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1. UVOD

Dané téma bakalaiské prace jsem si vybrala z mnoha divodua. Uz jako mala jsem
se vénovala gymnastice a tancovani. Pred Ctyfmi lety jsem objevila pole dance (PD) a
ihned jsem se zamilovala, nejenom diky uzasné lektorce, ale také diky tomu, Ze tento

sport spojuje tanec, akrobacii, silu a ladnost.

Ve svéte kolem nas prevladaji technologie a rychlé informace. Déti ve starSim
Skolnim véku bohuzel davaji prednost sedavému chovani. Sedavé chovani lze
charakterizovat jako nadmérné sezeni, kdy clovék vykonava jen drobné pohyby a jeho
energeticky vydej je mensi nez 1,5 MET (Sedentary Behavior Research Network, 2012).
Chtéla bych jim ukazat, ze sport neni jenom o fyzické narocnosti, ale o vyjadreni sebe
sama, relaxaci a psychohygiené. Tato prace slouzi jako navod pro dévcata ve starSim
Skolnim veku, ktera nemusi mit zku§enosti s taneCnimi sporty. Z této prace se dozvi o
celkovém procesu tréninku v PD, od nacviku jednotlivych prvka az po soutéz. Prace by

meéla motivovat a dat nahlédnout do svéta PD.

Mezi rytmické a tanecni sporty fadime také PD. Pfi ném dochazi k rozvoji
pohybové vsestrannosti, fyzické zdatnosti a ke zvySeni sebevédomi. I proto bych chtéla

divky pfivést k této sportovni aktivite.

Pravidelna pohybova aktivita se fadi mezi primarni prevence proti civilizanim
onemocnénim. V poslednich letech dochazi u déti starsiho Skolniho véku k pohybové
inaktivité a zvySujici se obezité. Z vysledkl studie sedavého chovani u déti starSiho
Skolniho veéku vice jak polovina divek travi v pracovnim tydnu u obrazovek 2 a vice
hodiny denné. To ma disledky v oblasti fyzické (kardiovaskularni, svalovy systém),
psychické (sebevédomi) a socialni (zaclenéni se do kolektivu), (Hamfik, Kalman,
Bobakova, Sigmund, 2012). V konecném shrnuti vysledkii ze studie Sportovnich
preferenci pohybové aktivity, divky uvedly hlavné individualni sporty, nasledné tymové,

rytmické a tanecni aktivity (Valach, Fromel, Jakubec, BeneSova, & Salcman, 2017).

Novym trendem dne$ni doby se stava sport zvany PD. Tento sport v piekladu
nazyvame jako tanec u tyCe. I v dneSni dob& byva stale spolecnosti odsuzovan z toho
divodu, ze jeho provedeni pfipomina spi$ striptyzovy tanec u tyCe v baru. PD se ale
dostava do povédomi lidi jako sportovni odvétvi, ve kterém se konaji soutéze. Diky

zvysujici se popularitd PD se kroku 2021 v CR aktualné nachazi 70 studii, které



navs§tévuje prumérné 6 tisic klient a zhruba 2 tisice z nich se kazdoro¢né ti¢astni soutézi

konané v CR, s moznosti postupu na evropské ¢ svétové finale (Epdf, 2021).
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2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Charakterizace starSiho $kolniho véku

Star§i Skolni veék je vymezen na 11-15 let, je také nazyvano jako obdobi
pubescence. Dochazi k télesnému dospivani, ke zméné zplsobu mysleni a emocnimu
prozivani. Clovék se v tomto obdobi chce odlisit svym zevn&jskem od déti i dospélych
(Vagnerova, 2000). Slepicka, Hosek a Hartlova (2009) uvadéji pubescenci jako obdobi
pohlavniho dospivani, ve kterém dochézi k zaclefiovani osobnosti do spolecnosti. Peri¢

(2008) povazuje starsi Skolni vék za obdobi prechodu od détstvi k dospélosti.
Télesny rust a vyvoj

Obdobi starsiho Skolniho véku, je obdobi zmén, kdy se zaCnou projevovat
rozdilnosti jak intersexualné, tak interindividualn€. Dochazi k vyss§i unavitelnosti,
z dvodu ristu hmotnosti a vysky (Jansa, 2012). Rast t€la neni rovnomérny v celém
organismu. Koncetiny rostou rychleji nez trup, a proto je v tomto véku dulezité dbat na
spravné drzeni t€la. Kvili tomu dochazi také ke zhorSeni koordinace téla a u déti dochazi
ke zhorSeni pfesnosti a plynulosti pohybli. Télesna vykonnost téla jesté neni zcela
maximalni. Vyvoj a rust stale pokracuje, jelikoz osifikace kosti jesté neni dokoncena a

tim limituje vykonnost v tréninku (Peric, 2008).

V obdobi pubescence se méni také emocni prozivani a déti byvaji vice emocné
labilni. Jsou vice zranitelngjsi, pokud se jednd o hodnoceni jejich osoby. Jejich citové
reakce na podnéty jsou mnohdy méné pifiméfené situaci. Pubescenti jsou kriticti
v sebehodnoceni. Ve starsim §kolni véku dochazi ke dozravani biologického vzhledu, a
predevsim u divek se jedna o problém ,,body image* télesného vzhledu (Slepicka, HoSek,

Hatlova, 2009).

Ve star§im Skolnim véku je dulezité respektovat rozdilnost vyvoje u divek a
chlapci. Chlapci zacinaji disponovat velkou silou, zatimco u divek se rozviji estetické
citéni. Proto fadime do vyuky, cvi€eni, rychlostniho, silového a obratnostniho charakteru.
V gymnastice i v PD se jedna o jednotlivé prvky, které lze provadét ve vazbach i
v sestavach, které zvySuji naroky na pamét déti a zvladnuti spravné techniky

gymnastickych dovednosti (Vrchovecka, 2020).
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2.2 Pohybova aktivita

Svétova zdravotnicka organizace (World Health Organization, dale jen WHO)
definuje pohybovou aktivitu jako jakykoliv télesny pohyb vykonavany kosternimi svaly,
ktery vyzaduje energeticky vydej. Fyzickou aktivitou se rozumi veskery pohyb, vCetné

toho ve volném Case, pfi cestovani, nebo jako soucast prace.

,,Pohyb je zakladnim projevem existence Clovéka. Je neoddélitelné spjat s jeho
zivotem fylogeneticky 1 ontogeneticky. Je tim myS$len nejen pohyb obecné, ale 1 jeho
jednotlivé druhy. Je tim pochopitelné mysSlena i cela oblast t€locvi¢né aktivity (suma
vSech existujicich 1 nové vznikajicich télocvicnych cviceni) jako fidici, hlavni oblast

télesné kultury (Hodan 2000, s.65)".
Pro pohybovou aktivitu neexistuje jedna definice. Kazdy autor ji definuje jinak.

Dle K. Fromela, J. Novosada a Z. Svozila (1999, s.132) znamena pohybova
aktivita , komplex lidského chovani, ktery zahrnuje vSechny pohybové ¢innosti clovéka.

Je uskuteCiiovana zapojenim kosterniho svalstva pfi soucasné spotiebé energie®.

2.2.1 Pohybova aktivita u divek starSiho Skolniho véku

HBSC (Health Behaviour in School Aged Children) proved] vyzkum v oblasti déti
star§iho Skolniho veku. Pti kterém bylo zjisténo, Ze doporucenou pohybovou aktivitu dle
WHO, ktera je nejméné jedna hodina pohybové aktivity kazdy den, dosahne jen pétina
Skolakt ve veéku 11-15 let. U divek to je pouze 15 %, alespon pétkrat tydné se hybe zhruba

40 % divek. Mezi divkami zajem o sport v tomto véku klesa (Zdrava generace, 2022).

Prikladam graf, ve kterém mizeme vidét v porovnani s ostatnimi zemémi EU, jak
na tom je CR s volnocasovou pohybovou aktivitou mimo télesnou vychovu. Je zietelné,
ze zajem o volnoCasovou aktivitu s pribyvajicim vékem u divek klesa, obdobné jako

v jinych zemich (Rychtecky, Tilinger, 2018).
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Obr. 17 Divky ve véku 11, 13, a 15 let v &lenskych zemich EU, které cvici vice neZ dvakrdt tydné
mimo Ekolnf télesnou vychovu (Currie et al. 2000)

Obrazek 1. Pohybova aktivita divek ve véku 11,13 a 15 let v zemich EU, které cvici

mimo télesnou vychovu (Currie et al, 2000)

I diky tomu dochazi ke zvySeni nadvahy a v nékterych piipadech dokonce
k obezité. Z divodu nadmérného kalorického pfijmu, sedavého zplsobu Zzivota, malo

pohybové a sportovni aktivity (Rychtecky, Tilinger, 2018).

Nicméné ve srovnani s evropskymi zemémi jsou na tom ceské divky lépe.
Registrujeme, ale vyrazny narist divek s nadvahou ve veéku 13 a 15 let. Divky v tomto
veéku na sebe nahlizeji negativné, a tak u nich dochazi i k poklesu sebevédomi a motivaci

(Zdrava generace, 2022).

Aktivni traveni volného Casu u divek, je z vétsi Casti nahrazen spise tou pasivni
zabavou. Na jedné zékladni Skole bylo dotazovano 202 divek ve véku 13-15 let. Na
otazku, zdali jsou dvé hodiny télesné vychovy dostatecné odpovédelo ano pres 53 %.
Nasledné piisla otazka, zdali navstévuji n€jaky krouzek ve volném case. Zde odpovédélo
ano 40 %, nicmén€ s pribyvajicim vékem navstévnost zajmovych ttvara klesa (Jansa et
al, 2012).

Je prokazano, ze pravidelna pohybova aktivita pfinasi pozitivni vliv na télesnou
vykonnost, télesnou image divek a také jejich zdravotni status (Rychtecky, Tilinger,
2018). Obecné sportovani piinas§i moznost seberealizace, vykonu, prozitku, pocitu
spokojenosti a zejména navazovani kontaktd, které nam do budoucna muzou pomoci

s navazovanim vztaht obecné (Moesch, Birrer, Seiler, 2010).
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2.2.2 Volny ¢as

Jedna se o dobu ve, které jedinec nema zadné povinnosti vici sobé ¢i ostatnim
(Slepickova, 2005). Volny ¢as pusobi jako vyznamny podnét k tomu, aby se ¢lovék mohl
dal rozvijet v moderni spole¢nosti (Jansa et al, 2012). Clovék si vybira ¢innosti dle svého
vlastniho rozhodnuti. Kazda ztéch cCinnosti ho napliiuje a vyvolava v ném pocity

spokojenosti a radosti (Slepickova, 2005).

Volbu aktivit ve volném Case muze ovlivnit né€kolik faktort: vek, pohlavi,
prostredi, podminky. Umét kvalitné prozit volny ¢as se ¢lovek musi naucit, proto by lidé
m¢éli volnému casu vénovat pozornost jak pfi vychove v roding, tak 1 v celé spoleCnosti,
ktera se podili na vytvareni podminek pro jeho jedinecné a smysluplné vyuziti. Kvalita

proziti volného Casu lidi, vypovida o celkové kvalité celé spolecnosti (Slepickova, 2005).

2.3. Teorie sportovniho tréninku v esteticko-koordinacnich sportech

Peric a Dovalil (2010), definuji sportovni trénink, jako slozity a ucelné
organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném
sportovnim odvétvi nebo discipliné. Naopak dle Libri (1971) je sportovni trénink,
nejucinnéjsi formou praktického provadéni té€lovychovné cCinnosti, jimiz muzeme
intenzivn€ pusobit na organismus i 0osobnost sportovce, a to ve vzajemné interakci dvou

cinnostnich oblasti, Cinnosti trenéra a ¢innosti sportovce.

U esteticko-koordinacnich sportech, konkrétné v gymnastice chapeme trénink
,jako cilové usmémény a s vysokou odbornosti vedeny vycvik, sméfujici k rozvoji
pottebnych schopnosti, které jsou zakladem dosazeni vysoké vykonnosti v tomto sportu*

(Kristofig, et al. 2009, 99).

Planovani sportovni pfipravy v gymnastice, tak i v PD ma stejné jako v jinych
sportech obdobnou funkci. ,Bez planovité a promyslené kladenych cili a z toho
vyplyvajici systematiCnosti a ucelnosti tréninkové prace trénink ve skuteCnosti neni
tréninkem, nybrz spiSe zalibou, kde rust vykonnosti je zcela nahodily a kde nelze

prepokladat zdolani vysokych vykonnostnich cild* (Kristofic, et al. 2009, 101).

Pokud lektorka vede tréninkové jednotky s détmi, je potfeba aby tréninkové ukoly
nebyly Casové od sebe piili§ vzdalené. Proto je dulezité stanovit pouzité metody a

tréninkové prostiedky, jimiz trenér realizuje jednotlivé tréninkové ukoly. Mezi jeden
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z hlavnich tréninkovych plant, ktery se v esteticko-koordinacnich sportech vyuziva je
denni tréninkovy plan. To znamena v podstat€ pifipravu trenéra. Ve srovnani
s dlouhodobym tréninkovym planem, musi byt ptiprava na béznou tréninkovou jednotku
alternativni. Je tfeba aby trenér mél pfipraveny nahradni tréninkovy program. Trenér musi
respektovat individualni zvlastnosti a potieby jedince, a podle toho musi pfizpusobit
denni tréninkové plany. Hlavnim ukolem organizace tréninku je zpracovani ukold a

vymezeni obsahu prace (Kristofic, et al. 2009).

Sportovni pfiprava od zacateCniki az po vrcholové gymnasty je dlouhym
procesem, ktery je Clenén Casové do tii etap: etapa zakladniho vycviku vcetné vybéru
talentt, etapa specializovaného vycviku a etapa vrcholového tréninku. Jednotlivé etapy
chapeme jako pomocné, nebot’ v gymnastice pii individualnim pfistupu, nelze presné fict,
kdy zacina vrcholova sportovni pfiprava. Z praxe muzeme ale fict, Ze jednotlivé Clenéni

se ukazalo jako uzitecné (Kristofic, et al. 2009).

2.4. Didaktické principy k pohybovému uceni

Jedna se o proces interakce mezi ucitelem a zakem, trenérem a cviCencem.
Nauceni nové pohybové dovednosti 1ze dosahnout vice zptsoby. Mezi ne moc oblibenou
metodu patii zptisob pokus a omyl. Clovék opakuje danou dovednost tak dlouho, dokud
ji neprovede. Druhy zpisob je metoda vhledu do situace. Dochazi k vybéru vhodné
didaktické metody, pro uceni nové dovednosti, jednd se o metodu, ktera ndm umozni
dosahnout cile diive ve vétsi kvalité a bez zdravotnich komplikaci. Kazda metoda méa své
specifika, méli by byt, ale kombinovany tak aby bylo dosazeno: popisu nové pohybové
¢innosti, ukdzka ma byt pfima nebo nepifiméa a v neposledni fadé vysvétleni techniky

(Kristofic, et al. 2009).

