Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

VZDUSNA AKROBACIE NA SALACH
PRO PEDAGOGY VOLNEHO CASU A UCITELE TELESNE VYCHOVY

Diplomova prace

Autor: Riizena LisSkova, Rekreologie
Vedouci prace: RNDr. Iva Dostalova, Ph.D.

Olomouc 2013



Bibliograficka identifikace

Jméno a prijmeni autora: Rizena Liskova
Nazev diplomové prace: Vzdusna akrobacie na Salach pro pedagogy volného ¢asu
a ucitele télesné vychovy
Pracovisté: Katedra aplikovanych pohybovych aktivit, Fakulta télesné kultury, Univerzita
Palackého v Olomouci
Vedouci bakalarské prace: RNDr. Iva Dostalova, Ph.D.

Rok obhajoby bakalarské prace: 2014

Abstrakt: Diplomova prace se zabyva vzdu$nou akrobacii na $alach. Zamétuje se na vyuziti
této discipliny v ramci volnocasovych aktivit a Skolni télesné vychovy. Navrhuje
metodické postupy z hlediska bezpe¢nosti, vedeni a organizace skupiny

a na zéklad¢ grafickych vyobrazeni pfedstavuje zakladni cviceni, pozice a pady.

Kli¢ova slova: alternativy aktivniho traveni volného ¢asu, cirkusova pedagogika, prakticka

aplikace, role pedagoga, zakladni pozice

Souhlasim s ptjcovanim diplomové prace v ramci knihovnich sluzeb.



Bibliographical identification

Author’s first name and surname: Ruzena Liskova

Title of the thesis: Aerial silks acrobatics for the free time educationalists

and physical education teachers

Department: Department of Applied Physical Activities, Faculty of Physical

Culture, Palacky University in Olomouc
Supervisor: RNDr. Iva Dostalova, Ph.D.

The year of presentation: 2014

Abstract: This thesis inquires into the aerial silks acrobatics. It focuses on the application
of this discipline into the free time activities and physical education. It proposes
a methodological policy in light of the security, the group guiding and the group
organization. It presents the basic exercises, postures and drops on the basis

of graphical illustrations.

Keywords: alternatives in a free-time spending, circus pedagogy, practical application, the

role of the educationalist, the basic poses

| agrese the thesis paper to be lent within the library service.



Prohlasuji, ze jsem diplomovou praci zpracovala samostatné¢ pod vedenim RNDr. Ivy
Dostalové, Ph.D., uvedla vSechny pouzité literarni a odborné zdroje a dodrzovala zasady

védecké etiky.

V Olomouci dne 22.11.2013



Dé¢kuji RNDr. Ivé Dostalové, Ph.D. za pomoc a cenné rady, které mi poskytla

pti zpracovani diplomové prace.



OBSAH

| O Y0 ) b PP PP PP TOPPPP 8
2 PREHLED POZNATKU ....couvuiiiiriiiitiseessieissssies st 9
2.1 VZAUSNA QKITODACIE ......evveieiiiiiiee ettt e et e e et a e e snbaeeas 9
2.1.1 Vzdus$na akrobacie na SAIACH ..........cceeiiiiiiiiiiiii e 10
2.1.1.1 S&la @ Jeji ZAVESEN ..v.veveeveeececeeeee et 10
2.1.1.2 Pfinosy vzdusné akrobacie na SAlach ............ccccooiiiiniii 12

2.2 Cirkusova pedago@iKa ........cooouriiiiiiiiiii e 13
2.2.1 Charakteristika Cirkusoveé pedagogiKy ..........civuiiiiiiiieriiiie e 13
2.2.2 Proc€ cirkusova pedagogika funguje..........ccooveeiiiiiiiiiiiiiiice e 14
2.2.2. 0 TABNEILA . .....ceeeeeiee et 15
2.2.2.2 RISK .ttt 16
2.2.2.3 DITIVETA ..ttt ettt 17
2.2.2.4 SNY ..t 18
2.2.2.5 TTENINK . ....eeiiiiiieeiit ettt e et 18
2.2.2.6 ZBADAVA ..o 20

