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1 UVvOD

Od détstvi se vénuji riznym sportim a pred tfemi lety jsem se poprvé prihlasila
spole¢n¢ s kamaradkou na lekce vzdusné akrobacie. Od té doby se akrobacii vénuji a tato
disciplina mé& upln¢ uchvatila. Proto bylo téma vzdus$né akrobacie pro moji bakalafskou praci
jasnou volbou.

Zavésna akrobacie se poprvé objevila v cirkusovém prostiedi, kde zacaly vznikat
zakladni prvky, a odehrala se prvni predstaveni. Akrobacie na kruhu neboli aerial hoop je
naro¢ny sport posilujici celé télo. Soucasti tohoto sportu je tanec, ktery vyzaduje flexibilitu
auziti silovych prvki, které se postupné v pribéhu tréninku zdokonaluji. Z vlastni zkuSenosti
mohu potvrdit, Ze tréninkové lekce jsou opravdu naro¢né na koordinaci pohybu a silovych
schopnosti. V bakalaiské praci se proto budu vénovat charakteristice tréninkové jednotky
rozvijejici silu. Ma prace by mohla pomoci nejen trenérum, ale i Siroké vefejnosti, ktera se
alespoti trochu zajima o tento sport.

K rozvoji vzdusné akrobacie vyznamné pfispélo i mnoho lektort z Ceské republiky
(CR), kteii se podileli na organizaci uplné prvniho mistrovstvi Evropy ve vzdu$né akrobacii
v CR. Stale vznikaji nova studia poskytujici lekce vzdugné akrobacie pro Sirokou vefejnost.

Sport obecné podporuje zdravi a psychickou pohodu lidi. Svétova zdravotnicka
organizace (World Health Organisation) stanovuje, Ze ,,jejim ukolem je dosazeni vSemi lidmi
nejvyssi mozné urovné zdravi® (World Health Organisation [WHO], 2009). Ke stanovisku
WHO se pfipojila i Ceské republika a v ramci Evropské unie podporuje sportovni vyziti a
pfispiva na pohybové aktivity mladeZe i dospélych.

Akrobacie na kruhu miZze byt dobrou volbou zvlast¢ pro divky v citlivém
pubescentnim obdobi, kdy se zaCinaji vyhrafiovat zajmy a sportovni preference. Divky se
V tomto obdobi zacinaji zajimat pfevazné o estetické sportovni discipliny s efektnimi prvky
za doprovodu rytmické hudby (Neuls & Fromel, 2016).

Cviky se provadi na zavésném kruhu ve vySce 1,5 metrd od podlahy. Hodina je
systematicky vedena lektorem tak, aby odpovidala tirovni a tempu kurzistek. Po kazdé lekci
na sobé muzeme pozorovat vysledky a vyrazné zlepSeni, které jsou velkou motivaci, proc¢

V tomto sportu pokracovat. Akrobacie na kruhu je vhodna pro kazdého, déti, Zeny i muze.



Bohuzel, neni dostatek kvalitni literatury v ¢eském jazyce, ktera se zabyva vzdusnou
akrobacii. Proto jsem informace Cerpala hlavné ze zdroju, které se zabyvaji silovym
tréninkem, tvorbou tréninkovych pland, ale také naslednym stre¢inkem. V praktické casti
jsem Cerpala také ze zkuSenosti a poznatkl lektort a cvicenek, které sdileli na Internetovych
strankéach. Snazila jsem se vytvofit material, ve kterém bych seznamila ¢tenare se vznikem a
¢lenénim vzdusné akrobacie a nasledné tréninkovou jednotku, ktera by ptispéla k rozvoji sily
a k dosazeni lepsich vykonu cvi¢enci. Prace by mohla slouzit jako podpora pii domacim
tréninku a zlepSeni kondice obzvlasté v soucasné dobé, kdy jsme omezeni nemoci Covid-19

a sportovisté a fitness centra jsou zaviena.
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2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Akrobacie na zavésném kruhu

Akrobacii na zavésném kruhu mizeme také znat pod anglickym terminem aerial hoop
a fadime ji mezi sportovni skupiny pod nazvem aerial arts. V Ceské republice se pouzivaji
nazvy aerial hoop, tanec na kruhu nebo akrobacie na kruhu (Obrazek 1). Podle pravidel
Ceského svazu pole & art sports (2016) se pramér kruhu miize ligit dle individualni potieby,
ale zpravidla se u dospélého ¢lovéka setkavame s pramérem 90 a 95 cm, grip 30 mm. Kruh
je zavéSen ze stropu a zabezpecen lanem ¢i specidlni ,,Salou”. Akrobat vyuziva ke cviceni
spodni i vrchni zerd vcetné lana. Jde o naro¢nou silovou pohybovou aktivitu, kde se
kombinuji akrobatické, gymnastické a tanecni prvky. Akrobacie na zavésném kruhu je
vhodna pro déti, dospélé, Zeny i muZze, at’ uz rekreaéné¢ nebo na profesiondlni urovni.
Tréninky a kurzy akrobacie na zavésném kruhu se uskuteciiuji ve specializovanych
télocvi¢nach pod odbornym dohledem. Nekteti akrobaté voli k tréninku venkovni prostredi,
kde vyuziji kovovych konstrukci nebo vétve stromu pro zavéSeni kruhu. V tomto piipadé
muze trénink znemoZnit pocasi a bezpecnostni podminky napiiklad pouZiti zinének pired
neo¢ekavanymi pady. V Ceské republice je ¢im dal vice rozsifenym a oblibenym sportem

(Cesky svaz pole & art sports [CESPAS], n. d.)

-

Obrazek 1. Akrobacie na zavésném kruhu.
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2.2 Historie akrobacie na zavésném kruhu

Informace k historii akrobacie na kruhu nejsou bohuzel dostatecné a kvalitné
zpracovany. Jeden z prvnich zaznamu byl objeven v tydeniku The New York Clipper v roce
1893, ktery v této dob¢ zastitoval kulturni udalosti, jako jsou napf. tanec, cirkusy, divadlo,
sport atd. Tydenik poukazuje na muze na fotce, ktery piedstavuje svou choreografii na udajné

prvnim vyrobeném kruhu pro vzdusnou akrobacii (Obrazek 2).

Cerpno
The Marvel.

Obrazek 2. Ceado Marvel sedici na prvni vzdusné obruci (Barrett, 2020).

Dal$i zminka o vzdusné akrobacii vznikad v nejznaméjsim cirkuse svéta Cirque du
Soleil, jehoz artisté pochazeli z fad talentovanych umélct z ulice. Cirkus pfedstavuje soubor
charakteristickych predstaveni, jehoz soucasti programu byla i vzdu$na akrobacie, ktera
ohromila $irokou vefejnost (Stoddart, 2000). Az v roce 2011 se oteviely prvni skupinové
lekce pro nadsence tohoto sportu v americkém Richmondu ve studiu Divas Field. Studia
potadala mensi setkani, kde mohli svétenci predvadét své umeéni. Témito drobnymi akcemi
zaCaly vznikat komunity, a postupné se tak tento sport i soutéZze v ném rozsitily do celého
svéta. Nekteti kritici vzdusné akrobacie tvrdi, Ze jde o pomijivy trend, ale netusi, jak dlouha
tradice za timto sportem stoji (Barrett, 2020).

Akrobacie na zavésném kruhu se stava ¢im dal vice popularni a za¢ina bavit ¢im dal
vice déti 1 dospélych. Pfijemnym motiva¢nim efektem mimo samotné cviceni je vypracovana
postava, zvyseni kondice, radost z dosazenych pokrokt a zdravé sebevédomi. A samoziejmé,

nova pratelstvi (Barrett, 2020).

12



Kazdym rokem roste zajem o Gcast na evropskych svétovych soutézich. CR si vede
velice dobfe na téchto soutézich. Mizeme byt hrdi na sbirku medaili, které obdrzeli nasi

vvvvvv

Petrovou nebo Radima Eliase.

2.3 Studia v Ceské republice

U nas v CR mame piiblizng 35 studii, ktera nabizi lekce vzdusné akrobacie. Jsou to
studia, kterd se zaméiuji na piipravu svych svéfencli na soutéze, ale i vyuku vetejnosti
V ramci volnoCasovych aktivit. Studia nabizi rizné typy skupinovych lekci, mezi které patii
pole dance, fitness, fit & flexi, acroyoga, handstand a pole exotic. Studia maji omezenou
kapacitu ucastnikl, ta je limitovdna poctem kruhti nebo ty¢i. Néktera studia poradaji
workshopy a kempy, kterych se u¢astni i nadSenci akrobacie ze zahrani¢i a pracuji na zlepSeni
svych dovednosti. Jako reakci na postupné zvySovani povédomi o novém sportu, zacalo vice

lektort, choreografii a studii zatazovat aerial art discipliny do svych pracovnich osnov
(Bernasconi & Smith, 2008)

2.3.1 Apokalips pole dance studio Olomouc

Studio Apokalips bylo prvnim studiem v Olomouci a bylo zalozeno v roce 2012.
Prostory se nachézi ve starém klastefe v Katetinské ulici. Nabizi zde Sirokou $kalu aerial
kurzii, contempole, Fit&flexi, Pole Exotic a samoziejmé lekce akrobacie na kruhu. Vzdu$na
akrobacie je zde rozd€lena na dvé urovné, a to pro zacatecniky a stfedné pokrocilé.
Svéfenkyné mohou lekce navstévovat v rdmci volnocasové aktivity, nebo se zde mohou
pfipravovat na soutéze. Studio je vybaveno Ctyfmi kruhy, na kterych cvicenky cvi¢i ve
dvojicich a stfidaji se. Studio se mize pochlubit "domacimi" Gspé€Snymi reprezentantkami
vzdusné akrobacie, kterymi jsou Stela Maderova, Tereza Simova, Jana Maralkova a Barbora

Velka (Apokalips pole dance studio, n. d.).

2.3.2 Schola Artist - Pole - Aerial - Dance & Yoga Studio v Brné

School Artist nabizi od roku 2011 vyuku taneéni stylu certifikovanymi lektory, ktefi se
specializuji na lekce pole Dance, klasicky balet, contemporary, stretching, handstand,
akrojoga, aerial silks a aerial hoop. Nezapomina se také na déti, které tu maji moznost

navstévovat nékteré z lekci od tanecni pripravy, vzduSné akrobacie aZ po silovou piipravu a
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tanec. Svéfenci maji moznost si najit sviyj styl, ktery je bude bavit a ve kterém se mohou

zdokonalovat jak na urovni rekreacni, tak profesionalni (Schola Artist, n. d.).

