
pravidla, které mohou poslouzit jako pfedloha pro narodni soutéze. Tato velmi obsahla pravidla
pfesné vymezuji vSechny slozky, které choreografie kazdého soutéZiciho musi obsahovat.

Hodnoti se vybér a obtiznost zvolenych povinnych prvkd, technické provedeni, hudba, kostym
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a umélecky projev. SoutéZi se v kategoriich jednotlivcti Zen, muzt i déti rizného véku, nebo
v kategorii dvojic zen. Letosni World Pole Sports Championship se konal v fijnu v Kanad¢
(polesports, 2019).

Dalsi mezinarodni soutézi je Pole World Cup, ktera je uréena pouze pro soutézici
Z Brazilie. Po celém svéte se také konaji pouze muzské soutéze, jako je na ptiklad Mr. Pole

Fitness UK, nebo Mr. Pole Dance Austria (worldpole.fitness, 2019).

V soucasné dobé se usiluje o to, aby bylo pole dance soucasti Olympijskych her.
International Pole Sport Federation propaguje kampai, kterd ma zaradit pole dance mezi
Olympijské sporty. To se vSak moc nedafi, na podzim roku 2016 byla podana Zadost
Mezinarodnimu Olympijskému vyboru, ktera byla obratem zamitnuta z divodu, Ze je pole
dance mlady sport a nema zavedeny standardizovany bodovaci systém. OvSem o zafazeni pole

dance na Olympijské hry se mluvilo jiz v roce 2012 (polesports, 2019).

2. 7.2 Soutéze v Ceské republice

Nejvyssi soutézi, které se lze v Ceské republice zii¢astnit je Mistrovstvi Ceské republiky
V pole sport. Posledni jiz 7. ro€nik této soutéze se konal v roce 2018, pod zastitou mezinarodni
federace Pole sports & Art World Federation (Posa World Federation). Mistrovstvi CR
organizuje Czech pole & aerial sports federation (CPASF). Soutéz probiha dvokolové v ramci
semifindlového a findlového kola. Soutézi se v kategoriich Zeny amatéfi, Zeny profesionalové,
déti 6-9 let, juniofi A 10-14 let, juniofi B 15-17 let, dvojice, muzi, mastrers 40+ smiSené
kategorie, masters 50+, Zeny elite a parapole (urCené pro handicapované sportovce). Ve
findlovém kole soutézi vSichni soutéZici z elitni kategorie a 15 nejlepSich z kazdé kategorie ze
semifinale. Vitézové elitni kategorie se kvalifikuji na Mistrovstvi Evropy a svéta (polesport,
2018).

Nejnovéjsi  soutézi, poprvé potfadanou v kvétnu vroce 2019 je Czech Pole
Championship. Tuto soutéZ nevytvoftila zddna poledancova organizace, ale tym nadSenct, kteti
maji s pole dance mnoho zkusenosti. Soutézi, trénuji a vedou studia. Tuto soutéz vytvorili na
zéklade¢ jejich zkuSenosti s cilem posunout ¢esky pole dance o kousek dal. Hlavni organizatorka
pied poradanim této soutéze absolvovala porotcovské Skoleni POSA a stala se certifikovanym
porotcem IPSF. Soutézi se ve stejnych kategoriich, jako na Mistrovstvi CR s vyjimkou
kategorie parapole tu Czech Pole Championship neobsahuje. Hodnoceni je rozdélené do tii

casti. Prvni ¢asti je technika a hodnoceni povinnych prvki. Déle se hodnoti provedeni a
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vvvvvv

tanecnice a tanecnici z ¢eska (czechpolechampioship, 2019).

Dalsi jednou z novéj§ich soutézi u nas je Mistrovstvi Ceské republiky v Pole Art. V roce
2019 se poiada jiz 5. ro¢nik této soutéze. Organizatorem soutéze je Cesky svaz pole & art sports,
z.s. (CESPAS). Mistrovstvi CR v Pole Art je soutdZ s uméleckym zaméfenim, ktera se vétiinou
kond v divadle. Soutézici ve findle mohou vyuzit moznost soutézniho vystoupeni
s videoprojekei, ktera byva pro divaky pfijemnym zpestienim. SoutéZz je rozdélena na dvé kola.
Prvni semifindlové kolo hodnoti odbornd porota na zakladé zaslanych videonahravek a
postupujici soutézici se zucastni findle. Hodnoti se art & choreo, provedeni a technicka
naroc¢nost. Druhé finalové kolo postupujicich finalist probiha zivé v protorach divadla v Praze.
Kategorie soutéZicich jsou stejné jako na Mistrovstvi Ceské republiky. V této soutézi miizeme

vidét velkou kreativitu a originalitu zuc¢astnénych ve vybéru kostymu (pole-art.cespas, 2019).

Express Yourself by Pole&Me z.s. je prvni soutéz v Ceské republice zaméfena na show.
V tnoru v roce 2019 se konal jiz ¢tvrty ro¢nik Pole&Me. Cilem této soutéZe je soutéZici co
nejméné limitovat pravidly a souCasné vytvofit show, aby zaujala publikum. Nehodnoti se
obtiznost provedenych prvkil ani technika, podstatné je, jestli si soutézici svym vystoupenim
ziska porotu a divaky, ktefi ur¢i vitéze. V této soutézi zvitézi 2 soutézici a kazdy z nich obdrzi
vyhru 10 000 K¢&. Jednoho vitéze vybiraji divaci a druhého odbornad porota. Pokud stejné

vystoupeni zaujme odbornou porotu i divaky, vitézem se stava poze jeden soutézici a vyhrava

20 000 K¢. V této soutézi je jesté navic udélovana specialni cena pro amatéry (pole-me, 2019).

Pole Battle League jsou soutéZe v pole dance, kde mezi sebou bojuji dvojice vybranych
tane¢nic a tanednik®l o nejlepsi pozici v mezinarodnich i narodnich Zebtidcich. V Ceské
republice tyto turnaje vznikly v roce 2012 a poté se rozsitily do nékolika evropskych zemi.
V soutézi jsou urcena pravidla pro kategorie amatéri a kategorie profesionald, které musi
soutézici dodrzovat. Kazda kategorie musi v prvnim kole battlu pfedvést vSechny povinné
prvky. Vybér dvojic a konkrétni skladba, na kterou budou dané dvojice vystupovat se losuje az
pfed zacatkem battlu. V prvnim kole battlu se soutézici behem dané skladby vysttidaji 2x. Podle
dané kategorie ma kazdy soutézici Cas na své vystoupeni v rozmezi 35-75 sekund. Do dalsich
kol postupuji soutezici s nejvys$im poctem bodil, mezinarodni a profesionélni porota hodnoti
naroc¢nost, originalitu a provedeni. V dalSich kolech musi soutéZici predvést co nejzajimavéjsi
vystoupeni pro divaky, ale jejich choreografie musi byt ¢isté sportovni, za erotické prvky hrozi
diskvalifikace. Kazdé kolo soutéze se odehrava v jiné zemi. Nejlepsi soutézici se mohou

ucastnit Pole Battlu Championship, kde mohou vyhrat hodnotné ceny. V ramci Pole Battlu
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League probihaji také exhibi¢ni battly neboli freestyle, jejichz cilem je co nejvice zaujmout
publikum bez uréenych povinnych prvki. Cilem téchto battli je motivovat sportovce k lepSim

vykonum (polebattleleague, 2019).

