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Anotace

Bakalatfska prace se zabyva tématem akrobacie na zavésném kruhu (Aerial hoop).
Teoretickd Cast charakterizuje Aerial hoop a ptibuzné sporty (Aerial Arts), jejich vyvoj
a soucasnost, dale fesi téma instituci, které maji na starost rozvoj a propagaci této sportovni
discipliny. V neposledni fad¢ nechybi kapitola vénovand vybaveni, které je potiebné pro
trénink akrobacie na zavésném kruhu a bezpecnostnim zasadam, které je potieba bez vyjimek
dodrzovat. Nejdulezitéjsi casti celé prace je pak metodicky materidl, ktery obsahuje popis,
fotografie a video ukéazky vSech pozic a cvikl zacatecnického kurzu akrobacie na zavésném
kruhu. Nadale je pak cela prace doplnéna o piipravy na jednotlivé lekce zacateCnického

kurzu.

Kli¢ova slova: akrobacie na zavésném kruhu, aerial hoop, vzdusné akrobacie, metodicky

material, zacatec¢nici, kurz

Annotation

The bachelor thesis is about Aerial hoop. The theoretical part characterizes the Aerial
hoop and Aerial arts, their history and present situation, it also deals with the topic
of institutions that are responsible for the development and promotion of this discipline. There
is also chapter about equipment that is needed for an Aerial hoop training and chapter about
safety principles. The most important part of the whole work is the methodical material which

contains descriptions, photos and video examples of all positions and exercises for beginners.

Keywords: aerial hoop, aerial acrobatics, methodical material, beginners, classes
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Seznam pouzitych zkratek a symbolia

atd. — a tak dale

apod. — a podobné

cm — centimetr

CPASF - Czech pole & aerial sports federation
CESPAS - Cesky svaz pole & art sports

CR — Ceska Republika

EAPAU - European air power athletics union
GAPAF - Global air power athletics federation
napf. - naptiklad

mm - milimetr

s. —strana

tj. —to je

tzn. — to znamena

WAAPA - World Association Air Power Athletics
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Uvod

Akrobacie na zavésném kruhu a ptibuzné sporty z kategorie Aerial arts jest¢ do nedavna
byvaly soucasti pouze cirkusového uméni. V poslednich letech se vSak tyto sportovni aktivity
tési stale veétsi popularité mezi Sirokou vetejnosti. Vzdusna akrobacie nabizi jedine¢né spojeni
sily, flexibility, akrobacie, elegance, uméni a tance. Ceska republika hraje ve vyvoji vzduiné
akrobacie dulezitou roli, pfeci jen se tu konalo viibec prvni mistrovstvi Evropy v akrobacii
na zavésném kruhu v historii aerial arts. Také na nasem tzemi vznikaji stale nova studia
nabizejici lekce akrobacie na zavésném kruhu Siroké vefejnosti, a tak se ze vzdusné akrobacie
stava popularni volnocasova aktivita.

Bohuzel kvalitni literatury, kterd by se zabyvala akrobacii na zavésném kruhu, je pomalu.
Rozhodla jsem se proto, vypracovat bakalaiskou praci pravé na toto téma. Moji snahou bylo
vytvofit zaveéreCnou praci, kterd sezndmi ctenafe se zdkladnimi fakty z oblasti vzdusné
akrobacie. Hlavnim cilem moji prace pak bylo vytvofit metodicky materidl pro zacatecnicky
kurz akrobacie na zavésném kruhu a pfipravy na jednotlivé lekce kurzu. Prace by méla byt
pfinosnad nejen pro lektory Aerial hoop, ale také pro cvi¢ence a Sirokou veiejnost, ktera

se 0 vzdusnou akrobacii byt jen trochu zabyva.
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1 Cile prace
Hlavnim cilem této prace bylo vypracovat metodicky material pro vyuku zacate¢nického
kurzu akrobacie na zavésném kruhu (aerial hoop) pro dospélé.
Ukoly prace:
- Rozbor problematiky akrobacie na zavésném kruhu: historie, zasady bezpecného
tréninku a popis piibuznych sportti z kategorie Aerial arts.
- Tvorba metodického materialu, ktery se bude skladat z videa, fotografii a popisu
prvkill na zavésném kruhu pro zacatecnicky kurz dospélych.

- Vypracovat ptipravy pro jednotlivé lekce zacate¢nického kurzu.
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2 Charakteristika akrobacie na zavésném kruhu

Akrobacie na zavésném kruhu, castéji nazyvana anglickym nazvem aerial hoop,
je modernim sportem vychazejicim z cirkusového uméni a patii do skupiny sportt, kterou
nazyvame Aerial arts. Jedna se o pohybovou aktivitu, kombinujici akrobatické, gymnastické
a tanecni prvky odehravajici se na vertikdln¢ zavéSené kovové obruci. Obvykle je takové
piedstaveni doprovazeno hudebnim podkladem, svételnymi efekty ¢i riznymi kulisami.

Pivodni anglicky nazev tohoto sportu ,,Aerial hoop“, muze byt do Ceského jazyka
prelozen jako ,,vzdu$na obruc¢“ (angl. aerial — vzdusnd, hoop — obru¢). V ceském jazyce
se mohou pouzivat nazvy jako napiiklad: akrobacie na zdvésném kruhu, vzdusnd akrobacie
na kruhu nebo tanec na kruhu. Oviem i v Ceské republice je nejvice pouzivan anglicky nazev
pro tento sport — Aerial hoop.

Aerial hoop je kovova obru¢ (kruh), pfipominajici hula hoop, kterd je zavéSena
ve vzduchu. Kruh pro dospé€lého ¢lovéka miva zpravidla vnéjsi pramér 95 cm, ov§em pramér
i tloustka uchopu kruhu se muize lisit dle konkrétni potieby jednotlivce. Kruh je zavésen
vétSinou ze stropu na akrobatickém lané. Na takto zavéSeném kruhu se provadi kombinace
silovych, gymnastickych a tane¢nich prvka riiznych obtiznosti. Ke cviceni se vyuziva cely
kruh, jeho spodni i vrchni ¢ast véetné lana. Na kruhu mohou cvicit jednotlivci, dvojice nebo
I pocetng&jsi skupiny sportovct. (Premierecircus2014)

Akrobacie na zavésném kruhu je vhodna pro déti i dospélé, muZe 1 Zeny a da se provadét
na rekreacni i profesiondlni trovni. Pokud se chceme vénovat akrobacii na zdvésném kruhu
na rekrea¢ni Grovni, tak predchozi sportovni ¢i tane¢ni zkusSenosti nejsou podminkou, avSak
dobrou priipravou pro aerial hoop je naptiklad o néco jednodussi létajici joga (jinak takeé
nazyvana jako antigravity yoga ¢i AY Fly), jedna se o pohybovou aktivitu v zavésné $ale,
béhem které si jedinec zvykne na pohyb nad zemi.

Lekce a tréninky akrobacie na zav€sném kruhu probihaji ve specializovanych
télocvicnach, které disponuji potiebnymi pomtlckami a prostory. Neékteti sportovci voli
K tréninku i venkovni prostedi, kruh 1ze zavésit naptiklad na vétve stromd, konstrukce mosti
apod. Pfi tréninku venku je obzvlasté potieba dbat na bezpecné zavéSeni kruhu a celkovou
bezpecnost tréninku. Bezpecnost tréninku venku nejCastéji snizuje naptiklad nemoznost

pouziti bezpecnostni podlozky ¢i neptiznive pocasi (pfedevsim silny vitr).
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3 Historie akrobacie na zavésném kruhu

Bohuzel, blizsi historie aerial hoop neni v dostupnych zdrojich vliibec zmapovana, byt
se mtizeme domnivat, ze jiz v n¢jaké formé existovala. Prvni legitimni historicky zaznam
0 aerial hoop pochazi tedy z roku 1893, kdy v tydeniku ,,The New York Clipper*, ktery svym
obsahem pokryval tehdejsi kulturni déni (cirkusy, tanec, hudbu, sporty, divadlo atd.), vychazi
reklama, kde je zachycen muz, ktery sam ve vySce vystupuje na zavéseném kruhu. Tento kruh
byl udajné¢ prvnim vyrobenym kruhem uréenym piimo pro vzduSnou akrobacii
(Simply circus 2016, s. 4).

Dalsi zminka o aerial hoop pochédzi po dlouhé odmlce az z roku 2002, kdy jeden
Z nejzndméjSich cirkusti svéta, Cirquedu Soleil, ktery byl zalozen pouli¢nimi umélci, kteti
méli blizko prave 1 ke vzduSné akrobacii a podobnym neobvyklym odvétvim, uvadi novou
show s nazvem Varekai, ta je stylovana do obdobi fecké mytologie, kdy hlavni ptedstavitel
voli preziti v exotickém lese, misto utonuti v mofi, a kde hlavni ¢asti tohoto ptedstaveni je
praveé akrobatické vystoupeni na zavéSeném kruhu, ktery symbolizuje pravé onen kvétnaty
a riznorody les a moznost pohybu v ném (Dragonfly aerial company 2018, s. 2).

Po tomto zlomovém piedstaveni, se akrobacie na kruhu dostala do vnimani Siroké
vetejnosti. Avsak teprve v roce 2011 byly oteviené prvni lekce akrobacie na zavésném kruhu
pro Sirokou vefejnost, stalo se tak ve studiu Divas Field v americkém Richmondu
(Aerial Hoop Polska 2017).

Dnes je stav takovy, Ze zpravidla v kazdém vétSim mésté€ na izemi Evropy mliZeme najit
studio vzdusné akrobacie. LiSi se obvykle svym zaméfenim a nabidkou lekci (napf. vyucuji
pouze aerial hoop nebo aerial silks), zkuSenostech vyucujicich a ambici. Ne kazdé studio
se chce ucastnit soutézi, tudiz existuji 1 takova, kterd si vystaci na lokalni trovni a nepotiebu;ji
se prezentovat vné&jSimu svétu.

Diky tomuto rozmachu zacaly byt i tak netradi¢ni sporty, jako je vzdu$na akrobacie,
dostupné pro kazdého, bez ohledu na vék, ptivod, zkuSenosti €1 fyzicky stav. Jednotliva studia
pak zacala potadat (at’ uz spolecné, ¢i vlastni) udalosti, kde mohli jejich svétenci predvadét
své uméni. Od téchto zprvu drobnych a nevyznamnych akci se postupné vyviji komunita,
ktera zastituje lokalni soutéze, kontinentalni ¢i svétova mistrostvi a dal$i akce, ¢imz se toto
sportovni odvétvi dostava i do televiznich vysilani a nadale se rozsituje.

Popularita Aerial hoop, ale i ostatnich sporti z kategorie Aerial arts, postupné stoupa
i nauzemi Ceské republiky. Vznikaji zde stile nova studia zaméfujici se na akrobacii

na zavésném kruhu, v soucasné dobé (bfezen 2019) se v CR nachazi piiblizné 35 studii
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nabizejicich lekce ¢i kurzy aerial hoop (CESPAS 2019a). Zaroveii kazdym rokem roste zdjem
o soutéze v disciplin¢ aerial hoop, coz mizeme piedevSim sledovat na stile zvySujicim
se poctu piihlasenych ucastnika (Airy Fairy 2019a).

Lekce 1 kurzy navstévuje ¢im dal vic lidi, ktefi se akrobacii na zavésném kruhu vénuji
na rekrea¢ni urovni ve svém volném ¢ase. Ceska republika si vede ve svété aerial hoop velice
dobfe, miizeme se pySnit rozsdhlou sbirkou medaili z evropskych i svétovych Sampionati.

Zanejuspéingjsi  osobnosti aerial hoop v Ceské Republice miZzeme povaZovat

Ivetu Kotlabovou, Annu Nikulinu, Michalu Heligarovou, Olgu Petrovou ¢i Radima Eliase.

Obrazek 1: soucasnd podoba akrobacie na zdavésném kruhu
Zdroj: http://kalayo.weebly.com
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4 Aerial arts

Pojmem aerial arts (vzdusnd uméni) oznaCujeme pohybovou aktivitu na sportovnim
nacini, jenz je zavéSené ve vzduchu. To miZze mit rizné tvary, velikosti 1 materialy. Vse
se odviji od konkrétniho odvétvi vzdusné akrobacie a nalezitych potieb, které s tim souvisi.
Clovék, ktery se vénuje aerial arts, se nazyva aerialist (ve volném piekladu
,vzdusny akrobat®). Dfive to byli lid¢, ktefi Gcinkovali v ramci vzduSnych akrobatickych
pfedstaveni  pfedev§im v cirkusech, kde vznikaly prvopocatky  aerial arts
(Simply circus 2016, s. 1). Béhem téchto predstaveni pak kombinovali tanec, gymnastiku
I akrobacii. Cilem je vyvolat v divakovi pocit, ze sleduje jakysi tanec ve vzduchu. Tim, Ze se
celé pfedstaveni odehrava nad zemi, pak vystupujici plisobi jakymsi nadpfirozenym dojmem
a vyvolava pocit mystiky. Zarovenn tim dochdzi k velkému kontrastu s klasickym tancem,
ktery jako by byl ,,pfizemni* a omezeny gravitaci, kdezto tanec ve vzduchu ptisobi nad¢asove,
svobodn¢ a odvazné.