2.3.3 Studio Decadance Brno

Decadance patii mezi $pi¢kova a nejoblibengjsi studia v CR. V Brné piisobi od roku
2012 a uci se zde pole dance, vzdusna akrobacie Silks & hoop a dalsi doplinkové lekce, kurzy,
open class a individualni tréninky. Studio nabizi krasné prostory s dvéma saly. Ve studiu
Decadance se muzeme kazdorocné tésit na aerial vikendové kempy, kde pravidelné hostuji
mistryn¢ v oboru z celého svéta. Kempy jsou skvélou piilezitosti k poznani odlisné formy

tréninku, novych kombinaci prvki a novych pratel (Studio Decadance, n. d.).

2.3.4 Firefly studio v Praze

Firefly studio nabizi dv€ pobocky v Praze, kde probihaji kurzy, workshopy, soukromé
lekce a open classes. Zdejsi lektorky se neustale zdokonaluji ve svych dovednostech pii
pravidelnych trénincich a na workshopech, kde vyucuji svétové hvézdy. Cilem studia je

podporovat Pole Dance a dostat tento novy sport do povédomi veiejnosti (Firefly pole dance,
n. d.).

2.4 Aerial arts a jejich jednotlivé discipliny

Aerial arts neboli vzdusna akrobacie, ptfedstavuje pohybovou aktivitu s vyuzitim
specidlniho sportovniho nafadi rtizného tvaru (krychle, srdce atp.) zavéSenym ve vzduchu.
Aerial arts ma dalsi discipliny, kterymi jsou aerial rope, aerial loops, aerial silks, aerial spiral,
aerial cube a flying pole. Celé piedstaveni probiha ve vzduchu, kde akrobat kombinuje tanec
s gymnastikou a akrobatickymi cviky, a vytvaii tak divakim nevSedni umélecky dojem

(CESPAS, n. d.).

2.4.1 Aerial rope a aerial straps

Aerial rope a aerial straps patfi mezi nejstarsi discipliny, které mizeme i v dnesni dob¢
vidat v cirkusovych predstavenich. Aerial rope je zavésené lano, na kterém se predvadi
akrobatické prvky (Obrazek 3). Béhem piedstaveni vystupujicimu asistuje ¢loveék, ktery mu
naptiklad rozta¢i lano. Aerial straps jsou dva vedle sebe zavéSené popruhy, na jejichz konci

jsou smycky pro uchop (,,Forgotten Circus School,” n. d.).
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Obrdazek 3. Aerial rope (,,Forgotten Circus School,* n. d.).

2.4.2 Aerial silks

Mluvime-li 0 aerial silks, ve skute¢nosti jde o akrobatickou disciplinu, inspirovanou
cirkusovymi predstavenimi, s pouzitim hedvabnych §4l zavéSenych na stropé. Hedvabi je
jemny materidl, ktery neklouze a umoziiuje tak pevny a bezpecny uchop. Jedinec
pravidelnymi tréninky zlepSuje techniku prvkd, flexibilitu a posileni celého téla. Na
soutézich akrobat pfedvadi rizné kombinace prvki, které na sebe plynule navazuji, dokud
nedosahne nejvyssiho bodu $aly (Obrazek 4). Pro sestup si miiZe zvolit elegantni pomaly pad

nebo rychly pad z vrcholu saly k podlaze. (Schola Artist, n. d.).

Obrazek 4. Akrobacie na zavésnych salach (Apokalips pole dance studio, n. d.).
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2.4.3 Aerial spiral

Aerial spiral patii opét do odvétvi vzdusné akrobacie, kdy akrobat predvadi rtzné
prvky a variace v roztoc¢ené spirale. Cviceni ve spirale je jedna z nejnovéjsich disciplin, ktera
je prostorov¢ i nakladové naro¢na, ale vzhledem K principu otaceni spiraly je pro oko divaka
velice efekini (Obrazek 5). V Ceské republice zatim nenajdeme 7adné studio, které by

poskytovalo kurzy aerial spiral Siroké vefejnosti (,,Vertical wise,* n. d.).

Obrdzek 5. Aerial spiral (,,Vertical wise,” n. d.).

2.4.4 Aerial cube

Aerial cube je konstrukce ve tvaru krychle, kterou 1ze rizné zavésit a to jednobodové,
dvoubodové ¢i ctyfbodoveé. Akrobat se pohybuje v prostoru celé konstrukce, kde vytvari
nadherné symetrické a asymetrické tvary, které zobrazuji rovnovahu, koordinaci a ptipadné
skupinovou synchronizaci (Obrazek 6). Akrobacii Ize cvicit jednotlivé nebo ve skupiné. Diky
trojrozmérnému tvaru konstrukce je divakiim pfii pfedstaveni umoznén nezapomenutelny

vizualni dojem (,,Aerial Cube,* n.d)

Obrazek 6. Aerial cube (,,Aerial Cube,” n.d).
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2.4.5 Flying pole

Flying pole pfedstavuje disciplinu na pomezi pole dance a aerial arts. Jde o vzdusnou
akrobacii, u které se vyuziva stejna ty¢ jako u pole dance s tim rozdilem, ze u flying pole je
ty¢ zavésena ve vzduchu (Obrazek 7). ZavéSena ty¢ se zpravidla houpe do stran oproti pole
dance ty¢i, ktera je pevné ukotvena ke stropu a k podlaze. Prvky, kombinace a pfechody jsou
propojené s prvky pole dance. V discipliné flying pole je mozné ucastnit se evropskych i

svétovych Sampionati (Charles, 2021).

Obrazek 7. Flying pole (Charles, 2021).

2.5 Vybrané soutéZe v akrobacii na zavésném kruhu v CR

V nasledujicich kapitolach bych chtéla piedstavit vybrané soutéze v akrobacii na
zavésném kruhu v Ceské republice. Soutéze jsou dostupné pro Sirokou vefejnost, at’ uz jste
divak nebo soutézici, amatér ¢i profesional. Diilezité je zucastnit Se a vychutnat si atmosféru

jedinecnych predstaveni.

2.5.1 Aerial art competition — Airy Fairy

V roce 2016 byla soutéz Airy Fairy historicky prvni soutézi v akrobacii na kruhu v
CR a na Slovensku. Sout&Z probih4 tak, Ze si kazdy soutéZici pfipravi vlastni choreografii,
ve které ptfedvede na sebe navazujici prvky a tanecni prvky v zavésném kruhu za doprovodu
hudby. Ucastnici se mohou piihlasit do jednotlivych kategorii, jako jsou naptiklad: amatér 1,
amatér 2, doubles, profesional. Soutézici se musi drzet povinnych pravidel k dosazeni co
nejvyssiho bodového ohodnoceni. Choreografie musi obsahovat dohromady Sest povinnych

prvki a taneéni floorwork s akrobatickou ¢asti (CESPAS, n. d.).
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Do Sesti povinnych prvku patii: split, backbend, deadlift, strenght, rotation a balance,
jejichz provedeni je jest¢ dale upiesnéno v souvislosti s bodovanim. Nedilnou soucasti
ptedstaveni je vybér hudby. Neni stanoven zadny specialni Zanr a jeji délka musi byt 2 minuty
pro kategorii amatér 1, 3 az 4 minuty pro kategorii amatér 2 a u profesionald nesmi skladba
pfesahnout vic nez 5 minut. Soutézici je oblecen tak, aby v pribéhu ptredstaveni nebyly
odhaleny intimni partie, rozpusténé vlasy nenarusovaly vystoupeni a pouzité rekvizity nesmi
narusit bezpec¢i vlastni, tak divaka ¢i porotce. V pripadé poruSeni nékterého z uvedenych
pravidel mtize byt srazeno 0,5 bodu a dle vaznosti poruseni také vylouceni ze soutéze
(CESPAS, n. d.).

Prihlasky do vybérového kola probihaji formou zaslani videoukazky do daného
terminu. Videoukazka musi mit délku dvé minuty a nemusi obsahovat povinné prvky.
Vybérové kolo poté hodnoti organizdtor s vybranymi porotci. Kazdy z porotcii ma ukol
kontrolovat a bodové ohodnotit provedeni ve flexibilité, naro¢nosti a provedeni povinnych
prvki, dodrzovani dopnutych kolenou, linii, $picek, celkové zvladnutou choreografii véetné
vyrazu, uméleckého dojmu, kostymu a laického dojmu (CESPAS, n. d).

Soutéze se mohou zucastnit také sportovci ze zahranici a predvést své choreografie.
Akce je sponzorovana znamymi znackami jako jsou napiiklad Dragonfly, Helma 365,

Centrum dance a Cesky svaz pole & art sport (CESPAS, n. d.).

2.5.2 Aerial hoop and pole dance open cup

Aerial hoop and pole dance open cup je ¢eska soutéz v disciplinach: pole dance,
exotic pole, aerail hoop dance bez zavislosti na sportovni asociaci. Vitézové se mohou tésit
na vyznamné vécné a financni ohodnoceni v kazdé kategorii. SoutéZici se mize ukdzat a
predvést vlastni uméni, které si miize vybirat z Siroké nabidky Sesti disciplin, kterymi jsou:
aerial hoop, amater women 15+, aerial hoop profi women 15+, aerial hoop doubles women,
men 15+, pole dance sport amater women 15+, pole dance sport profi women 15+, star of
Night show (styl Exotic) 18+. Ugastnici soutéze piedstavi vlastni choreografii, ktera se sklada
z floorwork a akrobacie na kruhu. Vystoupeni musi obsahovat $est povinnych prvka a témi
jsou: split, backbend, deadlift, strenght, rotation a balance. Porotci vyhodnoti nejlépe
provedenou choreografii dle miry opakovanych prvki, absence silovych prvkil, naro¢nosti

kombinaci, celkového dojmu atd. Soutézit mohou i zajemci ze zahranici, kteti se mohou jako
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ostatni ucastnit ve vice kategoriich ve stejny den. Aerial hoop and Pole dance open cup se

porada v Liberci (Hoop and pole winter cup, 2021).

2.6 Vybrané soutéze v akrobacii na zavésném kruhu ve svété
V dalsich kapitolach bych se rada zminila o vybranych soutézich pofadanych ve svété.
Podminky soutéze jsou obdobné, jako unas v CR. Jsou pofaddané organizacemi, které se snazi

0 propagaci a rozvoj aerial komunity po celém svéte.