B CILE ottt 21
A IMETODIKA ettt ettt e et bt e et bt e e bb e e st e e s nbe e e snteas 22
5 VYSLEDKY A DISKUSE .....ovuiimiiiiiiimiiiiieesisies it 24

5.1 Specifika aplikace vzdusné akrobacie na §alach v hodinach skolni télesné vychovy ....24

5.2 MEtOAICKE POSLUPY ....vtieieeiiiiiee ettt ettt e ek e e et e e e s s e e e e e nnnneeas 27
5.2.1 Instruktorské minimum pro aplikaci pedagogy volného €asu.............cccvveeriinnnenne 27
5.2.2 Struktura vyu€ovaci JEANOTKY .........eeiiiiiiiiiiiiiiii e 29

S. 2.2 L HUADA ... 31



B2 2.2 PraVIOIa ... oottt 31

5.2.2.3 BEZPECNOSE ...ttt 33

5.2.3 Specifické 10ZCVICENT TUKOU .....ceiuviiiiiiieiiii et 34
5.2.4 Pozice a cviky provadeng Z€ ZE€ME ..........ccveiivreiiiieiiiie e 40
5.2.4.1 Pozice ze stoje S omotanym ZAPESINIM ........ccuvervreriieriieiiee e 41
5.2.4.2 Pozice ze stoje bez omotan€ho ZAPEStni.........cccevveiiiiiiiiiiiiic e 49
5.2.4.3 POZICE Z VANOCKY .....vvieiiiitie sttt ettt et 53

5.2.5 Zakladni ZpUSODY 1€ZEN1..........eiiiiiiiiiiiiiiiiee e 62
5.2.6 POZICE PrOVAACNE V& VYSCE....eeeiiiiiiiieiiiiiiie et e e 68
5.2.6.1 Pozice vychazejici Z ,,DOtY™ .....cooiiiiii i 68
5.2.6.2 Pozice vychazejici Z NUZEK ..........ccovveiiiiiiiiii e 72
5.2.6.3 Pozice vychazejici ze dVOu DOt .........cooviiiiiiiiiiiii e 82
5.2.6.4 Pozice vychazejici z kifize na zadech .........cccccveeeiiiiiiiiii 92
5.2.6.5 Pozice VYChAZeJiCT Z ,,ZADY ... ..oeiiiiiiiiiiiiiiiicc e 105
5.2.6.6 DalST POZICE......uuviviiiiiie e e ittt e e e a e e e e e st a e e e 118

6 ZAVERY ... 121
T SOUHRN L. 123
8 SUMMARY .o 124

9 REFERENCNI SEZNAM ...ooooe oottt ee e e e et e ee e e e ea e et e eesaaseesesresearsaiaains 125



1 UVOD

Vzdu$na akrobacie na Salach (aerial silks, aerial tissues) je umélecko-pohybovou
disciplinou pochézejici z oblasti nového cirkusu a moderniho tance. Béhem své kratkodobé
historie (pocatky se datuji do 70. let 20. stoleti) nabyva na stale vét$i oblibé a popularité.

Ptitazlivost této discipliny spocivad v provazanosti estetickych a spektakularnich
charakteristik spolu s fyzickou naro¢nosti a ojedinélymi rysy jako je pohyb ve vysce. Ten ji
dava jakysi ,,adrenalinovy* naboj, stimuluje sousttedénost a pro mnohé je vyzvou k ptekonani
vlastniho strachu a nedtvéry. Vzdusna akrobacie je fyzicky velmi naro¢né cviceni, které
vyzaduje pfedevsim silové, vytrvalostni a koordinac¢ni schopnosti, flexibilitu a cit pro rytmus.
Rovnéz rozviji pamét’ (mentalni i pohybovou), soustifedénost, vlastni odpovédnost a divéru,
pti praci ve skupiné 1 spolupraci, vzajemnou pomoc a uceni se od druhych. Napliuje tak fadu
vychovnych cild.