Pti vytvareni podminek pro kvalitni didakticky proces by mely byt respektovany
didaktické zasady: zasada priméfenosti (zatéz musi byt pfizpisobena veku jedince,
zdravotnimu stavu a technické zdatnosti), zasada nazornosti (teoretické instrukce,
nazorna ukazka), zasada systemati¢nosti a trvalosti (rozvoj pohybovych dovednosti,
stanoveni cilt, logické usporadani uciva, opakovani), zasada cykli¢nosti (zatez musi mit
vlnovity charakter, aby dochazelo k superkompenzaci) a v posledni fadé zasada pozitivni
motivace (pozitivni vztah ke sportu, k oboru, k obsahu, vyuziti soutézivych forem a her)

(Kristofic, et al. 2009).
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2.5  Gymnasticka a tanecni priprava

Soucasti tréninku PD je gymnasticka a tanecni pfiprava. V ramci hodin PD je
dulezité, aby probihala také taneCni pruprava, ktera je soucasti hlavné v soutéznich
choreografiich. V ramci tane¢ni prapravy dbame na zakladni postaveni téla, propnuti

Spicek, techniku a kloubni pohyblivost (Hanzlikovéa, 2017).

VPD je =zakladem gymnasticka, zpeviiovaci, koordina¢ni, rovnovazna,
vytrvalostni pfiprava a rozvoj pohyblivosti kloubti (Kristofic, 2003). O flexibilité
hovorfime jako o schopnosti pohybovat svaly a pohyblivosti kloubti v plném rozsahu
(Hanzlikova, 2017). Nicméng, flexibilita mize byt v jednom kloubu vétsi nez v druhém.
Slouzi jako prevence proti zranénim béhem tréninku. Faktory, které mohou ovlivnit
flexibilitu jsou stavba kloubu, silové schopnosti svald, veék, pohlavi, teplota vnéjsiho
prostiedi i svald, unava, psychicky stav jedince a svalova nerovnovaha (Hanzlikova,

2017).
Flexibilita a jeji pozitivni vliv na zdravi jedince:

e ZvySeni pohyblivosti

e ZlepSeni drzeni téla

e ZlepSeni zasobovani téla kyslikem

e DusSevni i télesné uvolnéni

e Regenerace svalu a kloubd

e ZlepSeni vnimani pohybu a koordinace

e SniZeni Grazd

VPD nam flexibilita pomaha ke spravné technice provadéni prvka,

k esteti¢téjsSimu a ladn€jSimu provedeni prvki, a nakonec k rychlejsimu osvojeni prvka.
Z tohohle pohledu je velice dalezité, aby se divky, pravidelné protahovaly, a tak doslo
k maximalni flexibilité v kloubech, bez které se nelze obejit. Pfi tréninku déti je stale
vyuzivan pasivni staticky streCink, diky neukonfenému vyvoji pohybového aparatu
(Hanzlikova, 2017). Starsi Skolni vék je vhodnym obdobim pro zvySeni poctu
pohybovych dovednosti, nicméné mizou byt vtomhle veéku u déti problémy

s flexibilitou. Maly rozsah v kycelnich kloubech mutize byt pii¢inou Spatného drzeni téla,
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ktery souvisi se stresem a bolesti. Naopak pfilis velka flexibilita (hypermobilita), mtze

zpusobit poranéni svalll a Slach, tim Ze jsou klouby pfilis uvolnéné (Blahusova, 2005).

2.6 Charakteristika Pole dance

Predstavte si tanecnici na hrazdé, kterd ma na sobé specifické obleceni, obvykle
se jedna o trikot. Jeji akrobatické a technické provedeni, vyzaduje hodinové tréninky,
disciplinu a flexibilitu. Disponuje silou horni ¢asti téla, stfedem téla, balancem a
sebevédomim. Predvadi prvky, které vyzaduji jejich provedeni hlavou dolt. VSechny
tyhle dovednosti. musi zvladnout na hudbu. A ted’ si slovo ,hrazda® zménime na

,vertikalni ukotvenou ty¢*. (Holland, 2010)

PD je spojeni akrobacie, tance, gymnastiky a hudby. Proto tento sport fadime,
mezi esteticko-koordinacni sporty. Skopova, Zitko, a kol. (2013, s.13) uvadi, ze
“Gymnastiku chdpeme jako otevieny systém metodicky usporddanych pohybovych
cinnosti esteticko-koordinacniho charakteru se zamérenim na télesny a pohybovy rozvoj

clovéka, na udrient a zlepSovani zdravi.

2.7 Historie Pole dance

Pocatky PD zasahuji az do 12. stoleti. Vychazi ze starych gymnastickych sportu.
Konkrétné z prvka ¢inského cirkusu ¢i indického fitness, jinymi slovy zvany mallakhamb
(vertigopolefitness, 2018). V 80 letech minulého stoleti, se podoba PD z cirkusu,
soustiedila do striptyzovych klubti v USA a Kanad¢ (polefitnessdancing, 2021).

Mezi dalsi pocatky PD, fadime Maypole (mgjova oslavna tyc), ktera byla
vyuzivana k pohanskym ritualim a zeny kolem ni tanCily. Jednalo se o oslavovani
plodnosti a lidé, tak byli vyzyvani, aby provozovali sex na vefejnosti (vertigopolefitness,

2018).
2.7.1 Indické uméni Mallakhamb

Mallakhamb je tradi¢ni indicky sport, kde ,Malla‘ znamena gymnasta a ,khamb*
znamena ty¢. Gymnasta predvadi sestavu na Sirokém drevéném kulu, kde spodni ¢ast ma

obvod 55 cm, uprostied 45 cm a na hornim konci 30 cm. Na pohled to vypada, ze tohle

tradic¢ni indické uméni neni slozité, ackoliv vyzaduje, aby se gymnasta otacel, balancoval
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a natahoval se na ty¢i. Pravé tento zpisob ve spojeni s pivabem, hbitosti, obratnosti a
pruznosti téla v kombinaci se svalovou koordinaci a rychlymi reflexy, oznacuje tento
sport jako netradi¢ni. Zpocatku se Splhu na dievény kual vénovali jenom muzi

(mallakhambindia, 2017).

Obrazek 2. Indicky sport Mallakhamb (heritage-india, 2019)

Zeny se pozdé&ji zataly vénovat, lanovému mallakhamba. Misto ty&e pouziva lano,
které je 25 cm silné. Sportovkyné provadi nejraznéjsi prvky jogy ve vzduchu na lané,

aniz by byly na lano, jakkoliv uvazany.

F |

Obrazek 3.Lanovy mallakhamb (heritage-india, 2019)

2.7.2 Cinsky cirkus

V ¢inském cirkusu v roce 1920, vyuzili akrobaté vysokeé tyce, které podpiraly cely

stan (one2onestudio, 2019). Tyto tyc¢e jsou silikonové nebo potazené praskem, i diky této
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odlisnosti, mtizou akrobati sva vystoupeni dé€lat zcela obleCeni. A tak nastal pocatek PD.
Akrobaté, vétSinou pouzivaji dveé tyCe, které jsou az 5 metri vysoké. Akrobati mezi
tyCemi rizné preskakuji, Splhaji a délaji neuvéritelné pozy. Mezi nejznamé;jsi prvek patii
tzv. vlajka, kde se akrobat drzi tyCe rukami a t€lo ma vodorovné ve vzduchu nad zemi

(polefitfreedom, 2019).

Obrazek 4. Cinsky cirkus (poletwisters, 2017)

V Ceské republice se PD objevil, teprve pied nékolika lety. Jeho pocatek se u nas
datuje v roce 2009, prvni studio se vSak otevielo v Praze v roce 2010. V naSem hlavnim
mésté, se také nachazi nejvetsi koncentrace PD studii. Dnes uz studia miizeme najit také
v B¢, Olomouci, Ostrave ¢i Plzni. I v dnesni dobé, se ale najdou lidé, ktefi tento sport
odsuzuji a priklani se k nazoru, ze ty¢ patii pouze do striptyzovych klubid. Nicméné, se
tento sport stal oblibeny u mladsi generace, jak u zen, tak posléze i u muza. PD se za¢ina
stavat, stale vice oblibeny, a diky tomu, se zalina rozSifovat do menSich mést

(one2onestudio, 2019).

2.8  Tanetni studia v Ceské republice

V roce 2020, se v Ceské republice datuje pies 60 studii, které ve své nabidce maji
kurzy PD. Nejvétsi pocet studii je v Praze a dale v Ostravé. V Praze se nachazi kolem 20

studii z nichz nejznaméjsi je studio Centrum tance. V Brné€ je 8 studii a mezi nejznaméjsi
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patii studio Decadance. V Olomouci se nachazi studio Apokalips a Tancelar

(one2onestudio, 2019).

Vétsina studii ma ve své nabidce kromé kurzu PD, také lekce zavésné akrobacie
na Salach a kruzich, které se stavaji také vice popularni. Nejenom lekce akrobacie, ale
také balet, contemporary, flexibilita, jazz nebo tanecni technika, byvaji soucasti tanecnich
studii. Vétsina tanecnich studii, mé na kazdy tyden udélany rozvrh lekci. Kazda hodina
se odliSuje podle urovné obtiznosti a kategorie. Kurzistky se mohou, na konkrétni lekce
ptihlasovat pomoci rezervacniho systému. Pti prvni navstéve, témét kazdé studio, nabizi
prvni hodinu zdarma. Je tieba, se na lekce pfihlasovat s predstihem, nebot saly ve studiich
jsou kapacitné omezena. At uz se jedna o omezenou velikost prostoru salu nebo pocet
ty¢i. Kazdou hodinu vedou zkusené lektorky, které vam doporuci postup do vyssi trovné

nebo setrvat jesté v té aktualni (tancelar, 2014).

Jelikoz se PD v poslednich letech, stava vice popularnéjsi, zacaly se otevirat také

kurzy pro déti (tancelat, 2014).

2.8.1 Dostupnost tréninkovych mist v CR

V piedchozim bodé jsem zminila, jedny z nejznaméjsich studii v CR, které
nabizeji Siroké spektrum lekci pro vSechny vékové skupiny. Kurzy pro déti jsou velice
zadany, ale rodice v jednom kuse fesi finan¢ni stranku lekci, jelikoz se stale vice stava,
ze si rodice nemohou dovolit pravidelné kurzy pro déti. A tak détem mnohdy nezbyva
nez vyuzit aktivitu, ktera je financné a organizacné dostupnéjsi, nenarocna a nevyzaduje

kazdodenni zapojeni (Jansa, 2012).

Pro presnéjsi orientaci, jsem vytvofila tabulku, ktera zahrnuje nékolik studii v CR
a vni porovnala cenové naklady na lekce v jednotlivych studiich, jak pro dospélé,
studenty, tak hlavné pro déti. Pii pohledu na tabulku, vidime, Ze nejlevnéjsi lekce najdeme
v Olomouci ve studiu Tancelar, zatimco v Ostrave a v Praze konkrétné ve studiu Centrum
tance, ceny nejdou pod 200,-. Jedna se o faktor, ktery je pro rodice velice dulezity pfi

rozhodovani, do které sportovni aktivity jejich dit€ za¢ne chodit.
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CENA ZA 60 MINUT
LEKCE

MESTO NAZEV STUDIA DOSPELI | STUDENT | DiTE
Olomouc Studio Tancelar 150,- 125,- 125,-
Olomouc Apokalips studio 150,- 135,- 135,-
Brno Decadance studio 190,- 175,- 165,-
Brno One2onestudio 190,- 170,- 140,-
Praha Centrumtance 269,- / /
Praha Vertigopolefitness 250,- 230,- 220,-
Plzen Fitdanceart 175,- 155,- /
Ostrava Poledance 250,- 240,- 240,-

Obrazek 5. Tabulka porovnani cen ve studiich v CR

2.9  Vybaveni potirebné k pole dance

Jako vétSina sporti, tak i PD, nemtUzeme provadét bez specifického vybaveni.
Mezi zakladni véc patii tanecni ty¢, déale potfebujeme vhodné obleCeni a posledni

dulezitou véci jsou gripy. Ty zabrafiuji nadmérnému poceni a klouzani dlani na ty¢i.

2.9.1 Tanecni ty¢

Pti vybéru tyCe, je velice dilezité zjistit vysku stropu, jak je strop konstruovany a
zejména mit dostateCny prostor kolem tyCe. V PD je hned né€kolik typu ty¢i. Mezi
zakladni patfi ty¢, ktera je pevné pripevnéna ke stropu a k podlaze, pokud nemame
dostate¢ny prostor k tomu abychom ty¢ na pevno upevnili, mame k dispozici rozpérnou
ty€. Ta udrzi svoji polohu diky tlaku mezi stropem a podlahou. Zakladni pevné upevnéna
ty¢€, se nachazi ve vétsing studii. Jako dalsi, mame ty¢€ ve spojeni s taneCnim podiem, ktera
je pevné upevnéna na podium. Nachazi uplatnéni predevsim pti vnéjSich ¢i halovych akci
nebo také v prostorach s prili§ vysokym stropem. Nicméné, novinkou na trhu PD jsou
tyCe zvané Skypole tzv. 1étajici tyCe. Je to zaveésna ty¢ a skvela alternativa ke klasickému
tréninku. Skypole ty¢ je pevné ukotvena pouze ke stropu, spodek tyCe se volné pohybuje.
Proto je Skypole doporuceno pro pokrocilejsi jedince, které maji za sebou uz néjaké
zkuSenosti a vi, jak princip tyCe funguje. TaneCni tyCe se vyrabi hned ze tfi raznych
materiali. Mezi nejcastéjsi pouzivany material v taneCnich studiich patii nerezova ocel,
z hlediska vysokého zatizeni materialu tyCe, je kladen narok na kvalitu a stalost materialu.

Dalsi jsou tyCe chromové, které jsou dostacujici pro domaci vyuziti. A jako posledni jsou
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tyCe lakované, které jsou vhodné pro ty, ktefi bojuji s nadmérnym pocenim dlani

(tanecnityce, 2019).

Obrazek 6. Chromova staticka ty¢ (tanecnityce, 2019)

V PD se taneCni tyCe rozdéluji podle jejich polohy na statickou a spinovou.
Statickou ty¢i rozumime tu, ktera je pevné pripevnéna k zemi. Je vhodna k nacviku prvka
ajejich zdokonaleni. Spinova ty¢ ma funkci protaceni, pomoci kuli¢kovych lozisek, proto
je tento systém je vhodny pro otocky, kdy nasledné dochézi ke zvySeni rychlosti. Tane¢ni
tyCe ve studiich, jsou délany tak, aby bylo mozné piepinat statickou ty¢ na spinovou.
K tomu abychom ty¢ mohli pfepnout na jiny typ, je potfeba mit po ruce imbusovy klic.
Dnes uz je ale vynalezen systém s nazvem ONECLICK, ktery diky Sroubku uvnitf na
spodu tyCe muzeme jednoduse nastavit do polohy, kterou zrovna chceme, at’ uz statickou
nebo spinovou (gympole. 2019).

Velice dualezité u tanecnich tyci je také jejich pramér. Plati, Ze ¢im je ty¢ silnéjsi,
tim se 1épe na ni provadé€ji prvky. Primér tyCe se nachazi v rozpéti 40-50 mm. Jedna se o
velikosti, 40 mm, 45 mm a 50 mm. Ve studiich i na soutézich se potkavame s tyCi o
pruméru 45 mm, které vytvaii kompromis. K dispozici jsou také tyCe o priméru 42 mm,

ty jsou doporucovany zejmeéna na trénink déti (one2onestudio, 2019).