V¢etné aerial hoop fadime mezi aerial arts mnoho dal$ich disciplin, naptiklad aerial silks,
trapéze, aerial cube, aerial spiral, aerial rope, flying pole a dalsi (WAAPA 2019a).
V akrobacii mizeme Casto vidét aerial hoop v riiznych tvarech (naptiklad srdce, mésic), ¢imz
se jen podtrhuje téma daného vystoupeni a dodava jesté vétsi pocit autenticity. Predstaveni
jako takova pak kladou velky diiraz na zapojeni divaka do d€je a snazi se ovlivnit vSechny
divakovy smysly — napfiklad se do predstaveni zapojuji riizné svételné efekty v kombinaci
S hudbou. Vyznam slova ,arts v pojmenovani tohoto sportu je tedy na misté, nebot
Z pohledu uméni se jedna o velice nevSedni, avSak intenzivni zazitek, ktery je ndm servirovan

ve velmi neobvyklé podobé, ktera umi zaujmout svou originalitou.

4.1 Jednotlivé discipliny aerial arts
Aerial arts 1ze rozdélit na jednotlivé discipliny, které se od sebe lisi piedev§im sportovnim
nacinim, které je k danému sportovnimu vykonu pouzivano. Mezi zdkladni discipliny aerial

arts tedy patii:

4.1.1 Aerial rope, aerial straps a aerial loops

Aerial rope — zavésné lano, aerial straps — zavésné latkové popruhy. Tyto dvé discipliny
patii mezi nejstarsi discipliny, které vznikaly pravé v cirkusovém prostiedi — kde se ostatné
objevuji do dnes (Simply circus 2016. s. 3). V ptipad¢ aerial rope se jedna o jednoduché lano

zav&Sené ve vzduchu, na kterém se provadi akrobatické triky. Soucasti pfedstaveni, kromé
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samotného vystupujiciho, je obvykle 1 Cloveék, ktery asistuje a lano napiiklad roztaci
¢i zastavuje.

Aerial straps jsou dva textilni popruhy zavésené vedle sebe v dolni ¢asti zakoncené mensi
smyckou, ktera slouzi k ichopu ¢i k provliknuti kotniku. Podobné aerial straps jsou pak aerial
loops — oteviené textilni smyckyuréené pro vzduSnou akrobacii, do kterych se muzete

pohodIng zavésit (Hoop4you 2019a).

Obrazek 2: Aerial rope, Zdroj: https://www.brittanygeemoore.com

4.1.2 Aerial silks

Aerial silk je specidlni §ala, vytvofena z jemného materialu, ktery neklouZe a je zaroven
pevny a umoznuje tak dobry a bezpetny uchop (Hoop4you 2019b). Vystoupeni probiha

obvykle tak, ze se akrobat béhem postupného Splhani do $aly zamotdva a predvadi statické
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i dynamické prvky, které plynné navazuji na samotné $plhani a pusobi jako pfirozena soucéast
$plhu. Po dosazeni nejvyssiho bodu $aly pak prichazi na fadu dal$i ¢ast, tedy sestup. Akrobat
se zacne postupné spoustét doli a vymotavat se ze Saly. Zajimavosti mize byt fakt,
7e samotny sestup se da provadét velmi odlisSné — napiiklad nékdo preferuje pomalé
a elegantni sestupy, zatimco né€kdo preferuje dynamiku a voli rychly a dramaticky pad pfimo
z vrcholu 8aly. Daji se tak kombinovat naprosto odlisné ptistupy k praci se Salou a vytvaret

tak unikatni kombinace elegance, dynamickych i statickych prvku, tance a dramatu.

Obrazek 3: Aerial silks, Zdroj: https://www.instagram.com/anett.bakonyi/
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4.1.3 Aerial cube

Aeiral cube je konstrukce krychle pro vzdusnou akrobacii. Na prvni pohled se muize zdat,
ze aerial cube je pouze dalsi variantou tvaru aerial hoop. OvSem trojrozmérnd podoba aerial
cube umoziuje provadéni tpln€ odlisnych prvkl. Akrobat se mize pohybovat v prostoru celé
konstrukce krychle a provadét tak originalni kombinace. Krychli Ize rizné zavésit, nejcastéji
se vyuziva klasického jednobodového zavéseni, Ize ji vSak zavésit 1 dvoubodové
a ¢tyibodové, coz opét umoziuje nové moznosti ve Skale pohybl, kombinaci a vizualniho

dojmu na divaka. Aerial cube se da vyuzit i pro cviceni v paru Ci ve skuping.

Obrdzek 4: Aerial cube, Zdroj: https://www.instagram.com/aleska_safrany emese/

4.1.4 Aerial spiral

Aerial spiral je zavésna spirala uréena opét pro vzdusnou akrobacii. Jedna se o jednu
Z nejnoveéjSich a zaroven nejoriginalngjSich disciplin ze skupiny aerial arts. Akrobat
se pohybuje po zavéSené a roztocené spirdle, coZ vytvari ohromujici efekt. Cviceni na spirale
je pomérné prostorové narocné a potizovaci naklady na spirdlu jsou také znacné vysoké.
Zatim Z4dné studio v CR nenabizi lekce aerial spiral pro vefejnost. | z téchto diivodu je aerial

spiral zatim nejmén¢ rozsifenou disciplinu aerial arts.
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Obrazek 5: Aerial spiral, Zdroj: https://www.instagram.com/moxiemischief/

4.1.5 Flying pole

Flying pole je sportovni disciplina na pomezi aerial arts a pole dance. Ke vzdusné
akrobacii se vyuziva ocelova ty¢ zavésena ve vzduchu, ktera je podobna, jako ty¢ urcena pro
pole dance (Pole fit freedom 2018). Flying pole napadité propojuje prvky vzdusné akrobacie
s prvky pole dance. Cviky se provadi na zavésené tyci, které se zpravidla kyve ze strany
na stranu jako kyvadlo. V poslednich letech se flying pole stava ¢im dal vic popularnim
sportem jak na amatérské tak i profesionalni Girovni a je mozni v této discipliné soutézit i na

evropském a svétovém Sampionatu v Air Power Athletics (WAAPA 2019a).

Obrazek 6: Flying pole Zdroj: http://athenafitness.co.uk/
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5 Zasady bezpecného tréninku

Vzhledem k tomu, Ze se akrobacie na zavésném kruhu odehrava vétSinu cCasu relativné
vysoko nad zemi, bezpecnost by méla byt vzdy na prvnim misté. Zacate¢nici by méli vzdy
trénovat se zkusenym lektorem, aby se predeslo nezadoucim zranénim.

Pted samotnym tréninkem na kruhu je nutné provést fddné zahtéati a protazeni, které
by mélo trvat alespont 15 minut. Pfipravime tak télo na nadchazejici fyzickou aktivitu, ¢imz
piedejdeme piipadnému zranéni a zaroven budeme schopni podavat lepsi vykony.

Kazdy trénink ¢i vystoupeni by mélo zacit kontrolou zavésnych systémi a jejich
uchyceni. Dale by se m¢lo zkontrolovat samotné nacini, zda je pfipraveno a nejevi zndmky
poruchy. Samotné cvieni by mélo probihat vZdy nad Zinénkou (nebo adekvatni ndhradou
uréenou pro tlumeni padi) v odpovidajici velikosti, ktera je umisténa pod kruhem tak,
aby byla schopna utlumit piipadny pad. V idealnim piipadé bychom pak méli trénovat
za doprovodu zkusenéjsiho lektora, ktery na cely pribéh cviku dohlizi a ptipadné jej dopliuje
0 rady ¢i pomaha napt. bezpecné dostat télo trénujiciho do pozadovanych pozic. Takovyto
Clovek byva pii tréninku velmi ndpomocen, nebot’ mize mit velmi cenné rady a poznatky,
které my muzeme jen tézko spatfit (Leach 2013, s. 2).

Veskerym cvikim by méla pfedchazet odpovidajici ptiprava v podob¢ objektivniho
zhodnoceni naSeho stavu vici naroCnosti daného cviku. ZacéateCnici by se tedy neméli
pokouset o naroéné cviky, které predvadi zkusengjsi profesionalové, protoze vyzaduji velkou
davku tréninku a zkuSenosti, jejichZ absence miiZze skoncit nebezpecnym padem ¢i jinym
urazem, kterému se da jinak snadno ptedejit (Leach 2014, s. 10).

V piipadé¢ tréninku novych cvikl by se mél kazdy fadn¢ zamyslet nad tim, co vSe by se
mohlo pfi jeho realizaci pokazit a byt na to pfipraven. Dosud necvicené prvky se obvykle
zacinaji nacvicovat v niz§ich vyskach, neZz je bézné, prav€é kvili prevenci zranéni
pii ptipadnych padech. Obecné se doporucuje u novych a tézsich prvki nejprve prostudovat
¢irovnou natrénovat vystup z prvku. Nastupy totiz byvaji u nékterych pozic jednodussi
nez nasledné vystupy. Tim se vyhneme situaci, ze se dostaneme do pozice, ze které neméame
nacvicené pokracovani a predejdeme tim piipadnym zranénim (Leach 2014, s. 10).

NejcCastéji se urazy tykaji ramen — pravé kvuli paddim, které mohou mit zdrcujici dopady
nejen na ramena, ale celkové celou vrchni ¢ast téla (Leach 2013, s. 2). Pokud se vSak stane
n¢jaky uraz, je dobré ho nepodcenit a nepfechdzet. Tim, ze 1écbu vzniklého zranéni

zanedbame, se miize celé zranéni vazné zhorSit a omezit pohyb na mnohem del§i dobu,
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nez by bylo nutné — coz mize byt kritické napiiklad pii ptipravé na vystoupeni ¢i soutéz.

Dobry fyzicky i psychicky stav je totiz zakladnim pfedpokladem kazdého vystoupeni.

Zikladni pravidla bezpe¢ného tréninku v bodech:

Pokud zacinate s aerial hoop, nejprve absolvujte lekce ¢i kurzy pod dohledem
zkuSenych lektoru.

Pfed kazdym tréninkem fadné zkontrolujte, jestli je kruh bezpeéné zavéSeny a neni
nijak poskozeny.

Vzdy trénujte nad podlozkou — gymnastickou zinénkou, a to i v pfipadé¢ tréninku
V niz8ich vyskach.

Nikdy netrénujte o samotg.

Pied kazdym tréninkem se fadné rozcvicte.

Nové triky zkousejte postupné a opatrn€. Neodhadujte. Pokud si nejste nécim jisti,
novy trik nezkousejte.

Nové triky vzdy trénujte nizko nad zemi.
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6 Vybaveni potiebné k akrobacii na zavésném kruhu
K akrobacii na zavésném kruhu pouzivame specifické vybaveni a pomucky, které jsou

vvvvvv

na zavésném kruhu se zabyvaji nasledujici kapitoly.

6.1 Kruh pro vzdu$nou akrobacii

Mezi absolutné zakladni vybaveni, bez kterého by tento sport neSlo provozovat, patii
zaveésny kruh. V podstaté se jednd o ocelovou obru¢, ktera miva rizné priiméry, dle potieby
sportovcl. Pro dosp€lé osoby v kategorii jednotlivec se nejcastéji pouziva kruh o vnéjSim
praméru 95 cm (vnitini pramér 90 c¢cm). Pro dospélé osoby v kategorii dvojic se nejcastéji
vyuziva kruh o vnéj$im priméru 100 cm (vnitini primér 95 cm). Samoziejmé kazdy
sportovec si vybird kruh individualné podle svych potieb. Na soutézich je vétSinou pevné
dany pramér kruhu pro dané kategorie. Individualni vyjimky lze dle pravidel udélovat jen
ve vyjimecnych ptipadech. Obvykle byvaji dané velikosti kruhu na soutézich takto: Kategorie
dospélych a juniortt — vné&jsi pramér kruhu 100 cm. Pro détské kategorie je pak dany vnéjsi
pramér kruhu 80 cm. Standardni tloustka kruhu je pak cca 25 mm (GAPAF 2019).

Povrch ocelového kruhu muze byt bez povrchové Upravy anebo oSetfen naptiklad
praskovym lakem. Praskové lakovani je moderni Uiprava povrchu kovi. Takto oSetfeny kruh
je vhodny 1 pro osoby s alergiemi, nebot’ diky povrchové tipravé nedochazi pokozka uZzivatele
do pfimého kontaktu s kovem. Kruhy s praskové vypalovanou barvou muzeme obvykle
zakoupit v riznych barvach (Aerial hoop EU 2018a). Nelakované kruhy je nutné obmotavat
tejpovaci paskou po celém obvodu, jinak hrozi, ze se na ném projevi rez. Lakované kruhy
neni tieba paskou obmotavat. V piipade, ze bychom chtély lakovany kruh paskou obmotat,
neni to problém, pokud je lak kvalitni. V pfipadé nekvalitné nalakovaného kruhu hrozi,
7e se ¢asem zacne lak sloupavat (Hoop4you 2018a). Obecné se doporucuji tejpovat vsechny
kruhy, nebot’ tejpovaci paska zajiStuje vétsi prilnavost ke kruhu a tim ulehcuje vydrz
V pozicich a v&tsi jistotu na kruhu. Na soutézich jsou kruhy zpravidla paskou oSetiené, ovsem
tuto skutec¢nost je vzdy potifeba ovéfit v pravidlech konkrétni soutéze.