Vzhledem k problematice upadku fyzické kondice a inaktivnimu Zivotnimu stylu
soucasné populace, a to ve stile vétsim rozsahu v fadach déti a mladistvych, jsem se rozhodla
zamétit na tuto disciplinu. Moji snahou je ptispét k rozsifeni povédomi a poctu aktivnich
ucastnikli. VEfim v jeji potencidl, nebot’ co se tyce motivace k pohybové aktivité, napliuje
mnoho pozadavkili a z4jml dneSni mladeze. Z vlastnich instruktorskych zkusenosti mohu
posoudit, Ze je velmi oblibenou mezi détmi (chlapci i dévéaty) a mladistvymi. Casto si ji sami
vyberou jako volnocasovou aktivitu (pokud maji moznost se na ni ucastnit). Jsou velice
motivovani a cviceni a hrani na Salach je bavi. To se projevi v houzevnatosti a vytrvalosti
pii trénovani, coz jsou aspekty, které se v dneSni dobé Casto vytraci at’ uz z pristupu
k hodinam télesné vychovy ¢i K jiné pohybové aktivité.

Cilem mé diplomové prace je tedy vytvorit metodické postupy vzdusné akrobacie
na Salach pro pedagogy volného c¢asu a uditele télesné vychovy ¢i poukazat tak
na vzduSnou akrobacii jako na moznou inovaci v pohybovych aktivitach pro mladez i dospélé.
Vysledky prace vychazi ze zasad zazitkové a cirkusové pedagogiky, a jsou tak ucelené
zpracovanym materialem, ktery zahrnuje jak praktickou metodiku vyuky, tak

1 organizacni a bezpec¢nostni doporuceni pro praci se skupinou.



2 PREHLED POZNATKU

Kouzlo, kterym tanec na $alach oplyva, kloubi poeti¢nost s obdivuhodnou silou. Ve
jakoby zakamuflované ve zdanlivé lehkosti pohybu, ladné, a pfitom v mziku, s necekanym
padem, ptekvapivé a uchvacujici. Krasny umélecky zazitek je akrobattv darek pro divéka
a potlesk jeho hodnocenim. Motivace, touha naucit se na prvni pohled nemozné, podstupovat
dfinu naro¢ného tréninku, zakouset Skrtivou bolest v sevieni §al, prekonavat strach,... To vSe

a mnohé¢ dalsi ,,vzdu$ny tanec* obnasi.

2.1 Vzdus$na akrobacie

Vzdusna akrobacie, taktéZ nazyvana jako vzdusny tanec (aerial dance), je formou
moderniho tance, jehoZz pocatky lze sledovat v 70. letech 20. stoleti v USA, kdy dochazi
Kk propojovani tane¢niho a cirkusového uméni (Cunningham, 2007). Jako prukopniky z tohoto
obdobi jmenuje Bernasconi a Smith (2008) choreografku Terry Sendgraff a Alwina Nikolaise.

V soucasnosti jsou hlavnimi pfedstaviteli a inovatory ,,vzduSného tance artisté
nového cirkusu, kde mezi nejznaméjsi patii kanadskd spolecnost Cirque du Soleil
¢1 australsky Circus Oz. Pifestoze neexistuji konkrétni definice, uvadi Bernasconi a Smith
(2008) jako hlavni rozdil mezi cirkusovou a tane¢ni vzdusnou akrobacii choreografii. Tane¢ni
pojeti je charakteristické plynulosti pohybu s dirazem na expresivnost a esteti¢nost. U cirkusu
pak musime rozliSovat cirkus tradini, u kterého sledujeme tzv. ,ta da“ faktor — trik, trik,
pauza, jak zminuje Sims (2005). ,,Stary cirkus* se zamétuje na ,,dech berouci* a oslnivé pady
a figury, kde provedeni nastupu do dané pozice nema dal§i vyznam ¢i choreografickou
hodnotu. Pro novy cirkus je naopak typickd propracovanost vystoupeni jako divadelniho
celku (rozvoj piibéhu, herecké vykony, zajimavé kostymi, sladéni s hudbou, svételné
a doprovodné efekty, plynuti).