Na vSech soutézich se vyuzivaji dvé tycCe, jedna statickd a druhd spinova, které maji

primér 45 mm a béhem vystoupeni musi byt vyuzity ob¢ tyce rovnomérné.

2.8  Zaklady teorie tréninku v esteticko-koordina¢nich sportech
Sportovni trénink je nejucinngjsi formou praktického provadéni t€lovychovné ¢innosti,
jimz mizeme intenzivné pusobit na organismus i osobnost sportovce, a to ve vzajemné interakci

dvou ¢innostnich oblasti, ¢innosti trenéra a ¢innosti sportovce (Libra, 1971).

Planovani sportovni piipravy ma u esteticko-koordinacnich sportti, jako je na piiklad
gymnastika obdobnou fukci, jako u jinych sportovnich odvétvi. ,,Bez planovité a promyslené
kladenych cilti a z toho vyplyvajici systematicnosti a ucelnosti tréninkové prace trénink ve
skutecnosti neni tréninkem, nybrz spise zalibou, kde rtst vykonnosti je zcela nahodily a kde
nelze predpokladat zdolani vysokych vykonnostnich cila* (Kristofi¢, et al. 2009, 101). Jednim
Z druhti tréninkovych plant, které se vyuzivaji v esteticko-koordinaénich sportech je denni
tréninkovy plan, ktery predstavuje v podstaté pripravu trenéra. Oproti dlouhodobé&jsim planim
musi byt pfiprava na béznou tréninkovou jednotku alternativni. Trenér musi mit pfipraveny
nahradni tréninkovy program. Denni tréninkové plany musi respektovat individualni zvlas$nosti
a potieby jedince. Sportovni piiprava od zacatecnikii az po vrcholové sportovce je celistvym
procesem, ktery je zpravidla ¢lenén do tfi Casové vymezenych etap: etapa zdkladnaho vycviku
vcetné vybéru talentii, etapa specializovaného vycviku a etapa vrcholového tréninku. Pfi
individudlnim pfistupu k trénujicim sportoveim nelze pfesné vymezit hranici kde zacina
vrcholova sportovni pfiprava, proto se povazuje uvedené ¢lénéni pouze, jako pomocné, ale

praxe doklada, Ze se naznacené Clenéni ukazalo jako uzitecné (Kristofic, et al. 2009).

2. 8.1 Didaktické pristupy k pohybovému uceni

Pohybové ucenti je zvladnuti nejprve hrubé, a potom jemné koordinace. Je to proces, pfi
kterém muze dojit po n€kolika Usp&Snych pokusech ke zhorSeni, nebo stagnaci. V takovych
ptipadech je Gcelné vyuzit jiné didaktické prostfedky nez doposu. Didakticky proces je proces

interakce mezi trenérem a cvicenci. Nauéeni nové pohybové dovednosti 1ze vice zpusoby. Ne
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piilis vhodny zpiisob je uc¢eni metodou pokusu a omylu, ktera spoc¢iva v opakovani ¢innosti tak
dlouho, az se povede. Druhou metodou uceni je vhled do situace. Vybér vhodné didaktické
metody umoziuje dosédhnout cile diive, ve vétsi kvalité a bez zdravtnich rizik. Jednotlivé
metody by mély byt kombinovany tak, aby bylo dosazeno: popisu nové pohybové ¢innosti,
ukazka piima a ukazka nepfima (videozadznam). Pro kvalitni didakticky proces by mély byt
respektovany obecné platné didaktické zasady, jako jsou zasada primétenosti (zat¢z musi byt
umérna aktudlnimu zdravotnimu stavu, véku a technické pfipravenosti jedince). Zasada
nizornosti (verbalni instrukce, nazorna ukazka). Zasada systematicnosti a trvalosti (stanoveni
postupnych cili, logické uspotadani uciva, opakovani). Zasada cykliCnosti (zat€z musi mit
vlnovity charakter, aby dochéazelo k superkompenzaci). Zasada pozitivni motivace (navodit

pozitivni vztah ke sportu) (Kristofi¢, et al. 2009).

21



3 CiL

3.1 Hlavni cil
Vytvoteni zakladni metodické fady pole dance pro jednotlivé Girovné obtiznosti, ktera

muze slouzit jako doporuceny postup vyuky pole dance.

3. 1. 1 Dil¢i cile
Popsat a vysvétlit metodiku nacviku a spravnou techniku k provedeni zdkladnich prvka

pole dance.

3.2  Ukoly prace
- Analyza webovych stranek, databazi a dalSich dokumentii souvisejicich s tématem pole
dance nebo tréninkem pole dance

- Fotodokumentace prvki zakladni metodické rady.
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4 METODIKA

4.1 Postup prace

Pti své praci jsem postupovala tak, ze jsem nejprve analyzovala zdroje, a to zejména
zdroje internctové a zdroje z databazi. Vyhledavala jsem hesla tykajici se tématu mé prace.
Vysledku na zadana hesla pole dance, pole sport, trénink pole dance, pole fitness aj. bylo
mnoho. Za kvalitni zdroje povazuji zejména oficialni internetové stranky pole dance studii,
internetové zdroje tykajici se organizaci, které zastfeSuji a spojuji déni v pole dance, jako jsou
International Pole Sports Federation, Cesky svaz pole & art sports a World Pole Federation.
Také jsem vyhledavala zdroje tiStené, ale tiSténych zdroju tykajicich se pole dance je velice
malo. K tvorbé zdkladni metodické fady vyuzivam knihu od Jarmily Hanzlikové Akreditovany

Skolici program instruktor pole dance, a také vychazim z vlastnich zkuSenosti.

4.2  Vyuzité metody a jejich zpracovani

Bakalafskou praci jsem vytvotila na zaklad¢ analyzy zdroju. Jednalo se pfedev§im o
internetové zdroje, protoze pole dance sport je v Ceské republice relativné novy, tudiz je
kniznich zdroji nedostatek. Dale jsem Cerpala z knih, které jsem volila podle odbornosti a
vystiznosti informaci za vhodné. Informace z knih jsem aplikovala ptevazné k tvorbé zakladni
metodické fady. Nejvice jsem vyuZivala knihu od Jarmily Hanzlikové Akreditovany Skolici
program instruktor pole dance. Z internetovych zdrojt jsem volila odborné ¢lanky, oficialni
webové stranky pole dance studii a ¢eské 1 zahrani¢ni internetové zdroje tykajici se pole dance.
V Olomouckém studiu Apokalips jsem nafotila fotografie a prevazné na zakladé vlastnich

zkuSenosti, které jsem ziskala absolvovanim pole dance kurzii, jsem tuto ¢ast zpracovala.
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5 VYSLEDKY

Cilem praktické casti je sestavit zakladni metodickou tadu prvki pole dance. Popsat
prubéh klasické lekce pole dance a postup vyuky. K tvorbé této Casti vyuzivam piirucku
Akreditovany Skolici program instruktor pole dance, ale pfevazné vychdzim z vlastnich
zkuSenosti. Kazdy prvek je doplnén o fotografii. Fotografie uvedené v této ¢asti jsou nafoceny

v pole dance studiu Apokalips Olomouc na fotoaparat Nikon Coolpix L840.