Déle rozdélujeme kruhy podle typu zavéseni na jednobodové, dvoubodové ¢i univerzalni
kruhy. Jednobodovy kruh ma pouze jeden bod na zavéseni, dvoubodovy ma pak takové body
dva a univerzalni kruhy umoziuji jednobodové i dvoubodové zavéSeni. Rozdilné zavéSeni
kruht ma vliv na moZnosti provadénych prvki, ale tfeba 1 na rotaci kruhu. Dvoubodové
zavésené kruhy umoznuji provadét vice prvka v horni ¢asti kruhu a na lan€ a poskytuji veétsi

stabilitu. Jednobodové kruhy maji tendenci se vice otacet a jsou méné stabilni. Na soutézich
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se vétsinou pouzivaji kruhy jednobodové. Dvoubodové kruhy maji vEtsi vyuziti v cirkusech

a na akrobatickych show (X Pole 2018).

Obrdzek 7: jednobodovy kruh Zdroj: http:/fwww.hoop4you.cz/
J A

Obrazek 8: dvoubodovy kruh Zdroj: http.:.//www.hoop4you.cz/

6.2 Omotavka kruhu

K omotavani kruhu se pouzivaji specidlni tejpovaci pasky neboli omotavky. Pasky lze
zakoupit v mnoha barevnych variantach — tudiZ umozni ménit barevny vzhled kruhu dle nasi
aktualni potfeby. Pasky mohou byt z rGznych materidl, nejcastéji se setkdme s paskou
bavinénou ¢i z viskdzy. Nekteré pasky byvaji naimpregnované, specialni impregnace udrzuje

povrch pasky déle cisty. Tejpovaci paska se nadale vyznacuje vysokou lepivosti. Pasky
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mohou mit riznou hrubost povrchu, drsnéjsi povrch pasky umoziuje lepsi uchop kruhu
(Hoop4you 2018b). K omotani kruhu mtZzeme zakoupit bud’ specialni bavinéné pasky anebo
postaci i obycCejna textilni kobercova paska, ktera odvede vétsinou stejné dobrou sluzbu, jako
znackové pasky uréené ptimo pro omotani kruhu.

Tejpovaci paska poskytuje kruhu ochranu pied opotiebovanim, pfedevSim pak
nelakované kruhy chrani pted rzi. Na kruhu omotaném paskou se zpravidla 1épe provadi
jednotlivé prvky, hruba paska zajistuje lepsi tchop kruhu a zabranuje sklouzavani z pozic.
Mezi nevyhody tejpou ostieného kruhu pak mitizeme zafidit naptiklad t&€z§i provadéni
piechodt a sklouzavani mezi jednotlivymi prvky, nebot’ paska sklouzavani znané zabranuje.
Mezi dalS$i nevyhody pak patfi Casovd naroCnost omotavani kruhu a odstranovani staré
omotavky. K omotani celého kruhu vétsinou pouzijeme dva kusy tejpovaci pasky (Hoop4you
2018c).

6.3 ZavéSeni kruhu — lana, smycky a karabiny

Zavésny kruh zpravidla véSime pomoci karabin a lan na pevny bod ve stropé
¢i na specialni konstrukci urcené pro zavéSeni kruhu. Kruh lze také zavésit za kovové
a dfevéné ramy, v letnich mésicich mizeme kruh zavésit i venku naptiklad na silné vétvi
stromu nebo na konstrukci mostu apod. V pfipadé, Ze se rozhodneme zavésit kruh na strop,
je potieba, aby strop posoudila kompetentni osoba, ktera navrhne systém upevnéni vzhledem
k technickym parametrim stropu (Aerial hoop EU 2018b). Spravné a bezpecné zavéseni
kruhu je jednou z hlavnich podminek k zajisténi bezpe¢ného tréninku a ur¢ité neni radno
kontrolu zavéseni kruhu podcenovat.

Kruh pfidélame k pevnému bodu ve stropé ¢i ke konstrukci pomoci lana a karabiny.
Délku lana volime podle prostorovych moznosti a podle nasich pozadavki. Zpravidla je dobré
mit dostatek prostoru pro pohyb pod kruhem a zaroven udrzet dostatecné velky prostor nad
kruhem, aby bylo mozné provadét i prvky na lan¢ — tedy mezi stropem a kruhem.

Ke kruhu pfipeviiujeme lano nebo tzv. ,,smycky*. Volime rtizné délky lana ¢i smycek dle
individualni potieby. Smycku 1 lano ke kruhu upevnime pomoci ,,pracovniho oka®. Pii vybéru
lana ¢1 smycky se obecné doporucuje vybirat z ptisluSenstvi ur¢en¢ho pro horolezce ¢i ptimo
pro vzdusnou akrobacii. Lana a smycky vyrdbéné pro aerial hoop jsou velmi mekké
a poddajné, nezpiisobuji tedy otlaky a robustnéjsi provedeni umoziuje dobry tichop. Smycky
se prodavaji bud’ ve verzi se zakon¢enim — mensim okem, na které lze ptidélat karabinu anebo

ve verzi ,,nekonecné smycky* bez oka (Hoop4you 2018d).
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Kupevnéni kruhu ke kotvicimu bodu se pouzivaji karabiny. Je dualezité volit kvalitni
karabiny s vysokou nosnosti, nejlépe karabiny s pojistkou zamku proti nahodnému otevieni.
Dale pouzivame oto¢ny twister, ten se vklada mezi kruh a kotvici bod (Hoop4you 2018e).

Otocny twister slouzi k zajiSténi plynulého rota¢niho pohybu zadvésného kruhu.

4

6.4 Gymnastické Zinénky

Pouziti gymnastické zinénky je nezbytné k zajisténi bezpe¢ného pribéhu celého tréninku.
Zinénka by méla mit dostateéné rozméry, aby pokryla celou plochu pod kruhem a v piipadé
padu nedoslo k pddu mimo zinénku. Zarovenn vybirame zinénku s dostate¢nou tloustkou,
aby byl ptipadny pad fadné utlumen. Pro vzdu$nou akrobacii volime zinénky dopadové

(tzv. duchny), minimalni doporucena tloustka zinénky je 20 cm (Insportline 2019).
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7 Aerial hoop organizace

S rostouci popularitou Aerial hoop bylo postupné tifeba zalozit organizace, které
by spojovaly déni ve svété Aerial hoop. V dne$ni dobé (leden 2019) jiz existuje mnoho
organizaci vénujici se Aerial hoop zastfeSujici jednotlivé kontinenty, staty ¢i kraje.
Tyto organizace se zpravidla snazi nastolit idedlni podminky pro rast dané sportovni
discipliny v konkrétnim staté ¢i oblasti. Organizace se nadale podileji a pofadani soutézi,
vytvaieni jednotnych pravidel pro soutéze a Sampionaty, Skoleni kvalifikovanych lektort
a porotcu, snazi se ziskavat potiebné finance pro aerial hoop komunitu, podporuji jednotlivce

I studia a podobné.

7.1 Aerial hoop organizace ve svété

V této kapitole bych chtéla vénovat pozornost vétSim organizacim, a to konkrétné
organizacim fungujicich na kontinentalni a svétové urovni. Tyto velké organizace by mély
spojovat jednotlivé zemé a kontinenty a vytvofit tak velkou a dobfe fungujici Aerial hoop
komunitu. Zaroven by mély mit nejvetsi podil na prezentaci aerial hoop jako sportu na vysoké

arovni.

7.1.1 Globa air power athletics federation

Global air power athletics federation (GAPAF), jest¢ nedavno pusobici pod nazvem
World Association Air Power Athletics (WAAPA), je neziskovd organizace zaloZena
za ucelem rozvoje air power athletics (tj. aerial arts a pole sport) po celém svéte. Do kategorie
Air power athletics zafazujeme Aerial arts a Pole sports, coz jsou konkrétné nasledujici
sportovni discipliny: Aerial hoop, Aerial silks, Aerial cube, Aerial spiral, Aerial straps, Aerial
pole a Pole sport.

Organizace si klade za cil zvySeni kvality téchto sportl a jejich rozsifeni po celém svéte,
tak aby se pole dance a aerial arts dostali do podvédomi 1 SirSi vefejnosti a rozrostla
se popularita danych sportii. Federace se snaZi spojit vSechny instituce a organizace pusobici
Vv oblasti air power athletics a vytvofit organizace fungujici na kontinentalnich a statnich
urovnich. Organizace po celém svété by se pak mély béhem Sampionata fidit jednotné
vytvofenymi pravidly pro dané sporty a spoletné usilovat o uznani air power athletics jako
sportovniho odvétvi na vysoké Urovni. V rdmci federace jsou pak Skoleni kvalifikovani
porotci, tak aby byli osvédceni pro hodnoceni sportovnich vykond béhem Sampionati.
V neposledni fadé federace usiluje o zlepSeni financovani sportti air power athletics a potrada

svétovy a evropsky Ssampionat (WAAPA 2019b).
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7.1.2 European air power athletics union

Ptimo pod federaci GAPAF spad4 European air power athletics union (EAPAU), ktera
ma stejné poselstvi jako GAPAF akorat na Evropské trovni. EAPAU fidi stejni lidé jako
GAPAF a v podstat¢ funguje uplné¢ stejné. Hlavni Cinnosti této organizace je potradani
evropského Sampionatu — European championship in air power athletics, kde se soutézi
I v kategorii aerial hoop. Tato organizace nema zadné webové stranky, pro Sifeni informaci

ohledné Sampionatu pouziva uzavienou skupinu na facebooku.

7.2 Aerial hoop organizace v CR
V Ceské republice plisobi dvé organizace, které se staraji o to, aby &eska aerial hoop
komunita méla vhodné podminky k rozvoji, podili se na pofadani soutézi a zajist'uji podporu

jednotlivetim i studiim vénujicim se akrobacii na zdvésném kruhu.

7.2.1 Cesky svaz pole & art sports

Jo 24

Cesky svaz pole & art sports, z.s. (dale jen CESPAS) je spolkem, ktery vytvaii podminky
pro popularizaci a rozvoj pole & art sports ve vSech jeho podobach a v soucasné
dobé (inor 2019) jej miizeme povaZovat za nejaktivnéj$i organizaci pusobici v oblasti aerial
hoop a aerial arts na uzemi Ceské republiky (CESPAS 2019b).

Spolek potadd pravidelné soutéZzni a vzdélavaci akce a snazi se o zapojeni Siroké
vefejnosti do této sportovné tanecni discipliny, a to jak na rekreacni, tak i vrcholové Grovni.
Mezi hlavni cile spolku patii naptiklad snaha o zatfazeni pole a art sports mezi respektovana
sportovni odvéti, metodicky a organizacn€ podporovat rozvoj pole a art sports a ustalit
jednotné nazvoslovi prvki, pofadani soutéznich a vzdelavacich akci, certifikace lektori
a podpora jejich cCinnosti vSestranné¢ zaméfenymi Skolenimi a v neposledni fadé dostat
soucasnou &eskou scénu pole a art sports na §pi¢kovou troven. Téchto cili se CESPAS snazi
dosahnout piedevs§im tvorbou podminek pro €innost statni reprezentace v pole a arts sports,
vytvofenim ekonomické zékladny pro provozovani pole a arts sports, zabezpeCovanim
a prosazovanim souc¢innosti sdruzenych kolektivli, vyddvanim digitalnich, tiskovych ¢i jinych
materiall, spolupraci s organy statu, s jinymi zajmovymi seskupenimi a organizacemi nebo
se zahrani¢nimi a mezinarodnimi organizacemi pii vytvatfeni legislativnich a ekonomickych
podminek (CESPAS 2019c¢)

Cesky svaz pole a art sports se snazi podporovat komunitu jedincti vénujicich se nejen
akrobacii na zavésném kruhu ale 1 pfibuznym sportim z kategorie aerial arts a pole sports.

Jako velmi piinosné miizeme hodnotit &lenstvi v CESPAS. O ¢lenstvi v CESPAS miize
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zazadat jak jednotlivec, tak i konkrétni studio. Jednotlivec, ktery se stane ¢lenem CESPAS
pak muze cerpat rizné vyhody, jako jsou napiiklad slevy z ucastnického poplatku
na soutdzich poradanych CESPAS ¢&i slevy na soustiedéni a workshopy, dile mize Zadat
0 finanéni podporu v ramci reprezentace CR ve findle mezinarodni souté’e a o promo
podporu pred ucasti na soutézi. Pro studia pak navic nabizi propagaci studia pii vstupu
do CESPAS a sdileni akci studia na facebokovém profilu svazu, finanéni a promo podporu
svéfenct studia béhem soutdZi a mnoho dalsich vyhod. V bieznu roku 2019 ma CESPAS 81
&lent z fad jednotlivet a 8 ¢lent z fad studii (CESPAS 2019d). Mezi dalsi aktivity svazu,
které podporuji ¢innost a popularitu akrobacie na zdvésném kruhu, patii poradani prozatim
jediné soutéZe se zaméfenim na aerial hoop a aerial arts v Ceské republice pod nazvem Airy

Fairy.