2.9.2 Taneéni obleceni
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Na lekce PD je doporucovano nosit sportovni §ortky, sportovni podprsenku, tricko
nebo kratky top, tak aby ktze byla v co nejvétsim kontaktu s ty€i. Je vhodné mit pruzny

material, pro lepsi rozsah pohybu (Holland, 2010).

Je mnoho firem, které se specializuji na vyrobu obleCeni na PD a mezi jednou
z nich patfi Dragonflybrand. Je to &eska firma, ktera si vybudovala jméno nejen v Ceské
republice, ale i za hranicemi. Dnes dodavaji do vice nez 80 zemi svéta obleCeni na pole
dane ¢i jogu. Nabizi sportovni podprsenky, Sortky, dresy, tilka, leginy a rizné dopliky.
Vsechny véci se daji poridit v jakékoliv barveé a stiihu. Material je tenky, neprihledny a

zaroven pevny a pruzny, proto je také u tanecnic velice oblibeny (dragonflybrand, 2019).

TN

Obrazek 7. Obleceni na pole dance (dragonﬂybraﬁd, 2019)

2.9.3 Gripy

Mezi posledni a nepostradatelnou véci patii gripy. Jedna se o produkty, které se
pouzivaji proti klouzani rukou a téla. Gripy lze rozdélit do n€kolika kategorii. Jako prvni
jsou gripy znacky iTac2, které jsou z organického vosku a jsou vhodné jak na ruce, tak
na télo. Maji vysokou vlhkost a pokozka tak optimalné pfilne k ty¢i. Mezi druhy typ gripa
patii tekuté magnézium, které ruce vysusi a zbavi kizi potu. Gripy s vyssi prilnavosti, je
vhodné pouzivat pii nacviku novych prvki, zatimco gripy s niz8i pfilnavosti je dobré
pouzivat pfi nacviku oto¢ek. Nebot je potieba aby ty¢ v tomhle pfipadé podklouzla. Je
potfeba védét, ze magnézium, které pouzivaji gymnastky ve formé prasku, neni na PD
urCeny, jelikoz prasek muze ucpat spoje na tyCi. Obecné plati, ze kazdému bude

vyhovovat jiny typ gripu at’ uz z hlediska poceni nebo typu kize (poledanceonline, 2020).

2.10 Kategorie Pole dance
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S rostouci oblibenosti PD, se zaCinaji rozrustat také kategorie, které se lisi dle
provedeni a stylu. Tanecni studia nabizi né€kolik typt PD lekci pod vedenim zkusenych
lektorek. Mnoho studiich ma také plusové lekce, které se zamétuji na zvyseni flexibility
zad a nohou, a dale také na posileni téla. V této Casti rozeberu kategorie dle zameéfeni,

které jsou nejvice znamé a muzete se s nimi setkat jak na lekcich, tak i na soutézich.
Pole dance

Je lekce, s kterou se setkate ve vSech studiich. Patii mezi klasické hodiny a sklada
se, ze zahrati, posilovani a nacviku prvku. Cilem hodiny je osvojeni si PD prvk, jejich
provedeni a technicky zéklad. Paklize budete pokracovat a zkouset i jiny typ lekct,
naptiklad hodiny PD, ve kterych dochazi k propojeni nauCenych prvka s taneCni

choreografii, vzdy budete vychazet ze zakladu, které jste se naucili (tancelar, 2014).
Pole sport

Je sportovni verze PD a ma blizko k akrobacii a gymnastice. U této soutézni formy
PD, se hodnoti obtiznost a technické provedeni sportovni sestavy. ObleCeni m4 sva jasna
pravidla a také naroCnost akrobatickych prvkd. Neni povoleno pouzivat rekvizity a

projevovat emoce (epdf, 2017).
Pole Art

Pole art je soutézni disciplina, v které je kladen daraz na vyjadieni emoci a
zpracovani pfibéhu. Velkou roli v samotném provedeni hraji kostymy, kulisy, ale také
kompars, ktery muze byt soucasti. Na rozdil od pole sport, kde se klade diraz na technické
provedent, v pole art se hodnoti zejména umelecky dojem a originalita (poledanceonline,

2020).
Contempole

Jedna se o propojeni contemporary a tance na ty¢i. Neni to soutézni disciplina, ale
vétSina studii contempole nabizi. Tane¢ni choreografie je zaméfena na floor work. A
vyuziva tyC jako nastroj k otockam a ke kreativnim prechodim mezi zemi a tyCi. Na
hodinach contempole, staci mit pohodlné obleCeni a dobré je také mit chraniCe na kolena

(epdf, 2017). Pole exotic

Mezi oblibenou formou PD se v soucasné dobé stava pole exotic. Tane€nice maji

na sobé boty na vysoké platformé, chrani¢e na kolena a jejich vystoupeni mé eroticky
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podtext. Pole exotic je vhodny pro Zeny, které chtéji vyjadfit svou zenskost a zazit jinou
stranku pole dance. Zaméfuje se vic na tanecni choreografii nez na prvky na tyc¢i (epdf,

2017).
Pole fitness

Je leh¢i forma PD, kterd je zaméfena na posilovani u ty€e. Pole fitness je vhodny
pro kazdého, at’ uz se jedna o zacatecniky nebo pokrocilé. Hlavnim cilen pole fitness je

zpevnéni stiedu téla a zapojit i ostatni svalové partie (poledanceonline, 2020).

2.11 Urovné Pole dance

PD se déli do nékolika urovni podle obtiznosti. Kazdé taneCni studio ma dané
urcité povinné prvky, které musite splnit pro prestup do vyssi urovné, tak abyste na né
poté mohli navazat. TaneCni studia se mohou liSit v naro¢nosti prvku, ale také poctem

urovni.

Tanecni studio Tancelar v Olomouci, déli své lekce do ¢ty urovni. ZacatecCnici,
mirn€ pokrocili, pokrocili, velmi pokrocili. Nabizi také lekce PD typu MIX, kterou
mohou navstivit kurzistky vSech typt arovni. Postup do vys§i trovné, vam bude
doporucen vzdy, od lektorek, na zakladé vaseho progresu. Studio nema zadné zavazujici

semestry, jelikoz kazdy postupuje jinak rychle (tancelar, 2014).

Naopak ve studiu Apokalips, které sidli také v Olomouci, jsou lekce rozdéleny na
zékladni lekce a prechodné lekce. Mezi zakladni lekce patfi: candy class L1, ktera je
uréena pro uplné zacatecniky, bronze class L2, ta je ur€ena pro mirné pokrocilé, silver
class L3 je pro stfedné pokrocilé a posledni gold class L4 je pro pokrocilé. Pfechodné
lekce: L1/L2 je lekce, ve které dochazi k budovani sily a pilovani jiz zvladnutych prvki,
L3/14 je urCeny pro opakovani narocnéjsich prvka, z L3 a pomalé prechazeni k leh¢im

prvkam z L4 (Apokalips, 2020).

Podobné jako ve studiu Apokalips, to ma nastavené studio Decadance Brno.
Lekce se deli na zacatecniky: L1, L1/2, mirné€ pokrocilé: L2, 1.2/3, L3 a pokrocilé: 1.3/4,
L4 (decadancebrno, 2020).

2.12 Soutéze v Pole dance
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PD je oficialni sport, ve kterém mohou probihat sout&ze jak v Ceské republice,

tak v zahranici. V této kapitole se zaméfim na nejprestiznéj§i soutéze u nas i ve svete.
Soutéze ve svété

Prvni sout¢z World Pole Dance Championship se konala vroce 2005
v Amsterdamu, v Holandsku. O nékolik let pozdéi v roce 2018 World Pole dance
vytvorili federaci pod nazvem World Pole federation (WPF). World Pole dance je Cisté
mistrovstvi svéta ve fitness, kde se pozd¢€ji zacaly rozvijet 1 dalSi soutéze v jinych

disciplinach (worldpole.fitness, 2019).

World Pole Championships vznikl v roce 2012 pod zastitou federace International
Pole Sports. (IPSF). Patii mezi jednu z nejprestiznéjSich soutézi ve svéte. Z kazdorocniho
narodniho Sampionatu jsou vybirani sportovci, ktefi poté reprezentu;ji svou zemi na World
Pole Championships, kde je zastoupeni vice jak 40 zemi. IPSF ma striktné dana pravidla,
predpisy a bodové ohodnoceni, které byly vytvoreny komisi IPSF. Mezi dulezité
komponenty, které se hodnoti v ramci soutézniho vystoupeni je narocnost prvki,
technické provedeni prvki, vhodny kostym, hudebni doprovod a umélecky dojem. Soutéz
probiha hned v nékolika kategoriich, zeny, muzi, juniofi holky a chlapci, dale v kategorii

zeny a muzi dvojice (polesports, 2021).

IPSF je neziskova organizace, ktera podporuje rozvoj PD po celém svété. A jejich
cilem je, aby se PD stal uznavanym Olympijskym sportem. IPSF zaslal zadost o zatazeni
PD mezi Olympijské sporty, zadost byla ihned zamitnuta. Mezinarodni Olympijsky
vybor, to odivodnuje tim, ze PD je mlady sport a nema piesné vymezené bodové

ohodnoceni (polesports, 2021).
Soutéze v Ceské republice

Mezi nejmladsi soutéz patii Czech Pole Championships, ktera vznikla v roce
2019. Zakladateli této soutéze neni zadna federace nebo organizace, ale mlady tym
nadSencu, ktefi se vénuji PD a vlastni také tanecni studia. Soutéz vytvorili, jelikoz samy
vi, jak pfiprava na soutéz muze sportovce posunout dal. Nabizeji nékolik kategorii, déti,
amatéfi nebo profesionalové. Mezi porotu zasednou zkuSeni a uspésni PD tanecnici a
taneCnice. Porota pak v né€kolika bodech hodnoti technickou narocnost, provedeni

povinnych prvka a umélecky dojem (czechpolechampionschip, 2019).
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Nejprestizngjsi soutéZi u nas fadime, Mistrovstvi Ceské republiky v pole sport.
Posledni ro¢nik se konal v roce 2018. Mistrovstvi se kond pod zastitou mezinarodni
federace Pole Sports Art World Federation (POSA World Federation) a vitézové elitnich
kategorii se kvalifikuji na Mistrovstvi Evropy a Svéta. Soutéz se odehrava ve dvou
kolech, semifinale a finale. V obou piipadech se soutézici predstavi pied porotou. Jelikoz
soutéz organizuje Czech Pole Aerial Federation (CPASF), v semifinalovych kolech se
volny program hodnoti dle pravidel CPASF. Soutézi se v kategoriich déti, juniofi, Zeny a

muzi (amatéfi, elite) a ve dvojicich (polesport, 2018).

Mistrovsti Ceské republiky v pole Art patii mezi jednu z nejnov&jsich soutdZi u
nas. Organizatorem této sout&ze je Cesky svaz pole & art sports, z.s. (CESPAS) a tento
rok bude poradat jiz 6. rocnik soutéze, ktery byl pfesunut z minulého roku. Stejné jako u
Mistrovstvi CR v pole sport, tak i Mistrovstvi CR v pole art, probiha ve dvou kolech.
Semifinale probiha formou zaslané videonahravky a soutézici, kteti postoupi, se zucastni
findle v divadle. U soutézniho vystoupeni se hodnoti umélecky dojem, technicka
narocnost, provedeni, show a originalita. Soutézici mohou vyuzit rekvizit a videoprojekce

a kostym by mél korespondovat s tématem vystoupeni (pole-art.cespas, 2020).

Pole Battle League je soutéz, pii které akrobatické tanecnice u tyce, bojuji mezi
sebou o nejlep§i umisténi v mezinarodnim zebficku. Pole battle vznikl v roce 2012
v Ceské republice a od té doby, se tento sport rozrostl do mnoha evropskych zemi.
Hlavnim organizatorem soutéze je European pole dance federation. Hlavnim cilem Pole
Battle League je podporovat pole sport a vytvofit zdravého soutézniho ducha, ktery
vzajemné podporuje sportovce k lepSim vysledkim. Soutéz ma dvé kola, kvalifikace a
finale, do kterého postupuje 6 nejlepsich soutézicich, to znamena, 3 finalni kola z kazdé
kategorie. V prvnim kole, soutézici pfedvadi povinné prvky na statické tyci, ve finale pak
tan¢i na spinové tyCi. V kazdém battlu, soutézici vystoupi na podium dvakrat. Dle
kategorie, ve které se nachazi, ma kazdy vystupujici k dispozici ¢as v rozmezi 32-75
sekund k tomu, aby predvedl své vystoupeni. Ve finale pak porota hodnoti zejména
techniku a improvizaci, plusové body, soutézici dostane za flexibilitu, sebevédomi na
jevisti ¢1 originalitu. Nicméné porota strhava body za pripadné vulgarni nebo erotické
prvky. Nejlepsi soutézici jsou poté nominovani na mezinarodni Pole Battle

Championships (polebeattleleague, 2019).
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Pti vSech soutézich se pouzivaji dvé tyCe o pruméru 45 mm. Jedna se o statickou

a spinovou ty¢, pficemz béhem vystoupeni musi byt sttidavé pouzivany.

2.13 Bodové hodnoceni soutéze Czech Pole Championship

V nésledujici ¢asti vam priblizim, jak probiha hodnoceni choreografii PD v ramci

soutéze Czech Pole Championship.

Hodnoceni soutéze je rozdéleno na tii Casti: technickd naroCnost, provedeni a
umélecky dojem. Povinné prvky a jejich varianty obtiznosti provedeni jsou soucasti
technické narocnosti. Kazdé hodnoceni obsahuje srazky, pti poruseni pravidel soutézniho

radu, které udéluje rozhodci.
Obtiznost prvki

Moznost zvladnout prvek jednoduse a dostat vysoky stupeit hodnoceni obtiznosti,
je postaveny na provedeni, flexibilit€ a stupné€ mozné sily. Pii provadéni prvku je dulezité
dodrzovat presné linie, spravné nasmérovani piedevsim flexibilnich prvkl, u kterych
musi byt zietelné vidét uhel rozsahu. Prvek se hodnoti, jestlize v ném soutézici vydrzi
minimalné dvé sekundy bez ztraty rovnovahy. Pti provadéni spinu na statické tyci je
dilezité, aby se soutézici otoCil kolem tyce o 360 aniz by se dotkl zemé a nasledné je

prvek uznan (czechpolechampionship, 2022).