5.1 Pribéh lekce

Klasicka lekce pole dance vyucovana v pole dance studiich trva zpravidla 60 minut. Pti
lekcich pole dance a pole fitness, a to zejména pro zacateCniky je nejvice zat€Zzovana horni
polovina téla, zejména paze. Pii rozcvicee je tedy nutné klast velky diiraz na rozcviceni horni
poloviny téla, avSak na spodni ¢ast téla se také nesmi zapomenout. Tato tréninkova jednotka je

rozd¢lena do Ctyt ¢asti — zahtati, dynamicky stre€ink, hlavni ¢ast a staticky strecink.

Zahtati pred cvicenim je velice dilezité. Dochazi k prohiati a k prokrveni svalil a také
ke zlepseni fyzické i psychické piipravenosti, a hlavné snizuje riziko zranéni. Uvodni zahiati
vzhledem k omezenému prostoru probiha na misté. Konkrétni cviky, které jsou v této ¢asti
provozovany piedcvicuje lektor a kurzité po ném opakuji. Mizeme sem zatfadit beh na misté,
¢ast tréninkové jednotky trva kolem péti minut a je doprovazena, stejn€ jako vSechny casti

dynamickou tane¢ni hudbou.

Dynamicky streCink se obecné vyuziva k protaZzeni a zahtéati svalii v pohybu ptred
samotnym tréninkem. ,,Dynamické rozcviceni se dle védeckych studii stale vice jevi jako
mnohem efektivnéjsi a ptirozenéjsi cesta k prevenci zranéni a lepSimu protazeni. V neposledni
fad¢ zlepsuje kvalitu nasledného vykonu* (Hanzlikova, 2017, 120). Do této Casti lekce jsou
zafazeny krouzivé pohyby panve, kycli, kolen, ramen, loktl atd. Dale rizné hmity, rotace,
uklony apod. Tyto cviky provadime S vétSim diirazem na protaZeni dolnich koncetin a bederni
¢asti. Uz u téchto cvikii mize trenér rozpoznat uroven flexibility jedinct ve skupiné a podle
toho upravit zavérecny staticky strecink. Nékdy je do této ¢asti fazeno také cviceni na zpevnéni
a posileni stiedu téla. NejcastéjSimi vyuzivanymi cviky jsou podpory a vzpory lezmo a na

predlokti. Tato ¢ast lekce trva kolem deseti minut.
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Hlavni ¢ést pole dance lekce je tvofena samotnym tréninkem prvkl a kombinaci na tyci.
Zpravidla tato ¢ast zacina tréninkem ,,spini c0z jsou otocky kolem tycCe a rozcvickou na tyci,
diky které ty¢ dostatecné zahiejeme a v pribehu lekce méné klouze a 1épe se na ni uci a drzi
nové prvky. V celém pribéhu lekce maji kurzistky k dispozici ruénik s ptipravkem na ¢isténi
ty¢e. Cisténi tyde se provadi v pribéhu celé lekce, aby ty¢ neklouzala. Velkou roli zde hraje

zajistuje dopomoc a zachranu. Podrobnéjsimu popisu cvikd se vénuji dale ve své praci.

Na zavér kazdé lekce pole dance piichazi staticky strecink. Na rozdil od dynamického
strecinku se cviky provadi spisSe v nizkych polohéch, tedy v sedu ¢i lehu a pomalu s vydechem.
Svaly pfi protahovani udrzujeme v pozicich po ur¢itou dobu, napt. deset sekund. Nejcastéji
protahované jsou svaly dolnich koncetin a bederni €asti a to hamstringy, Ctythlavy sval
stehenni, sval bedrokyclostehenni a ¢tyfhranny sval bederni. K protaZeni prsnich svalil a svalt
zad se n¢kdy vyuziva ty¢. Prsni svaly protdhneme tak, ze dlan se zapfe o ty¢ a hrudnik se
protlaci v pted. Zada s pomoci tyc¢e protdhneme tak, ze napjaté paze sviraji ty¢ nad hlavou a
s vydechem je potieba se maximalné prohnout v zddech a soucasné dlanémi sjet po tyci doli.

Nasledné¢ zada uvolnime opacnym pohybem a néslednym vyhrbenim ¢elem k ty¢i.

Obrazek 6 ProtaZeni zad a pletence ramenniho s pomoci tyce
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Obrazek 7 Protazeni zad s pomoci tyce

Staticky strecink stimuluje rozvoj flexibility, ktera je v pokrocilych trovnich pole dance

zcela zasadni pro provedeni vétSiny prvki.

5.2  Zakladni metodicka Fada pole dance

V této Casti je popsana zakladni metodicka fada klasického druhu pole dance. Zakladni
prvky jsou rozdéleny do 4 urovni pro zacatecniky, mirné pokrocilé stfedné pokrocilé a
pokrocilé. Zalezi na Grovni flexibility a silové schopnosti G¢astnikt, ale za predpokladu, ze
trénink prob&hne alespon jednou tydné, lze zakladni prvky v kazdé trovni zvladnout ptiblizné
za tfi mésice. Prvky, které jsou zde uvedeny, jsou pouze doporucené a jsou vybirany na zakladé
vlastnich zkuSenosti. Tyto zakladni prvky zlepsuji flexibilitu zad a dolnich koncetin, a také
silovou schopnost horni poloviny a stfedu téla a pfipravuji cvicence k nacviku naro¢néjsich
ptibuznych cviki, které se ddle mohou spojovat v kombinace nebo sestavy. Zakladni prvky se
dale mohou d¢lit do skupin: ,,spiny*, coz jsou jiz zminéné otocky kolem tyce, Splhy, sedy,

statické prvky a kombinace. Nazvy prvkt uvadim v ¢eském, nebo anglickém jazyce.
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5.2.1 Uroveii 1

Tato Urovei je urcena pro Uplné zacatecniky. Jsou zde popisovany cviky vyucované na
prvnich lekcich pole dance. Vyucuji se zde vSechny druhy $plhti a sedl na ty¢i, nékteré spiny a
prvky na ty¢i urcené pro zacate¢niky. Cilem této trovné je zvyseni flexibility, zpevnéni svala

celého téla a osvojeni zékladnich spint a prvki.