7.2.2 Czech pole & aerial sports federation

,Czech pole & aerial sports federation (CPASF)vznikla v roce 2011 a uz od pocatku
je snahou organizace piispivat k rozvoji pole dance a aerial sporttl nejen v Ceské republice
ale i ve svété. Zaroven usiluje o vytvareni profesionalniho zadzemi pro studia i pro kurzisty.
CPASF podporuje spolupraci mezi studii a Skolami, kde se pole dance a aerial arts vyucuji
a pracuje na prohloubeni povédomi o pole dance a aerial sportech ve spole¢nosti. Nabizi
podporu a zastoupeni i na poli mezinarodnim* (CPASF 2019).

I pfesto, Ze ma tato organizace ve svych cilech 1 body tykajici se aerial sports/arts
a samotny nazev organizace nam napovida, ze by se meéla aerial arts a tedy i1 akrobacii
na zavésném kruhu zabyvat, jeji ptusobeni je zaméfené spiSe na pole dance a v soucasné
dobé (leden 2019) neni mozné ze strany federace shledat zadné aktivity, které by podporovaly

ptimo aerial arts a aerial hoop.
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8 Soutéze v Aerial hoop

Aby mohla byt akrobacie na zdvésném kruhu povazovéna za regulérni sport, je potieba,
aby sportovci méli moznost porovnat své vykony pod dohledem kvalifikované poroty. Jedinci
vénujici se akrobacii na zdvésném kruhu se mohou piihldsit do mnoha rtiznych soutézi
Vv Aerial hoop po celém svéte, maji na vybér od malych lokdlnich soutézi az po soutéze
na kontinentalni ¢i svétové trovni.

Soutéze délime podle zaméieni na ,,art soutéze* a ,,sport soutéze*. Soutéze se zameienim
na art jsou zamétené spiSe na uméleckou a tanecni stranku akrobacie na zavésném kruhu.
Pravidla téchto soutézi byvaji mén¢ piisna, co se techniky provadénych prvki tyce. Nejsou
zde dany povinné prvky, n¢jak zvIast’ neni omezen ani vybér hudby, obleceni ¢i kulis, které
podkresluji vystoupeni. Oproti tomu soutéZe zaméfené na sport maji pevné dana pravidla
hlavné v oblasti provadénych prvki. Soutézici musi vétSinou plnit povinné prvky, hodnoti
se predevsim preciznost provadénych trikl, flexibilita v prvku, vydrz v prvku (byva pevné
dand minimalnim poc¢tem sekund). Dale soutézici byvaji omezeni ve vybéru hudby
(v nékterych soutézich musi byt naptiklad instrumentalni) a maji pfesné dané pravidla pro

vybér soutézniho dresu.

8.1 Vybrané soutéZe ve svété

Ve svété probihd mnoho soutézi v disciplin€ aerial hoop, vétSinou se jednad o mensi
soutéZze na krajské ¢i statni arovni. Nékteré soutéZe jsou zaméfené na sport, jiné zase
na uméleckou stranku akrobacie na zavésném kruhu. Mezi nejvétsi soutéZe mizeme zatadit
European championship in air power athletics a World championship in air power athletics

0 kterych pojednam niZe.

8.1.1 European championship in air power athletics

European Championship of Air Power Athletics je Sampionat na evropské urovni
potadany organizaci GAPAF (Global air power athletics federation). I pfesto, ze se jedna
0 Evropsky Sampionat, jeho pravidla nejsou nijak pfisna a do soutéze se muze ptihlasit témer
kazdy. Soutézici nemusi prochdzet zadnym vybérovym kolem (i pfesto, Zze se v piihlasce
zasila ukazkové video), ten kdo se ptihlasi je vybran rovnou do findle soutéze. Soutézi se
Vv nasledujicich disciplinach: Aerial hoop, Aerial silks, Aerial cube, Aerial spiral, Aerial
straps, Aerial pole a Pole sport (WAAPA 2019a). Discipliny se poté déli na kategorie podle

veku, pohlavi, sportovnich zkusenosti a na jednotlivce, dvojice ¢i skupiny. Kazdy rok vychazi

aktualni pravidla soutéze. V pravidlech je soutézici seznamen s priabéhem Sampiondtu,
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s podminkami ucasti na Sampionatu, soutéznimi kategoriemi a jejich pravidly, s povinnymi
prvky a bodovani, s pozadovanou strukturou vystoupeni, s pravidly tykajici se obleceni, liceni
a dopliki, s technickymi parametry nac¢ini apod. Dalsi informace se pak soutézicim dostavaji
prostiednictvim piispévka v uzaviené skupiné na facebooku. Sampionat nema funkéni
webové stranky a je té¢zké dohledat jakékoliv informace. Soutézici ¢asto do posledni chvile
nevi harmonogram soutéze a dals$i dilezit¢ informace. Realitou je, ze mnoho soutézicich
se ani po skonceni Sampionatu nedozvi své umisténi anebo nedostanou kompletni vysledky,
které by dle pravidel mély byt zvetfejnéné do deseti dnti po skonceni Sampiondtu, oficialni
vysledky z jiz prob&hlych Sampionatii nejsou v soucasné dob¢ (leden 2019) dohledatelné.
Posledni dva ro¢niky soutéze (2017 a 2018) probihaly na Slovensku ve mésté Trencin.

V roce 2019 probéhne evropsky Sampionat v Praze.

8.1.2 World championship in air power athletics

World championship in air power athletics probihd témeét stejné jako European
Championship of Air Power Athletics. Ma stejné organizatory, pravidla, soutézni kategorie,
povinné prvky a vétSinou i porotce. Zpravidla probiha par mésicti po evropském Sampionatu.
Do této soutéze se miuze piihlasit kazdy bez ohledu na to, zda postupuje ze soutcéze
na kontinentalni urovni ¢i nikoliv. Oficidlni piehled vysledkdi z jiz probé&hlych rocniki
je nedohledatelny, stejné tézko dohledatelné jsou i ostatni informace o soutézi. Soutézici
se dozvidaji informace o Sampionatu prostiednictvim skupin na facebooku.

Ugastnici soutéZe jsou povinni dodrzovat pfedem dana pravidla, podle kterych jsou
hodnocené jejich sportovni vykony. V roce 2018 probihal svétovy Sampionat v Praze kde
se Ceskym reprezentantkam v discipliné Aerial hoop podafilo ziskat hned nékolik medaili
a to konkrétné za prvni misto v kategorii Profesional A — Michala Heligarova, prvni a druhé
misto v kategorii Amatér A - Lucie Drahotusska a Tereza JeniCkova, tieti misto v kategorii

doubles — Michala Heligarova a Eva Eisenhammerova (CESPAS 2019).

8.2 Soutéze v CR

Akrobacie na zavésném kruhu je v Ceské republice pomémé mladym sportem, ktery
si teprve ziskava své nadSence. Pravé z tohoto divodu probihd v CR zatim jedina soutéZ
v discipling aerial hoop — Airy Fairy, avSak jiz na konci roku 2019 se mtizeme t&Sit na prvni

ro¢nik nové soutéze v discipliné Aerial hoop - Aerial hoop and Pole dance open cup.
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8.2.1 Aerial Arts Competition — AIRY FAIRY

Airy Fairy je historicky prvni soutéZ se zaméfenim na aerial arts v CR. Prvni roénik
se konal v roce 2016, tehdy jesté pod nazvem ,,Aerial hoop®, kdy soutézici predvadéli nabitou
show, krasné triky, ladny tanec a predevSim akrobatické dovednosti pouze na zavésném
kruhu. Zména nastala v roce 2018, kdy se soutéz rozrostla o disciplinu Aerial silks (akrobacie
na zavésné Sale). Na jafe 2019 probehne jiz ¢tvrty rocnik soutéze, ve kterém se otviraji
celkem tfi discipliny: Aerial hoop (akrobacie na zdvésném kruhu), Aerial silks (akrobacie na
zaveésnych salach) a Aerial arts (aerial cube, trapeze, straps, spiral apod.). V disciplinach
Aerial hoop a Aerial Silks jsou kategorie: Junior, Amatér, Semi-profesional, Profesional
a Dvojice. V discipliné Aerial arts je pouze jedina kategorie: Aerial arts (Airy Fairy 2019).

Soutéz Airy Fairy potadd Cesky svaz pole and art sports. SoutéZ je zaméfena
na uméleckou stranku akrobacie na zavésném kruhu, to znamend, Ze nejsou dany zadné
povinné prvky a od soutéZicich se krom kvalitnich sportovnich vykonli o¢ekava zna¢na davka
kreativity. Souté¢zici mohou ke svému vystoupeni pouzivat kulisy a rekvizity, doprovodné
taneCniky, projekci, vyrazny make up ¢i kostymy k dokresleni celkové atmosféry vystoupeni
(Airy Fairy 2019).

8.2.2 Aerial hoop and Pole dance open cup

Aerial hoop and pole dance open cup je druhou soutdzi probihajici na uzemi Ceské
republiky, kde je mozné soutézit v discipliné aerial hoop. Prvni ro¢nik soutéZe bude probihat
14. 12. 2019 v libereckych Lidovych sadech. Oproti soutézi Airy Fairy je tato soutéz
zaméiené na sportovni stranku akrobacie na zavésném kruhu. Aerial hoop open cup bude
probihat bez zavislosti na sportovni asociaci a jeho hlavnim poselstvim je propagace sportl
Aerial hoop, Pole dance a Exotic pole dance. V discipliné aerial hoop budou oteviené
nasledujici kategorie:

e Aerial Hoop Amater Women 15+,
e Aerial Hoop Profi Women 15+,
e Aerial Hoop Doubles Women, Men 15+.

Vitézové vsech Kkategorii se mohou t&sit na financni a vécné odmény. Soutézici musi
ve své choreografii splnit pfedem dané prvky z riznych kategorii, zaroven musi vyuzit béhem
svého vystoupeni cely kruh (tzn. spodni 1 vrchni ¢ast kruhu). Kostym na tuto soutéz by mél
byt sportovniho charakteru a musi pfiléhat ktélu, aby nezakryval linie téla

(Aerial hoop open cup 2019).
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9 Vybrana studia nabizejici lekce akrobacie na zavésném kruhu v CR

V této kapitole bych se chtéla vénovat vybranym studiim na Gzemi CR, které nabizeji
lekce Aerial hoop pro Sirokou vefejnost. VétSinou se jedna o studia nabizejici jesté dalsi
pohybové aktivity jako je napfiklad pole dance, 1étajici joga, akrobacie na zavésnych Salach,
joga ¢i fitness. Na tzemi CR si mizeme vybrat z mnoha studii, kde se vyucuje Aerial hoop,
v soudasné dobé jich najdeme po celé Ceské republice cirka 35, nejvice studii se nachazi
v Praze (CESPAS 2019a). V nasledujici kapitole zminim vybér nejznaméjsich studii

vénujicich se vyuce aerial hoop v Ceské republice.

9.1 Firefly studio

Firefly je pfijemné tanecni studio sidlici v Praze, kde ma dvé pobocky. Patii mezi
nejznaméjsi studia v oblasti Aerial hoop v Ceské republice. Jako prvni studio v CR
se specializovalo vyhradné na vyuku pole dance. Postupem c¢asu zatadilo do svého rozvrhu
I kurzy aerial hoop ¢i aerial silks. Vyuka akrobacie na zavésném kruhu probihda formou
tiimésicnich kurzl, které jsou rozdélené dle miry pokrocilosti kurzistli. Lekce kurzu probihaji
jednou tydné, vzdy ve stejny den a ¢as. Pred ptihlaSenim se na kurz je mozné si vyzkouset
akrobacii na zavésném kruhu béhem jednordzového workshopu, ktery ma funkci zkusSebni
lekce. Kurzy i lekce probihaji pod vedenim zkuSenych lektorti jako je naptiklad Julia
Kalinicheva (1. misto v kategorii profesional European airy power athletics championship
2017, 1. misto Airy Fairy 2017, 1. misto Festival cirkusovych uméni 2016 a mnoho dalSich
uspéchti) ¢i Eva Rajlichova (1. misto v kategorii amatér European Championship of Aerial
Acrobatics2016), (Firefly 2019).

9.2 Centrum tance

Centrum tance bylo zaloZeno jiz v roce 1997 a vénuje se vyuce vSemoznych tanecnich
styld a dale rozsifuje svou nabidku o dalsi lekce cviceni od jogy az po fitness i aerial hoop.
Centrum tance ma pobocky v Praze a Brné. Vyuka Aerial hoop probihd pouze na pobocce
v Praze, kde probihaji kurzy pro zacatecniky, stfedné pokrocilé a pokrocilé, zadroven je mozné
se prihlasit 1 na kurz ,,Zéklady akrobacie na kruhu ve dvojici®. Centrum tance je partnerem

soutéze Airy Fairy (Centrum tance 2019).