Zavésnd akrobacie, jak lze tuto disciplinu v taneCnim slangu piezdivat, je tedy
pohybové-uméleckou disciplinou, kdy se akrobat pohybuje ve vySce na daném zavéSeném
objektu. Tim mize byt visutd hrazda, lano, kruh, elastick4d ldtka a mnoha dal§i netradicni

nacini (Rizzuto, 2013).



2.1.1 Vzdus$na akrobacie na §alach

Tato diplomové prace se blize vénuje zavésné akrobacii na Salach (aerial silks, aerial
fabrics, aerial tissues). Salou nazyvame elastickou latku (polyester lycra) o §ifi cca. 1-1,5 m,
ktera je vertikalné¢ zavéSena v poloviné svoji délky tak, ze tvoti dva pruhy. Dle ucelu a irovné
cvicence zavéSujeme Salu ve vySce mezi 5 az 10 metry. Lézt po ni mize jedna i vice osob
zaroven, nejbéznéji vsak jedna az dvé (parova akrobacie). Typickym rysem je pohyb ve vysce
bez doprovodného jisténi, kdy akrobat neustale podléha zakontim gravitace. Obnasi tedy
relativné vysoky faktor nebezpeci a mozny pocit strachu. Z toho dle Simse (2005) vyplyva,
ze vzdu$na akrobacie na Salach ma vysoky adrenalinovy naboj, a to jak pro divaky,
tak i pro cvicence. Silnou pozitivni motivaci je proto v procesu uceni to, jak zak objevuje,
7e tyto zdanlivé nemoZzné a bechderouci dovednosti miZe zvladnout, a Ze ve skutecnosti
nejsou tolik riskantni (Neuman, 2006).

Lafortune (2011) dodava, ze praktikovani této discipliny vyrazné rozviji svalovou silu
a vytrvalost horni ¢asti téla a trupu (btisni svaly, zadové svaly, sval ramenni, svaly pazi
a drobné svaly rukou, které jsou stézejni pti stisku Saly).

Vzdu$ny tanec na Salach prvné proslavila akrobatka Isabelle Chasse v ptedstaveni
Quidam cirkusu Cirque du Soleil (www.community.simplycircus.com).

Vzdu$na akrobacie na Salach nechava obrovsky prostor svobodé, kreativité
a inovatorstvi. BezpecCnost je v podstat¢ jedinou mezi a pravidlem VnaSi prezentaci
a vynalézavosti. Prevence fady Urazii mizeme dosahnout pouzivanim zinének
¢i gymnastickych duchem a aplikaci vzajemného ,,spotingu (postoj se zdvizenymi pazemi,
ktery zaujima necvicici jedinec a je ptipraven, v ptipad¢ padu cviciho, pad zpomalit a zabranit
zranéni — predevSim hlavy). Nasledujici kapitola blize pojednava o technickém

a materidlovém zajisténi bezpecnosti.

2.1.1.1 Sala a jeji zavéseni

Latky, které pro cviceni uzivame, mohou byt z rlizného materidlu. Pro zacate¢niky

doporucuje Santos (2006) latky elastické, avsak méné pruzné, nebot’ dovoluji vétsi kontrolu

wewvr

Z polyethylenovych vladken (PET). Takové latky jsou dostatecné pruzné a pevné, tedy vhodné
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pro vzduSnou akrobacii. Servita (2007) testoval odolnost riiznych latek a dosel k zavéru,
ze zatézovanim jim testovanych tkanin v tahu pod vahou az 1 tuny nedoslo k jejich poruseni.
Doporucuje vSak nespoléhat na obecné dobré nosné vlastnosti polyestherovych latek, salu
pred cvicenim kontrolovat a dle opotfebenosti ji zavéasu vytadit. Doposud neexistuji
smérnice, které by presnéji stanovovaly zivotnost tohoto nacinni.