Zakladni oto¢ka (step around)

Step around je vychozim prvkem pro fadu spinli. Vychozim prvkem je zékladni postoj
u tyce, vnéjsi nohou unozit, obloukem vést krok kolem tyce ke stojné noze o 360°, nohy
vystidat a stojnou nohu odlehcit. V priibéhu provedeni nedochazi k letové fazi, jedno chodidlo

je po celou dobu v kontaktu se zemi (Hanzlikova, 2017).

Obrazek 8 Vychozi pozice zékladni otocky
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Obrazek 9 Pribéh zékladni otocky

Back hook spin

Ze zékladniho postaveni u tyce provést oto¢ku o 180° na vnéjsi noze, nyni je vné&jsi ruka
propnuté s ichopem nad hlavou, vnitini ruka je pokréend v urovni hrudniku a télo je odtaZzené
od tyc¢e. Ze zékladni otocky plynule pokracuje naSvih vnéj$i nohou a noha opisuje tvar kruZnice.
Nasleduje odraz ze stojné nohy smérem vzad a ve chvili kdy se noha dostane do kontaktu s ty¢i
zahakne se v podkolenni jamce ve vysi kolena. Ve stejném momentu se pokr¢i i vnéjsi noha.
Této pozici se fika diamantova pozice — stehna jsou v prodlouZzeni trupu a panev je protladena

vpied. Pfi této otocce musime dat pozor na pfitizeni beder (Hanzlikova, 2017).
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Obrazek 10 Back hook spin

Fireman spin (crossed legs, attitude)

Fireman spin crossed legs a attitude jsou jedny z nejoblibenéjsich otocek, protoze jsou
jednoduché a vypadaji velmi dobte. Tyto dvé varianty maji zaklad stejny, provadi se pies nasvih
vnéjsi nohy a nasledném zahdknuti v oblasti achylovy Slachy v Grovni kolen. Crossed legs
pokracuje odrazem z vnitinim nohy a ptilozenim nartu zezadu na ty¢. Pfi provadéni attitude se
vnitini noha pokréi a zanoZi. V nékterych studiich v Ceské republice se tomuto typu fika

,,zetkova“ otocka.
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Obrazek 12 Fireman spin attitude

Nastup na ty¢
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Nastup na ty€ slouzi jako nacvik Splhu. Zacina se stojem celem k tyc¢i, ruce sviraji ty¢
nad Urovni hlavy a nart s holeni se opiraji o zadni stranu tyCe. Nasleduje pfitah pazemi a

zanozeni druhé dolni koncetiny. Provedeme stejny postup na druhou stranu.

Obrazek 13 Nastup na ty¢

Ziakladni Splh

Zakladni $plh je nejcastnéji pouzivanym Splhem. Zac¢ina se stejnym zpisobem jako pfi
nastupu na ty¢. Nart a holen se opiraji o zadni stranu tyce, volna dolni koncetina pfitiskne ty¢
z predni strany v oblasti achylovy Slachy, nésleduje pfitah pazemi vzhiru a posunuti obou
dolnich koncetin. Pro jednodussi oporu se miize v Gplnych zacatcich Splhat pres flexi v kotniku.

Zdatngjsi jedinci $plhaji S napnutymi $pickami.
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Obrazek 14 Zakladni Splh

Splh pies piredlokti

Splh pies piedlokti je prakticky shodny s vyse uvedenym zakladnim $plhem, rozdil je
pouze V tom, Ze jedna paZe je nize a zapira se o ty¢ predloktim. Tato varianta Splhu se da
povazovat oproti zdkladnimu Splhu za jednodussi, zaptend paze o ty¢ vytvoii vétsi paku a pohyb
je tudiZ snaz$i. Je nutné dbat na to, aby bylo pfedlokti vychyleno mirn¢ do kfize, aby ty¢

nevyklouzla a nedoslo ke zranéni.
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Obrazek 15 Splh pres predlokti

Crucifix (prvni sed), druhy sed, tieti sed

Crucifix vychazi ze zakladniho $plhu. Nart a holen se opira o zadni stranu tyce, volna
dolni koncetina pfitiskne ty¢ z pfedni strany, pazemi se pfitdhne hrudnik a panev k tyc¢i a
nasledné se tichop uvolni do upazeni. Tento cvik patii do skupiny sedt na tyc¢i, nékdy se mu
také tika prvni sed. K provedeni druhého a tietiho sedu je potieba se pazemi pritahnout k tyci,
vnitini stranou pevné seviit ty¢ a nasledné uchop uvolnit do upazeni. VSechny prvky z této
skupiny vyuZzivaji pevné sevieni tyce vnitini stranou stehen a jsou ze zacatku velmi bolestivé.
Avsak je dilezité aby byl stisk opravdu pevny, a nedoslo ke sklouznuti a naslednému spaleni

kaze.
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Obrazek 17 Druhy sed
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Obrazek 18 Tteti sed

Layback (leh na ty¢i)

Layback neboli leh na ty¢i je dal$im zakladnim prvkem této trovné. Vychazi ze Ttetiho
sedu, kdy se obé& ruce ptidrzuji tyce. Nasleduje zéklon trupu, protlaceni panve smérem vzhiru,
paty dolli a jednu ruku je mozné vzpazit. Je nutné zpevnit c€lé télo a vytocit boky pro lepsi stisk

V oblasti vnitfnich stehen.

Obrazek 19 Leh na ty¢i
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Wrist seat (Helloboy)

Tento prvek taktéz vychazi ze tetiho sedu. Dale se pokracuje tak, ze jedna ruka uchopi
ty¢ v oblasti hrudniku a druha ruka uchopi ty¢ tésn€ pod horni ¢asti stehna. Nyni je nutné
propnout horni ruku a prenést vahu do strany a vzad na ptedlokti spodni ruky. Propnuté dolni
koncetiny jdou do roznozeni az do roviny za ty¢. U tohoto cviku je dilezité, aby byl predevsim

uchop spodni ruky pevny a neklozal. Tento cvik rozviji flexibilitu dolnich koncetin.

Obrazek 20 Wrist seat

Cross knee release (Bohyné¢)

vvvvvvvv

z toho diivodu, ze se provadi hlavou dolt. Taktéz, jako predeslé prvky, vychazi ze Tretiho sedu,
kdy se ob¢ ruce v oblasti hrudniku ptidrzuji ty¢e. Déle se pokracuje propnutim rukou, tim se
dostane télo dal od tyc¢e a horni koncetiny vyse. Nasleduje skréeni jedné dolni koncetiny a
vnitini ¢ast kolena se zapte o tyC. Poté se postupné ruce pousti a télo jde do zdklonu. Volné
kdy jedna paze stale pfidrzuje skré¢enou dolni koncetinu a tla¢i ji proti ty¢i. K tomu, aby se

cvi¢enec dostal zpatky do sedu je zapotiebi sily bfisnich svalil.
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Obrazek 21 Bohyné

5.2.2 Uroveii 2

Po uspesném absolvovani a zvladnuti vSech prvkl zacate¢nické tirovn€, mohou kurzisté
absolvovat uroven 2, ktera je uréena pro mirn¢ pokrocilé. V této ¢asti se kurzisté uci posledni
typ Splhu, ktery patii také k zakladnim, a ze kterého vychazi vétSina prvka této urovne. Déle se
navazuje na prvky z predeslé zacatecnické tirovné, a uéi se zde nové naro¢néjsi prvky. Je velice
dulezité provadét vSechny cviky na ob¢ strany, aby byli ob¢ strany stejné protazené a posilené

a nedochazelo tak ke svalovym dysbalancim.