9.3 Schola artist
Schola artist je tanecni studio nachazejici se v Brné. V nabidce ma tanecni kurzy pro
vrcholkové taneéniky, kondi¢ni kurzy i kurzy pro uplné zalateCniky. Lekce vedou

profesiondlni tanec¢nici, mistfi svéta 1 CR. Vyuka akrobacie na zavésnych kruzich probiha
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béhem roku vzdy v semestrech - podzimnim a jarnim. Schola artist dale nabizi lekce aerial
silks, pole dance, zaklady stojek a akrobacie, balet, moderni tanec a mnoho dalSich (Schola

artist 2019).

9.4 Airko Liberec

Airko Liberec je jedinym studiem v Libereckém kraji nabizejici lekce Aerial hoop.
Piivodné se zde vyucoval jen pole dance a 1étajici joga, v roce 2016 se oteviel prvni kurz
akrobacie na zavésném kruhu pro zacatecniky. V soucasné dobé probihaji kurzy vSech
pokrocilosti, zaroven jsou v nabidce specidlni workshopy a kurzy zaméfené napiiklad
na choreografii na kruhu, triky ve dvojici na kruhu, triky na lan¢ apod. V prosinci 2018
ziskala lektorka aerial hoop Michala Heligarovd zlatou medaili na mistrostvi svéta
v Air power Athletics. Airko Liberec je jednim z hlavnich partnerti soutéze Aerial hoop

and Pole dance open cup 2019.
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10 Metodicka prirucka akrobacie na zavésném kruhu

V této kapitole je predstavena metodicka ptfirucka, ktera obsahuje zasobnik cvika pro
zaCateCnicky kurz akrobacie na zavésném kruhu pro dospélé. Jedna se tedy o soubor
zakladnich cviki, bez jejichz znalosti se neobejde nikdo, kdo se chce akrobacii na zavésném
kruhu vénovat. Jednotlivé cviky jsou rozdélené do ¢tyi skupin podle ¢asti kruhu, na které
se dané cviky provadi. Kazda pozice je popsana, pokud existuje vice variant pozice, jsou tyto
varianty v piiru¢ce uvedené, nechybi ani upozornéni na nejéastéjsi chyby v prvku a moznosti
jejich odstranéni. V neposledni fad¢ je kazdy prvek doplnén o fotografii spravného provedeni
a o video ukazku. Nekteré pozice jsou doplnéné i o fotografii chybného provedeni.

Ptiru¢ku mohou vyuzivat jak lektofi akrobacie na zdvésném kruhu tak i1 studenti.
Je ovSem dulezité zminit, Ze tato ptirucka nesupluje funkei lekci s lektorem, pokud tedy mate
s akrobacii na zavésném kruhu minimalni ¢i zadné zkuSenosti, doporucuji nejprve navstivit
zacatecnicky kurz a pfirucku pouzivat jako dopliikkovy matrial k jiz absolvovanym lekcim
s lektorem. Pfirucka je primarné uréend k cvi¢eni na jednobodovém kruhu, ovSem vétSina
cvikli leze provadét i na kruhu dvoubodovém. Néazvy prvkil jsou uvadéné primarné
v anglickém jazyce. Cesky nazev prvku, pokud je zndm, se poté uvadi v zavorce
a vV uvozovkach za nazvem anglickym.

Video

K metodické ptirucce byl vytvoten video material, na kterém je jasné¢ ukdzano spravné
provedeni jednotlivych cvikil, na zavér je video doplnéné o piiklady dvou zacatecnickych
sestav. Video je dostupné na piilozeném DVD, u kazdého prvku je zminény cas, podle
kter¢ho ukazku konkrétniho prvku najdete. Pokud c&tete ptirucku v elektronické podobé,
ve formatu pdf, je mozné jednoduSe oteviit video ukizku vybraného prvku kliknutim
naodkaz (pod heslem ,youtube®). Po kliknuti se otevie video na webové strance

youtube.com, pfimo v ¢ase, kdy probiha Vami vybrana ukdzka.

10.1 Uchopy kruhu

Mezi zékladni uchopy pouzivané béhem cviceni na kruhu fadime: Overhand grip
(nadhmat), Underhand grip (podhmat) a Alternating grip (stfidavy uchop). Studenty
seznamime s Uchopy hned v tivodu prvni lekce, u kazdého prvku pak zdlraziujeme, jaky
uchop ma byt pouzit. U nékterych prvki, jedna se ptfedevSim o pozice provadéné na spodni
&asti kruhu, jako je Straddle mount (Helikoptéra) &i Pike mount (Stika), je mozné pouzit jak
Overhand grip tak i Underhand grip, volba je tak na osobni preferenci jednotlivce.

U nékterych konkrétnich pohybli a prvkll je ovSem nutné pouzit ptedem dany uchop, nebot’
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Spatna volba uchopu muze zptisobit nejistou stabilitu v prvku a hrozi bolestivé prekrouceni
zapésti, které muze vést az k jeho poranéni. Je potfeba zminit, ze predevsim zacinajici
studenti maji problém se dlouhodob¢ji kruhu drzet, nebot’ zatéz v oblasti zapésti a tlak, ktery
a puchyfe v oblasti prsti hornich koncetin a dlani. Je dobré zatadit mezi jednotlivé cviky
na kruhu krat$i pausy, béhem kterych probéhne protazeni zapésti a prsti na rukou.
Po tréninku se doporucuje dlan¢ osetfit krémem — ovSem pied tréninkem krém nikdy

nepouzivame, dochazi pak k nezadoucimu sklouzadvani dlani z povrchu kruhu

(Leach 20013, s. 2).

10.1.1 Overhand grip (nadhmat)

Tento uchop se pouziva predevsim k drzeni se b€hem provadéni prvka v kruhu, pro prvky

provadéné na spodni ¢asti kruhu, jako jsou rizné ptitahy, nastupy apod. je vhodnéjsi pouzit

jednodusi Underhand grip (podhmat). Site uchopu vzdy zalezi na pravé provadéném prvku.

S - -
y A

Obrazek 9 Overhand grip)

10.1.2 Underhand grip (podhmat)

Underhand grip je pouZivan pfedev§im pii cviceni na spodni ¢asti kruhu a pfi prvkach
jako jsou pfitahy a nastupy na kruh. Pokud zvolime pro néstup na kruh pravé tento tchop,
pravdépodobné se ndm bude zdat provedeni prvku jednodussi, nebot’ pti tomto ichopu se vice
zapojuje dvouhlavy sval pazni a hluboky sval pazni. Sire uchopu vzdy zilezi na pravé

provadéném prvku.
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Obrazek 10 Underhand grip

10.1.3 Alternating grip (Stfidavy uchop)

Uchop pouZivajici se predevsim pfi nastupech z boku (napt. Side straddle).

Obrazek 11 Alternating grip (zdroj: viastni)
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10.2 Nastupy na kruh a vystupy z kruhu

Nastupy na kruh a vystupy z kruhu patii mezi nejdalezitéjsi ¢ast tréninku v pribéhu
celého zacatecnického kurzu a je nutné je opakovat béhem kazdé lekce. Zpravidla byvaji
nastupy pro zacatecniky silové 1 technicky naro¢né. Jednotlivé néastupy zarazujeme do lekci
postupné, to znamend, ze se nesnazime cvience ucit vSechny nastupy na kruh najednou.
Vskutku nejjednoduseji se na kruh dostaneme tak, Ze jej povésime natolik nizko, Ze se do
kruhu jednoduSe posadime ze zemé&. OvSem tento nastup se pouziva vétSinou jen v priubéhu
prvni lekce pro uplné zacateCniky, anebo pak pii specifickém tréninku, kdy trénujeme
naptiklad nové prvky na horni ¢asti kruhu ¢i na lané a je tedy potfeba mit kruh nizko. Béhem
béznych lekei zacatecnického kurzu je kruh povéSen piiblizné v Grovni hrudniku a vys.
K dostini se na kruh tedy nejéastdji pouzivime Pike mount (Stiku) & Straddle mount
(Helikoptéru) s povéSenim se za podkoleni jamky na spodni ¢asti kruhu a naslednym

ru¢kovanim po kruhu smérem nahoru.

10.2.1 Straddle mount/dismount (,,Helikoptéra)

Vychozi pozice: stoj za kruhem pro straddle mount, double knee hang pro straddle dismount
Popis pozice: jako uchop kruhu u této pozice muzeme zvolit nadhmat i podhmat, télo
se nachdzi ve visu stfemhlav roznozmo pod spodni ¢asti kruhu, paze jsou napjaté, dolni
koncetiny jsou roznozené, té€lo je zpevnéné a hlava v prodlouzeni trupu (mtize byt v lehkém
ptedklonu)

Chybné provedeni: pfilisny zaklon ¢i piedklon hlavy v pozici, nezpevnény trup (kulata zada)
Odstranéni chyby: nacvik pozice na podloZce, cvi¢eni na posileni stiedu téla

Video: DVD - 0:28, youtube
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=283

Obrdazek 12 a) Straddle mount b) chybné provedeni
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10.2.2 Pike mount/dismount (,,Stika*)

Vychozi pozice: stoj za kruhem pro Pike mount, double knee hang pro Pike dismount

Popis pozice: volime Siroky tchop kruhu podhmatem ¢i nadhmatem, télo je v pozici visu
vznesmo pod spodni ¢asti kruhu, paze jsou napjaté, dolni koncetiny jsou rovnobézné
s podlozkou, hlava je v prodlouzeni trupu, oci sleduji kolena — pfipadné se celo mize dotykat
kolenou

Varianty pozice: Pike mount/dismount provadime i pfi nastupu/vystupu ze spodni Casti
kruhu na horni ¢ast kruhu, v tomto ptipad€ prvek nazyvame Pike mount/dismount top bar
Chybné provedeni: hlava v zaklonu, dolni koncetiny nejsou rovnobézné s podlozkou,
pokréené koncetiny

Odstranéni chyby: pripravna cviceni pro nacvik pozice na podlozce, cvi¢eni na posileni
stiedu téla a pfimého biisSniho svalu

Video: DVD - 0:00, youtube

Obrazek 13 a) Pike mount b) chybné provedeni
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=1

10.2.3 Side straddle mount/dismount (,,Helikoptéra z boku*)

Vychozi pozice: stoj u kruhu pro Side straddle mount, Delilah pro Side straddle dismount
Popis pozice: volime stfidavy uchop kruhu, tzv. Alternating grip, télo se nachazi ve visu
sttemhlav roznozmo na pravé ¢i levé strané kruhu, paze jsou napjaté, dolni koncetiny
roznozené, télo je zpevnéné, hlava v prodlouzeni trupu (mize byt v lehkém piedklonu)
Chybné provedeni: prilisny zaklon ¢i predklon hlavy v pozici, nezpevnéné télo

Odstranéni chyby: nacvik pozice na podloZzce, cviceni na posileni stfedu téla

Video: DVD - 0:59, youtube

Obrazek 14 Side straddle
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=59

r wvr

10.3 Prvky pod spodni ¢asti kruhu
V této kategorii se nachazi prvky provadéné pod spodni ¢asti kruhu. VétSinou se jedna o
rizné visy, béhem kterych jsou v kontaktu s kruhem ruce, paze nebo dolni koncetiny a ostatni

casti t¢la se nachazi pod kruhem.