2.6.1 Aerialympics

Aerialympics je nejvétsi vzdusnou a polovou soutézi. Tato akce zahrnuje zacateCniky,
sttedné pokrocilé, pokrocilé a profesionaly cvicici na vzdusném hedvabi a tyCich. Patii sem
i divize dvojic a juniort. Soutéze trvaji dva nebo tii dny v zavislosti na misté konani.
SoutéZici v disciplin€ akrobacie na kruhu se musi ptihlasit do kategorie, kterd odpovida jejich
zkusenostem. Témito kategoriemi jsou: novice (zacateCnik), intermediate (stfedné
pokrocily), advanced (pokrocily), all Star (profesionalové), doubles (dvojice) (,,Welcome to
the Aerialympics,“ 2021).

2.6.2 World Championship in air power athletics

European Championship of Air Power Athletics je soutéz pofadana organizaci Global
air power athletic federation (GAPAF). Na soutéz evropské tirovné se muze piihlasit kazdy.
Soutézi se v ruznych disciplinach, mezi které patti: aerial pole, Pole sport, aerial hoop, aerial
cube, aerial silks, aerial spiral, aerial straps, ve kterych se kategorie nasledné rozdé€luji podle
pohlavi, véku, jednotlivce ¢i skupinového vystoupeni a tirovné jednotlivee. Kazdy soutézici
je seznamen s pravidly soutéze, které je informuji o soutéznich kategoriich, formé kostymi
a li¢eni, obsahu povinnych prvku a jejich bodovani, struktufe vystoupeni a technickych
parametrech naradi. Informace o harmonogramu a vysledky umisténi jsou zvefejnény na

facebookové soukromé skupiné (CESPAS, n. d.).

2.7 Aerial hoop organizace v CR
V Ceské republice piisobi dvé organizace, které podporuji a rozviji komunitu aerial
hoop. Zajistuji vzdelani, potrddaji soutéZe a snazi se oslovit Sirokou vefejnost témito

nevsednimi akrobatickymi sporty.
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2.7.1 Cesky svaz pole & art sports, z.s. (CESPAS)

Cesky svaz pole & art sports, z.s. rozsifuje povédomi o tomto sportu a rozviji pole &
art sports. Pfipravuje podminky a pravidla pro pravidelné organizovani soutézi, at’ v
rekreac¢ni nebo vrcholové disciplin€é. Podporuje déti, mladez a dospélé ve volnocasovych
aktivitach prostfednictvim pole & art sports. Mezi hlavni cile svazu patii certifikovat a
podporovat lektory ve vSestranném vzdé€lani, at’ uz Skolenimi, workshopy, soustfedénim
atpod. Akreditované kurzy MSMT béhem osmi let preskolily pes 100 instruktord, s cilem
vysoké kvality vzdélani od t&ch nejlepsich instruktorti tady u nas v CR. Pro rok 2020 navazal
CESPAS spolupraci s portalem Pole Dance Online, kde nabizi online trénink pro zagateéniky
¢i pokrocilejsi trovné ucastnikl. Zajemci mohou vyuzit rad a navodi osobniho trenéra denné
po sedm dnt vyuky zprostfedkované pomoci videi z pohodli domova. Dulezita je také
podpora pole & art sports a za pomoci jednotlivel spolecné zatadit pole & art sports jako

respektovanou sportovni disciplinu (International Pole Sport Federation, n. d.).

2.7.2 Czech pole & aerial sports federation (CPASF)

CPASF vznikla 25. bfezna 2011 z divodu nartstu zajmu o pole a aerial tance. Jako
jeden z hlavnich didvodt vzniku federace bylo zatazeni téchto netradiénich druhd
pohybovych aktivit mezi respektovand sportovni odvetvi.

CPASEF poiada nejvyssi soutéz tohoto sportu v CR. Déle se snazi prohloubit povédomi
o pole a aerial sportech, které vyZaduji naro¢nou fyzickou pfipravu, kde tanec a akrobatické
prvky jsou harmonicky sladény v celek. Federace se snazi pfibliZit mezinarodnim
standardiim. Podporuje také propagaci pole a aerial sportu potradanim soutézi, workshopti,

Skoleni atp. (CPASF, n. d.).

2.8 Stavba tréninkové jednotky

Trénink plisobi pozitivné na zdravi a rozvoj osobnosti sportovce v interakci dvou
¢innosti, kterymi jsou Cinnosti trenéra a sportovce. Pfi stavbé tréninkové jednotky je dulezité
planovat obsah struktury tréninku s pfedstihem a s cilem dosazeni nejlepsi efektivity ve

sportovnim vykonu (Neumann, Pfiitzner, & Hottenrott, 2005).
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Ro¢ni tréninkovy cyklus - jeho cilem rocniho tréninkového cyklu je spravna
organizace etap neboli fazi, jakoZzto periodizace tréninku. V kazdé z tcéchto etap se
zaméfujeme na specificky rozvoj dovednosti, schopnosti, taktiku a psychiku sportovce,
k dosaZeni co nejlepsich vysledki a vykonu v soutézich. Ro¢ni tréninkovy cyklu se sklada
ze Ctyf makrocyklt a kazdy z nich plni jiné tkoly, ma jinou délku atp. RozliSujeme tedy:

- pripravné obdobi

- predzavodni obdobi

- hlavni obdobi (zavody/soutéze)
- ptrechodné obdobi

Makrocyklus - dlouhodoby cyklus, tzv. obdobi ro¢niho cyklu, S trvanim az tfi mésice
(Neumann et al., 2005).

Mezocyklus - sttednédoby cyklus, mezocyklem rozumime obdobi, které trva 4 az 6
tydnt n€kdy 5 az 6 tydnu. Je tvofeny dvéma i vice mikrocykly (Neumann et al., 2005).

Mikrocyklus - kratkodoby cyklus, podfizuje se ukolim mezocyklu. Jeho trvani jsou 3
potfebam tréninku. Dle zéatéze a obsahu promeénlivosti pozadavkl, muzeme rozliSit
mikrocyklus na 7 typu:

- specidlné rozvijejici mikrocyklus
- VSeobecné rozvijejici mikrocyklus
- kontrolni mikrocyklus

- soutézni mikrocyklus

- vylad'ovaci mikrocyklus

- stabiliza¢ni mikrocyklus

- regeneracni mikrocyklus

Tréninkova jednotka - je svazdna s ukoly a cili tréninkovych cykla s kladenymi
naroky na zatéz psychickou ¢i fyzickou. Diilezita je rovnovahou mezi tréninky a zotavenim,
systemati¢nost a spravna priprava k dosazeni predpoklddaného efektu. Tréninkovou
jednotku délime na 3 ¢asti: Gvodni, hlavni a zdvérenou ¢ast.

- Uvodni &ast - dle Peri¢e a Dovalila (2010) Givodni &ast fadime na za¢atek tréninku jako
pfipravu organismu na hlavni ¢ast. Dochazi k postupnému pfizpisobeni transportniho

systému pozadavkam pracujicich svalt a aktivaci nutrietd pro tvorbu energie. Uvodni
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cast je dulezita jako prevence zranéni a také jako psychicka piiprava. V tivodni Casti

mizeme zvolit staticky nebo dynamicky strecink dle cile tréninkové jednotky (Nelson &

Kokkonen, 2015). Uvodni ¢ast na hodinach vzdusné akrobacie je zahajena rozcviékou

pod vedenim lektora za doprovodu hudby, kterou kurzisté opakuji. Napiiklad tréninkova

jednotka télesné vychovy zafina rusnou casti, kdy déti hraji honi¢ku. Nasleduje
pripravnd ¢ast Vv podobé rozcvicky, kterou déti opakuji podle ucitele.

Hlavni ¢ast - v hlavni ¢asti plnime cile tréninkové jednotky v dané specializaci. U

tréninkové jednotky vzduSné akrobacie na zavésném kruhu se hlavni ¢asti vénujeme 40

minut. Patii sem silova cviéeni, nasledn¢ se opakuji prvky nau¢né v posledni lekci, a

pokracuje se nacvikem novych trikti. Podle Peri¢e a Dovalila (2010) mtzeme rozdélit

hlavni ¢ast na dvé organiza¢ni podoby:

o Monotematickd — v této podobé tréninku se zaméfujeme pouze na jeden typ zatiZzeni
(napf. cviceni v posilovnég, beh v ptirod¢, atleticky oval).

o multitematicka — v této podobé tréninku se snazime o rozvoj jedné nebo nékolika
schopnosti a dovednosti. Z fyziologického hlediska je vhodné se drzet posloupnosti
cviceni tak, aby trénink byl efektivni z hlediska potieby energetickych zdroji a s
ohledem na inavu centralni nervové soustavy. Dle téchto dvou kritérii se doporucuje
posloupnost cvi¢eni nasledovné: koordina¢ni cviceni, rychlostni cvi€eni, silové
cviceni, vytrvalostni cvic¢eni (Neumann et al., 2005).

Zavérena cast - Vv této Casti prechdzime z télesné prace, kdy postupné snizujeme

energetické naroky pracujicich svali, do klidového stavu. Podle intenzity zatiZzeni muze

transportni systém dosahnout klidové hladiny az b&hem 24 hodin (Botek, Neuls,

Klimesova, & Vyhnanek, 2017). Tréninkova jednotka je ¢asto zaméfena jednostranng, a

proto je vhodné se v zavérené Casti vénovat kompenzacnim cvienim a predchazet

svalovym dysbalancim. Stre¢ink by nemél byt v tréninku opomijen. Pozitivné€ ovlivituje

zotaveni a pfispiva ke zlepSeni ohebnosti, drzeni téla, svalovych bolesti, svalové a

kloubni pohyblivosti, jako prevence bolesti (v bedrech), zlepSeni pohybovych stereotypt

atp. Podle Nelsona a Kokkonena (2015) d€lime strecink na Ctyfi typy:

o Pii statickém streCinku protahujeme cileny sval ¢i svalovou skupinu v urcitém

svalovém rozmezi v konkrétni protahovaci poloze. Tento typ streCinku zlepSuje
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flexibilitu v urcitych svalové-kloubnich jednotkach a vénuje se svalim k tendenci ke
zkraceni.

o Dynamicky strecink se zamé&fuje na konkrétni funkci svalu pii pohybu s cilem zlepsit
kloubni rozsah. Charakteristické jsou kyvavé pohyby nebo skoky, kdy jsou momenty
sil pfenesené na koncetiny nebo pohyby vétsiho rozsahu, pti kterych se aktivuji
proprioreceptory. Dynamicky streink je vhodngj$i pro sportovce s vykony
vybuiného charakteru. Casto je tento typ strefinku zaméhovan se streinkem
balistickym.

o Pti balistickém stre¢inku jsou provadény Svihové pohyby do krajnich poloh, kde
neprobihd zadna vydrz, ale dochazi k aktivaci napinaciho reflexu. Byva casto
zaménovan S dynamickym streéinkem, kdy u obou typu dochazi k opakovanému
pohybu, ale u balistického jsou tyto pohyby provadény Svihem, rychle a rozsah
provadén v krajni poloze kloubu.

o Proprioneuromuskularni facilitace se provadi za doprovodu druhé osoby, ktera
dopomiize K intenzivnéj§imu protazeni svalu. Po protazeni svalu Vjeho celém

rozsahu nasleduje relaxace a odpocinek, pied opétovnym protazenim.