Side climb (Splh bokem)

Prvnim prvkem a zaroven poslednim zakladnim typem Splhu, ktery se vyucuje v této
tirovni je Side climb neboli $plh bokem. V' Ceské republice je znamy také pod nazvem $plh pies
koleno. Zacina se v postaveni bokem k ty¢i, vnitini paze drzi ty¢ té€sn€ nad hlavou a vnéjsi paze
je propnuta a drzi ty¢ co nejvys. Podkolenni jamka vnitini dolni koncetiny se zachyti o tyc,

nasleduje pfidrZeni paZemi a pfiloZeni nartu a holen€ druhé dolni koncetiny ze zadni strany tyce

wevr
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protoze bez opory zemé se podkolenni jamka zachycuje htife, je potfeba, aby druhd koncetina

na ty¢i pevné drzela.

Obrizek 22 Side climb

Ornament

Tento prvek se provozuje z bo¢niho $phu. Postaveni dolnich konetin ziistava stejné,
jen je potfeba se za horni koncetinu vytdhnout tak, aby panev byla tésné vedle tyce a zaroven
protladena dopiedu. Vnitini paze drzi ty¢ za podpazni jamku a je v pfedpazeni a vzdalené;jsi

paze jde do zapazeni zaroven se zaklonem celého téla.
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Obrazek 23 Ornament

Star

TaktéZ jako u predeslého prvku se vychazi z bo¢niho $plnu, ale u tohoto prvku se télo
nahoru nevytahuje, zde je dulezité, aby pevné drzela vnitini dolni koncetina. Jakmile
podkolenni jamka pevné drzi, druha dolni koncetina sjizdi po ty¢i dolt pies holen az do oblasti
tiisla. Pfi tomto pohybu sestejna paze, jako je volna dolni koncetina prechytne pod vnitini dolni
koncetinu a napnuta podpira celé télo. Jelikoz tento prvek velmi zatéZuje oblast podkolenni

jamky vnitfi dolni konéetiny, je jeho prvotni provozovani velmi bolestivé.
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Obrazek 24 Star

Carousel spin (Pakova otocka)

Tento prvek patii do kategorie spinti. Provadi se, jako vetSina spini pies nasvih vnéjsi
nohy a odrazu z vnitini nohy. Paze se ptikladaji na ty¢, co nejdal od sebe, aby se télo mohlo o
spodni pazi co nejlépe zaptit. Spodni paze drzi ty¢ tak, aby ukazovacek mifil na zem. Trup se

ihned po odrazu ptetoci smérem k ty¢i a nohy vytvoti diamantovou pozici.

Obrazek 25 Pakova otocka

Cross ankle release

24

Z nazvu vyplyva je prakticky stejny, jako cross knee releas, ale jeho obtiznost je vyssi. Postup

provedeni je stejny, pouze s tim rozdilem Ze u tohoto prvku jsou obé dolni koncetiny propnuté.
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Obrizek 26 Cross ankle release

5.2.3 Uroveii 3
Dalsi série cviki je zaméfena predevsim na inverty a prvky, které z invertll vychazi.
Vsechny prvky, které se v této urovni provadi patii do kategorie silovych cviki, tudiz pfi jejich

uceni rozvijime silové schopnosti zejména hornich koncetin a stfedu téla.

Inverted V

Inverted V patii k zakladnim a Casto provadénym prvkim v kombinacich a sestavach.
Je specificky tim, Ze se cvicenec témét z jakéhokoliv zdkladniho prvku z pfedchozich Grovni
dostane snadno hlavou doli a mtize plynule navazat na dalsi prvky provadéné taktéz hlavou
dolii. V choreografiich je povazovan za tzv. spojku. Zacina se ucit na zemi. Vychozi pozici je
boc¢ni postaveni u tyCe s vnitinim drzenim. Vnéjsi dolni koncetina naSvihava smérem nahoru a
za sebe, postupné se k ni pfida i druha dolni koncetina a plynule ptechazi do vysledné pozice,
kdy jsou obé& dolni koncetiny propnuté v pozici V nad hlavou. Az se cvicenec nauci do této
pozice nasvihavat ze zemé¢, uci se plynule tahat propnuté nohy bez nasvihu. Trénovanim tohoto

prvku rychle zesili paze a stied téla a Casem je cvi¢enec schopny provést Inverted V i s tyce.
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Obrazek 27 Inverted V

Inverted crucifix

Inverted crucifix neboli obraceny crucifix a provadi se zinvertu. Po provedeni
zékladniho invertu, ty¢ pevné seviou dolni koncetiny po celé délce vnitini strany. Dale se uvolni

ruce a trup se pieto¢i celemk ty¢i. V konecné pozici je t€lo mirné zaklonéno a ruce jdou do

upazeni.
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Obrazek 28 Inverted crucifix

Gemini

Po provedeni zdkladniho invertu je tieba za ty¢ zahdknout vychozi vnéj$i dolni
koncetinu podkolenni jamkou. Je vhodné tlacit Spicku smérem k zemi, co pravé zajisti
dostate¢ny tlak na ty¢, aby nedoslo k vyhdknuti. Ruce stale drzi ty¢. Napnuta vnitini dolni
koncetina pomalu zanozuje do maximalniho rozsahu a vnitini bok se pfilozi na ty¢. Po ziskani
jistoty se t€lo pomalu zaklani a ruce jdou do zapazeni. V zavére¢né pozici zistava v kontaktu

s ty¢i podkolenni jamka, protilehly bok a podpazi jedé ruky.

Obrazek 29 Gemini

Scorpio

Scorpio se provadi stejné, jako Gemini, jen se za ty¢ zahdkne vnitini dolni koncetina.

Obtiznost tohoto prvku je trosku vyssi, neZ u Gemini a je ze zacatku vice bolestivy.
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Obrazek 30 Scorpio

Flatline scorpio

Flatline scorpio se provadi taktéz, jako ptedeslé prvky z invertu, nebo piimo ze scorpia.
Ze scorpia je popis postupu jednodussi. Vnitini ruka, ktera svira ty¢ podpazim slouzi pii
provadéni tohoto prvku, jako podpérova. Tudiz je zapotiebi volnou rukou uchopit ty¢,
ptitdhnout télo nahoru, vzepfit se na podperové ruce a druhou rukou pustit ty¢ a vzpazit. Flatline
scoprio z invertu se za¢ina provadét stejné, jako klasické scorpio, ale v posledni fazi po
zahaknuti vnitini nohy se t€lo nezaklani. Pokracuje vnitini podpérova ruka, ktera se piechytne

pod télo a druhé ruka pousti ty¢ a jde do vzpazeni.
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Obrazek 31 Flatline scorpio

5.2.4 Uroveii 4
Posledni blok zékladnich cvikl je zaméteny pfedevsim na nacvik prvku shouldermount
atwisted gripu. V zakladni metodické fadé pole dance jsou tyto dva prvky povazovany za silové

nejvice naro¢né a k jejich uceni je potfeba vénovat delsi Cas.