10.3.1 Double knee hang (,,Vis za podkoleni jamky*)

Vychozi pozice: Basic seat, Straddle mount, Pike mount

Popis pozice: vis v podkoleni za spodni ¢ast kruhu, paze jsou napjaté a mohou byt v riznych
polohach (zapaZzeni, upazeni, upazeni povys apod.), ob&é koncetiny jsou skréené zadnozmo,
hlava je v prodlouzeni trupu

Vychozi pozice: Basic seat, Straddle mount, Pike mount

Chyba: nedostatecné skréeni zanozmo dolnich konéetin — riziko vypadnuti

Odstranéni chyby: chybu muizeme odstranit napiiklad pfimou dopomoci v prvku, kdy
cvicenci piidrzime dolni koncetiny ve skréené pozici

Video: DVD - 0:11, youtube

Obrazek 15 Double knee hang
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=11

10.3.2 Double elbow hang on bottom bar (,,Vis za dva lokty na spodni ¢asti kruhu*)

Vychozi pozice: stoj snozny ¢i rozkro¢ny bo¢ny pod kruhem

Popis pozice: vis za lokty obou pazi na spodni ¢asti kruhu, dolni koncetiny jsou pfinoZzené a
skréené prednozmo, télo je zpevnéné, hlava v prodlouzeni trupu

Chybné provedeni: t¢lo neni zpevnéné, pres bolest neni mozné v pozici vydrzet

Odstranéni chyby: cviky na posileni stfedu t¢la, pomaly nacvik, postupné zvykani si na
bolest v pozici

Varianty pozice: dolni koncetiny jsou pfinozené a skréené ¢i pokréené zanozmo

Video: DVD - 7:00, youtube

Obrazek 16 Double elbow hang on bottom bar
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=419

10.3.3 Elbow hang on bottom bar (,,Vis za jeden loket na spodni ¢asti kruhu*)

Vychozi pozice: stoj snozny ¢i rozkro¢ny bo¢ny pod kruhem

Popis pozice: vis za loket levé paze na spodni ¢asti kruhu, prava paze je piipazena, dolni
koncetiny jsou pfinoZzené a skréené prednozmo, télo je zpevnéné, hlava v prodlouzeni trupu
(obr. @)

Varianty pozice: 1) pravou koncetinu zanozime povy$ a chytame ji pravou rukou v oblasti
holeng, trup je v zaklonu (obr. b) 2) koncetiny skréime k trupu a obejmeme je pravou pazi
Chybné provedeni: télo neni zpevnéné, pies bolest neni mozné v pozici vydrzet

Odstranéni chyb: cviky na posileni stiedu téla, pomaly nacvik, postupné zvykani si na bolest
V pozici

Video: DVD - 7:12, youtube

Obrazek 17 a) Elbow hang bottom bar b) dalsi varianta prvku
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=432

10.3.4 Delilah (,,Lan*)

Vychozi pozice: Side straddle mount

Popis pozice: vis zavésem v podkoleni pravé koncetiny, prava ruka drzi spodni ¢ast kruhu
nadhmatem, leva paze je vzpazena vzad, leva koncetina je zanoZena, prohybame se v zadech,
hlava je v mirném zaklonu (obr. a)

Varianty pozice: pravou koncetinu pokréime zanozmo, pravou ruku muizeme vymeénit
za levou (obr. b)

Chybné provedeni: nedostate¢né pokréend koncetina v koleni, hrozi vypadnuti koncetiny
z kruhu

Odstranéni chyby: chybu mizeme odstranit napiiklad pfimou dopomoci v prvku, kdy
cvicenci pridrzime dolni koncetiny ve skréené pozici

Video: DVD - 0:59, youtube

Obrazek 18 a) Delilah b) dalsi varianta prvku
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=59

10.3.5 Open delilah (,,Lan 2¢)

Vychozi pozice: Stoj u kruhu

Popis pozice: vis zavésem v podkoleni levé koncetiny, prava ruka drzi spodni ¢ast kruhu
nadhmatem, leva ruka drzi nart pravé nohy, prava koncetina je pokréend zédnozmo, hlava
je v prodlouzeni trupu

Varianty pozice: pravou ruku miizeme vymeénit za levou

Chybné provedeni: nedostate¢n¢ pokrcena koncetina v koleni, hrozi vypadnuti koncetiny
z kruhu

Odstranéni chyby: chybu muizeme odstranit napiiklad piimou dopomoci v prvku, kdy
cvicenci pridrzime dolni koncetiny ve skréené pozici

Video: DVD - 1:36, youtube

Obrdazek 19 Open delilah
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=96

10.3.6 Straight arrow (,,Stojka pod kruhem*)

Vychozi pozice: Pike mount, Double knee hang

Popis pozice: siroky uchop spodni ¢asti kruhu podhmatem, té€lo se nachazi v pozici vis
sttemhlav, spodni ¢ast kruhu se nahazi mezi pravou a levou koncetinou, panev je podsazena,
lehce vytocena vpravo, télo je zpevnéné, hlava v lehkém zaklonu

Chybné provedeni: nedostatecné zpevnéni téla, koncetiny jsou v jiné nez svislé poloze, hlava
v ptedklonu

Odstranéni chyby: posileni pfimého bfisniho svalu, trénink pripravného cviceni
na podlozce — napt. leh na lopatkach

Video: DVD - 6:34, youtube

Obrazek 20 a) Straight arrow b) chybné provedeni
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=394

10.3.7 Stag split under the bar (,,Parohy*)

Vychozi pozice: Straight arrow, Split under the bar

Popis pozice: siroky uchop spodni ¢asti kruhu podhmatem, té€lo se nachazi v pozici vis
sttemhlav, prava koncetina je pokréend pfednozmo, levd koncetina je mirn€ pokréena
zénozmo, té€lo je zpevnéné, panev podsazend, hlava v zéklonu, dolni koncetiny ani panev
se nedotykaji kruhu

Vychozi pozice: Straight arrow, Split under the bar

Chybné provedeni: T¢lo neni zpevnéné, stehno pravé koncetiny se opira o kruh

Odstranéni chyby: posileni pfimého svalu biiSniho, protahovaci cviceni dolnich koncetin
a kycelnich kloubti

Video: DVD - 6:45, youtube

Obrazek 21 a) Stag split under the bar 2) chybné provedeni
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=405

10.3.8

10.3.9 Split under the bar (,,Provaz pod kruhem*)

Vychozi pozice: Straight arrow, Stag split under the bar

Popis pozice: siroky tchop spodni ¢asti kruhu podhmatem, svis stfemhlav, koncetiny jsou
V roznozné pozici pravou vpied, nedotykaji se kruhu, télo je zpevnéné, patet v mirném
prohnuti, hlava v zéklonu (obr. a)

Chybné provedeni: té¢lo neni zpevnéné, stehno pravé koncetiny se opira o kruh (obr. b)
Odstranéni chyby: posileni pfimého svalu btisniho, protahovaci cviceni dolnich koncetin
a kycelnich kloubti

Video: DVD - 6:50, youtube

Obrazek 22 a) split under the bar b) chybné provedeni
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=410

10.4 Prvky v kruhu

Do této kategorie zatazujeme prvky probihajici mezi spodni a vrchni ¢asti kruhu.

10.4.1 Basic seat (,,sed na kruhu*)

Vychozi pozice: Pike mount, Straddle mount, Double knee hang

Popis pozice: sed snozny na spodni ¢asti kruhu, poloha pazi mize byt rizna, dle preferenci
cvicence, ruce se drzi vrchni ¢asti kruhu, hlava je v prodlouzeni trupu

Varianta: ruce se nedrzi kruhu, jsou zapazené nebo upazené za kruhem, dolni koncetiny
muzeme propinat

Video: DVD - 0:17, youtube

Obrdazek 23 Basic seat

53


https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=17

10.4.2 Stag seat (,,Jelen*)

Vychozi pozice: Basic seat

Popis pozice: sed na spodni ¢asti kruhu, paze jsou upazené, prava koncetina je skréena
unozmo, levé koncetina je napjata, hlava a trup se otaci vpravo, pohled miii za pravou rukou
Chybné provedeni: nedostate¢né vytoceni trupu ¢i ky¢li v pozici

Odstranéni chyby: dostate¢né protazeni kyc¢elnich kloubt, opakovany nacvik pozice

Video: DVD — 1:51, youtube

Obrazek 24 Stag seat
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=111

10.4.3 Man in the moon (,,MuZ na mésici*)

Vychozi pozice: Basic seat, Stag seat

Popis pozice: leh na spodni ¢asti kruhu, paze jsou zapazené, kruh by mél vést pies pravé
rameno, leva koncetina je pokrCend pfednozmo a opird se o levou stranu kruhu, prava
koncetina je mirné pokréenda pfednozmo, opiend o levou stranu kruhu té€sné pted jeho vrchnim
bodem, trup se opira o pravou stranu kruhu, hlava je v zaklonu

Varianty pozice: moznosti opieni nohou rizné vysoko, ruce muzou drzet kruh

Chyba: $patné umisténi kruhu, kdy hlava neni v zaklonu, tim padem se opira o kruh, vznika
tak $patna stabilita v pozici

Odstranéni chyby: cvi¢enci na chybu upozornime a predvedeme jest¢ jednou spravnou
variantu pozice, poté¢ ho nechame prvek spravné zopakovat, k této chyb¢ vétsinou nedochazi
opakované

Video: DVD - 2:23, youtube

Obrazek 25 a) Man in the moon b) chybné provedeni
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=143

10.4.4 Pike seat (,,Ntuzky*)

Vychozi pozice: Man in the moon

Popis: leh na spodni ¢asti kruhu, paze jsou zapazené, kruh by mél vést pfes pravé rameno,
dolni koncetiny jsou pfednozené zkiizmo a z vnitini strany se opiraji o levou stranu kruhu,
trup se opira o pravou stranu kruhu, hlava je v zaklonu

Varianty: dolni koncetiny miizeme ptednozit povys ¢i vzhiru

Chyba: $patné umisténi kruhu, kdy hlava neni v zaklonu, tim padem se opira o kruh, vznika
Spatna stabilita v pozici

Odstranéni chyby: cvicenci pfedvedeme jest¢ jednou spradvnou variantu pozice, poté
ho nechame prvek spravné zopakovat, k této chyb¢ vétsinou nedochazi opakované

Video: DVD — 2:42, youtube

Obrazek 26 Pike seat
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=162

10.4.5 Secretary seat (,,Sekretarka“)

Vychozi pozice: Pike seat

Popis pozice: sed zkiizny pravou pies na spodni ¢asti kruhu, paze jsou zapazené, kruh by mél
vést pies pravé rameno, zada jsou prohnuta v bedrech, bedra se nedotykaji kruhu, hlava je
v zaklonu

Chybné provedeni: 1) Spatné umisténi kruhu, kdy hlava neni v zaklonu, tim padem se opird o
kruh, neprohnut4 bedra opirajici se o kruh 2) zada nejsou prohnutéd v bedrech a ta se dotykaji
kruhu

Odstranéni chyby: 1) cvicenci pfedvedeme jeSté jednou spravnou variantu pozice, poté ho
nechame prvek spravné zopakovat, k této chybé vétSinou nedochazi opakované 2) strecink
spodni ¢asti trupu

Video: DVD - 2:50, youtube

Obrazek 27 Secretary seat
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=170

10.4.6 Birdie (,,Ptacek*)

Vychozi pozice: Basic seat

Popis pozice: ruce drzi horni ¢ast kruhu z jeho vnitini ¢asti nadhmatem, paze jsou zapazené
povys, kruh se opird pouze o stehno levé koncetiny, ta je napjatd a v prodlouZeni trupu, prava
koncetina je skré¢ena prednozmo, trup a hlava se vyklangji pfed kruh, prohybame se v bedrech,
hlavu nenechame klesnout

Vychozi pozice: Basic seat, Birdie preparation

Chybné provedeni: hlava v ptedklonu, pohled mifi do podlozky, neprohnuti v bedrech
Odstranéni chyby: posileni zadového svalstva, intenzivni stre¢ink spodni ¢asti trupu a ramen

Video: DVD - 2:05, youtube

Obrazek 28 a) Birdie b) chybné provedeni
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=125

10.4.7 Cradle (,,Kolibka*)

Vychozi pozice: Basic seat

Popis pozice: sed zkiizny pravou pies, leva paze je napjata a piipazena vzad, prava paze
je vzpazena vpied a ruka se drzi podhmatem lehce pod vrchni ¢asti pravé strany kruhu, hlava
je v zaklonu, o kruh se opira prava podkolenni jamka a levé podpazi, hyzdé klesaji smérem
k zemi, jsou mimo kruh (obr. a)

Varianty pozice: prava paze mize zustat piipazena vzad, ruka se nemusi drzet kruhu

Chyba: kruh neni v podkolenni jamce, hyzdé neklesaji smérem k podlozce (obr. b)
Odstranéni chyby: s dopomoci nasmérujeme cvicence do spravné polohy

Video: DVD - 3:00, youtube

Obrazek 29 a) Cradle b) chybné provedeni
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=181

10.4.8 Single leg cradle (,,Polovi¢ni kolibka“)

Vychozi pozice: Basic seat, Arabesque

Popis pozice: ob&é paze jsou piipazené vzad, prava koncetina je skréena piednozmo a
podkolenni jamka se opird o spodni ¢ast kruhu, levd koncetina je napjatd za spodni Casti
kruhu, lehké prohnuti v bedrech, leva lopatka se opira 0 pravou stranu kruhu, hlava je
v zéklonu vlevo (obr. a)

Varianty pozice: tato pozice nabizi mnoho variant, mizeme libovoln¢ kombinovat rizné
pozice pazi s pozicemi dolnich koncetin. 1) leva paze mlze byt vzpazena vpted, podhmatem
pak uchopime kruh lehce pod vrchni ¢asti vpravo 2) prava i leva koncetina jsou skréené
pfednozmo 3) leva koncetina je pokrend zanozmo, leva ruka uchopi levou koncetinu
Vv oblasti holené, u této pozice je vyzadovano vétsi prohnuti trupu

Chybné provedeni: Kruh se nenachazi v pravé podkolenni jamce (obr. b)

Odstranéni chyby: s dopomoci nasmérujeme cvicence do spravné polohy

Video: DVD - 3:14, youtube

Obrazek 30 a) Single leg cradle b) chybné provedeni
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=194

Obrazek 31 Varianty prvku Single leg cradle
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10.4.9 Pike split away