2.9 Silovy trénink — charakteristika sily a svalové kontrakce
Definovat silu neni jednoduché, protoze na silu mizeme pohlizet z mnoha pohledi,
napf. sila maximalni, rychlostni, vytrvalostni atp. Podle Perice a Dovalila (2010) silu
muzeme definovat jako ,,schopnost pfekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci
(kontrakce = stah svalu)“ (p. 78-79). Silovy trénink je dlouhodoby program trvajici nékolik
tydnti az mésici. Tréninkové jednotky silovych programli by na sebe mély vzijemné
navazovat, ¢imz vytvaii dlouhodoby efekt a adaptaci organismu (Stoppani, 2008). V ramci
tréninku je dilezité volit vhodné metodotvorné Cinitele tak, aby odpovidali urovni a zdatnosti
jedinct a nasledné pozadované adaptaci. Mezi metodotvorné Cinitele patfi: velikost odporu,
pocet sérii a pauza mezi nimi, potradi a vybér zvolenych cviki, které rozliSujeme na zakladni
a doplnkové (Stoppani, 2008).
- Zakladni cviky se zamé&fuji na posileni cilové svalové skupiny, u které chceme dosdhnout
zlepSeni svalové sily. U vrcholovych sportovei by zékladni cviky mély napodobovat

pohyby provadéné pfi jejich sportovnim vykonu.
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- Doplnkové cviky jsou zaméfeny na jednu svalovou skupinu a fadime je na konec
tréninku, kdy jsou velké svalové skupiny unaveny ze zakladnich cviki. Vyjimkou jsou
cviky na dolni polovinu zad a biisni svaly, kde jde o slozité¢ pohyby se zapojenim mnoha
kloubi.

V prubéhu tréninkové jednotky dochazi k nékolika typtim svalovych kontrakei, které
jsou fizeny CNS, protoze sval je pouhym efektorem. Svalovou kontrakci délime na tfi typy,
kde rozliSujeme délku svalového vlakna a jeho tonus pi#i provadéni pohybu (Obrazek 8).

- Izometricka svalova kontrakce — sval je aktivovan, ale nedochazi k pohybu svalu. Délka
svalového vlakna se neméni, ale méni se napéti (Stoppani, 2008).

- Izotonickd (dynamicka) svalova kontrakce je ¢innost, pii které se méni délka svalovych
vlaken a napéti je bud’ stejné, nebo se vyrazné méni (Botek et al., 2017). Podle zmény
délky svalu rozezndvame:

o Koncentricka svalova kontrakce - jde o svalovou kontrakci, u které se pti prekonavani
odporu zkracuje svalové vlakno. Jako ptiklad mizeme uvést bicepsovy zdvih.

o Excentrické svalova kontrakce - tento typ svalové kontrakce nastava v ptipadé, kdy
je sila vn&jsiho biemene vétsi nez sila svaltu. Tento typ kontrakce mizeme v literatuie

nalézt také pod nazvem ,,brzdiva“ (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Obrazek 8. Hlavni typy svalové kontrakce — (a) koncentricka kontrakce, (b) excentricka

kontrakce, (c) izometricka kontrakce (Stoppani, 2008, p. 15).
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2.10 Fyziologie svalu

Cinnost svalstva je doprovéazena riiznymi déji, které bud’ podmitiuji svalovou praci, zde
muzeme uvést zisk energie, strukturni, mechanické a elektrické zmény, nebo které jsou
nasledkem svalové prace, napiiklad teplené zmény (Rokyta et al., 2008, p. 266). Svaly jsou
s kostmi spojeny Slachami, které pii svalovém stahu piendsi svalové napéti na kost a dochazi
tak k pohybu. Mezi hlavni fyziologické vlastnosti svalt patii pevnost, pruznost, drazdivost a
schopnost reakce stahem na podnéty. Svaly maji stejné slozeni, ale mohou mit rtiznou
velikost a tvar. Jednotlivé svaly se staraji o pohyb alespon jednoho kloubu a jeho stabilizaci
(Smolka & Regelin, 2005).

2.10.1 Aktin a myozin - kontraktilni aparat svalu

Aktinova a myozinova vldkna jsou svalovymi proteiny, které svym uspotfadanim
vytvaii prouzkovani myofibril. Dle tohoto znaku se kosterni sval nazyvé pti¢n¢ pruhovany
sval. Jednotkou pti¢né pruhovaného svalu je sarkomera, ktera je ohrani¢ena dvémi Z-liniemi.
Sarkomera je slozena ze dvou typta myofilament, které tvoii molekuly aktinu a myozinu
(Smolka & Regelin, 2005).

Myozinové vlakno — je tvofeno myozinovymi molekulami, které jsou do sebe
vzajemné zapleteny. Z myozinového vldkna odstupuji hlavy s ATPazovou aktivitou, ktera
zajiSt'uje energii pro svalovou kontrakei.

Aktinové vlakno — je tvofeno prvky aktinu, tropomyozinu a troponinu. Tato vlakna se

nachazi v Z liniich a skladaji se ze dvou sto¢enych makromolekul. (Rokyta et al., 2008).

Svalova kontrakce

Nervosvalova ploténka pfedstavuje typ synapse pro prenos akéniho potencidlu
z nervového vlakna na vlakno svalové. Vznikly elektricky signdl z nervosvalové ploténky
vyvola uvolnéni acetylcholinu do synaptické $térbiny, ten se navaze na receptor, a tim vyvola
ak¢ni potencial na svalovém vlakné. Akénim potencial zpisobi, ze dojde k vyplaveni iontt
Ca®* ze sarkoplazmatického retikula, které se navazi na troponin na aktinovém vlaknu.
Troponin zménou své prostorové konfigurace odkryje misto na molekule aktinu, kde se
nasledné zasouvaji hlavy myozinu. Dochézi ke zkraceni sarkomery, myofibril a zkraceni
svalu. Sila kontrakce je tim vétsi, ¢im vice hlav myozinu se zasouva do vazebného mista na

molekule aktinu. Po ukon¢eni svalové kontrakce nasleduje relaxace, béhem Které dochazi
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pomoci pumpy k pfesunuti Ca?* zpét do sarkoplazmatického retikula a spojeni aktinu

s myozinem je ptreruseno (Rokyta et al., 2008).

2.10.2 Svalova vlakna

Pti¢n€ pruhovany sval mizeme rozdélit na 3 typy:

- Cervena pomala (oxidativni) — Gervenou barvu jim proptijéuje myoglobin, ktery vaze
na svij iont Fe** a Oz2.Cervena vlakna obsahuji velké mnozstvi mitochondrii, tim jsou
specifickd pro metabolizmus aerobniho typu, ktery je energeticky vyhodné&jsi oproti
anaerobnimu metabolizmu, pracuji pomalu, a nedojde k rychlé tinavé.

- Cervena rychla (oxidativné glykolytickd) — &ervena rychla vlakna predstavuji
metabolicko-funkéni mezistupen mezi ¢ervenymi a bilymi vlakny s vysokym mnozstvim
mitochondrii a koncentraci aerobnich enzymd.

- Bila rychla (glykolyticka) — pro bila vlakna je typické velké mnozstvi glykolytickych
enzymd, které podporuji anaerobni glykogenolyzu. Jsou rychle unavitelna a zapojuji se
pfi provadéni rychlych pohybi.

Kazdy sval ma odliSné zastoupeni vladken. Svalové skupiny, kde ptevladaji cervena
svalova vldkna, oznaCujeme jako posturdlni a maji tendenci ke zkraceni. Svalové skupiny,
kde ptevladaji bila svalova vlakna, oznacujeme jako fazické a maji tendenci k ochabnuti
(Buzkova, 2006, p. 30).

Mezi hlavni svaly posturalni patfi:

- Horni trapéz

- Zadni strana stehen, lytka

- Prsni svaly

- Bederni oblast

- Flexory kycle

Mezi hlavni svaly fazické patfi:

- Bfidni svaly

- Mezilopatkové svaly

- Flexory krku

- Hyzdové svaly

- Trojhlavy sval pazni

26



2.11 Motoricko funkéni dovednosti

Cile motoricko-funk¢énich dovednosti jsou spojované s kondi¢ni a technickou
piipravou. Cilem je naucit jedince kvalitnim pohybovym navykim, umeéni vnimat své télo,
osvojeni Si pohybovych dovednosti, stimulovat energetickou hospodarnost a vSestranny
pohybovy rozvoj ve vztahu ke specifickému tréninku. Motoricko-funkéni ptiprava se déli na
zakladni bloky pfipravy: zpeviovaci, koordina¢ni, rovnovazna, pohyblivostni, rotacni,
odrazova a doskokova pfiprava, podporova, silova, vytrvalostni piiprava a kompenzaéni
cviceni. Zvladnuti zékladnich motoricko-funk¢nich dovednosti je piedpokladem pro

rychlejsi nacvik jednotlivych prvki a eliminuje pravdépodobnost zranéni (Kristofic¢, 2006).

2.12 Role trenéra v esteticko-koordinacnich sportech

jeho tymem nebo jednotlivcem, na které jsou kladeny vysoké psychické naroky. Mezi
psychické funkce patfi motivace, ptekondvani strachu, pevna vile, tvofivost, koncentrace
nebo pohybova pamét. Nyni nastdva role trenéra, ktery vytvaii optimalni prostifedi a
podminky k Gspé&sné realizaci sportovniho vykonu. Mezi vlastnosti trenéra patii: odbornost,

sebedlivéra, autorita, schopnost vést tym, otevienost, zodpovédnost, dochvilnost, smys| pro

humor, komunikativnost, empatie, umét improvizovat (Skopova et al., 2013).
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3 CiL

3.1 Hlavni cil
Vytvoftit tréninkovou jednotku silovych prvkl na zavésném kruhu, které lze vyuzit

v ramci skupinové lekce ¢i individualné.

3.1.1 Diléi cile
Popis nacviku jednotlivych silovych prvki, popis jejich spravné techniky a zapojeni

jednotlivych svalovych skupin u danych cviceni.

3.1.2 Ukoly prace
- Analyza webovych stranek odborné literatury a ¢lanka databazi, které souvisi s t¢ématem
vzdus$né akrobacie na zavésném kruhu.