Prvky délime podle stupné obtiznosti: Zakladni (1-3b.) zde se jedna o jednoduché
prvky, spiny které jsou toCeny na obou rukach ¢i s nedostateCnou rotaci, inverty jsou
vedeny Svihem. Ve skladbé nejsou lifty ani deadlifty. Primérny (4-6b.) spiny jsou ve vétsi
rotaci a soutezici ukaze schopnost letét na jedné ruce. Obtizné&jsi silové prvky jsou s vyssi
koordinaci a rovnovahou. Tézky (7-8b.) spiny jsou ve velké rotaci, béhem ni dochazi také
k narocnym piehmatim a jsou zakonéeny handspringem. Silové prvky jsou bez pouziti
Svihu a flexibilni prvky dosahuji rozsahu nejméné 180. Extrémni (9-10b) vSechny prvky
jsou na obtizné urovni, ob€ nohy jsou v protazeni a deadlifty jsou bez jakéhokoliv §vihu

(czechpolechampionship, 2022)
Technicka narocnost

V technice se hodnoti predevsim stupen obtizosti prvki a jejich naslednych

kombinaci. Nejvyssi poCet bodu je 60.
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Prikladam tabulku, ve které je zaznamenano, maximalni pocet bodu za jednotlivé

stupné obtiznosti prvka.

Stupedi obtiznosti prvka [ kritérium Maximum

Prvky na flexibilitu (vé.povinného prvku) 10

Prvky na silu (vé.povinného prvku) 10

Spiny na statické ty¢i (vE.povinného prvku) 10

Price se spinovou tyéi (vé. povinného prvku) 10

Niroénost prechodi 5

Onginalita piechodi 5

Dynamické kombinace (vE.povinného prvku) 10
Absence povinného prvku -3 za kazdy (max.-15)

Celkem 60

Obrazek 8. Hodnoceni technické naro¢nosti (czechpolechampionship, 2022)

Prvky na flexibilitu si vybira soutézici takové, aby ukazal plnou flexibilitu celého
téla (nohou, zad a ramen). Na silu si vybira prvky, ve kterych soutézici ukaze komplexni
silu celého té€la. Pii liftech, je u soutéziciho hodnocen tah smérem nahoru, a ne jeho finalni
pozice. Spiny na statické tyCi jsou vedeny s nohama ve vzduchu s oto€enim minimalné o
360°. Prace se spinovou tyCi se mysli, schopnost mit ty¢ plné pod kontrolou, dokazat ty¢
roztoCit i zpomalit v pribéhu kombinace, udé€lat na ni naro¢né prvky a prechody.
Naroc¢nost prechodi zahrnuje hodnoceni zptisobu pohybu po ty¢i, zatimco originalita,
hodnoti nové a nevSedni prechody, které jsou provedeny s pfesnosti a ladnosti.
Dynamické kombinace jsou provedeny v intenzivnim kontrolovaném pohybu
(pfechyceni, seskoky ztyCe, salta, pfechyceni). A nakonec pokud dojde k absenci
povinného prvku v danych hodnocenych kritériich, bude soutézicimu udé€lena srazka

(czechpolechampionship, 2022).
Provedeni

Za nespravné provedeni prvkl dle danych kritériich dojde k srazce bodu.

V nasledujici tabulce mizeme vidét jaké srazky jsou udé€leny za jednotliva kritéria.
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Kritéria hodnoceni Srazky
Medodrzeni linii =025 (za kazdé jednotlivé provedeni)
Spatné smérovéni prvku -0,5 (za kazdé jednotlivé provedeni)
Spatné piechody, zirata rovnovihy 0.5 (za kazdé jednotlivé provedeni)
Sklouznuti -1,0 (za kazdé jednotlivé provedeni)

Obrazek 15. Hodnoceni provedeni (czechpolechampionship, 2022)

Nedodrzeni linii prvka se mysli dodrzeni stejné linie kolen a $pi¢ek na nohou.
Chodidla by méla byt propnutd, pokud to neni v choreografii dano jinak, prsty jak na
chodidlech, tak na rukou by nemély vykazovat znamky ktece. Trup, zada, krk, ruce a
zapesti by meli byt v prodlouzeni ve spravné pozici s tim se poji 1 spravné drzeni téla. Pti
$patném smeérovani prvku, u kterého nejde vidét uhel rozsahu dojde ke srazce bodu, a to
i v piipadé, pokud je prvek smérovan zady k publiku. Ke srazce bodu dojde také, pfi
prechodech, které nejsou plynulé (z prvku do prvku, z tyCe na zem a naopak) a pti ztraté
rovnovahy, které je definovano jako nahlé vychyleni t€zisté. Pokud dojde ke sklouznuti
ztyCe doli na zem C¢i vychyleni zpozice smérem dolt, dojde ke srazce bodu

(czechpolechampionship, 2022).
Umeélecky dojem

Hodnoti se uméleckd stranka choreografie, projev ¢i hudba. Opét prikladam
tabulku, ve které mizeme vidét jednotliva kritéria hodnoceni a jejich maximalni pocet

bodu.

Kritéria hodnoceni Maxim:ilni poéet bodi
Interpretace hudby 10
Charisma, stage presence, sebevédomi, 10

celkovy dojem

Obtiznost taneéni choreografie 10
Interpretace pohybu 10

Problémy s kostymem -1 (za kaZdou vzniklou situaci)
Opakovany akrobaticky prvek -2
Celkem 40

Obrazek 16. Hodnoceni umélecky dojem (czechpolechampionship, 2022)
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3.1

3.2

3.3

CIL

Hlavni cil

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je sestavit metodickou fadu nacviku
vybranych prvka v pole dance pro divky v obdobi starSiho skolniho véku a pro

pokrocilé kurzistky.

Dil¢i cile

1) Tvorba metodického materialu
2) Analyza tréninkové jednotky
3) Popis jednotlivych prvki a krokii nacviku v bodech

Ukoly price

1) Analyza dokumentt
2) Vybeér prvka pro metodickou Cast prace

3) Fotodokumentace a spravny terminologicky popis vybranych prvka
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4 METODIKA

4.1 Postup prace

Pti postupu své bakalarské prace jsem nejprve analyzovala zdroje. Zaméfila jsem
se zejmeéna na internetové zdroje a databaze, zejména na Web of science, Scopus a Google
Scholar. Nejprve jsem vytadila prace, které se netykaly vybrané vékové skupiny. Pouzila
jsem klicova slova, ktera se tykala mé bakalarské prace. Jednalo se zejména o pole dance,
physical acitivity, obesity, sedentary behaviour, pole sport, pole dance, advanced pole
moves, competition aj. Za kvalitni zdroje povazuji internetové stranky PD studii, dale
internetové stranky organizaci a federaci, které zastfeSuji a podileji se na déni okolo PD.
Mezi né patii Czech Pole Aerial Federation, World Pole Federation ¢i European Pole
Dance Federation. Vyhledavala jsem také tisténé zdroje, které se tykaly pohybové
aktivity u déti, esteticko-koordina¢nich sportd ¢i sportovniho tréninku. Nasledné jsem v
praktické Casti, pfi psani piipravy kurzistek na soutéz, prupravnych cviceni a metodice
pokrocilych prvkil pouzila knihu Akreditovany skolici program instruktor PD a dale
vychazim ze svych vlastnich zkuSenosti, které jsem ziskala za pét let, jak z pozice

zavodnice, tak 1 trenérky.

4.2  Vyuzité metody a jejich zpracovani

Bakalatskou praci jsem vytvofila na zakladé analyzy internetovych a kniznich
zdrojt, za pomoci diléich studii a osobni zkugenosti. Jelikoz PD patii u nas v Ceské
republice mezi nové€jsi a méne znamy sport, neni publikovano mnoho odborné literatury,
z které by se dalo cerpat. Nicméné€ jsem pro svou praci nejvic vyuzivala knihu
Akreditovany Skolici program instruktor PD od Jarmily Hanzlikové. Z internetovych
zdroji jsem pouzila oficialni stranky pole dance studii, zahrani¢ni a Ceské stranky

zabyvajici se PD a odborné stranky.

Praktickou Cast jsem nafotila v soukromém prostoru s probandkou, ktera poskytla
informovany souhlas s uvefejnénim fotografii v ramci mé bakalafské prace — pouzila
jsem fotoaparat telefonu Iphone SE 2020 a fotografie upravila pomoci programu na
upravu fotek dostupného pro tento mobilni telefon. Bakalafskou praci jsem zpracovala na
zaklade vlastnich zkuSenosti a poznatku, které jsem ziskala béhem lekci PD v Olomouci

ve studiu Tancelaf.
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5 VYSLEDKY

Cilem mé bakalaiské prace bylo vytvorit metodickou fadu pokroc€ilych prvkia
v PD. Vychazim z pfirucky Akreditovany skolici program instruktor pole dance a pole
moves advanced workbook, ale zejména ze svych vlastnich zkuSenosti z lekci. V prvni
Casti jsem popsala, jak probiha klasicka hodina PD a jak se dé€li. Ve druhé ¢asti jsem se
zaméfila na prapravna cviceni, zejména na flexibilitu zad a dolnich koncetin, zvétSeni
rozsahu ramenniho a kycelniho kloubu a dalSich namahanych segment. Nasledu;ji
prupravna cviceni na posileni pazi, ale také dolnich koncetin, na Gichopy (svaly predlokti)
a na stfed téla. Tato konkrétni cvieni jsou zaméfena na pokrocCilé prvky, ale setkate se
s nimi i na jakychkoliv jinych trovnich. Posledni ¢ast zahrnuje prvky, které navazuji na
prupravna cviceni, ktera zminuji niZe a s kterymi se muzete setkat na pokrocilych lekcich
PD. Na zavér jsem popsala, jak probiha pfiprava kurzistek na soutéz. Ve vysledkové casti

se objevuji anglické nazvy prvki, jez jsou vysvétleny v prilozeném slovniku

5.1  Prubéh tréninkové jednotky PD a jeji stavba

Lekce PD trva 60 minut. Kazda tréninkova jednotka se odviji podle toho, ktera
uroven PD ma lekci. Nicméné, tréninkova jednotka byva ve vSech piipadech stejna, az na
prupravnou a hlavni ¢ast. V tvodni casti lekce, se seznamime s obsahem a s kazdou
klientkou si domluvime prvek, kterého by chtéla dosahnout. Pti rozcvicce se v PD nesmi
zapominat na zadnou cast téla, jelikoz vSechny segmenty byvaji v priabéhu lekce
intenzivné zatézovany. Tréninkova jednotka se déli na pét Casti — zahrati, mobilizacni

cviceni, dynamicky streink (pripravna cviceni), hlavni ¢ast a staticky streCink.

Warm-up (zahrati) na zacatku lekce je velice dulezité z toho hlediska, ze dochazi
k nastartovani organismu, k prohfati svalti a k predchazeni zranéni. Na zdich celého salu,
se nachazi zrcadla, a tak kurzistky maji velky komfort pfi rozcvicce, kdy se mohou divat
na lektorku, jak pfedcvicuje a zaroven dbat na to, aby provadely prvky spravné. Pro
zahrati fadime jednoducha dynamicka cviCeni, razného typu na hudebni doprovod.
Rozcvicka probiha z davodu omezené velikosti salu vétSinou na misté. Mezi konkrétni
cviky pro zahtati mizeme zaradit rizné druhy skoku a poskokil, snozmo, predkopavani,

zakopavani, snizovani a zvySovani tézisté. Tato Cast trva maximalné pét minut
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Cilem kloubnich mobilizac¢nich cviceni je rozhybat a uvolnit funk¢nost kloubt.
Pohyby zaciname v malém rozsahu a postupné rozsahy zvétSujeme. A jelikoz ramenni
kloub, ptedlokti, paze a zapésti jsou jedny z nejvice namahanych casti téla, je tfeba zacit
pomalymi krouzivymi pohyby a prechazet k vykonani celych kruh. Postupné

zapojujeme 1 rotacni cviceni trupu a dolnich koncetin.

Dynamicky strec¢ink probih4d pred hlavni casti tréninku. A navazuje na
mobilizani cvieni. V ramci dynamického streCinku, zaradime kontrolované hmity,
rotace, vypony, uklony a S§vihy, ktera je nutna opakovat. Klademe daraz na protazeni
dolnich koncetin a snazime se krajnich poloh dosdhnout vlastnim svalovym usilim. Jiz
pii té€chto cviCeni, mizeme rozpoznat, jak na tom jsou kurzistky s flexibilitou a ptipadné
upravit zavéreCny staticky streCink. V této Casti mizeme také zafadit prapravna a
posilovaci cviCeni, ktera jsou pfipravou na konkrétni prvky v hlavni ¢asti lekce.
Vyuzivame i samotné tyCe ke zpevnéni a posileni zejména stiedu téla, konkrétné svalu
hlubokého stabiliza¢niho systému. Mezi nejCastéj$i cviky patii podpory napt. podpor
lezmo na predlokti, vzpor lezmo a podpor vzadu lezmo. Tato c¢ast spolecné
s mobilizacnimi cviky trva kolem deseti az patnacti minut. Konkrétni prupravné cviky

zminuji dale ve své praci.

Hlavni cast lekce je zaméfena na samotny nacvik prvkad, at’ uz jejich opakovani
nebo kombinaci s novymi prvky. At uz jste, jakkoliv pokrocili, vzdy hlavni ¢ast zaciname
tzv. ,,spiny* neboli oto¢ky kolem tyCe. V této fazi se ty¢ dostatecné zahteje, béhem lekce
méné klouze a té€lo na tyCi 1épe drzi. Proti klouzani kurzistky maji v prub&hu lekce
k dispozici ptipravek na Cisténi tyCe, ktery Castecné zabrani tomu, aby ty¢ neklouzala. Pti
vyuce novych prvki, nebo seskokt, byva z pravidla u tyCe na zem poloZena zinénka pro
mekky dopad a pokud si nejste jisti, tak lektorka byva po celou dobu u vas a dba na
spravné provedeni, a hlavné na bezpecnost. Dal§i samotné prvky zminuji v dal§i Casti své

prace.