Vychozi pozice: Basic seat

Popis pozice: vis z horni ¢asti kruhu, paZze jsou vzpazené a ruce drzi horni ¢ast kruhu
nadhmatem, dolni koncetiny jsou pfednozené a opiraji se chodidly o spodni ¢ast kruhu,
zéaroven odtlacuji kruh vpied, trup je v mirném piedklonu, hlava je v prodlouzeni trupu

Video: DVD - 4:43, youtube

Obrazek 32 Pike split away
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=283

10.4.10Split away (,,Provaz od kruhu®)

Vychozi pozice: Pike split away

Popis pozice: vis z horni ¢asti kruhu, paze jsou vzpazené vpted a ruce drzi horni ¢ast kruhu
nadhmatem, leva dolni koncetina je pfednozend povys a chodidlem se opird o spodni Cast
kruhu, kterou odtlacuje vpted, hlava je v prodlouzeni trupu, pohled mifi vptred

Chybné provedeni: nedostatecny rozsah v prvku (koncetiny jsou moc blizko u sebe)
Odstranéni chyby: béhem tréninkt se vénovat dostatecnému strecinku kycelnich kloubti

Video: DVD - 4:55, youtube

Obrazek 33 Split away
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=295

10.4.11Reverse split away (,,Obraceny provaz od kruhu*)

Vychozi pozice: Split away

Popis pozice: vis z horni ¢asti kruhu, télo visi pfed kruhem, paze jsou vzpazené a ruce drzi
horni ¢ast kruhu nadhmatem, leva dolni koncetina je mirné pokréend zanozmo a jeji nart se
opira o spodni ¢ast kruhu, koncetinu se snazime co nejvice propinat a tlacime nartem proti
kruhu, patef je maximalné prohnuta, hlava v zaklonu (obr. a)

Chybné provedeni: leva koncetina zlstane skréena zanozmo, neprohnuti v bedrech (obr. b)
Odstranéni chyby: zatazeni pravidelného strec¢inku kycelnich kloubi, dolni ¢asti trupu, zad a
hrudniku

Video: DVD - 5:01, youtube

Obrazek 34 a) Reverse split away b) chybné provedeni
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=301

10.4.12Arabesque (,,Arabeska*)

Vychozi pozice: Basic seat

Popis pozice: prava ruka drzi nadhmatem levou stranu kruhu v jeho horni ¢asti (tésné u lana),
leva paze je upazena smérem od kruhu, télo je v pozici smiSeného visu za kruhem, prava
koncetina je pokrcena prednozmo, nachdzi se pod kruhem, leva koncetina je napjata a
stehnem se opira o spodni ¢ast kruhu, trup je v zéklonu, hlava se otac¢i smérem za pravou
rukou

Varianty pozice: propnuti pravé koncetiny v koleni

Chybné provedeni: uchopeni kruhu opa¢nou rukou, uchopeni kruhu pfili§ nizko

Odstranéni chyby: upozornime cvi¢ence na Spatny uchop kruhu, znovu ukazeme spravnou
variantu, zopakujeme nacvik pozice

Video: DVD - 3:44, youtube

Obrazek 35 a) Arabesque b) varianta pozice
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=225

10.4.13Peter pan (,,Petr Pan*)

Vychozi pozice: Single leg cradle

Popis pozice: prava ruka drzi nadhmatem pravou stranu kruhu Vv jeho horni ¢asti (t€sné
U lana), levd paze je upazend smérem od kruhu, télo je v pozici smiSené¢ho visu, prava
koncetina je pokréena ptednozmo, nachazi se pod kruhem, leva koncetina je napjatd a horni
cast stehna se opird o spodni ¢ast kruhu, trup je zpevnény, hlava v prodlouzeni trupu se otaci
smérem za levou rukou

Chybné provedeni: uchopeni kruhu opa¢nou rukou, uchopeni kruhu pfilis nizko

Odstranéni chyby: upozornime cvicence na Spatny tchop kruhu, znovu ukédzeme spravnou
variantu, zopakujeme nacvik pozice

Video: DVD - 3:37, youtube

Obrazek 36 Peter Pan
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=217

10.4.14Mermaid (,,Panna*)

Vychozi pozice: Basic seat

Popis pozice: smiseny vis, prava ruka drzi nadhmatem levou stranu kruhu v jeho horni ¢asti
(tésn€ u lana), leva paze je upazena, koncetiny jsou piinozené, prava lezi na levé a spolecné
se opiraji o kruh, trup je vytoceny a nachazi se za kruhem, zada jsou v zéklonu, hlava
v prodlouzeni trupu otaci se za levou rukou, celé télo jakoby lezelo na boku (obr. a)

Varianty pozice: 1) prava koncetina je prednozena doli z kruhu, o kruh zustava opfena jen
leva koncetina, ky¢le sméfuji smérem K podlozce (obr. ¢) 2) prava koncetina je pokréena
pfednozmo a nachazi se pod spodni ¢asti kruhu, leva koncetina zistava opiena o kruh (obr. d)
Chybné provedeni: koncetiny a trup jsou nedostatecné vytocené z kruhu (obr. b), u variant
davame pozor, aby ky¢le sméfovaly smérem k podlozce (obr. e)

Odstranéni chyby: nacvik pripravné pozice na podloZce - pietaceni se z lehu na pravy
a nasledné na levy bok, dostatecné protaZeni kycelnich kloubil, dolni ¢asti trupu a ramen,
cviceni na posileni stfedu téla

Video: DVD - 4:12, youtube

Obrazek 37 a) Mermaid b) chybné provedeni

67


https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=253

Obrazek 38 ¢) prvni varianta prvku d) druha varianta prvku

Obrazek 39 e) Spatné provedeni varianty
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10.4.15Star on the bar (,,Hvézda*)

Vychozi pozice: Basic seat, High back balance

Popis pozice: hlava, paze a trup visi pod spodni ¢asti kruhu, paze jsou napjaté a jejich poloha
muze byt riizna, dolni koncetiny jsou roznozené co nejvice od sebe a tlaci proti kruhu, kruh
se opira piedevsim o bedra, je dilezité najit spravnou polohu (kruh nesmi byt moc vysoko
na zadech ani moc nizko), aby pozice drzela bez nutnosti drzeni se kruhu rukama, panev
se snazime co nejvice vysadit, hlava je v prodlouzeni trupu

Chybné provedeni: Podsazend panev, kruh umistén pfiliS vysoko na bedrech nebo pfilis
nizko v oblasti hyzdi

Odstranéni chyby: stre¢ink dolnich koncetin, kycelnich kloubti a spodni c¢asti trupu,
opakovani nacviku pozice, postupné hledani balan¢niho bodu

Video: DVD - 5:07, youtube

Obrazek 40 Star on the bar

Obrazek 41 chybné provedeni

69


https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=307

10.4.16Half back balance (,,Polovi¢ni hvézda*)

Vychozi pozice: Star on the bar

Popis pozice: hlava, paze a trup visi pod spodni ¢asti kruhu, paze jsou zapazené povys, leva
koncetina je piednoZena a opird se nartem o vn¢jSi stranu horni ¢asti kruhu, prava dolni
koncetina je napjata v prodlouzeni trupu, bedra jsou prohnutd, dilezité je spravné umisténi
kruhu na bedrech (obr. a)

Varianty pozice: pokr¢it zanozmo pravou koncetinu a uchopit ji jednou nebo obéma rukama
(obr. b)

Chybné provedeni: leva noha se opird nartem o Spatnou stranu kruhu (je za kruhem), kruh
umistén piili§ vysoko na bedrech nebo pfili§ nizko v oblasti hyzdi

Odstranéni chyby: stre¢ink dolnich koncetin, kycelnich kloubti a spodni c¢asti trupu,

opakovani nacviku pozice, postupné hledani balan¢niho bodu

Video: DVD - 5:25, youtube

s
‘\‘ -

Obrazek 42 a) Half back balance b) varianta prvku
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=325

10.4.17High back balance (,,Skleni¢ky*)

Vychozi pozice: Double knee hang — top bar

Popis pozice: télo je v pozici lehu na lopatkach, které se opiraji o spodni ¢ast kruhu, dolni
koncetiny jsou unozené a prednozené povys, paty se opiraji o horni ¢ast kruh, paze jsou
zapazené povys, hlava v zédklonu

Varianty pozice: prava koncetina se jiz neopira o kruh, je v prodlouzeni trupu, leva koncéetina
zUstava opfend o horni ¢ast kruhu

Chyby: umisténi kruhu pod lopatkami

Odstranéni chyby: opakovani nacviku spravného provedeni prvku, pripravné cviceni na
podloZce — stoj na lopatkach, hluboky leh vznesmo

Video: DVD - 5:46, youtube

Obrazek 43 a) High back balance b) varianta prvku
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=346

10.5 Prvky na vrchni ¢asti kruhu

Do této kategorie fadime prvky provadéné na vrchni ¢asti kruhu. Vrchni ¢ast kruhu se
V praxi hojné vyuziva a to véetné lana. Béhem zacate¢nického kurzu ovSem vyzkousime jen
ty nejzakladnéjsi pozice na vrchni ¢asti kruhu. Cilem nacviku téchto pozic je predevSim

postupné zvykani na provadéni cvika ve vEtsi vysce.

10.5.1 Double knee hang top bar (,,Vis za podkoleni jamky na horni ¢asti kruhu“)

Vychozi pozice: Pike mount top bar

Popis pozice: vis v podkoleni za vrchni ¢ast kruhu, paZe jsou napjaté a mohou byt v riznych
polohédch (zapazeni, upazeni, upazeni povys apod.), obé koncetiny jsou skréené zanozmo,
hlava je v prodlouzeni trupu

Chyba: dolni koncetiny nejsou dostatecné skréené zanozmo — riziko vypadnuti z kruhu
Odstranéni chyby: chybu muizeme odstranit napiiklad pfimou dopomoci v prvku, kdy
cvicenci pridrzime dolni koncetiny ve skréené pozici, tento prvek nejprve natrénujeme na
spodni ¢asti kruhu

Video: DVD - 5:35, youtube

Obradzek 44 Double knee hang - top bar
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=335

10.5.2 Scarab forwards (,,Krab dopiedu*)

Vychozi pozice: Double knee hang — top bar, Scarab backwards

Popis pozice: vis v podkoleni za vrchni ¢ast kruhu, télo je pted kruhem, paze jsou predpazené
poniz, ruce drzi podhmatem spodni ¢ast kruhu a odtlacuji kruh smérem vzad, bedra jsou
V maximalnim prohnuti, hlava v mirném zaklonu

Chybné provedeni: nedostatecné prohnuti v bedrech

Odstranéni chyby: intenzivni stre¢ink ramenou a dolni ¢asti trupu, pripravna cviceni
na podlozce

Video: DVD - 6:11, youtube

Obrazek 45 Scarab forwards
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=371

10.5.3 Scarab backwards (,,krab dozadu*)

Vychozi pozice: Double knee hang — top bar, Scarab forwards

Popis pozice: vis v podkoleni za vrchni ¢ast kruhu, télo je za kruhem, paze jsou vzpaZené,
ruce drzi podhmatem spodni ¢ast kruhu a odtlacuji kruh smérem dopiedu, télo ziistdva za
kruhem, bedra jsou v maximalnim prohnuti, hlava v mirném zaklonu.

Chyba: nedostatecné prohnuti v bedrech

Odstranéni chyby: intenzivni streCink ramenou a dolni ¢asti trupu, pripravna cviceni na
podlozce

Video: DVD - 6:11, youtube

Obrazek 46 Scarab backwards
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https://youtu.be/mQu6UJ_VTl4?t=371

11 Skladba lekce akrobacie na zavésném kruhu
Lekce akrobacie na zavésném kruhu trva Sedesat minut a mizeme ji rozd¢lit do Ctyt Casti:
zahfati — warm up, strecink, hlavni ¢ast a zaveérecné protazeni. Jednotlivé Casti na sebe

navazuji a nikdy zadnou z nich nevynechavame.

11.1 Zahiati — Warm up

Zahtati neboli warm up, je nedilnou soucasti kazdého tréninku, jehoz cilem je pfedevsim
zrychleni krevniho ob&hu, zvySeni srdecni frekvence, zvyseni teploty téla a tkani a pokles
svalového napéti pied samotnym tréninkem. Béhem rozcviceni dochézi k ptizpisobeni
se prechodu z klidu ke cviceni. Rozcvic¢eni se mlze skladat z riiznych pohybt, které nemaji
pfimou souvislost s pohyby pouzivanymi v samotné sportovni ¢innosti (Alter 1998, s. 30).
Rozcviceni trvd minimdlné pét minut, ovSem intenzitu 1 trvdni rozcviCeni vzdy
ptizptisobujeme télesnym schopnostem sportovce a aktudlnim vnéj§im podminkdm. Mezi
aktivity vhodné pro zahiati mizeme zatadit napiiklad skakéani ptfes Svihadlo, béh, rychlou

chuzi ¢i kratkou taneéni sestavu.