- Fotodokumentace a popis jednotlivych silovych prvkd.
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4 METODIKA

4.1 Metoda sbéru dat

Ve své praci jsem vychazela z elektronickych zdroji dostupnych na UP e-zdroje,
Anopress a z analyzy webovych stranek, kterymi jsou napi. Google Schoolar. Zadala jsem
klicova slova: aerial hoop, aerial acrobatics, aerial dance, body show, the circus se
zobrazenim vice jak 25 vysledkll. Vyradila jsem odkazy, u kterych nebylo mozné plné
zobrazeni textu, nebo byly mimo vyhledavané téma. Naopak jsem vybirala ty odkazy, které
byly zajimavé svym obsahem zkuSenych akrobatl ¢i historickymi spisy. Pro zpracovani své
prace jsem navstivila oficialni stranky Ceského svazu pole & art sports (CESPAS), Czech
pole & aerial sports federation (CPASF), kde jsem ziskala informace o studiich, ktera vyucuji
lekce vzdusné akrobacie a reprezentuji ¢eskou aerial komunitu, napt. Firefly studio v Praze,

Apokalips Olomouc a Decadance v Brng.

4.2 Postup prace

K tvorbé tréninkové jednotky silovych prvki jsem vyuzila odborné publikace tykajici se
tvorby tréninkovych jednotek, kterymi jsou: Trénink pod kontrolou (Neumann et al., 2005),
Fyziologie pro télovychovné obory (Botek et al., 2017), Stre¢ink na anatomickych zakladech
(Nelson & Kokkonen, 2015), Pohybova piiprava déti (Kristofi¢ 2006), a také jsem vychazela
ze svych 3letych zkudenosti trenérky vzdusné akrobacie na zavésném kruhu. Ugastnila jsem
se Skoleni lektor vzdusné akrobacie v olomouckém pole dance studiu Apokalips.

Tréninkovou jednotku jsem zpracovala nasledujicim postupem. Rozepsala jsem
postup cviku na jednotlivé faze skladajici se ze 4 az 5 kroki, jak cvik provadét. U kazdého
cviku informuji, které svalové skupiny jsou béhem cviku zapojeny, a uvadim dopliujici
poznamky ke cviku. V tréninkové jednotce kazdé 2 tydny zvySuji zaté€z, kterou také popisuji
jako ,,modifikaci® cviku.

Fotografie jsem pofidila na mobilni telefon znacky Apple SE, které jsem nasledné
zpracovala v programu na upravu fotek v uvedeném mobilnim zatizeni. Z diivodi omezeni
nemoci Covid-19 jsem nemohla vyuzit prostory specializované télocvi¢ny pro vzdu$nou
akrobacii pro potizeni fotografii. Fotodokumentaci jsem nakonec zrealizovala v posilovné na
koleji Generala Svobody v Olomouci. Pofidila jsem fotky s probandem, ktery dal

informovany souhlas s pouzitim fotografii do mé bakalaiské prace, ktery ptikladam v ptiloze.
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5 VYSLEDKY

Hlavnim cilem mé prace bylo vytvofit tréninkovou jednotku silovych prvka na
zavésném kruhu. V tréninkovém planu uvadim cviky, kterymi jsem se inspirovala v knize
Spin City Hoop Bible (Edwards, 2013), a jak spravné vytvofit silovy trénink mi pomohly
knihy Strec¢ink na anatomickych zakladech (Nelson & Kokkonen, 2015), Pohybova ptiprava
déti (Kristofic, 2006), Fyziologie (Ruggieri & Costa, 2019), Zakladni gymnastika (Skopova
et al., 2013). Pro lepsi piehled a techniku cviku jsem trénink doplnila fotografiemi a jejich
popisem provedeni. Kazdé 2 tydny se zvysuje zatéz, kterou také popisuji jako ,,modifikaci*
cviku. Fotografie jsem poftidila na vlastni mobil znacky Apple, které jsem nasledné upravila.
Z divodu pandemie Covid-19 jsem byla limitovana prostory télocvi¢ny, kde se uskute¢nuji
hodiny akrobacie na zavésném kruhu. Pofizeni fotodokumentace jsem nakonec zrealizovala

v prostorach té€locvi¢ny na koleji Generala Svobody v Olomouci.

5.1 Principy silového tréninku v tréninkové jednotce pro vzdusnou akrobacii

V tréninkové jednotce pro vzdusnou akrobacii na kruhu se hodn¢ vénuji vSestrannému
rozvoji pohybovych schopnosti, osvojeni si dovednosti, zvladnuti provedeni techniky a
zpeviovacich cvikt. Na zpevnéné drzeni téla se klade velky diiraz a ochrafiuje nas pohybovy
systém pied poSkozenim. Akrobacie vyzaduje vysokou silu uchopu ruky, ktera je spojena se
zvySenou silou horni ¢asti téla, aby mohli akrobaté podavat dobry vykon (Ruggieri & Costa,
2019). Pii posilovani se zamé&fuji na velké svalové partie, kterymi jsou: bii$ni a zddové svaly,
pletenec ramenni a svalstvo dolnich koncetin (DK). Silové schopnosti vyzaduji dlouhodobé
postupné zatézovani, zajisStujici poZzadovanou adaptaci organismu. Prvni zmény mizeme
vnimat od 1 mésice aZ 6 tydnil v pfipadé€, Ze na trénink dochdzime 4krat za tyden. Silovym
tréninkem plsobime na zmény metabolické a na stavbu svalovych vlaken (Rokyta et al.,
2008).

5.2 Prubéh skupinové lekce

Skupinové lekce akrobacie na zdvésném kruhu, kterou poskytuji studia pod vedenim
lektora, vétsinou trvaji 60 minut. Ugastnici béhem hodiny maji k dispozici vlastni kruh nebo
se 0 n¢j déli ve dvojicich. Naptiklad ve studiu Apokalips V Olomouci si mohou ¢lenky

vybirat ze tii Grovni: zacatenik (L1), pokrocily (L2), elita (L3). T¢€locvi¢na je vybavena
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nafadim (kruhy, lana, Zebiik k zavéSeni, karimatky, zinénky) tak, aby odpovidala
bezpecnostnim podminkam. Cela hodina je doprovézena rytmickou hudbou pro zpiijemnéni
atmosféry. Hodina je zahdjena vzajemnym seznamenim novych ucastnikt, kdy lektor
analyzuje jejich ptedchozi sportovni zkuSenosti a ptipadna zdravotni omezeni. Dulezité je
informovat kurzistky, jak budou probihat lekce a bezpecnostni podminky.

Lekce zacina rozcvicenim, béhem které dochazi k u¢innému zahtati, ktera zahrnuje
dynamicky stre¢ink. Rozcviceni trva pfiblizné 15 minut a jeji souéasti je dynamicky stre¢ink
a n¢kdy cviky na posileni stiedu téla. Cviky piedcvicuje lektor a kurzisté je po ném opakuji.
Do tvodni ¢asti muzeme zaradit pohyby, jako napiiklad: poklus na misté, pieskoky,
predkopavani, poskoky snozmo, balanéni cviceni. Nasleduje dynamicky strecink, pfi kterém
dochazi k aktivnimu pohybu v kloubech. Radime sem cviky §vihové, rotaéni, hmity,
krouzivé pohyby, které provadime zv1ast nebo kombinujeme vice cviki dohromady. Béhem
dynamické rozcvicky bychom méli provadét stejné nebo podobné pohyby, jaké budeme
provadét v nasledujicim vykonu, které zajisti ptipravu svalii a kloubti na tento vykon.

V hlavni ¢asti tréninkové jednotky se veénujeme konkrétnim prvkim a jejich
kombinacim. Pfed realizaci cvi¢ebniho planu, musi lektor zhodnotit né€kolik faktori jako vék,
piedchozi historie zranéni, uroven formy a druh sportu, kterému se cvic¢enci diive vénovali
(Hansen & Kennelly, 2019). Lektor v pribéhu hodiny pomaha kurzistkam s novymi prvKky a
dba na jejich bezpecnost. ProtoZe se cvi¢i S vlastni vdhou a n&které prvky se provadi
jednostranng, je dilezité prvky a kombinace provadét na obé strany, abychom se vyvarovaly
nasledkiim v podobé¢ dysbalanci. Proto, nez zacneme provadét kreativni prvky, zvolime par
posilovacich cvikti na kruhu a mimo kruh, které popisuji nize ve své praci. Diky posilovani
ziskame v¢tsi silu a kondici k rychlejSimu dosaZeni lepSich vykond.

Poslednich 7 minut hodiny je vénovano statickému stre¢inku. Protazeni probiha
vétsinou na podlozce, v lehu nebo v sedu, na karimatce. Protahujeme zejména trojhlavy sval
stehenni, dvojhlavy sval stehenni, ramenni, prsni a zaddové svaly. Svaly protahujeme
s pocitem mirn¢ho tahu svydrzi 5 az 10 sekund. Streink by mél byt zafazen bud
bezprostiedné po skonceni tréninku, nebo do 48 hodin od ukonceni tréninku. Protahovanim
rozvijime ohebnost, zvySujeme silu, silovou vytrvalost a také balan¢ni schopnosti, u kterych

dochazi s vékem k ubytku (Nelson & Kokkonen, 2015).
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5.3 Parametry tréninkového planu

Tréninkova jednotka je uréend kurzistkam od 18. roku, které maji pfedchozi zkusenosti
s estetickym sportem. Mezi pozadavky pfipravy v akrobacii na zavésném kruhu patii silova
arovnovazna cviceni, odrazova piiprava a koordina¢ni schopnosti. Vytvoreny plan (Tabulka
1) je pfipraveny na 8 tydnd S postupnym zvySovanim zatéze kazdé 2 tydny, které popisuji
jako ,,modifikaci“ cviku. Cilem tréninku pfi dodrzovani tohoto planu 3 az 4krat tydné je
zvysit silu, u které jsou dilezité nasledujici parametry: velikost odporu, pocet opakovani a
rychlost pohybu (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001). Tréninkovou jednotku jsem si sama
vyzkousela a méla by kazdému cvicenci pomoci zvladnout zakladni silové prvky, kterymi
mohou napftiklad: pike in hoop, shoulder stand, single arm hang, hands hang, vymyk
(Edwards, 2013).

Pro mnou navrzeny typ tréninku bychom méli zvolit zavésny kruh, ktery by mél viset
ve vySce 1,5 metru tak, aby splioval bezpe¢nostni podminky a cviky byly s lehkosti
proveditelné.

Tréninkovou jednotku lze vyuzit v ramci skupinové lekce ¢i individualné.
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Tabulka 1

Tréninkova jednotka silovych prvkit na prvni 2 tydny.