Staticky strecink pfichazi na zavér lekce, pfi kterém dochazi ke zklidnéni celého
organismu. Protazeni probihd v nizkych polohéach, zejména v leze Ci sede. Jedna se o
rozsah pohybu, ktery dosahneme pozvolnym pohybem a v poloze setrvame piiblizné
patnact sekund. Cviky provadime pomalu a s vydechem. Primarné je stre¢ink zaméten na
svaly, které maji tendenci se zkracovat, a to svaly dolnich koncetin a bederni ¢asti. Mezi

né patfi hamstringy, na pfedni strané€ pak ¢tythlavy sval stehenni, bedrokyclostehenni a
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Ctythlavy sval bederni. Prsni a zadové svalstvo, mizeme naopak protahnout pomoci tyce.
Staticky strecink je v PD pro urcité Casti téla pii prabéhu tréninkové jednotky prospésny,
a proto se jej nebojime zaradit 1 pred hlavni ¢asti tréninku. Zejména se jedna o prsni sval,
zkracené svalstvo trupu a svaly ovliviiyjici kiivku patefe. Konkrétni provedeni prvka je
zminéno v dal$i ¢asti mé prace. Obecné je flexibilita v PD velice dilezita, a to napfic

vSemi urovni, jelikoz jsou na ni postavené vétSiny prvku.
5.3  Motoricko — funkéni pripravenost jedince

Jedna se o slozku PD tréninku, tvotici zaklad sportovni pfipravy. Pro spravné
provedeni prvkd, které jsem popsala v nasledujici Casti, je dalezité se zaméfit pred
samotnym nacvikem na motoricko-funk¢ni pfipravenost. Hlavnim ukolem této slozky je
rozvoj pohybovych vlastnosti, které jsou zakladem pro dosazeni vykonu v PD. Jedinec

by mél ovladat svoje télo a dbat na spravné drzeni. U PD je dulezité, aby pfiprava

obsahovala rozvoj flexibility, zakladni akrobatickou piipravu a kondicni ptipravu.
Drzeni téla

Spravné postaveni téla drzime po celou dobu vyuky. Pii probirani slozitéjSich
prvkl, je udrzeni spravného postaveni té€la namahavéjsi. Abychom docilili spravného
drzeni télau déti, praktikujeme metodu ,,vytahni se“. Tento pojem chapeme jako zpevnéni
svall, které svou funkci spiSe télo , stlacuji“, a tak dochazi spiSe k vytlaceni nez
k vytazeni (Hanzlikova, 2017). Spravné zpevnéné drzeni téla, zlepSuje vnimani pohybu a
zabranuje souhybum téla (Kristofic¢, 2003). S détmi muzeme spravné drzeni t€la a jeho

zpevnéni trénovat nejprve na zemi. Pro spravné drzeni téla existuji zakladni pravidla:
- Chodidla jsou ve stoji spatném. Nejdulezité€j§imi body jsou pata, palec a malik
- Dolni koncetiny jsou napjaty v kolennich kloubech
- Hyzd'ové svaly jsou stazené
-Bfisni svaly jsou zatazené a pevné
-Ramena jsou dana mirn¢ vzad a dolu
-Hlava je vytazena vzhiru a lehce zasunuta ke krku

Flexibilita
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Flexibilita se jinymi slovy nazyva jako kloubni pohyblivost v plném rozsahu a
schopnost pohybovat svaly (Hanzlikova, 2017). Flexibilita ndam pomaha ucinit konkrétni
prvky v PD v co nejvét§im maximalni rozsahu. Je nutné se zaméfovat na vSechny svalové
skupiny (Peri¢ a Dovalil, 2010). Flexibilitu ovliviiuje fada Cinitelt: vék, pohlavi, denni
doba (rano je flexibilita men$i nez odpoledne), teplota prostfedi a rozcviceni (Peric,

2008).
Rozvoj pohyblivosti délime dle dvou kritérii (Peri¢, 2008):

e Aktivita pohybu

- aktivni pohyb = pohyb provadime vlastnimi silami

- pasivni pohyb = krajni polohy se dosahuje pomoci vngjsich sil (partner)
e Dynamické provedeni

- dynamické provedeni = cviky jsou provadény Svihem

- statické provedeni = dosazeni polohy a setrvani v ni
Akrobaticka priprava

Akrobaticka priprava je jedna znejdilezitéSich pruprav v PD. Pfi tréninku
akrobacie, se u déti zlepSuje technika, motorika a prostorova orientace, U akrobatické
piipravy dbame na prvky zpeviiovaci, odrazové, rotacni, doskokové a podporové.
Kurzistky musi zvladat vSechny tyto prvky, které jsou zakladem pro nacvik akrobatickych

prvkd, at’ uz na zemi nebo na ty¢i (Kristofic, 2006).
Kondiéni priprava

Cilem kondic¢ni pfipravy v PD je rozvoj pohybovych schopnosti pro potieby
sportovniho vykonu. Kondi¢ni pfiprava obsahuje rozvoj silovych a vytrvalostnich
schopnosti. Kristofic (2006) tika, ze je dulezité také dbat na obecni rozvoj vytrvalosti a
na vystavbu aerobniho a anaerobniho energetického potencialu. Pii provadéni prvki, je
dobré vyuZzivat co nejvic maximalné pfirozenych energetickych zdroja, jako je gravitace
¢i rychlost. Doporucuje predevsim u déti rozvijet silové schopnosti skrze gymnasticka
cviceni, které jsou zamétené na zpevnéni té€la. Tento vyraz je v dneSni dobé oznacovan

jako core training.

Zpeviiovaci cviCeni jsou nedilnou soucasti kurzistek PD, jelikoz tahle

gymnasticka priprava je primarni pro vSechny prvky v pole.
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5.4  Prupravné cviky na protazeni a flexibilitu

V této Casti jsou uvedeny vybrané prapravné cviky na protazeni a flexibilitu.
Jedna se o cviky, které jsou zahrnuty v kazdé tréninkové jednotce, at’ uz jste zacate¢nik
nebo pokrocily. Jelikoz, pfi zvySovani flexibility dochézi k rychlejSimu osvojeni novych
prvkla a jejich elegantn€j§imu provedeni. Cviky je tfeba provést s minimalné tiemi
opakovanimi. Pfi protahovani dolnich koncetin, je samoziejme nutné provést protazeni

na ob¢ strany, zaCiname tou stranou, ktera je méng¢ flexibilni (Hanzlikova, 2017).
Prohnuti zad se zapienim o ty¢

Vychozi pozice je stoj spatny. Postavime se zady k tyci, paty a hyzde se ji budou
dotykat. Ty¢ uchopime za hlavou a palce sméfuji doli. Uvolnime se a s vydechem

protla¢ime hrudnik vpted. Lokty se snazime s vydechem dopinat.

Obrazek 24. Protazeni zad a pletence ramenniho kloubu
Protazeni zad s pomoci tyce

Po skonc¢eni predchoziho cviku, se otocime cCelem k ty€i. Ruce piekiizime a

uchopime ty¢, nasledné vyhrbime zada a pohupujeme se ze strany na stranu.
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Obrazek 25. Protazeni zad s pomoci tyCe

Protazeni svalu zad a ramen

Postavime se zhruba 1 metr od ty¢e. Predklonime se a dlané zapfeme o tyc, ruce i

nohy nekr¢ime. Uvolnime se a s vydechem protla¢ime hrudnik k zemi.

Obrazek 26. Protazeni zad a pletence ramenniho kloubu
Protazeni prsniho svalu o ty¢

Postavime se bokem k ty¢€i, vnitini ruku opifeme o predlokti o ty¢. A nasledné
vnitini dolni koncetinu (DK) vykro€ime dopiedu a mimé ji pokréime. Horni koncetinu

(HK) zatlacime do tyce, tak abychom ucitili mirny tlak.
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Obrazek 27. Protazeni prsniho svalu

Protazeni bedrokyc¢lostehenniho svalu

Vychozi pozice je klek prednozny, hlava je v prodlouzeni trupu. Z kleku
provedeme vypad a dlané optfeme o stehno pfedni DK. Podsadime panev a tlacime ji
k zemi, pfitom je potieba citit napéti v kyCelnim kloubu zadni DK, ktera je na zemi. Cvik

provedeme i na druhou DK.

Obrazek 28. Protazeni bedrokyclostehenniho svalu

Protazeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho

Provedeme pozici v kleku, vnitini rukou se zapfeme o ty¢ a zadni DK posuneme

mirné vzad. Nasledné vnéjsi rukou uchopime nart zadni DK a provedeme flexi
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v kolennim kloubu. Patu pfitahujeme k hyzdim, podsadime panev a pfitlacujeme ji

smérem k zemi.

Obrazek 29. Protazeni ¢tythlavého stehenniho svalu
Protazeni hamstringu

Vychozi pozice je klek pfednozny. S vydechem se predklonime a snazime se
hrudnik pfitahnout k pfednozené noze, tak abychom docilili intenzivnéj$iho protazeni

zadni strany stehen. Dbame na to, abychom neotevirali kycle.

Obrazek 30. Protazeni hamstringti

5.5  Prupravné cviky na zvySeni silovych schopnosti
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Pro posilovaci cviky vyuzivame ty¢, ktera patii mezi nejefektivnéjsi zpasob, jak
pfipravit kurzistky nejen na lekce PD. Pocitame s tim, ze vétSina klientek ma za sebou
zacateCnické lekce a chtéji se posunout dal, tak aby mohly provadét pokrocilejsi prvky.
K tomu jim slouzi vybrané posilovaci cviky, se kterymi se miiZzeme setkat na pokrocilych
lekci PD, ale muzou se samoziejmé objevit i v zaCateCnickych lekci. Nasledujici

prupravné cviky nam slouzi k docileni prvku, které budu dale zminovat ve své praci.
Stoj u tyce jako v prvku Crucifix

Postavime se Celem k ty€i a nohy zaujmou vychozi pozici jak v prvku crucifix.
Ruce uchopi ty¢ v center power grip na urovni hrudniku a délame dfepy. Ramena a
lopatky stahneme dold, panev mirn€ podsadime a aktivné zapojujeme stied téla.
Posilujeme zadni a predni stranu stehen. Tento uchop je vyuzivan pti §plhu nebo také pii

pokrocilejSich spinech.

Obrazek 31. Stoj u tyCe, jak prvku crucifix

Uklony se zahaknutou nohou

Vychozi pozici je stoj bokem k ty¢i. Vnitini noha je zahaknuta v podkolenni
jamce na tyCi. Provadime uklony srukama v bok (to je ta lehCi verze), nebo ruce
vzpazime Ci dame za hlavu. VétSinou se provadi vSechny tii verze uklont, po osmi
opakovani. Dochazi k posileni stfedu téla, Sikmych bfisnich svali a zadovych svala.
Uklony se provadi pro nacvik zakladniho prvku side spin & star, u pokrogilejsich prvka

to je cupid, scorpio, gemini, cocoon, bird.
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Obrazek 32. Stoj pokrémo tnozny levou ty¢ v podkolenni levé nohy
Power grip

Vychozi pozici je leh, nohy jsou na tyCi v pozici inverted crucifix a ruce
v zékladnim uchopu power grip. Pfitahujeme trup na horu k télu. Cvik se provadi pro
posileni uchopu power grip, bfiSnich svalt, bicepsti a prsnich svali. Je, ale také
prupravnym cvikem pro jakékoliv jiné prvky, jelikoz pokud provadime kombinaci prvku

a potfebujeme se dostat na vrch tyce, vzdy vyuzivame power grip.

Obrazek 33. Posilovani uchopu power grip

Climb grip/ Brace grip

Vychozi pozice je klek u tyCe, ruce dame do pozice brace grip, to znamena, spodni

ruka se zapte predloktim o ty¢ a druhd je v protazeni. Narty se zapfeme o zem a zvedame
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kolena. Trup téla je v protazeni, zada se neprohybaji a hlava mifi smérem dola k ruce.
Tento cvik se pouziva jako pruprava na S$plh pres predlokti, ktery se mize zdat oproti
zakladnimu Splhu jednodussi, jelikoZ mame ve spodni ruce vétsi paku. V prabéhu $plhu
bychom méli uplné uvolnit nohy, aniz by nase télo zakolisalo. Uchop se pouziva také pii

caterpillar neboli kocicka.

Obrazek 34. Posileni uchopu Basic grip

Forearm grip

Je jeden z nejzasadnéjSich gripu, ktery nam poskytuje nejen oto¢ny bod, ale také
kotevni tchop pfi stoupani na ty¢. Pro velmi pokrocilé je také doporucen dvojity uchop
predlokti. Jeho posileni docilime tim, ze si stoupneme bokem k ty¢i a dominantni HK
pokréime a ty¢ uchopime do podpazi a nasledné ji stiskneme v crush grip. Spodni HK
uchopi ty¢ kolem a ukazovacek mifi dolii. Nasledné se odrazime ze zemé s pokréenymi
DK u téla a snazime se je dostat do pozice pencil, tak aby byly v prodlouzenti s ty¢i. Tento
uchop se pouziva u prechodt prvki na tyci, dale u brassmonkey, ayesha, vlajka, football

grip.
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Obrazek 35. Posileni Forearm grip

Stabilizace ramen na ty¢i
Stoupneme si Celem k ty¢i, vyskoCime na ni a nechame propnuté HK. Nasledné

muiizeme provadét jakékoliv variace s DK. Posilime tichop a stabilizujeme ramena.
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Obrazek 36. Stabilizace ramen na tyci

5.6  Metodicka rada nacviku pokrocilych prvki v Pole dance

V této Casti je popsan nacvik pokrocilych prvka v PD. Obecné jsou zakladni prvky
v PD déleny na Ctyfi urovné: zacateCniky, mirné pokrocilé, sttedné pokrocilé a pokrocilé.
Nacvik prvka v kazdé urovni je individualni a je Cisté na lektorce, které prvky bude
klientky ucit. Zalezi samoziejme na jejich flexibilité a silovych schopnostech, podle nich
jim dané prvky pfizpusobi. Uvedené prvky jsou pouze doporuené a jsou vybirany na
zakladé vlastnich zkuSenosti. Nasledujici pokrocilé prvky navazuji na zakladni, mezi
které patfi: spiny, Splhy ¢i sedy, proto je velice dilezité si je pii zacateCnickych hodinach

PD osvojit. Pripravna cviceni, uvedena v piedeslé kapitole byla sestavovana tak, aby
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navazovala na pokrocilé prvky, které jsou nize zminény. Nazvy prvkl jsou uvedeny v

ceském, nebo v anglickém jazyce dle terminologie pravidel.
1) Flag (vlajka)

Popis:

e 7P: T¢lo je postaveno bokem k ty¢i, HK uchopi ty¢ forearm gripem, vrchni HK
svird v podpazi ty¢ a loket musi sméfovat dozadu. Loket spodni HK se zapira o
bficho, ¢im nam vznikne kotevni bod (Obrazek 37)

e Zapieni do spodni HK, aktivace stfedu téla, DK se zvedaji do vzduchu, télo je
mirné vyto€eno k ty€i, vnitini DK je v protazeni, vné&j§i je v koleni flexi
(Obrazek 38)

Tl

Obrazek 37. Obrazek 38.

Dbame na:

e Zpevnény stied téla
e Propnuteé narty
e Tahem davat (DK) nahoru

Dopomoc:

o [Lektorka stoji za nami, chytne nas za boky a poméaha nam dostat t€lo do finalni

pozice
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2) Vlajka z tyce
Popis:

e ZP: pozice crucifix, rameno vnitini HK je pfemisténé pied ty¢ (Obrazek 39)
e Uchop forearm gripem, boky jsou odsunuté od tyée a vn&jsi HK umistime na

ty¢, DK zvedame tahem nahoru

Obrazek 39. Obrazek 40.
Dbame na:

e Zpevnény stied téla
e Dopnuté narty
e Kontaktni body s tyci

Casté chyby:

¢ Snaha vyskocit do vlajky

e Nedostate¢né svirani tyCe podpazni jamkou
Dopomoc:

e V pozici crucifix nas lektorka drzi za boky
e Zindnka u ty&e, lektorka stoji vedle nas a nohy nam pomaha vytahnout na
horu

e Opakovani spravné techniky
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Prapravna cviceni:

e Zpeviovaci cviCeni-na posileni stiedu téla a posileni HK

e Uchopy — posileni forearm gripu na ty¢i a na Zebiinach, vyskok do stojky,
uchop na horizontalnim a vertikalnim naradi je odlisny, proto je tieba
stiidat oboji. Na HK, ktera je vys, se vzdy pfitahujeme

e (QOdtahy — jedna HK chytne ty¢ na hote a druha dlani vespodu, HK jsou
propnuté, HK postavena vys provadi pritah, spodni HK odtah, stojime
Celem k ty¢i nebo zebtinam

e Stojka — postavime se bokem k ty¢i a uchopime ji forearm gripem stejné
jako zakladni postoj do vlajky, nohy §vihame nahoru do stojky, télo je
zabalené a DK jsou pokrcené u hrudniku, lektorka jisti boky a vytadhne nas

vzhiru. Nasledné zkousime bez dopomoci na zinénce.