11.2 Strecink

Ve chvili, kdy je nase télo dostate¢né zahiaté, muzeme piejit k fazi streCinku. Pied
tréninkem provéadime pfedev§im aktivni dynamicky stre€ink, kdy je pohybova energie trupu
nebo koncetin vyuzita ke zvySeni rozsahu pohybu a k protazeni dochdzi bez vnéj$i pomoci
(Alter 1998, s. 9). Do kazdého streCinkového programu zatazujeme vzdy vSechny hlavni
svalové skupiny a na kazdy kloubni pohyb pouzivime nejméné dva protahovaci cviky.
Zatazenim pravidelného streCinku ziskame zlepSenou ohebnost, svalovou vytrvalost a silu

(Nelson 2009, s. 10).

11.3 Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti lekce, ktera trva zpravidla 30 — 40 minut, dochézi k praktickému nacviku
jednotlivych pohybi a pozic na zdvésném kruhu. Kazdy novy prvek je cviencim fadné
pfedveden a teoreticky vysvétlen. Pii samotném nacviku pozic dbame na to, aby pozice byly
spravné provedené, pifipadné chyby se snazime spolecné se cvicencem hned odstranit.
Zaroven dbame na bezpecnost studentll, neustdle se nachazime V jejich blizkosti a snazime
se je jistit proti pfipadnému padu z kruhu. NaSe pfitomnost, jiSténi a aktivni z&jem dodava
cvi¢enciim dilezity pocit bezpeci a jistoty béhem provadéni cvikil na zavésném kruhu. Obsah
hodiny volime podle pokrocilosti studentii a jejich fyzické 1 psychické zdatnosti. Neni dobré

se za kazdou cenu drzet predepsanych sylabli, nebot” kazda skupina cvi¢encli vétSinou
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disponuje rozdilnymi sportovnimi zkuSenostmi a rozdilnym tempem pokroku. Na zacatek
hlavni casti zafazujeme jednodus$si prvky a pozice, které¢ vétSinou opakujeme z predchozi
nebot’ pii akrobacii na zavésném kruhu je dulezité umét jednotlivé prvky nejen spravné
provést, ale také propojit spolecné s ostatnimi prvky a pohyby.

Neustale bereme na védomi, Ze se vétSina nasich studentli setkavé s podobnym sportem
poprvé a pro nds jiz bandlni prvky, jako jsou naptiklad zakladni néstupy na kruh, jsou pro
zaCateCniky vétSinou vycerpavajici a slozité. Rozhodné¢ nikdy nenutime studenty provadét
prvky ptes jejich vycerpani. Kdykoliv béhem lekce mlizeme zatadit chvilkovy odpocinek.
Na zavér nesmime zapomenout na to, Zze nacvik kazdého prvku vzdy provadime na obé

strany.

11.4 Zavérecné protazeni — Cool down

Béhem zavére¢ného protazeni, nékdy oznacovaného také jako ,,cool down®, dochézi
k celkovému zklidnéni naSeho organismu po piedchozi fyzické aktivité. Do této casti
zatazujeme predevsim staticky strecink, protahovaci cviky nizké intenzity s dlouhou dobou
protazeni a kompenza¢ni cviceni (Nelson 2009, s. 8). Tato Cast trva pét az deset minut

a je zafazovana na konec tréninku.

12 Pripravy na lekce

Lekce prvni

V Gvodu prvni lekce se seznamime s novymi studenty, formou kratkych rozhovort se
pokusime zjistit predchozi sportovni zkuSenosti, motivaci k piihlaSeni se do kurzu akrobacie
na zaveésném kruhu a piipadnd zdravotni omezeni jednotlivych studentl. Studenty jesté pred
zacatkem lekce sezndmime s bezpe€nostnimi pravidly, které je potieba dodrzovat béhem lekci
akrobacie na zavé€sném kruhu (viz kapitola Zasady bezpecného tréninku). Po kratkém tvodu,
béhem kterého studentim vysvétlime, co to je akrobacie na zavésném kruhu, co je béhem
kurzii ¢eka a jak budou probihat spolecné lekce, jiz nasleduje tvodni rozehtati a strecink.

Cil lekce: seznameni cvic¢encli s bezpe¢nosti a pribéhem kurzu, studenti si vyzkousi
prvni triky a pohyby na zdvésném kruhu

Struktura lekce

1) Zahtati — warm up

2) Stre¢ink

3) Hlavni cast lekce:
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e Uchopy - underhand grip, overhand grip

e Nastupy na kruh — Straddle mount

e Double knee hang

e Basic seat, Basic seat hand variations

e Vystupy z kruhu: Straddle dismount

e Stag seat

¢ Man in the moon, Pike seat, Secretary seat

e Sestava - Straddle mount, Double knee hang, Basic seat, Stag seat, Man in the moon,

Pike seat, Secretary seat, Straddle dismount

4) Zavérecné protazeni

Lekce druha

Cil lekce: zopakovani prvki z ptedchozi lekce, nauceni se nového nastupu na kruh,
propojeni prvkl v sestave

1) Zahtati — warm up

2) Strecink

3) Hlavni cast lekce:

e Nastupy na kruh — Straddle mount, Pike mount

e Vystupy z kruhu — Straddle dismount, Pike dismount

e Double knee hang

e Birdie

e Sestava — Pike mount, Basic seat, Stag seat, Man in the moon, Pike seat, Secretary

seat, Birdie, Pike dismount

4) Zaveretné protazeni

Lekce tieti

Cil lekce: nacvik novych prvki, zvladnuti nastupti z pfedchozich lekci

1) Zahtati — warm up

2) Strecink

3) Hlavni cast lekce:

e Trénink nastupt a vystupti z kruhu — Straddle mount/dismount, Pike mount/dismount

e Opakovani sestavy z predchozi lekce

e Cradle a Cradle variation

e Single leg cradle a Single leg cradle variations
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e Sestava: Straddle mount, Basic seat, Cradle + variation, Single leg cradle + variations,
Birdie, Pike dismount

4) Zavérecne¢ protazeni

Lekce ¢tvrta

Cil lekce: nacvik nového nastupu na kruh, zopakovani starSich prvkl, seznameni se

S novymi prvky

1) Zahtati — warm up

2) Stre¢ink

3) Hlavni ¢ast lekce:

e Opakovani sestavy z ptredchozi lekce

e Nastup na kruh — Nejprve opakovani Straddle mount poté Side straddle

e Vystup z kruhu — Nejprve opakovani Straddle dismount poté Side straddle dismount

e Delilah + variations

e Open delilah

e Pike split away

e Split away

e Reverse split away

e Sestava: Side straddle mount, Delilah, Double knee hang, Basic seat, Stag seat, Man in
the moon, Pike seat, Secretary seat, Birdie, Pike dismount (ukdzka sestavy: DVD -
7:25, youtube)

4) Zaveretné protazeni

Lekce pata

Cil lekce: nacvik delsi sestavy z jiz naucenych prvki

1) Zahrati — warm up

2) Strecink

3) Hlavni cast lekce:

e Opakovani: Side straddle mount/dismout, Delilah, Open delilah

e Sestava: Straddle mount, Double knee hang, Basic seat, Pike split away, Split away,
Reverse split away, Basic seat, Arabesque, Single leg cradle, Basic seat (ukadzka
sestavy: DVD — 9:07, youtube

4) Zéaverecné protazeni

Lekce Sesta

Cile lekce: zopakovani sestavy z predchozi lekce, nacvik novych prvka
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1) Zahtati — warm up

2) Strecink

3) Hlavni cast lekce:

e Zopakovani sestavy z minulé lekce

e Arabesque, Arabesque leg variation

e Delilah

e Open delilah

e Single leg cradle

e Peter Pan

4) Zavérecné protazeni

Lekce sedma

Cil lekce: zvladnuti novych balan¢nich prvka

1) Zahrati — warm up

2) Strecink

3) Hlavni cast lekce:

e Arabesque, Arabesque leg variation

e Peter Pan

e Mermaid , Mermaid leg variations

e Star on the bar

e Half back balance

e Sestava: Straddle mount, Basic seat, Arabesque, Arabesque leg variation, Single leg
cradle, Peter pan, Basic seat, Straddle dismount

4) Zavérecné protazeni

Lekce osma

Cile lekce: vyzkouSeni si prvkli na horni ¢asti kruhu

1) Zahrati — warm up

2) Stre¢ink

3) Hlavni cast lekce:

e Zopakovani kratké sestavy z ptedchozi lekce

e Double knee hang top bar

e Scarab backwards

e Scarab forwards

¢ High back balance
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e High back balance leg variations

e Sestava: Basic seat, Double knee hang top bar, Scarab backwards, Scarab forwards,
High back balance, Star on the bar, Half back balance

4) Zavérecné protazeni

Lekce devata

1) Zahtati — warm up

2) Strecink

3) Hlavni cast lekce:

e Straight arrow

e Stag split under the bar

e Split under the bar

e Double elbow hang on bottom bar

e Single elbow hang on bottom bar

4) Zavérecné protazeni

Lekce desata

Cile lekce: zacit trénovat opakovaci sestavu z celého kurzu

1) Zahtati —warm up

2) Stre¢ink

3) Hlavni cast lekce:

e Double elbow hangon bottom bar

e Single elbow hang on bottom bar

e Straight arrow

e Stag split under the bar

e Split under the bar

e Trénink zavérecné sestavy celého kurzu: Side straddle mount, Delilah, Delilah leg
variation, Double knee hang, Basic seat, Pike split away, Split away, Reverse split
away, Basic seat, Arabesque, Arabesque leg variation, Single leg cradle, Single leg
cradle variation, Peter Pan, Birdie, Stag seat, Man in the moon, Pike seat, Secretary,
Basic seat, Mermaid, Mermaid leg variations, Basic seat, Pike dismount

4) Zavérecné protazeni

Lekce jedenacta

Cile lekce: zvladnuti zavérecné sestavy s diirazem na spravné provedeni prvkl
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1) Zahtati — warm up

2) Strecink

3) Hlavni ¢ast lekce:

e Pokracovani tréninku zavérecné sestavy z celé¢ho kurzu
e Natoceni videa sestavy

4) Zavérecne¢ protazeni
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13 Zavér

Bakalarskd prace se zabyva problematikou akrobacie na zavésném kruhu. Pomoci
piedevSsim cizojazyénych zdroji se podafilo zpracovat vSechny =zakladni informace
0 akrobacii na zavésném kruhu a ptibuznych disciplinach z kategorie Aerial arts. Vznikl tak
Jedna se viibec o prvni takovy piehled v ¢eském jazyce, ktery je dostupny vSem zajemctum.

Nejprve jsem akrobacii na zavésném kruhu charakterizovala, poté jsem zapatrala
po historii, ktera sice neni nijak moc rozsahla, ale i tak hraje v tomto tématu dtlezitou roli.
Nechybi ani charakterizace jednotlivych odvétvi Aerial arts, tedy sportd, které s akrobacii
na zavésném kruhu tzce souvisi. Neékolik kapitol se vénuje mezinarodnim i1 ceskym
institucim, které zaStituji Aerial hoop komunitu, ukéizalo se, ze predev§im mezinarodni
instituce prokazuji zna¢né slabiny, je tedy potfeba na této oblasti vice zapracovat, aby
se akrobacie na zavésném kruhu mohla stat uznavanou sportovni disciplinou.

Samoziejmé& nechybi kapitoly zabyvajici se zdkladnim vybavenim, které je potfebné
k akrobacii na zavésném kruhu, a bezpe€nosti samotného tréninku. Dodrzovani
bezpe¢nostnich zasad je pii tréninku vzdusné akrobacie opravdu dulezité, nebot’ pii jejich
nedodrzeni hrozi nepfijemné pady a zranéni. Pfi zpracovavani posledni kapitoly teoretické
Gasti, ktera se zabyva vybranymi studii v CR, které nabizi lekce Aerial hoop se ukazalo,
7e v Ceské republice v soudasné dob& plisobi cirka 35 studii, které nabizi lekce Siroké
vetejnosti.
Metodicky material popisuje celkem 34 prvkl a cvikd, které jsou uréené pro zacateCnicky
kurz akrobacie na zavésném kruhu. VSechny prvky jsou popsané, zachycené na fotografii
a natoCené na videu. Specialné pro lektory je pak pfirucka doplnénd o pfipravy na jednotlivé
lekce akrobacie na zavésném kruhu. Je zde také popsana skladba hodiny, doplnéna o rady
atipy z praxe. Tento metodicky material je zatim jedinym takovym materidlem dostupnym
Vv eském jazyce a v&fim, Ze ho oceni nejen Aerial hoop komunita. Materidl vznikal bezmaéla
rok, postupnym testovanim a aplikovanim v kurzech akrobacie na zavésném kruhu

v

V libereckém studiu Airko. Vé&fim, ze postupem casu budou vznikat dalsi prace, které tuto
prvni praci postupné rozsifi. Dal§im namétem na zpracovani by napiiklad mohla byt tvorba
metodického materidlu pro pokrocilejsi kurzy, ¢i prizkum zabyvajici se zdjmem Siroké

vetejnosti o Aerial hoop a vzdusnou akrobacii obecné.
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16 Prilohy 1

DVD - video ukazka prvku akrobacie na zavésném kruhu pro zacatecnicky kurz
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