« « Pauza Pauza Cislo

Cvik l:(e’)sieit op:l)lgsfftini mezi pol cviku

cviky sérii  (foto)

Cviky na posileni stfedu téla
Vis v podkoleni 3 10 10sec 1 min 9
Ptfednos skrémo ve shybu 3 10 sec 10sec 1 min 10
Shyb pienos skrémo s dopinanim DK 3 8 PN 8 LN 10sec 1 min 12
,,Funkick® 3 4PS4LS 10sec 1 min 14
Vzpor sedmo 3 10 10sec 1 min 16
Cviky na posileni paZzi a mezilopatkovych svali
Pritahy lopatek ve visu na kruhu 3 10 10sec 1 min 18
Svis vznesmo 3 15 sec 10sec 1 min 19
Shyby s oporou dolnich koncetin 3 10 10sec 1 min 21
Tlaky s jednoruckami v sed¢ 3 10 10sec 1 min 22
Leh na bfise se vzpazenim zevnitf 3 10 10sec 1 min 23
Cviky na posileni dolnich kon¢etin

Sumo diepy 3 10 10sec 1 min 25
Mirné drepy na jedné noze 3 10 10sec 1 min 26
Vzpor sedmo roznozny 3 6 PN 6 LN 10sec 1 min 28
Vypad na stranu s unoZenim 3 10 PN 10 LN 10sec 1 min 29
Unozovéni ve vzporu kle¢mo 3 10 PN 10 LN 10sec 1 min 30

Pozndmka. Cvicte 4krat tydn€, DK = dolni koncetina, PN = prava noha, LN = leva noha, PS

= prava strana, LS = leva strana.
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5.4 Cviky na posileni stfedu téla

5.4.1 Vis v podkoleni

Obrazek 9. Vis v podkoleni.

Provedeni

- Povéste se obéma nohama na dolni zerd kruhu v oblasti podkoleni jamky, s rukama v tyl.

- Nyni jste ptipraveni ve vychozi pozici cviku. Podsad’te panev, aktivizujte bfisni svaly a
s vydechem se zvedejte lokty ke kolenim (Obrazek 9).

- Poté se s nadechem vrat'te do vychozi pozice a cvik opakujte.

Zapojen¢ svaly

Primérné: ptimy bfisni sval, pfimy stehenni sval.

Sekundarné: vnitini Sikmy bfiSni sval, zevni Sikmy bfisni sval,

Poznamky ke cviku

U cviceni asistuje lektor, ktery pfidruzuje narty cvicicimu, dbejte na spravné provedeni cviku

zejména v bederni oblasti, kde hrozi prohnuti patete.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

U cviku zvyste pocet opakovani z 10 na 14 zkracovacek, 3 série.

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

U cviku zvyste zatéz 1kg ¢inkou, kterou pfidrzujte rukama na hrudi. Zvyste pocet opakovani

ze 14 na 16, 3 série.

34



5.4.2 Prednos skrémo ve shybu

Obrdazek 10. Ptednos skrémo ve shybu. Obrazek 11. Shyb ptednos S dopinanim DK.

Provedeni

- Postavte se ¢elem ke kruhu.

- Uchopte dolni Zerd’ kruhu podhmatem na $ifku ramen.

- Pfejdéte do pozice piednos skrémo ve shybu na 10 sekund (Obrazek 10).

Zapojené svaly

Primarné: Siroky sval zadovy, velky a mala sval obly, dvojhlavy sval pazni.

Sekundarné: rombicky sval, deltovy sval.

Poznamky ke cviku

Soustied’te na zapojeni zadovych svalii, a naopak se snazte vyhnout prohybani v bederni
oblasti.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

U cviku ptednosu skrémo ve shybu zvyste dobu vydrze z 10 na 14 sekund, 3 série.
Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

U cviku vydrz ve shybu zistante a ptidejte sttidavé dopinani DK do stran. Cvik opakujte na
kazdou nohu 8krat, 3 série (Obrazek 11).
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5.4.3 Pritahy kolen ve visu

Obrazek 12. Stridavé pritahy kolen ve visu.  Obrazek 13. Piitahovani kolen do pfednosu.

Provedeni

- Zavéste se nadhmatem na horni zerd kruhu

- Pomoci aktivizace hyzd'ovych, zadovych, ramennich, a hlavné bfi$nich svali pfitahnéte
s vydechem jedno koleno co nejbliz k hrudniku nad 90°. Poté se vrat'te s nadechem zpét
do vychozi pozice a opakujte na druhou nohu (Obrazek 12).

- Cvik opakujte.

Zapojené svaly

Primarné: pfimy biisni sval, pfi¢ny sval bfisni,

Sekundérné: deltovy sval, velky/stfedni a maly hyzd'ovy sval, Sikmé bfisni svaly vné&jsi

Poznamky ke cviku

Cvik neprovadéjte trhavymi pohyby. Naopak cvi¢te kontrolované a pomalu.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

Ptitahujte obé kolena soucasné co nejbliz k hrudniku 10krat, 3 série (Obrazek 13).

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

U cviku ziistaiite a zvySte pocCet opakovani z 10 na 16, 3 série.
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5.4.4 ,Funkick¢

Obrazek 15. ,,Funkick® ve visu.

Provedeni

Posad’te se na dolni zerd’ kruhu.

Rukama se drzte na §ifi ramen na horni Zerdi nadhmatem.

Nyni jste pfipraveni ve vychozi pozici. Pokracujte mirnym zéklonem trupu vzad a
soucasné zapojenim bfi$nich svali a flexort ky¢le pteneste s vydechem a obloukem nohy
Z jedné strany na druhou.

Stejny postup opakujte i na druhou stranu (Obrazek 14).

Zapojené svaly

Primarné: pfimy bfisni sval, pficny sval bfisni,

Sekundarné: deltovy sval, sikmé bti$ni svaly vnéjsi
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Poznamky ke cviku

U tohoto cviku ¢asto dochazi k prohybani v bedrech, kterému se snazte vyhnout. Pohyb je
Z koordina¢niho hlediska naro¢ny, proto ho provadéjte pomalu a kontrolované. Snazte se mit
kolena v extenzi, ktera vam usnadni pohyb a zabrani pietéZovani ¢tyfhranného svalu
bederniho.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

,Funkick® ve visu nadhmatem na horni zerdi. Postup cviku ziistava stejny (Obrazek 15).
Opakujte 3krat na kazdou stranu, 3 série.

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

Cvik ziistava stejny ,,Funkick® ve visu nadhmatem na horni zerdi. Postup cviku zlstava

stejny. Opakujte S5krat na kazdou stranu, 3 série.

5.4.5 Vzpor sedmo

Obrazek 17. \/zpor sedmo s oporou o paty.

Provedeni
- Pfipravte se do pozice vzpor sedmo (Obrazek 16).

- Pod kazdou dlan si polozte joga blog Sirsi plochou na podlozku.
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- Svydechem se vzepfete na dlanich a ,,odlepte” hyzdé od podlozky. Paty mate polozené
na podlozce. Jste vytazeni Z ramen a v mirném ptedklonu.

- Snadechem se pomalu vracejte do vzporu sedmo a cvik opakujte.

Zapojené svaly

Primarné: trojhlavy sval pazni, deltovy sval, velky a maly sval obly, dvojhlavy sval pazni,

pficny sval bfisni.

Sekundarné: Siroky sval zadovy, sval podlopatkovy, sval podlopatkovy

Poznamky ke cviku

Tento cvik pomuze kurzistkam k efektivnimu posileni spodni ¢asti bfiSnich svalt, tak aby

byly schopné zvladnout cviky jako napf. vymyk na dolni a horni Zerdi, kontrolovany a

bezpecny vylez z kruhu.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

Provedeni

- Ptipravte se do pozice vzpor sedmo.

- Pod kazdou dlan si poloZte joga blog $irsi plochou na podlozku.

- Svydechem se vzepfete na dlanich a ,,odlepte” hyzdé¢ od podlozky. Nad podlozku
nadzvednete jednu nohu, poté ji polozite zpatky na podlozku a s nadechem se vratite do
vychozi pozice vzporu sedmo.

- Cvik opakujte a nad podlozkou nadzvednéte druhou nohu. Poté ji polozte a s nadechem
se vrat'te do vychozi pozice vzporu sedmo.

- Cviky takto opakujete s nadzvednutim kazdého chodidla 6krat. (Obrazek 17).

Zapojené svaly

Primérné: trojhlavy sval pazZni, deltovy sval, velky a maly sval obly, dvojhlavy sval pazni,

pfi¢ny sval bfisni, ¢tythlavy sval stehenni.

Sekundérné: Siroky sval zadovy, sval podlopatkovy, sval podlopatkovy

Poznamky ke cviku

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

Cvik zGstava stejny. Opakujte 8krat na kazdé chodidlo (Obrazek 17)
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5.5 Cviky na posileni pazi a mezilopatkovych svali

5.5.1 Pritahy lopatek ve visu

Obrdazek 18. Ptitahy lopatek ve visu.

Provedeni

Rukama se chytte nadhmatem na $itku ramen na horni Zerdi a nohy svéste smérem dolt
nad podlozku.

Zpevnéte biisni svaly a s vydechem stahnéte lopatky k sobé.

V horni pozici se snazte vydrzet 2 az 3 sekundy a poté se s vydechem vracejte do vychozi
pozice.

Cvik opakujte (Obrazek 18).

Zapojené svaly

Primarné: trapézovy sval, Siroky sval zaddovy, velky rombicky sval, pfedni pilovity sval,

zdviha¢ lopatky.

Sekundarné: dvojhlavy sval pazni, deltovy sval, velky sval hyzd'ovy

Poznamky ke cviku

U tohoto cviku je dulezita dostate¢na sila a pevny tchop, ve kterém je zapotiebi vydrzet po

celou dobu série.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

U cviku zvysite pocet opakovani z 10 na 16.

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

U cviku zvysime pocet opakovani z 16 na 20.
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5.5.2 Svis vznesmo

Obrdzek 19. Svis vznesmo. Obrdazek 20. Svis vzadu.

Provedeni

- Zavéste se na dolni zerd’ v oblasti podkoleni jamky.

- Rukama se pevné chyt'te podhmatem z vnéjsi strany vedle kolen.

- Zpevnéte biisni svaly, lopatky stdhnéte k sobé a pomalu piejdéte do pozice svis vznesmo
po dobu 15 sekund (Obrazek 19).

- Opakujte 3krat.

Zapojené svaly

Primarné: dvojhlavy sval pazni, deltovy sval, Siroky sval zadovy.