Butterfly

Posledni zékladni cvik, ktery se provadi pfimo z invertu je Butterfly. Po provedeni
invertu je tieba za ty¢ zahaknout vychozi vnégjsi dolni konéetinu podkolenni jamkou, stejné jako
bychom chtéli provadét gemini. Druhou dolni koncetinu pokréenou zanozit za sebe. Dale je
zapotiebi stejnou pazi, jako je zahaknuta dolni koncetina uchopit ty¢ tésné pod zahaknutou
podkolenni jamku, druhou pazi propnutou uchopit ty¢ co nejnize a vytocit celé télo celem k tyci.

K dokonalému provedeni je nutné télo co nejvice srovna rovnob&zné s tyci.

45



I

1l

‘p = —

3
.

o —

e
—
—
—
—
r—

= = £

(8 1Y ]

Obrazek 32 Butterfly

Brass monkey

Cvik provadény nasvihem piimo ze zemé, nebo z cross ankle release. Kdyz chceme
tento cvik provadét ze zemé, stoupneme si bokem K ty¢i. Vnitini ruka uchopi ty¢ pod pazi
palcem smérem na zem a vnéjsi ruka propnutd uchopi ty¢ tak, aby ukazovacek smetoval taktéz
smérem k zemi. Nasleduje odraz do boku z vnitini nohy a vnéjsi noha se podkolenni jamkou
zahdkne za ty¢ tak, aby se télo dotykalo tyCe po celé délce boku. Dolni koncetina, ktera
nasvihavala se pokrcena ptiklada ke druhé noze do diamantové pozice. V zavérecné fazi se obe
paze pousti tyCe a s mirnym zaklonem upazi. Z cross ankle release, ruce pevné uchopi ty¢ tésné
pod hyzdéma, télo plynule ptechdzi do boku tak, aby se panev z boku stale dotykala tyce a
vniini dolni koncetina ty¢ zahdkne podkolenni jamkou. Nésledujici postup je stejny, jako pfi

nasvihu ze zemé.
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Obrazek 33 Brass monkey

Superman

Vychozi pozici je star. Dolni koncetina, ktera je za ty¢ zahaknuta se propne a jde
obloukem doll az otoc¢i panev smérem k zemi. Pfi této fazi je dulezité druhou dolni koncetinou
tlacit proti ty¢i v oblasti tfisla, aby nedoslo ke skloznuti. Ty¢ seviou obé€ dolni koncetiny vnitini

stranou stehen. Spodni ruka se pousti a vrchni ruka zlistava na tyci.
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Obrazek 34 Superman

Shouldermount

Existuji dva typy tohoto prvku, a to shouldermount ddmsky a pansky. Damsky
shouldermount za¢ind stojem spojnym zady k tyci, jeden trapéz a stejna natazena paze se opiraji
o ty¢ a druhd paze je pokrcena pied oblicejem a ty¢ drzi nad trapézem. V pocatcich lze dolni
koncetiny zvedat pouze mirn¢ nad zem za pomoci nasvihu, v tomto okamziku je tedy stézejni
snazit se o co nejdelsi interval kdy jsou dolni koncetiny v nejvy$§i mozné poloze. Po
absolvovani par tréninkl je finalni podoba provedena tahem se zapojenim svalli hornich
koncetin a bfisnich svalti a propnuté dolni koncetiny kon¢i ve vodorovné poloze V. Pii
provadéni panského shouldermountu je postup stejny s rozdilem, Ze jsou ob¢é paze pokréené.
Stejna paze, jako je trapéz na ty¢i se drzi niz nez druha paze. Pansky shouldermount je oblibeny

vice a provadi se Castéji 1 na soutéZich.

Obrazek 35 Pansky shouldermount

Twisted grip

ZavereCnym cvikem zdkladl pole dance je twisted grip. Twisted grip se déa taktéz
provést ze zemé, nebo z tyCe z obraceného crucifixu. Jednodussi je tento prvek provadét z tyce.

Z obraceného crucifixu se jedna ruka chyta tésné¢ pod kolena a musi Se ,,zatwistovat™ coz
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znamena malikovou stranou obchytit ty¢. Druha ruka se chyta stejné jako u butterfly tak, aby
ukazovacek sméroval doll. Pro lepsi stabilitu je vhodné dat paZe co nejdale od sebe. Nasleduje

postupné uvolnovani dolnich koncetin do vodorovné polohy V. Stejné postaveni rukou je i pfi

Obrazek 36 Twisted grip
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6 ZAVER

Cilem mé prace bylo vytvofit zakladni metodickou fadu pole dance. Aktualné neexistuje
databaze prvku, ktera by byla pro vSechny pole dance studia stejna, a kterd by mohla slouzit
jako podklad a doporuceny postup kK vyuce. Proto jsem vytvofila vlastni metodickou fadu, ktera
je ale pouze doporucend a nemusi se shodovat s vyukou lekci v pole dance studiich. Uvadim
zde prvky, se kterymi jsem se nejcastéji setkala pti absolvovani jednotlivych trovni v riznych
studiich. Rada je délena podle jednotlivych Grovni obtiznosti a je doplnéna o fotografie, které

jsou pro lepsi prehlednost fazeny ptimo k popisu jednotlivych cvikt.

Stejné jako je tomu u ostatnich esteticko-koordinacnich sportii, mél by i pole dance
pfedevS§im vyjadiovat krasu a ladnost pohybu. Véfim, Ze tento material pomuze k rozsifeni

tohoto sportu.
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7 SHRNUTI

V kapitole Syntéza poznatkli jsem charakterizovala pole dance, popsala histori, a to
prevazné z jakého uméni pole dance vychazi. Dale v této kapitole popisuji a mapuji pole dance
studia, v podkapitole Vybaveni potiebné k pole dance popisuji, jaké se vyuzivaji taneéni tyce,
obleceni a gripy proti nadmérnému poceni dlani a podkluzovani ty¢e. Déle se zabyvam
zékladnim rozdé€leni kategorii v pole dance, popisuji irovné obtiznosti a soutéze v Ceské
republice i v zahranici. V kapitole Metodika jsem popsala veskeré postupy a metody, které jsem
vyuzila a aplikovala pfi tvorbé mé bakalaiské prace. Mezi tyto patiila analyza webovych
stranek, vybrané knizni literatury a databazi. Ve vysledku se zabyvam V prvnich dvou
podkapitolach postupem vyuky a popisuji pribéeh klasické lekce pole dance. Hlavni naplni této
kapitoly je tvorba zakladni metodické fady pole dance pro jednotlivé irovné obtiZnosti, ktera
by mohla slouzit, jako doporuceny postup vyuky pole dance. Dale popisuji a vysvétluji

metodiku nacviku a spravnou techniku k provedeni zakladnich prvki pole dance.
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8 SUMMARY