Bodové ohodnoceni na soutézi:

e Na soutézi se vlajka hodnoti jako silovy prvek a pii spravném technickém
provedeni je mozné dostat 5 bodu. Aby porota prvek hodnotila, musi v ni
soutézici vydrzet 2 sekundy. Muze dojit také ke srazce -0,25 bodu, jestlize
vlajka nebude provedena v ur¢ité linii nebo pokud bude prvek smétovat

zady k publiku

3) Cupid
Popis:

e 7ZP: stoj bokem k tyci, vychozi uchop basic grip, propnutou HK uchopit ty¢ co
nejvySe, vnejsi HK uchopit ty¢ zhruba na trovni hrudniku, ramena jsou dole a
lopatky tla¢ime smérem k sobée (Obrazek 41)

e Vnitini DK je umisténa co nejvy§ na ty¢€i, zahaknuta v podkolenni jamce,
kotnik sméfuje dolt, vnéjsi DK je umisténa chodidlem k ty¢i a po celou dobu

je propnuta, HK jsou v boku (Obrazek 42)
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Obrazek 41. Obrazek 42.

Dbame na:

e Spravné drzeni téla
e Maximalni svirani tyCe
e Protlacené boky do predu

Dopomoc:

e Lektorka stoji za kurzistkou a pfidrzuje ji boky

e Pfidrzuje horni nohu na tyci

4) Cupid z tyce

Popis:

e ZP: Kolenovy $plh, koleno je zahaknuté za ty¢ a HK Splhame na horu (Obrazek
43)
e Koleno je zahaknuté za ty¢, spodni noha je v bodé ve kterém, jsou boky a koleno

ve stejné urovni, chodidlo se zapira o ty€ a nart je propnuty (Obréazek 44)
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Obrazek 43. Obrazek 44.

Dbame na:

e Spravné drzeni téla
e Protlacené boky do predu

e Maximalni svirani tyCe v podkoleni jamce
Dopomoc:

e Lektorka stoji ze zadu a piidrzuje nas v pase,

e Nasledné zkouSime sami na zinénce
Casté chyby:

e Nedostatecné svirani tyCe

e Neprotlacené boky do predu
Prapravna cviceni:

e Uklony se zahaknutou nohou (viz. v pfedchozi kapitole pripravnych cvideni),
plank, vydrz ve shybu, vypady vpred

e Diepy se zahdknutou DK na tyci

e Posilovaci cviCeni s expandery

e Leh na zadech, jedna DK je propnutd, druha je pokréena v passé, HK v upazeni,

zpevnime celé télo a uvolnime
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Bodové hodnoceni:

e Na soutézi se hodnoti jako silovy prvek a soutézici v ném musi setrvat dveé
sekundy, aby byl hodnocen. Pfi vykonani klasického cupidu na tyci bez
drzeni obdrzite 3 body. Paklize télo otoCite sméren ven od tycCe, prvek je
hodnocen za 4 body. Pfi nespravném provedeni dojde ke srazce za
nedodrzeni linie -0,25, mize dojit také ke Spatnému smérovani prvku.
Jestlize spodni DK neni dostate¢né propnuta a chodidla nedrzi spravné na
tyCi, pak je srazka -0,5 bodu. Stejny pocet bodu ztratime i pii ztraté

rovnovahy.

5) Brass Monkey
Popis:

e ZP: postoj bokem k ty¢i, uchop forearm grip (jako pfi vlajce), vnitini HK je
pokréena a drzi tyC v podpazi, vn€jsi HK je propnuta a ukazovacek miri
smérem dolu, loket je opfeny o bfisni svaly (Obrazek 45)

e Skok do bras monkey ze zemé, vnitini DK je zahaknut4 v podkolenni jamce o
ty€, pro jistotu zahdkneme i vnéjsi (Obrazek 46)

e Pokrcit obé DK, kolena od sebe, prohnout se v zadech a boky jsou protlacené

doptedu, HK upazit(Obrazek 47)
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Obrazek 45. Obrazek 46.

S

Obrazek 47.

Dbame na:

e Spravné drzeni téla
e Propnuté narty

e Maximalni svirani tyCe v podkolenni a podpazni jamce
Dopomoc:

e Lektorka nas drzi za boky a pomaha nam dostat nohy smérem na horu

e ZkouSime sami na zinénce
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Casté chyby:

e Nedostatecné pevny tchop v podpazi a v kolenni jamce

e Nezpevnéné télo
Prapravné cviky:

e Zpeviiovaci a podporova pruprava a funkcni pfiprava svalti ramenniho pletence
e CvicCeni, pii némz si kurzistka uvédomi ,,pocit hlavou dolu®
e Prieneseni vahy téla na paze

e Soucasny odraz DK nad horni polovinu téla, pfi¢emz dlan€ jsou na zemi

Pro spravné provedeni brass monkey je primarni umét stojku. Vrchovecka (2020) uvadi,
Ze stoj na rukou nejprve kurzistky musi provadét s dopomoci lektorky. Dle toho, jak to
kurzistkdm jde, se prechazi na mensi miru dopomoci. Kurzistky nejprve chytame ve
stojce za stehna a pomahame jim udrzet rovnovahu na HK. HK je dobré mit na urovni
ramen, prsty roztazené a mirn€ pokrcené. Vyrovnavani se provadi tlakem dlani a prsti.
Oc¢i sleduji HK. Prapravné cviky lze provadét u stény, kdy DK opfeme o sténu a
postupnym ruckovanim se dostaneme do stojky. Nasledné muzeme pienaset vahu na

jednu ¢i druhou HK.
Popis nacviku stoje na rukou:

e 7ZP: stoj pfednozny, HK vzpazit
e Vykrok odrazové DK, zanozeni §vihové DK, ruce vpred
e Dohmat rukou na podlozku, dynamicky Svih DK nahoru

e Zastaveni DK u sebe ve stoji na rukou

Obrazek 48. (BlahuSova, 2005)
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Bodové hodnoceni:

e Na sout€zi je prvek brass monkey hodnoceny celkoveé za 3 body. Muze se stat, Ze
z prvku sklouzneme a tim padem dojde ke srazce -1,0 bodu.

6) Janeiro
Popis:

o ZP: postoj bokem k ty¢i, uchop forearm grip (jako pii vlajce), vnitini HK je
pokréena a drzi ty¢ v podpazi, vn€jsi HK je propnutd a ukazovacek mifi
smérem dolu, loket je opfeny o bfisni svaly (Obrazek 49)

o Skok do bras monkey ze zemé, vnitini DK je zahaknuta v podkolenni jamce
o tyC, pro jistotu zahakneme 1 vnéjsi (Obrazek 50)

e Dojde k nekolika pohybuim ve stejnou dobu, vnitini DK se uvolni a je

polozena na loket vnitini HK, zada jsou vytoCena smérem k tycCi, hyzdé

tiskneme k sobé&, vnéj§i DK se poklada k vnitini DK a zaroven se zveda

spodni HK, hrud’ je oteviena (Obrazek 51)

Obrazek 49. Obrazek 50.
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Obrazek 51.

Dbame na:

e Zpevnéné telo
e Maximalni svirani tyCe v podpazni jamce
e Otevieni hrudi

e Propnuté narty
Dopomoc:

o Lektorka nas prvné drzi za zada a pomaha nam vytacet télo smérem ven a

pokladat boky na loket, nasledné se snazim prvek provést sami na zinénce
Casté chyby:
e Nedostatecné prohnuti v zadech
Prapravna cviceni:

e Cviceni na flexibilitu zad a ramen s vydrzi v krajnich polohach

e Svihova cviCeni jak na zemi, tak u tyCe
Nacvik mostu:

Spravné technické provedeni Janeira vyzaduje dostateCnou flexibilitu zad.

Predpokladem pro zvladnuti tohoto prvku je most zlehu, néasledné se ucime s
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dopomoci most ze stoje. Pii opakovaném protahovani zad dochazi k rozvoji flexibility
patefe a ramenniho kloubu. Prvné dochazi k nacviku mostu z lehu, lektorka nam
pomaha télo vytdhnout smérem na horu a nohy priblizit co nejbliz k rukam. Nasledné
zkousime bez dopomoci na mekkém povrchu. Most z vrchu provadime nejprve
s dopomoci lektorky, tak Zze nas chytne za pas a pomalu jdeme az dolu. Je tieba klast
diraz, ze hlava jde dolt jako prvni a panev tlacime doptfedu. Dulézita je také piiprava
svall trupu — hlavné pfimych a Sikmych bfisnich svali. Nesmime pretézovat bederni
patef, zaklonem v hrudniku, jelikoz tento zptisob nacviku mostu, mize mit negativni

zdravotni nasledky.

Obrazek 52. Most (Hanzlikova, 2017)
Bodové hodnoceni:

e Pokud jsou DK vys§ nez paraleln€, tak jak to mazete vidét na finalni fotografii
prvku, dostanete od poroty 4 body. Paklize jsou DK paralelné, zada se dotykaji
tyCe a vnitini HK je v kontaktu s ty¢i, hodnoceni prvku se vysSplha na 6 bodua.

7) Butterfly
Popis:

e ZP: invert DK jsou do pismene V a HK jsou v zakladnim postaveni basic grip
(Obrazek 53)

e Vn¢jsi DK je zahdknutd podkolenni jamkou o ty¢, vnitini HK posuneme niz a
ukazovacek mifi smérem dold, spodni HK je napnuta a lopatky tiskneme k sobé
(Obrazek 54)

e Spodni HK se odtlacime od tycCe, télo je vytocené obli¢ejem k tyci, pfi pfechodu

zanozime pokréenou vnitini DK (Obrazek 55)
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Obrazek 53. Obrazek 54.

Obrazek 55.

Dbame na:

e Zpevnéné té€lo
e Propnuté narty
e Propnute HK

e Kontaktni body

Dopomoc:

e Nejprve s lektorkou, ktera nas drzi za zada, zejména v té prechodové fazi

do finalniho prvku, jelikoz odtlaceni od tyCe déla kurzistkdm problém a
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nasledné télo vytocit smérem k tycCi, dale mohou kurzistky zkouSet samy

s zinénkou, kterou maji pod tyci.
Casté chyby:

e Pokrceni spodni HK

e Ztrata rovnovahy a opérného bodu
Prapravné cviceni:

e Posileni uchopu power grip
o Splh na tydi
e Zpeviiovaci cviceni na stied téla

e Uklony se zahaknutou nohou v pasu
Bodové hodnoceni:

e Nasoutézi je hodnocen i invert, tedy DK v pozici V. Pokud udélame invert
ze zemé& dostaneme 1 bod, za invert z tyCe s pokréenyma nohama jsou 2
body a s propnutyma nohama jsou 3 body. Za finalni provedeni prvku
butterfly jsou 2 body. Pokud dojde k jakémukoliv zavahani, §patnému
prechodu ¢i prehmatu, srazka ¢inni -0,25 bodu.

8) Extended butterfly
Popis:

e ZP:invert, DK jsou do pismene V, HK jsou v zédkladnim postaveni basic grip
(Obrazek 56)

e Vngjsi DK je zahaknuta podkolenni jamkou o ty¢, vnitini HK posuneme niz a
ukazovacek mifi smérem doll, spodni HK je napnuta a lopatky tla¢ime
smérem k sobé (Obrazek 57)

e Spodni HK se odtlacime od tyce, télo je vytoCené oblicejem k tyci, pii
ptechodu zanozime pokrcenou vnitini DK (Obrazek 58)

e HK jsou napnuté a ramena pevné, vnitini DK je narovnana, oblicej mifi
smérem k horni HK, vnéjsi DK je narovnana a kotnik je zahaknuty o ty¢

(Obrazek 59)
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Obrazek 58. Obrazek 59.

Dbame na:

e Zpevnény stied téla
e Napnute a zpevnéné HK

e Propnute DK a narty
Casté chyby:
e Pokréené HK

Dopomoc:
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e Lektorka nas po celou dobu pfidrzuje za zada a pomaha nam vytocit t€lo
k ty¢i a zahaknout DK o ty¢, poté musime uz jenom zkouSet sami na
Zinénce

Prapravné cviceni:

e Posileni tichopu twixted grip na tyCi a na zebfinach, tahem pfitahovat DK
k télu

e Stabilizace ramen

e Odtahy — na ty¢i i na zebfinach. Horni HK vzdy pfitahuje té€lo vzhiru,
spodni HK odtahuje, obé HK jsou v takové vzdalenosti, aby hlava mohla

byt v prostoru mezi HK

Bodové hodnoceni:

e Na soutézi je prvek hodnocen jako staticky silovy prvek, u kterého jsou
dulezité propnuté DK, narty a zejména propnuté obé HK, za které mize
dojit ke srazce bodu. Za spravné technické provedeni mizeme dostat 3
body.

9) Jade
Popis:

e ZP:invert, DK jsou do pismene V a HK jsou v zdkladnim postaveni basic grip
(Obrazek 58)

e Vn¢jsi DK je zahéknutd podkolenni jamkou o ty€, vnitini HK posuneme niz a
ukazovacek mifi dolt (Obrazek 59)

e Pas je v kontaktu s tyCi a se stehny je to primarni uchopovy bod, vnitini DK
jde kolem ty¢ k t€lu do vodorovné pozice, kotnik drzime vnéjsi HK a tlaCime
k vnéj§imu rameni, vnitini HK drzi bok vnitini DK a tlacime ji k ty¢i, vnéjsi

DK je propnuta do provazu (Obrazek 60)
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Obrazek 62.

Dbame na:

e Zpevnéné telo
e Kontaktni body s tyci
e Propnuté DK a narty

Casté chyby:
e Nedostatecné svirani tyCe
Dopomoc:

e Lektorka nas prvné drzi ze zadu za boky a po celou dobu opakuje, abychom

maximalné svirali tyc¢.

Nacvik provazu:
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Jade je velice elegantni prvek, pro jeho spravné technické provedeni je nutné umeét
provaz (Obrazek 64). Proto je dulezité zaradit do tréninkové jednotky cviky na flexibilitu
v oblasti kycCelniho kloubu. Pfed nacvikem provazu, je dalezity strecink, tak aby nedoslo
ke zranéni. Zaujmeme polohu téla v kleku ve vypadu, dlan€ jsou opiené o zem a hrudnik
se snazime protlait mezi paze. Nasledné v pozici setrvame bez kmitani. Na ob¢ strany

(Obrazek 62)

Obrazek 64. (Hanzlikova, 2017) Obrazek 62. (Hanzlikova, 2017)

Pro nacvik provazu, mizeme vyuzit i ty¢ nebo zebfiny. Ty mizeme vyuzit ke
Svihovym cvicenim pred sebe za sebe, ¢i do strany. Horni koncetiny jsou upazené. Nebo
se postavime Celem k ty¢i a chodidlo nohy opfeme o ty¢ ve vysce kycli. Koleno propneme

a snazime se pfitahnut hrudnik co nejvice dopfedu (Obrazek 63).
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Obrazek 63. (Hanzlikova, 2017)
Bodové hodnoceni:

e Na soutézi muzeme ziskat za prvek jade az 10 bodi. Tento prvek ma mnoho
kombinaci, jade ktery vidime na fotografii nize méa nohy v thlu 160° a je vykonan
s oporou HK. Jestlize je spravné technicky povedeny ziskame 4 body. Mezi dalsi
kombinace patii jade s thlem 180° oporou zad za 5 bodt, dale s uhlem 180° s tim,
ze spodni HK je propnuta bez opory za 6 bodu. Za 8 bodu je jade oversplit,
s kontaktem podpazi a za 10 bodu je vertikalni jade bez drZzeni HK.