Sekundérné: trojhlavy sval pazni, velky sval hyzd’ovy, pfimy sval bfisni, pficny sval bfi$ni,

Poznamky ke cviku

Dbejte na pevny tchop a zpevnéni btisnich svald. Lektor jisti cvicence pevnym uchopem na

predlokti a druhou ruku umisti v oblasti kréni patete.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

Provedeni

- Zavéste se na dolni Zerd’ v oblasti podkoleni jamky.

- Rukama se pevné chyt'te podhmatem z vnéjsi strany vedle kolen

- Pokuste se pomalu proto¢it z pozice svis vznesmo do pozice svis vzadu (Obrazek 20).

- Poté se vrat'te do vychozi pozice svis vznesmo. Opakujte 12krat po 3 sériich.
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Poznamky ke cviku

Davejte pozor na pevny uchop a aktivizaci mezilopatkovych svall. V ptipad¢€, Zze tomu tak
nebude, miize dojit k poskozeni deltového svalu. Lektor zajistuje dopomoc cvicenci.
Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

Cvik ziistava stejny. Opakujte 20krat, 3 série.
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Obrdazek 21. Shyby s oporou dolnich konéetin na podlozce

Provedeni

Uchopte dolni zerd nadhmatem na $ifku ramen.

Udélejte dva kroky vzad. Té€lo zpevnéte a stijte rovné.

S nadechem klesejte dozadu do protazeni mezilopatkovych svalti a 2 vtefiny V této pozici
setrvejte (Obrazek 21).

S vydechem se vracejte zpét do vychozi pozice za pomoci mezilopatkovych svalt, hyzdi
a pazi. Lokty drzte cca v 60 ° od téla.

Cvik opakuijte.

Zapojené svaly

Primarné: Siroky sval zadovy, sval podlopatkovy, dvojhlavy sval pazni

Sekundérné: velky sval hyzd'ovy, trojhlavy sval pazni, velky prsni sval,

Poznamky ke cviku

Pfed zahajenim cviku zpevnéte jadro a hyzdé. Pohyb vychazi z rukou, a proto se snazte

vyvarovat prohnuti téla, kdy se dostava do tvaru C.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

U cviku zvyste pocet opakovani z 10 na 20, 3 série.

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

U cviku zvyste pocet opakovani z 20 na 25, 3 série.
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5.5.4 Tlaky s jednoru¢kami v sedé

Obrazek 22. Tlaky s jednoruckami v sedg.

Provedeni

- Ptipravte se do vychozi pozice sed klecmo, ramena sesazena dozadu, zpevnéte jadro,
lopatky u sebe a ruce s ¢inkami o hmotnosti 1 kg pfipravte do 90 ° mirné pied télo. Cinky
drzte v Grovni mezi bradou a nosem.

- Svydechem zvednéte ruce vzhiliru a snazte se o kontrakci deltového svalstva (Obrazek
22).

- S nadechem vracejte ruce zpét do vychozi polohy a cvik opakujte.

Zapojen¢ svaly

Primérné: trojhlavy sval pazni, deltovy sval, velky prsni sval.

Sekundérné: dvojhlavy sval pazni, Siroky sval zddovy, velky sval hyzd’ovy, pfimy sval bfisni.

Poznamky ke cviku

Tlaky s ¢inkami je vicekloubové cviceni, coz znamena, ze zapojime vice neZ jeden kloub

(loketni a ramenni klouby). Nepropinejte lokty v horni pozici, ktera by zpusobila relaxaci a

vyhnéte se svalovému napéti.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

U cviku zvyste pocet opakovani z 10 na 12 o hmotnosti ¢inek 2 kg, 3 série.

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

U cviku zvyste pocet opakovani z 12 na 16 o hmotnosti ¢inek 2 kg, 3 série.
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5.5.5 Leh na bfiSe se vzpaZzenim dovnitf

Obrdazek 24. Leh na bfiSe se zapazenim.
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Provedeni

Lehnéte si na bficho se vzpazenim dovnitt (Obrazek 23).
S vydechem piipazte pokrémo. Piedlokti drzte nad podlozkou.
Vrat'te ruce zpét do vzpazeni zevnitf. Ruce 1 hlavu soucasné polozte na podlozku.

Cvik opakujte.

Zapojen¢ svaly

Primarné: sval podhiebenovy, maly sval obly, Cast Sirokého svalu zadového, predni sval

pilovity, trapézovy sval, maly a velky rombicky sval.

Sekundérné: trojhlavy sval pazni, zdviha¢ lopatky, sval pilovity

Poznamky ke cviku

Sii tichopu odporové gumy si kazdy zvoli dle svych moznosti. U posilovani zadovych svalt

na bfiSe mirn€ nadzvednéte kycle od podlozky a vztahnéte bficho. Tim zabranite prohnuti se

v bederni oblasti a dojte k vétSimu zapojeni hrudnich vzptimovacu.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

Provedeni

Lehnéte si na biicho se vzpaZzenim dovniti s pfipravenou odporovou gumou (Obrazek
24).

S vydechem za pomoci rotace v ramennim kloubu pieneste paze do zapaZeni.
Aktivizaci hyzd'ovych svali zvednéte dolni koncetiny od podlozky po dobu 2 sekund.
Poté dolni koncetiny polozte zpatky na podlozku.

PaZe stejnym zpiisobem vratte do vzpazeni zevnitt a ruce 1 hlavu soucasné poloZte na
podlozku.

Cvicte 3 série a 10krat opakujte.

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

Cvicime 3 série se zvySenim poctu opakovani z 10 na 16.
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5.6 Cviky na posileni dolnich koncetin

5.6.1 Sumo diepy

Obrdazek 25. Sumo diepy.

Provedeni

- Postavte se do Sirokého stoje rozkrocného. Vytocte Spicky chodidel smérem od sebe a
dejte ruce v bok.

- S nadechem se pfemistéte doli do diepu. Trup méjte vzptimeny (Obrazek 25).

- S vydechem se vracejte do stoje smérem nahoru se zatnutymi hyzdémi.

- Cvik opakujte.

Zapojené svaly

Primarné: velky sval hyzdovy, ctythlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, sval

poloblanity, sval poloslasity, dvojhlavy sval lytkovy.

Sekundarné: dlouhy ptitahovac, ptimy sval bfisni, pfitahovac lopatek.

Poznamky ke cviku

Jak hluboky dfep provedete, zavisi na genetickych pfedpokladech, naptiklad struktufe kosti

(jak mame dlouhé kosti, koncetiny). Soustied’te se na spravné zapojeni svalil.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

U cviku zvyste pocet opakovani z 10 na 20, 3 série.

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

U cviku zvyste pocet opakovani z 20 na 30, 3 série.
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5.6.2 Mirné di'epy na jedné noze s kruhem

N

Obrazek 27. Mirny podiep na jedné noze s unozenim dolni koncetiny na stranu.
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Provedeni

- Postavte se ¢elem ke kruhu.

- Podhmatem rukama pevn¢ stisknéte dolni Zzerd’ a jednu nohu pfipravte v extenzi nad
podlozku pied sebe.

- Snadechem udé¢lejte mirny diep, kdy si hlidate stojnou nohu cca v 90 ° a noha v extenzi
mifi smérem vpred. Kolena jsou ve stejné roving.

- Zapomoci pazi a zatnutych hyzdi se s vydechem kontrolované vytahnéte zpatky do stoje
(Obrazek 26).

- Cvik opakujte na obé koncetiny.

Zapojené svaly

Primarné: velky sval hyzd'ovy, ¢tythlavy sval stehenni, dvojhlavy sval stehenni, dvojhlavy

sval stehenni, sval poloblanity, sval poloslasity, krejcovsky sval, §tihly a velky pfitahovac.

Sekundarné: trojhlavy sval pazni, dvojhlavy sval pazni, deltovy sval

Poznamky ke cviku

Pti vytazeni z dfepu do stoje zvySte pozornost na bederni oblast, aby nedochazelo k prohnuti.

T¢lo je po celou dobu cviceni zpevnené.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

U cviku zvysite pocet opakovani z 10 na 20, 3 série.

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

Provedeni

- Postavte se ¢elem ke kruhu.

- Podhmatem rukama pevné stisknéte dolni Zzerd’ a jednu nohu pfipravte v extenzi nad
podlozku pied sebe.

- S nadechem udé¢lejte mirny diep, kdy si hlidate stojnou nohu cca v 90 ° a noha v extenzi
mifi smérem vpied. Kolena jsou ve stejné rovin€.

- Nohu v extenzi v mirném podiepu piemistéte mirné do strany a zpatky (Obrazek 27).

- Poté se za pomoci pazi a zatnutych hyzdi se s vydechem kontrolované vytahnéte zpatky
do stoje.

- Cvik opakujte na obé koncetiny 10krat, 3 série.
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5.6.3 Vzpor sedmo roznozny

Obrazek 28. Vzpor sedmo roznozny.

Provedeni

- Vychozi pozice je sed roznozny. Z vnitini strany u kotniki umistéte joga bloky. Ruce
polozime z kazdé strany u procvi¢ované koncetiny.

- S vydechem pieneste procvi¢ovanou koncetinu na druhou stranu ptes joga blok (Obrazek
28).

- Stejnym zpusobem nohu piemistéte zpatky do vychozi pozice.

- Opakujte cvi¢eni na kazdou nohu zvIast’.

Zapojené svaly

Primérné: ¢tythlavy sval stehenni, krej¢ovsky sval, velky sval hyzd’ovy, velky ptitahovac.

Sekundérné: dvojhlavy sval lytkovy, pfimy sval bfisni.

Poznamky ke cviku

Cvik je siloveé naro¢ny, a proto ho provadéjte pomalu a kontrolované bez Svihovych pohybi.

Sed’te vzpiimené€ a vyvarujte se zaklanéni trupu.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

U cviku zvysite pocet opakovani z 6 na 10.

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

Pokuste se premistit obé koncetiny soucasné pies joga bloky. Zaptete se dlanémi pied sebou.

Opakujte tento cvik 3krat, 3 série.
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5.6.4 Vypad na stranu s unoZenim

Obrdazek 29. Vypad na stranu s unozenim.

Provedeni

- Vychozi pozice je stoj.

- Nyni udélejte vypad na stranu a t&€zisté preneste na stranu, kde koleno mate ve flexi. Trup
drzte vzpiimeny a ruce v bok pro lepsi stabilitu.

- Prejdéte do vychozi pozice stoje a unozte tu nohu na stranu, ktera byla ve vypadu
(Obrazek 29).

- Na kazdou nohu vypad opakujte.

Zapojen¢ svaly

Primarné: ¢tyrhlavy sval stehenni, sval poloslasity, sval poloblanity, dvojhlavy sval stehenni,

dvojhlavy sval lytkovy, velky sval hyzdovy.