In the chapter Synthesis of knowledge | characterized the pole dance, described the
history and mainly from what pole dance is based. Further in this chapter | describe and map
pole dance studios, in the subheading Equipment needed for pole dance | describe the use of
dance poles, clothes and grips against excessive sweating of the hands and slipping of the pole.
Next | deal with basic division of categories in pole dance, | describe levels of difficulty and
competition in Czech republic and abroad. In the chapter Methodology | described all the
procedures and methods | used and applied in the creation of my bachelor thesis. These included
website analysis and selected book literature. As a result, | deal with the teaching process in the
first two subchapters and describe the course of classical pole dance lessons. The main content
of this chapter is the creation of the basic method of pole dance for each level of difficulty,
which serves as a recommended practice of pole dance. Next | describe and explain the

methodology of training and proper technique to perform basic elements of pole dance.

52



9 REFERENCNIi SEZNAM

TiSténé zdroje:

Erteltova, E. (2017). Metodika zdkladii pole dance. Bakalatska prace. Brno: Masarykova

Univerzita.

Hanzlikova, J. (2017). Akreditovany Skolici program instruktor pole dance. Praha: Erasport,

S.I.o.

Holland, S. (2010). Pole dancing, Empowerment and Embodiment. New York: Palgrave

Macmillan.

Kristofi¢, J. et al., (2009). Gymnastika. Praha: Karolinum.

Libra, J. (1971). Teorie a metodika sportovni gymnastiky I. Praha: SPN.
Elektronické zdroje:

Apokalips. (2019). Apokalips — Pole Dance Studio Olomouc. Retrieved 31. 3. 2019 from the
World Wide Web: http://www.apokalips.cz/

Apokalips. (2019). Pole dance. Retrieved 31. 3. 2019 from the World Wide Web:
http://www.apokalips.cz/

Apokalips. (2019). Rozvr a typy lekci. Retrieved 13. 2. 2019 from the World Wide Web:
http://www.apokalips.cz/pole-dance/

Citadelamefisto. (2019). Rezervacni systém. Retrieved 13. 2. 2019 from the World Wide Web:

https://citadelamefisto.inrs.cz/rs/kalendar_vypis/nastavit/1

Czechpolechampionship. (2019). Czech Pole Championship 2019. Retrieved 3. 5. 2019 from
the World Wide Web: https://czechpolechampionship.cz/

Decadence. (2019). Pole dance kurzy. Retrieved 13. 2. 2019 from the World Wide Web:

https://www.decadancebrno.cz/pole-dance-kurzy/

Dragonfly. (2019). Fitness podprsenka Nicole. Retrieved 30. 3. 2019 from the World Wide
Web: https://www.dragonflybrand.com/cz/pole-dance-podprsenka-nicole/ruzova-seda/xs

Dragonfly. (2019). Pole dance shorts Hot pants. Retrieved 30. 3. 2019 from the World Wide
Web: https://www.dragonflybrand.com/cz/pole-dance-kalhotky-hot-pants/cerna-ruzova/xs

53


http://www.apokalips.cz/
http://www.apokalips.cz/
http://www.apokalips.cz/pole-dance/
https://citadelamefisto.inrs.cz/rs/kalendar_vypis/nastavit/1
https://czechpolechampionship.cz/
https://www.decadancebrno.cz/pole-dance-kurzy/
https://www.dragonflybrand.com/cz/pole-dance-podprsenka-nicole/ruzova-seda/xs
https://www.dragonflybrand.com/cz/pole-dance-kalhotky-hot-pants/cerna-ruzova/xs

Cespas. (2019). Cesky svaz pole & art sports. Retrieved 30. 3. 2019 from the World Wide Web:
https://www.cespas.cz/

Cirguedusoleil. (2019). Cirque du Soleil. Retrieved 6. 1. 2019 from the World Wide Web:
https://www.cirquedusoleil.com/saltimbanco

Gympole. (2019). ONECLICK systém. Retrieved 25. 2. 2019 from the World Wide Web:

http://lwww.gympole.com/oneclick-system/

One2onestudio. (2019). O Pole Dance. Retrieved 6. 1. 2019 from the World Wide Web:

https://www.one2onestudio.cz/pole-dance/o-pole-dance

Pole-art.cespas. (2019). MCR v Pole Art 2019. Retrieved 3. 5. 2019 from the World Wide Web:
https://pole-art.cespas.cz/2019/0-soutezi

Polebattleleague. (2019). About competition. Retrieved 3. 5. 2019 from the World Wide Web:
https://www.polebattleleague.com/

Poledance. (2018). Co je to pole dance ? Retrieved 22. 12. 2018 from the Worl Wide Web:
http://www.poledance.cz/praha/

Poleskola. (2019). Kurzy pole dance. Retrieved 14. 4. 2019 from the Worl Wide Web:

http://www.poleskola.cz/

Polesports. (2018). Mistrovstvi Ceské republiky v pole sport. Retrieved 3. 5. 2019 from the
Worl Wide Web: http://www.polesport.cz/rocnik-2018/

Polesports. (2019). International Pole Sports Federation. Retrieved 29. 4. 2019 from the Worl
Wide Web: http://www.polesports.org/

Pole-studio. (2019). Exotic. Retrieved 31. 3. 2019 from the World Wide Web: http://pole-
studio.cz/cz/popis-lekci/exotic.html

Pole-me. (2019). O soutezi. Retrieved 8. 5. 2019 from the World Wide Web: http://pole-

me.cz/o-soutezi/

Reuters. (2018). Mallakhamb. Retrieved 22. 12. 2018 from the World Wide Web:
https://www.reuters.com/search/pictures?blob=mallakhamb&sortBy=&dateRange=

Studio-freyja.dp.ua. (2015). Hcmopust u cymw Pole dance. Retrieved 6. 1. 2019 from the World
Wide Web: https://studio-freyja.dp.ua/blog/istoriya-i-sut-pole-dance.html

54


https://www.cespas.cz/
https://www.cirquedusoleil.com/saltimbanco
http://www.gympole.com/oneclick-system/
https://www.one2onestudio.cz/pole-dance/o-pole-dance
https://pole-art.cespas.cz/2019/o-soutezi
https://www.polebattleleague.com/
http://www.poledance.cz/praha/
http://www.poleskola.cz/
http://www.polesport.cz/rocnik-2018/
http://www.polesports.org/
http://pole-studio.cz/cz/popis-lekci/exotic.html
http://pole-studio.cz/cz/popis-lekci/exotic.html
http://pole-me.cz/o-soutezi/
http://pole-me.cz/o-soutezi/
https://www.reuters.com/search/pictures?blob=mallakhamb&sortBy=&dateRange=
https://studio-freyja.dp.ua/blog/istoriya-i-sut-pole-dance.html