5.2 Priprava kurzistek na soutéz

V nasledujici Casti, jsem popsala nejdulezitéjsi body, které jsou primarni pii

ptipraveé kurzistek na soutéz v amatérskych kategoriich.
Pravidelny trénink

Pii pfipravé na soutéz, maji kurzisty tréninky dvakrat-tfikrat tydné, plus
individualni tréninky o vikendu. V tydnu trénuji prvky a kombinace, které bude sestava
obsahovat, o vikendu s pomoci trenérky skladaji choreografii. VétSina kurzistek, ma
tanecni ty€ 1 doma, a tak je jejich pfiprava na soutéZ mnohem intenzivnéj§i a mohou, si

vSechny naucené prvky doma vice osvojit.
Nacvik prvku a jejich hodnoceni

Kazda soutézni choreografie, zahrnuje povinné prvky, které vychazeji ze
zékladniho provedeni a nasledné s verzemi naro¢né€jsSiho provedeni. Souté€zici si musi
vybrat minimalné jeden povinny prvek z bodovaciho kritéria. Tohle hodnoceni zahrnuje
minimaln€ 1 prvek na flexibilitu, 1 prvek na silu, 1 spin na statické ty¢i, 1 dynamickou
kombinaci a jako posledni je 1 prvek na spinové ty¢i, ktery musi byt udrzen v upevnéné

pozici v 720.

Je dulezité, aby si divky vybiraly takové prvky, ve kterych si jsou 100% jisté,
jelikoz pti provedeni povinného prvku z hodnoticiho systému, ale jeho nedostatecném
splnéni dle kritérii povinnych prvkd, je soutézicimu udélena srazka -1 bod. Je lepsi si

vybrat technicky leh¢i prvky, jestlize se soutézenim teprve za¢iname nez se snazit o t€zsi
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kombinace na ukor ztraty bodu. Jestlize je soutézici fyzicky zdatnéjsi, mize samoziejmé
provést t€z8i variantu prvku ze seznamu tzv. nadfazenych (viz nize v tabulce), v tu chvili
bude soutézici uznan povinny prvek, a navic dostane body za vyssi hodnoceni v technické

naro¢nosti,

Kurzistky si vybiraji prvky z nasledujici tabulky povinnych prvki. Ve které
vidime, jejich rozdé€leni, nazvy prvkd, pozici a kritéria pro Uspés$né splnéni. Zbytek
choreografie je doplnén nepovinnymi prvky na tyci ¢i akrobatickymi nebo tanecnimi

variacemi, za které dostane soutézici plusové body.

1) Prvky na flexibilitu

Prvek 1 Pazice Kritéra

dlah horni ruky je v kontaktu
sl

hoenl ruka mite byt
Chopstick s schopem : propnuta nebo ve viajkovém
ruky 160 A uchopu (biceps/podpati v
2 . I kontaktu)

uhel nohou je minimaing

160

Nadfazeny prvek

dlah hornl ruky ner
v kontakty 5 ty®

horni ruka je piné propnuta
a podpati/biceps mide byt v

Chopstick bez uchopu

160" kontaktu s tydi

dhel nohou je minimainé

160

Prvek 2 Pazice Rritieln

dhel skdopeni pfednd nohy |e
minimdiné 45° vzhledem k ty¢i

Russian split provaz je min 160"

dchop rukou je ibavalny (cup

grip, true grip, twisted grip)

Prvek 3 Pozice Kritéria

(= horni ruka dril hari nohu =
LT

| {F:x haleh nebo kotnik
Mariey ring position .I._}G,

(s

Q\ spodn| nska drii spodnl nohu
{cocoan) Y -

G S,

(nart, kotnik] v Gchopu 2a

huawnis [ring position |

Pruck 4 Pazice Eringrin

dchap rukou je za

kotniky/holené

Yagini stehina an| pdnew se nesm|

datykat tyle

Obrazek 18. Povinné prvky na flexibilitu (czechpolechampionship, 2022)
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2) Prvky na silu

Prvek 1 Pozke Kritéria
hornl ruka je v Iibovoiném
Uchopu (twist/true/ cup), spodni
ruka je v pace
nohy nejsou v kontaktu s tydi
2 jsou v pozicl pencil (kotndky
Handspring pencil u sebe)
tt-vmlm:‘?:' p Masat Y~ POZN: Pro kategark Déts
@ Juniof) A Amatéfi je povoleno
Bf provddét prvek z invertove
_:/ pazice nebo natvikem 1e remé
/ (wz. Hodmocen! CPCh 2022~
philaho I “Zokdzané prvky”)
Prvek 2 Pozke Kriteria
T)“
I
NHT/L“, slon téla je minemaing 45° od
B f
Cupid M | r \ﬂ! tyle
.‘Ivli \\‘ pate nejsou v kontaktu s tyél
4\ .¢|
\l
Prvek 3 Pozice Kritéria
dchop hornl ruky e 2a 2ady 23
Ioket
5 spodni ruka se méde dotykat
P ) tyle
nohy mohou byt zakloperny
k hiavé, ale nesmi svirat tyé
dchap horni ruky je 23 23dy 23
loket
Back aysha bez éichopu spodni ruka se nesmi datykat
spodni ruky tyle
nohy mohou byt zaklopeny
i k hlavé, ale nesmi swirat tyt

Obrazek 19. Povinné prvky na silu (czechpolechampionship, 2022)
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3) Spiny na staticke tyi

Prvek 1 Fazice Eritéria

| minimdini rotace je 250°
jako polatel spiny se

itd fcace pazice
Cup grip spin pencll 360 L peice)
nahy fwou propouté

@ usche

Prck 2 Pazice Ritdria

minimdini rotace je 26507
we fixované pozid Tuck spin
pied rapotetim vstupu do
Inveriowd pozice

nahy jsau propouté

Tuck spin do W o
4 a usehe
findinl pozice je Inverted
¥, ke nen| tieba wyded
2 sek
Prck 3 Pozice Kritiéria
rotace kaddéha spinu musi
byt minimalné 3607
Libovolny doubsle spin =] {poéitine od fimce pazice
{360° + 360°)

bitla a kondetin v kaddé

jednativé sping)

Obrazek 20. Poviné spiny na statické ty¢i (czechpolechampionship, 2022)

4) Dynamické kombinace
Prwei 1 Fozioe Kritéria
potdtetnl pozice je
shoulder mount
koneénd fize je
daskok na zem bez
Shoulder mount A datyku rukou s
jump out i podlahou
A v letové fizi nenl
¥ Hdnd East téla
w hontaity syl &
podlahou
Frvek 2 Pozice Kritéria
v pazic stracdie
|pou oba kotnilky
Fan kick do soutasni vl ned
balering/ sedu ramena
koneinad pozice je
balierina nebo sed
Prek 3 Paozice Kritéria
potdtetnl pozice:
Frant filp jump gemini flatline
ot || . | - doskok na abé
{ociskok x gemin
flatlinz) nahy bez dotyku
nuioe 5 podiahow
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Prick 4 Pozice Kritéria

potitetnd pozice

j& brass mankey

Snaaloy drop r. | I -
+ hrmat i e = 2 doskok naabé
fodskok z :.n.. i A el i
monikey) o l nahy bez dotylu

nsku 3 podishou

Obrazek 21. Povinné dynamické kombinace (czechpolechampionship, 2022)

5) Prvek na spinowé tyii ¢ min. rotaei 720°

Prvek 1 Pazice Kritéria
| w5 13 obié podkolennd jamiy,
nohy jsou u sebe
Double knee hook pate nesmi bt v kontaktu 5
i
Prvek 2 Pazice Kritéria
wnitfni noha je propnutad
wnittnl ruka drdl ty€ kolo
allegra wnitfni nohy
wnij3l nuia dril vniéfl nohu
zatpll
Gihed rozsaha nenl definavin
Prvek 3 Pazice Kritéria
j | b ey ou piné propnuty
Maathoak Lall [ S | &l nuiea nend v keataktu
A s i
Wl
Prvek 3 Poaice Kritéria
wnisjti noha je v kontaktu 2
he | ok
\ zadni ncha mide byt
_JI pokréend neba prapnut
Broken dall e
e bioeps, podpadi nebo loket
e w kontaitu 5 tyEl
dlané nejsou w kontakts
stytl

Obrazek 22. Povinné prvky na spinové ty¢i (czechpolechampionship, 2022)

Psychicka podpora lektorky

Lektorka hraje velice dulezitou roli v ptipravé na soutéz. Je vzdycky pfitomna na
tréninku, aby divkam pomohla s posloupnosti nacviku prvki, tak aby na sebe lehce
navazovaly. Rekla jim chyby, kterych je potieba se vyvarovat. Spole¢né se svéfenkynémi
vybira hudbu, obleceni a poméaha s tématem choreografie, tak aby to pfisluselo jejich
veéku. Vsechny svérenkyné motivuje tak, aby dosahly co nejlepSich vykont, ale hlavné
aby si to uzily, chtély na sobé stale pracovat a posouvat se jeste dal. VéEfi v nich, kdyz ony

sobé zrovna neveéri.

Denni strec¢ink
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Béhem piipravy na soutéz je streCink velice dilezity. Je vhodné se protahovat
kazdy den, v nezavislosti na tréninku. V ramci pfipravy na soutéz je vhodné zahrnout do
tréninkové pfipravy také jiné pohybové aktivity. Ty nam pomohou na chvili utéct od
tréninkové rutiny, ale pfitom nase té€lo neustale udrzuji v pohybu. Mizeme sem zaradit

plavani, béh, jogu ¢i pilates.
Obleceni

Kostym na choreografii by mél korespondovat s vékem svéfenkyné. M¢l by byt
sportovniho charakteru, zeny maji povoleno mit dvoudilny ¢i jednodilny kostym. Ten by
m¢él byt kompatibilni s choreografii a s hudbou, tak aby vSechny tyto prvky vyjadfovaly
osobnost soutéziciho. Soucasti kostymu je také uces, ktery by mél byt udélany tak, aby

nezakryval oblicej a makeup, ktery by mél ladit s vystoupenim.
Choreografie

Pti skladani choreografie na soutéz jsou dulezité tfi faktory: technicka naro¢nost,
umélecky dojem a provedeni. Kostrou celé choreografie je prostorové feSeni skladby.
Cim lepsi je forma tance, tim je pevnéjsi zaklad a skladba je ucelen&jsi. Choreografie
obsahuje vzdy uvod, stfed a zavér véetné gradace a vyvrcholeni. , Gradace vznika
stupiiovanim nebo zeslabovani vnitfniho napéti béhem celé skladby. Gradace lze
dosahnout riznym zpusobem. Choreografie, mize gradovat obsahem, variaci krokda,
prostorovymi zmeénami, zrychlenim pohybt, rytmickym obohacenim, hudbou apod.*

(Hanzlikova 2017, s 76)

Jednotlivé casti na sebe chronologicky navazuji. TaneCni vystavba vychazi
z pocitl, z myslenek, které citime z hudby. Dulezita je prace s prostorem a gradacni
linkou, ktera je prostifedkem pro udrzeni divaka a poroty v pozornosti. Vyraz tane¢nika
vychazi z pohybu a z toho co v ném vyvolava hudba, jeho vyraz by mél byt soucasti
celého téla (Hanzlikova, 2017).

Kazdou choreografii vytvaii lektorka spolecné se svou svéfenkyni, na zaklade
pokrocilosti. Choreografii vymysli tak, aby pro svéfenkyni byla co nejptijemnéjsi. Pokud
je v soutézi povoleno pouzivat rekvizity (napt. destnik, kniha, kytka, klobouk, zidle), je
mozné je vyuzit v jakékoliv mife a tim doda sestavé vét§i autentiCnost. Ze sestavy by

meélo byt patrné jaky pribéh tanecnice vyjadiuje. Celkovy dojem z choreografie musi byt
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profesionalni a reprezentativni. Kurzistka by méla provadét vSechny prvky a tanecni

kombinace sebejisté a bez zavahani.

Délka choreografie je rozdélena dle typu kategorie. U déti je stanovena délka
vystoupeni 2min 30s — 2min 45s, u amatérid 2min 45s — 3min 00s a v posledni fad€ u

profesionall to jsou 3min 00s — 3min 15s (czechpolechampionship, 2022).
Hudba
Rytmicko-dynamicka stavba tance

Kazdy tanecni pohyb ma svij rytmus a dynamiku. Zminéné specifika urcuje
hudba a obsah tance. Vnitinim jadrem je dynamika a rytmus, které v pohybu spolu
hluboce souvisi. Rytmus ma svij projev, na kterém se podili pravé dynamika

(Hanzlikova, 2017).
Frazovani

Tanecni sestava je rozdélena na dily, tento systém clenéni se nazyva frazovani.
Frazovani je dalezité jak pro tanecnika, tak choreografa, jelikoz nam udava, jak je skladba

stavéna (Hanzlikova, 2017).
Rytmus, tempo a gradace

Pii vytvareni choreografie, je dulezité pracovat s taneCniky tak, aby si dokazali
zapamatovat frazovani pohybu a hudby tak, aby nasledné dokazali propojit pohyb a obsah
choreografie (Hanzlikova, 2017). Pti skladani skladby, vyuziva kazdy choreograf své
vlastni prostfedky, které pomohou tanecnikim usnadnit zapamatovani pohybu. Mezi

Casto pouzivanou fadime tzv. pocitaci dobu.

cela

pulové

Ctvrfove J

osminove

J .
5 L9 Y 81 S
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Obrazek 23. Pocitaci doba (Hanzlikova, 2017)

Dalsim dualezitym aspektem je tempo. Jednotlivé tanecni pohyby maji odlisné
tempo, ve kterém nejvice vynikne. Tempo je dilezitym faktorem, pfi stavbé a obsahu

choreografie.

A jako posledni je gradace hudby v tane¢ni choreografii, jedna se o zesileni nebo

zrychlovani. Je to jeden z nejCastéji pouzivanych zptsobu k vyvrcholeni skladby.