Sekundérné: ptimy sval bfisni, Siroky sval zadovy, napina¢ povazky stehenni, krej¢ovsky

sval.

Poznamky ke cviku

Trup mate v mirném piedklonu.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

U cviku zvyste pocet opakovani z 10 na 16, 3 série.

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

Pti cviku pouzijte do kazdé ruky jednu ¢inku 0 hmotnosti 2 kg, které po dobu cviceni udrzujte

Vv urovni ramen. Pocet opakovani zvyste z 16 na 20, 3 série.
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5.6.5 UnozZovani ve vzporu kle¢mo
WU 1 i

Obrdazek 30. Unozovani ve vzporu kle¢mo.

Provedeni

Kleknéte si a pomoci pazi se zapiete o podlozku. Hlavu mate v prodlouzeni patete, zada
jsou rovna a nijak se neprohybaji.

Pokréte jednu nohu a zvedejte ji do takové vysky, abyste udrzeli panev nehybnou
(Obrazek 30).

Nohu vracejte zpatky do vychozi polohy nad podlozku.

Cvik opakujete na kazdou nohu.

Zapojené svaly

Primarné: sttedni a maly sval hyzd’ovy, krejcovsky sval.

Sekundarné: dvojhlavy sval pazni, trojhlavy sval pazni, ¢tythlavy sval stehenni.

Poznamky ke cviku

U cviku si muzete zvolit variantu, zda budete cvik provadét na ptedlokti ¢i ve vzporu.

Nezapominejte na brani¢ni dychani, které vam pomuze udrzZet pevny stied téla.

Modifikace cviku po 2 - 3 tydnech

U cviku zvyste pocet opakovani z 10 na 14, 3 série.

Modifikace cviku po 4 - 5 tydnech

U cviku zvyste pocet opakovani ze 14 na 20, 3 série.
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6 DISKUZE

Akrobacie na zavésném kruhu se stdva ¢im dal vice popularnéjSim a obliben&jSim
sportem v Ceské republice. Dle statistik je u nas registrovano 70 studii (CESPAS, n. d.).
V roce 2021 probéehlo s¢itani studii a sportovcd, kteti se aktivné vénuji vzdusné akrobacii.
Dotaznik vypliiovali sami sportovci a majitelé studii po celé CR. Do séitani se zapojilo
zhruba 52 z celkovych 70 studii, takze odhadem se secetlo 80 az 85 % dat. Zjistilo se, Ze
studia navstévuje pres 1,1 tisic déti a pies 4 tisice dospélych klient. Odhadovany pocet
sportovcl zajimajicich se o vzdusnou akrobacii je zhruba kolem 6 tisic (EPDF, 2021).
Prestoze je o tento sport ¢im dal vétsi zajem, bohuzel je stale nedostatek kvalitni literatury a
zpracovanych piirucek.

Protoze akrobacii na zavésném kruhu fadime do esteticko-koordinacnich sporta,
zvolila jsem pro zpracovani velké Casti mé zavéreéné prace literaturu zabyvajici se
gymnastickou tématikou. Cerpala jsem z publikaci Zakladni gymnastika od autorti Skopova
a Zitko (2013) a z publikace Pohybova ptiprava déti od autora Kristofi¢e (2006).

VysSe zminéni autoii Skopova a Zitko (2013) se ve své publikaci vénuji obsahu a
metodice vyuky pro vytvareni kvalitnich pohybovych a posturalnich navyku pfi vSestranném
a rovnomérném rozvoji jedince. Tato publikace mi pomohla pti tvorbé tréninkové jednotky
silovych prvkil na zavé€sném kruhu, protoze tréninkova jednotka by méla byt nejen pestra,
ale pfedevsim efektivni.

U vzdus$né akrobacie hrozi rizika padu, a jednou z pfi¢in mohou byt piecenéné sily.
Dle Kristofice (2006) jsou diilezita pripravna cviceni jako prevence pied razy. Proto jsem
vytvofila tréninkovou jednotku silovych prvki, kterd poskytne cvi¢enclim silovy zaklad k
bezpecnému zvladnuti dalSich akrobatickych dovednosti na kruhu.

Svoji praci bych doporucila lektorkdm a cvicenclim vzdusné akrobacie, aby vice
zaméfili pozornost na rozvoj silovych schopnosti, protoZe pravé dusledkem nedostatecéné sily
mohou vznikat nejriiznéjsi komplikace na tréninku, ale také na soutézich. Tréninkova
jednotka mize slouzit jako podpora pfi domacim tréninku a ke zlepSeni kondice obzvlaste
Vv soucasné dobé, kdy jsme omezeni nemoci Covid-19 a sportoviSté a fitness centra jsou

zaviena.
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6.1 Limity

Z dtvodu soucasnych omezeni kvili nemoci Covid-19 jsem byla limitovana prostory
k vyhotoveni dokumentace k praktické ¢asti zavérecné prace. Bohuzel mi nebyl umoznén
vstup do specializovaného studia, ale nakonec se mi podafilo zrealizovat fotodokumentaci

Vv prostorach télocvi¢ny na koleji Generala Svobody v Olomouci.
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ZAVERY

Vyuzila jsem odborné publikace zabyvajici se tvorbou tréninkovych jednotek, pomoci
nichz jsem vytvofila tréninkovou jednotku silovych prvka na zavésném kruhu. Konkrétné
jsem vyuzila odborné publikace, které se zabyvaji tématy: stavba tréninkové jednotky,
rozvoj sily, cviky na anatomickych zakladech, a také jsem vychazela z vlastnich 3letych
zkuSenosti trenérky vzdusné akrobacie na zdvésném kruhu a poznatkli ziskanych béhem
Skoleni lektor v olomouckém pole dance studiu Apokalips.

Tato tréninkova jednotka ma byt intervenci na dobu 6 az 8 tydnti nacviku.

Popsala jsem celkem 21 cvikll v nasledujicich bodech:

o Nazev cviku

o Znazornéné vychozi a konecné pozice v podobé fotografii

o Spravné provedeni jednotlivych cvikl v 4 az 5 bodech

o Zapojené svalové skupiny

o Upozornéni na nej€astéjsi chyby v poznamkach

o Modifikace se zvySenou zatézi po 2 tydnech tréninku

Cilem tréninkové jednotky je rozvoj sily tak, aby kurzistky byly schopné provadét cviky

s lehkosti a zvladaly silové naro¢né prvky na zavésném kruhu.
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8 SHRNUTI

V bakalarské praci jsem se v kapitole Syntéza poznatkli vénovala problematice
akrobacie na zavésném kruhu. Vytvofila jsem uceleny piehled historie, pfibuznych disciplin
z kategorie aerial arts a vybranych soutézi v Ceské republice a ve svéts. Kratce jsem se také
vénovala ¢eskym institucim, které utvari aerial hoop komunitu. Charakterizovala jsem stavbu
tréninkové jednotky a jeji dalsi rozdéleni, které je nezbytné rozliSovat z hlediska planovani
vykonnosti cvi¢enci. Cilem mé prace bylo vytvofit tréninkovou jednotku silovych prvki na
zavésném kruhu. Z analyzy webovych stranek, databazi a odborné literatury, jsem vytvoftila
tréninkovy plan, ktery lze vyuzit v ramci skupinové lekce ¢i individualné v domacim
prostfedi. Vychazela jsem také ze svych 3letych zkuSenosti trenérky vzdusné akrobacie.
Utastnila jsem se $koleni lektorti vzduiné akrobacie V olomouckém pole dance studiu
Apokalips. Plan jsem ptipravila na dobu 8 tydnt s podrobnym popisem celkem 22 fotografii.
Vybrané cviky jsem zvolila podle vlastnich zkusenosti, které jsem praktikovala na svych
kurzech vzdusné akrobacie. Kazdé 2 tydny jsem zvySovala zatéz, kterou také popisuji jako
,modifikaci cviku. Tréninkova jednotka je urCena kurzistim od 18. roku, kteti se diive
vénovali estetickym sportiim a maji zkuSenosti se zdkladnimi prvky vzdu$né akrobacie.
Uvodem praktické &asti jsem popsala priibéh hodinové skupinové lekce. Prvni zmény jsme
mohli zaznamenat od 4. az 6. tydne v piipad¢, ze trénink probihal 4krat tydné. Postupnym
aplikovanim cviki a testovanim jejich G¢inkt na kurzech vzdusné akrobacie jsem vytvotila

tréninkovou jednotku, kterou véfim, Ze oceni nejen nadSenci tohoto sportu.
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9 SUMMARY

In my bachelor's thesis, in the chapter Synthesis of knowledge, | dealt with the issue of
acrobatics on a aerial hoop. | created a comprehensive overview of history, related disciplines
from the category of aerial Arts, selected competitions in the Czech Republic and in the
world. I also briefly focused on the Czech institutions that face the aerial hoop community. |
characterized the structure of the training unit and its further division, which is necessary to
distinguish in terms of planning the performance of exercisers. The aim of my work was to
create a training unit of strength elements on a suspension ring. From the analysis of websites,
databases and professional literature, | created a training plan that can be used in group
lessons or individually at home. I prepared the plan for a period of 8 weeks with a detailed
description of a total of 22 photos. | chose the mentioned exercises according to my own
experience, which | practiced in my aerial acrobatics courses. Every 2 weeks | increased the
load, which I also describe as a "modification” of the exercise. The training unit is intended
for trainees from the age of 18 who already have experience with basic elements and want to
do this sport recreationally. At the beginning of the practical part, | described the course of
the one-hour group lesson. We could notice the first changes from 4th to 6th week if the
training took place 4times a week. By gradually applying the exercises and testing their
effects on aerial acrobatics courses, | created a training unit, which | believe will be

appreciated not only by enthusiasts of this sport.
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PRILOHY

Priloha 1 - Informovany souhlas se zverejnénim fotografii.
Prohlasuji a svym niZze uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim se zvefejnénim fotografii v ramci bakaléiské prace: Tréninkova jednotka silovych

prvkl na zavésném kruhu.

JMéno a PrjmMen: ...coooveiiiiiiiii e

POOPIS: .teeiieciie it
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Ptiloha 2 — Slovnik pouzitych anglickych pojmi

Pike in hoop - svis vznesmo na horni Zerdi kruhu.

Shoulder stand - stoj na ramenou na spodni Zerdi s oporou dolnich koncetin.
Single arm hang - vis na jedné ruce.

Hands hang - svis stfemhlav vzadu.

Open class - télocvi¢na zpfistupnéna kurzistkam a Siroké vetejnosti pro vlastni trénink, bez

dohledu lektorek.
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