Sebelova, K. (2011). Mallakhamb - Indicky sport s dévnou tradici. Retrieved 22. 12. 2018 from
the World Wide Web: http://www.epochtimes.cz/2011061617145/Mallakhamb-indicky-sport-

s-davnou-tradici.html

Tanecnityce. (2019). Gripy. Retrieved 30. 3. 2019 from the World Wide Web:
https://www.tanecnityce.cz/gripy/

Tanecnityce. (2019). Tanecni tyce. Retrieved 25. 2. 2019 from the World Wide Web:

https://www.tanecnityce.cz/tanecni-tyce/

Tanecnityce. (2019). Xpert Chrom. Retrieved 25. 2. 2019 from the World Wide Web:

https://www.tanecnityce.cz/tanecni-tyce/x-pole-xpert-chrom/

Valach, P., Fromel, K., Jakubec, L., BeneSova, D., & Salcman, V. (2017). Pohybova aktivita a
sportovni preference zapadoceskych adolescentii. Retrieved 24. 6. 2019 from
http://search.ebscohost.com/login.aspx?direct=true&AuthType=ip,shib&db=s3h&AN=12413
8379&Ilang=cs&site=eds-live

Vertigopolefitness. (2018). Historie pole dance & fitness. Retrieved 22. 12. 2018 from the

World Wide Web: https://www.vertigopolefitness.cz/o-pole-fitness/historie/

Worldpole.fitness. (2019). World Pole Federation. Retrieved 29. 04. 2019 from the World
Wide Web: https://www.worldpole.fitness/

55


http://www.epochtimes.cz/2011061617145/Mallakhamb-indicky-sport-s-davnou-tradici.html
http://www.epochtimes.cz/2011061617145/Mallakhamb-indicky-sport-s-davnou-tradici.html
https://www.tanecnityce.cz/gripy/
https://www.tanecnityce.cz/tanecni-tyce/
https://www.tanecnityce.cz/tanecni-tyce/x-pole-xpert-chrom/
https://www.vertigopolefitness.cz/o-pole-fitness/historie/
https://www.worldpole.fitness/

10 PRILOHY

Seznam obrazka

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Obr.

Cx

(@]

(@]

(@

(@]

(@3

(@]

(@]

Cx

(@]

Cx

[@X

[@X

. 1 Indické uméni mallakhamb...........c.ccoviiiiiiii 10
.2 Lanovy mallakhamb...........c.coooiiiiiiiiiiiii s 10
.3 Cinsky cirkus — Cirque du SOIEIL........ccoveveviieeiieeeeeesee e 11
.4 Tanecni ty€ XPert CRIOML.........ccvieiuiiriieeiieriie ettt ettt saeebeesaeeseens 13
. 5 Obleceni na pole dance od znacky Dragonfly..........ccocceeiiiiiiiniiiiiiieee 14
. 6 ProtaZeni zad a pletence ramenniho s pomoci ty€e........coovuerrieriieiiieniienieeiieeee 25
. 7 Protazeni zad s POMOCT LY CE.....ccuvieiuiiriieiiiieieeeiteesiee sttt sttt be i 26
. 8 Vychozi pozice zakladni otoCKY.........cooiiiiiiiiiiiiiiiieeceee e 27
. 8 Pribeh zakladni OtOCKY.......coouiiiiiiiiiiniieieeee e 28
. 10 Back HOOK SPIN....iiiiiiiiiiiiiiiiie s e e 29
. 11 Fireman spin CroSsed L€gS........ciiuiiiiiiiiiiiiiiciiceee e 30
. 12 Fireman Spin attitude.........ccooorieiiiiiieiieieee e 30
I3 NASTUP N LYCoiviiiiiiiii i 31
14 ZAKIAANT SPIN...viiiiiiiiee s 32
. 15 SpIh pies PEEALOKLT..........uveevecveciciceeceeeiceeseesee ettt 33
B L O 163 i . SO TP PP UPRP 34
LT DIURY SE...eiiiiiiiii s 34
B BT B (<] 1T OSSPSR OPR 35
e 1O Leh DA EYCT it 35
o 20 WIS SEAL.....uveeieietee ettt ettt ettt ettt ettt e bbb e s b e e bt e e be e e nbe e sheeebeeenn e et e e enne e 36
21 BORYNE. ..o 37



ODbr. €. 22 S1de CIIMD......eiiiiiiece e 38

ODBI. €. 23 OINAIMENL. ....ceitieiiieiee ettt e e sse e s s e e seesse e e nbeeasneenreesnneenneeanneas 39

(@ o) S o B v U OO U TR PR PR PPPPRPRPN 39

ODbI. €. 25 PAKOVA OTOCKA......cciiiiiiiiiieciieeeee ettt et e e st e e e vee e sebeeesareeenseeens 40

ODbr. €. 26 Cross ankle relEaSE........coueeuiriiriiiiiiieiterie et 41
OB, €. 27 INVEITEA Voot et e e e et e e e sa e e esaaeeesnaeeesnaesennneas 42
ODbr. €. 28 INVEITEd CTUCIIIX...utietiiiiieiieeii ettt ettt nae e 42
ODBI. €. 29 GRIMINIL ...ttt ettt ettt et ettt et e et e et e eabeesaeeesbeesaeesabeesaeesnseasnee s seeanneens 43
ODI. €. 30 SCOTPIO..eeutieitteeittetie ettt ettt ettt et s bt e et e s be e e se e e sbe e s mb e e b e e e sn e e sbeeann e e b e e enneenneeannas 44
ODr. €. 31 FIAtliNg SCOTPIO.....eiiiieiieriiieiieiieetteete et eee et e streebeeeeaeeaeessbeessaesaseesseessseensaenseeas 45
ODBI. €. 32 BULEITLY ..ottt neas 46
ODbI. €. 33 Brass MONKEY.......coiiuiiiiiiieiiieeeiee ettt ettt e et e et e etaeeeaeeessaeesssaeessseeennsesean 47
ODT. €. 34 SUPCTINAN. .....uviiiiiiieeiitieesitiessiee e st e st e sbe e e st e e e st e e e sbbe e s sbbe e s abeeesbeeesbeeesnbeeesnbeeensneeans 47
Obr. €. 35 Pansky ShOUIdErMOUNL...........cccvieiiiiiiiieieeitecie et e e 48
ODI. €. 36 TWISTEA GFIP. . viitiitiiiieiieie ettt bbbttt sb bbb 49

57



Informovany souhlas

Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné souhlasim
se zvetejnénim fotografii v ramci bakalaiské prace: Metodika nacviku zakladnich prvka pole

dance a Ze jsem dostala jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy.

JMENO a PIJMENT: .vviiiiiiiiii e

POAPIS: oo

58