Na vybéru hudby se podili lektorka spolecné s kurzistkou, vétsinou si poustime
razné skladby na trénincich a snazime se s hudbou ztotoznit, predstavit si v hlavé urcitou
choreografii. Je velice dualezité, aby se osobnost kurzistky promitla jak v hudbé, tak
v choreografii. Poté jsou vyraz a emoce mnohem siln€jsi. Nejedna se jen o hudbu, ale o
hudbu, ktera ve vas néco vyvolava a pomoci tance to mizete sdélit. Hudbu vybirame také
na zékladé v€ku kurzistky. Text hudby nesmi byt rasisticky, vulgarni a sexualné

orientovany. Hudba muize mit text a byt mixovana.
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6 ZAVER

Hlavnim cilem mé bakalatské prace bylo sestavit metodickou fadu pokrocilych

prvka pro divky starsiho skolniho véku.

vytvorila jsem metodiku nacviku pokroCilych prvka. Vybrala jsem si
celkem 9 prvkil na ty¢i, tak aby v nich byly zahrnuty prvky na flexibilitu,
statické silové prvky a dynamické prvky. Nasledné jsem prvky sefadila dle
vlastniho doporucent, jak se je ucit

popsala jsem obsah tréninkové jednotky v PD — tvodni ¢ast, hlavni Cast a
jeji zaver

zaméfila jsem se na motoricko-funkéni pfipravenost, ktera zahrnuje
flexibilitu, spravné drzeni téla, akrobatickou a kondicni pfipravu. Uvedla
jsem prapravna cviCeni na protazeni a flexibilitu (zadové svaly, prsni
svalstvo, hamstringy) a na zvySeni silovych schopnosti (Gklony se
zahaknutou nohou, diepy, power gip, climb grip, forearm grip)

zvolila jsem tyto prvky — vlajka, vlajka z tyCe, cupid, cupid z tyCe, brass
monkey, janeiro, butterfly, extended butterfly, jade

popsala jsem v bodech, jak probiha ptiprava kurzistek na soutéz. Uvedla
jsem, jak Casto probihaji tréninky prvka a jejich hodnoceni na soutézich,
vybér obleceni, hudby a nacvik choreografie

metodika obsahuje fotografie vychozi a konecné pozice, popis prvki je dle
pole dance terminologie od Hanzlikové, 2017

ve vySe zminénych prvcich jsem dbala na spravné drzeni téla, kloubni

pohyblivost a zpevnény stred téla
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7 SHRNUTI

V prvni kapitole v Syntéze poznatku, jsem prvné definovala pohybovou aktivitu
u divek starsiho Skolniho v€ku a volny Cas, nasledné jsem popsala teorii sportovniho
tréninku v esteticko-koordinacnich sportech, didaktické principy k pohybovému uceni a
taneCni a gymnastickou pripravu. Charakterizovala jsem PD, jeho historii a z ¢eho
vychazi. Pokratovala jsem tim, Ze jsem zmapovala studia PD v Ceské republice a jejich
finan¢ni dostupnost. V dalsi podkapitole, pod nazvem vybaveni, jsem predstavila vhodné
tanecni tyCe a jejich vyuziti, obleCeni a gripy, které slouzi proti klouzani na tyci. Dale
popisuji jednotlivé kategorie PD a jejich zaméteni, na to navazuji tim, Ze popisuji urovne
obtiznosti v PD a soutéze, které se konaji jak u nas, tak ve svéte. V zavéru teoretické ¢asti
jsem sepsala bodové hodnoceni soutéze Czech Pole Championship. V kapitole Metodika,
jsem sepsala metody a postupy, které jsem pouzivala pfi psani své prace. Mezi né patfila
analyza webovych stranek, kniznich zdroju ¢i internetové databaze. Ve Vysledku jsem se
v prvni kapitole, zabyvala tim, jak probiha klasicka lekce PD. V dalsich kapitolach jsem
se zaméfila, na motoricko-funkéni pfipravenost kurzistek a na metodickou fadu
pokrocilych prvki, tim Ze jsem sepsala prupravna cviceni na flexibilitu a silu. Nasledné
popisuji a vysvetluyji metodiku nacviku a spravné technické provedeni vybranych
pokrocilych prvkl a také jejich nejCast€jsi chyby pfii nacviku a bodové hodnoceni na
soutézi PD. Na zavér jsem sepsala, jak vypada prubéh piipravy na soutéz. Pole dance jako
esteticko-koordinacni sport, je stale nedocenény. Proto veéfim, ze 1 diky této praci, se
dostane do povédomi vice lidem a zacnou na tento sport, pohlizet vice oteviené a bez

predsudkd.
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8 SUMMARY

In the first chapter Synthesis of knowledge I first defined physical aktivity in older
school children, subsequently I approached the theory of sport training in aesthetic-
coordination sports and didactic principles for movement learning. I characterised pole
dance, described history and primarily from what pole dance is based. Further I continued
with map pole dance studios across the whole Czech republic and their affordability. In
the next subchapter Equipment I presented suitable dance poles, clothes and gripes which
serves to prevent sweating of the hands and slipping of the pole. Afterwards I describe
basic division of pole dance categories than I characterise the levels of difficulty and
competition in Czech republic and abroad. At the end of theoretical part I wrote a point
evalution of the compeetition Czech Pole Championship. In the chapter Methodology I
described methods and procedures which I used and applied in my bachelor theses. These
included website analysis, book resources and internet database. As a result, I dealt in the
first two chapters how the classical pole dancce lesson look like and I approached the
preparation of dancers for the competition. In the next chapters I focused on the
methological series of advanced elements which included training exercises mainly on
flexibility and strength. Next I describe and explain the methodology of training and
technical implementation for advanced elements of pole dance. Pole dance as aesthetic-
coordination sport is still undeappreciated. I believe that thanks to this thesis, pole dance
gets more into people’s consciousness and they will start view the sport more openly and

without prejudice.
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10 PRILOHY

10.1 Informovany souhlas

Jmenuji se Kristyna Kovatikova a jsem studentkou 4. ro¢niku Fakulty télesné
kultury Univerzity Palackého v Olomouci, obor Rekreologie. Chtéla bych vas pozadat o
potvrzeni ucasti Vaseho ditéte ve fotodokumentaci, ktera je obsahem mé bakalarské

prace, jez se zabyva nacvikem pokrocilych prvka v pole dance.

Prohlaseni

Prohlasuji a svym nize uvedenym podpisem potvrzuji, Ze souhlasim s ti¢asti svého
ditéte na foceni metodického materialu, ktery bude slouzit jako dokumentace pro pottebu
bakalarské prace. Dale stvrzuji, ze jsem byl/byla v dostatecném case srozumeéna s
informacemi ohledné organizace a obsahu foceni materialu. Dostal/a jsem prostor dotazat
se autorky prace na ptipadné dopliiujici informace a dostal/a jsem srozumitelné odpoveédi
na veSkeré otazky. Dale jsem byl/a informovana o dobrovolné ucasti na vyzkumu s
moznosti kdykoliv odstoupit nebo Cinnost prerusit Informovany souhlas je vytvoreny ve

dvou vyhotovenich, jeden pro zdkonného zastupce figurantky a jeden pro autorku prace.

Souhlasim: ANO/NE

Podpis: ...
(Jestlize je uicastnik mladsi 18 let, zakonny zastupce vyplni nize uvedené):

Jméno a  pfijmeni zakonného  zéstupce: ...l Datum



10.2 Tabulky povinnych prvku

Prvky na flexibil

pli L] ] T [ 5 4 3 z 1
lade =180 z180's
Vertical owersplit, spodnd ruka |oporou zad
lade no kantakt propnutd 2160 bez 160s
lade hands podpasi [bez apory] |apary aparou
Passé 2180,
noha
iade passé paralel =180 160 <160
Open allegra split 2180 2160 [ a0
e
jallegra 180 z160 2180 2160 =160
Extended  |Extended Balerina Balerina
Capezio =180 z160 =180 =160 <160 =160 | =160
Extended  |Extended
Libeslla [Dragonfly) 2180 =160 =180 2160 <160
Chyceni
mohy za
Fropnuté zdda {na
ruce i nohy |Propouté  |Propnuté | Pokriend ring
Eacoon scomio z180 ruce =180 |ruee ruce pesitian)
Markey [no
ring
positian],
Extended Propnuté  |Pokrfené |aadni noha
Cocoon gemini ruce i nohy ruce ruce propnuta
|Ochap Uchop Tchap Uchop
holed, ¥ |holed, v |stehna, V stehno, L
v shape, shape shape shape
Hohy
paralel
Dove {Superman crescent]) nebe i
(czechpolechampionship, 2022)
Prvky na flexibilitu
10 5 B 7 & 5 4 3 & 1
Propniute  |Propnuté  |Propnste  |Poiriend
Eagle ruce i naby fruce =180 |ruce ruce
Tofpas  (Poapam  |Konesd
=180, Mohy|160 nebo |rukow 2180 |Kontaks
Chapsticks paralel ﬁ}'u& passf |ncho uLgenp rukou 2160 | <160
Miachine gun paralel nohy v inii <160
2180 nohy
Bird of paradise w linii 2160
Keem:
Spatch Keem: Fodpafiv
Bez Podpafiv - (kontaktu
kortaktu kontaktu |5 Gchopem
pak/krku  [Spatch: Bez dchapu [ruly Cross baw:
nebe Kartakt ruky TElo  (Téla Téda
Lowback-  [pasi, paraleing  |paraleing paraleing
chedidlo v Jkotniky v [Kontndy v (Kontniky v Kantniky v
e/ Keem  Cross |kortsity |kontakeu kontaitu | komtaktu kontaktu
=180 pfedni
noha Skion téla  [Sion téla
paralel, obé |Oversplit, |Pfedni noha min 45 min 45°
nohy ping  |zadminoha |paratel Rarsah Rozsah
[Ruessian split propruty  Jparalel razsah =160 =180 =160
Floor K § Hanstand wertical split 2180 2160 <160
asLs 2180 2160 =140 =140
Nohy 2
paralel, Nahy vy
Jraneira ziida na tyEi ne paralel

(czechpolechampionship, 2022)
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Silové prvky (statické)

10 g B 7 B = & 3 2 1
Cupid Téko paralel |Bez drieni
W  tyle abé W z tyte
W propruté  JPokriens |V ze zemi
Hohy u Passé, Flag grip
sebe, Drubi noha |pazice
Flag grip (Viajka) paralel Faralel Straddle e k tyi)|
Cup grip
copgrip  |humanflag [Cup grip Cup grip
bumnan flag |passé iron X handspring
dsprligyf Irom X (double)
Handspringy Forearm
erip
Twisted grip |Twisted grip |Twisted grip handspring | Twisted grip |Butterfly
human flag |flagpazsé  Jiron % [/ Aysha handspring |ewtended  |Butterfly
Vnitfni noha
Wnéjii noha |pokréend, v
pokréens,  (bantaktu s
Cibé nohy wmitini noha |tyéf, wnEjEi
propnute propnutd [propoutd Tuck
O Tiang
suppart Shavider
Plank paraled|Plank passé, [jedna ruka micurt
Shoulder mount moby usebe Jparalel [Gre hand  |ra zemi] straddie
Makry u Hohy od
sebe, tilo i |sebe, télai
by nahy
Spilt grip paralel, obé |paralsl, ohé
side/reverse fruce dchop |ruce dchop Busnning
Back plank [ptank razidy  [ra zady man

(czechpolechampionship, 2022)

Spiny na statické tyci

10 E] [ 7 3 5 4 3 2 1
FiyBly (Doubile | FlyBy to twist Frant/ back
Carpusel
Chinese] phoenix haok
[ Chi
e e Boomerang | Boomerang
Phoenix Phaenix et 50 50
protafend | pakréend TRy P
Dauble Doublle
Kombinace
reverseto | reverseta | L o o Phoenix 2 freman
Phaenix Ehoenx P:m - fidle d
protafend pokriend
Kombinace B R
Claw grip spinde  [Phoenixvirue| Double | Reversegrab | Do s B
Myman spin dle povirméhol Reverse
phoenix Phaenix grip reverse | tofront flip ok
[truejelaw)
Cup grip to
L do Cha
imvert ¥ ._mgrm Cup grip spin "TETE ) chair obé ruce
(rotadend] jiné spimy 720 hand
Rewverse grab
& b
to flying K na . ’H"“’:"bé w Tusck spin ta V| Tuck spinto | Chair Farward
jaing ruce o thying k.o span pratazeny pokréeny protazeny backward
ruce
[Cana)
Craddle to
butterfy Craddl
e rfly raddle —
fjimak v straddle
tramsitions)
(czechpolechampionship, 2022)
v
Dynamické prvky
10 ] B 7 3 5 4 3 2 1
Mesrnyshy
S do stojky v Démsiy SM da
balancu Stojka da 5M stojly
Fonji 360 Full Fonji Half fonji 5M Jumnp out | SM R bounce
Flag to Cup
grip
Cantact flip ta | Contact flip Do Salto 2 vertical
Fip out ¥ sedu Saltoz tyfe | Salto na zemi splits
Handzpring Windmill | Odhazowand
side fall Flic flac iguana fall_| combinace bulerina
Irmeerted
Titanic drop | crusific jump Gemini jump
bez ruky out out
Sneaky drop Sneaky
frdsny gFekouleny Miiskak na tyd
ladedrop | Crucific drap | inverted dreg Drap

(czechpolechampionship, 2022)
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Silové prvky- lifty

10 3 8 7 B L 4 3 2 1
Cupy True
CupyTrue  |OL
Cup/ True/ Claw |grip DLnohy |Protaiené | Cupy/ true DL
aoL u sebe apen pokriené
Travistesdf Traisted
Twisted, forearm forearm
forearm protaiené  |pokrieneé
Twisted grip ADL nohy usebe |open naby
Neck lift Meck
straight straight
IlIe:k lift closed open Pakriené
S S S DL
SM nal protaiené u |protaiend  |pokriend
Shoulder mount |ruce | open natry
SM 1 tyée
Bwih
SM £ tyie pokriend  |SM ze zemé
Ewihern e zemi pokriené S8
protafené |protafené |noiy nakopruty
Iguans nahy
protadent u [iguana Iguana
|guana Js=be pratafend  [pokriend
Elag lift naby [Flag lift
Flag. u sehe protagent

10.3 Slovnik pojmu

(czechpolechampionship, 2022)

Invert

T¢élo je v pozici hlavou dolt

Grip

Uchop — moznost, jak ty& uchopit

Vnitini noha (inside)

Ta koncetina, ktera je blize k ty¢i

Vn¢jsi noha (outside)

Ta koncetina, ktera je déale od tyce

Kontaktni body Casti téla, které jsou pii provadéni
prvku v kontaktu s ty¢i
Ptitah Kontrolovany pohyb smérem nahoru k

tydi

Flexe nartu

Pozice nartu v pravém uhlu s holenni
kosti

plank Vzpor lezmo, tzv. ,,prkno®

passé Jedna noha je plné propnuta, druha
pokréena v koleni

Tuck Kolena jsou pfitazena k hrudniku

Pencil Pozice téla, kdy jsou nohy snozmo u
sebe v prodluzeni trupu

Basic grip Zakladni uchop

Power grip Ob¢ paze propnuté

Center power grip

Télo je smerem k ty¢i

Basic climb

Zakladni $plh

Forearm grip

Uchop tye v podpazi

Side spin Zahaknuté podkolenni jamka
Twisted grip Damsky uchop

Choreografie Sestava

Spin Rotace kolem tyc¢i

Masters Vekova kategorie 40+
Doubles Dve

Juniofi Vekova kategorie 14+
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Gripovani Nanaseni protiskluzového prostiedku
na ty¢

Floorwork Pohyb na zemi u tyce

Spinova ty¢ Ty¢ se protaci

Staticka ty¢ Ty¢ se neprotaci
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