U dalsich pomucek, které¢ jsou dilezitou soucasti zavésného mechanismu, vsak
presnéjsi doporuceni zname. Dle Santose (2006) by mé&l mit zavésny bod nosnost mezi 1—2
tunami a komponenty zavésného mechanismu (osma, karabina, smycka, twister,...) by mély
mit pevnost v pracovnim zatizeni minimalné¢ 9,78 kN. Z hlediska bezpecnosti tedy
doporucujeme pouzivat certifikovany (UIAA ¢i CE) horolezecky material, ktery tyto
pozadavky spliuje.

Dalsim preventivnim opatfenim je podle Jarrett (2008) spravné zaveéseni $aly.
Nasledujici série obrazka (www.community.simplycircus.com) piedklada jeden z moznych

zpusobl bezpecného navazani Saly do slanovaci osmy.

Obrazek 1. Protazeni $aly slaflovaci osmou

A) Pfehneme $alu na pil. B) Vzniklou smycku protdhneme velkym okem slafiovaci osmy

a rozevieme volné konce od sebe.

Obrazek 2. Bezpec¢nostni zauzlovani
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A) Protahneme vytvofenou smycku spodem mezi volnymi konci. B) Pietdhneme smycy pries
malé oko slanovaci osmy. C) Dotdhneme tak, aby Sala ziistala za malym okem slanovaci

osmy a obejmula oba volné konce.

Pro zaCateCniky se doporucuje zavésit Salu tak, aby alesponi 1 metr na zemi
presahovala a bylo tak mozné cvicit nékteré prvky ze zemé.

Nasledujici obrazek ukazuje rizné druhy zavésnych mechanismi. Zleva je vidét
pouziti twisteru, ktery brani pfetaceni. Prostfedni mechanismus je prodlouzen smyci. Tteti

pak vyuziva kladku, jeZ umoznuje dalsi prostorové efekty.

Left: Direct Rigging
Center: With Spanset
Right: On a Pully

R R 8

Obrazek 3. Zavésné mechanismy (Santos, 2006, 3)

2.1.1.2 Ptinosy vzdus$né akrobacie na Salach

Nové druhy pohybového uméni zafazené do vyucovani télesné vychovy ¢i v ramci

volnocasovych aktivit pfedstavuji pro mnoho Zakl nové podnéty, spojené s novosti aktivit
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a pomucek i s naroky na jejich ovladani (Neuman, 2006). Vzdusna akrobacie velmi dobie
rozviji motorické dovednosti, diferencované vnimani vlastniho téla a posiluje sebedtvéru.
ZlepSuje také specifickou koordinaci a kondici (pfedevsim silové schopnosti, vytrvalost
a flexibilitu), a to pfirozenou cestou, nebot’ pracujeme s vlastni vahou téla. Navic dava
vzdusny tanec velky prostor kreativité¢ (vymysleni novych pozic a moznych pohybt ¢i jejich
kombinaci v choreografii).

Jak udava Neuman (2006), zajimavé je zjisténi uciteld, ze i pfes narocnad cviceni
ptitahuji cirkusové aktivity mnoho 74k a mladych lidi, které¢ nedokézal oslovit sportovni
program ve Skole ¢i klasickd nabidka sportovnich klubii. Do skute¢ného Zzivota je mozné
pienést pozitivni télesné pocity, odkryt vlastni talent, ovladnout plisobivé dovednosti hravym
zpusobem, prozit situaci ,,byt ve svétle reflektort, ziskat odvahu, sebejistotu a radost
prostrednictvim vlastniho vykonu, odCerpat pohybovy neklid a smysluplné prozivat Skolni

a nasledné i volny cas.

2.2 Cirkusova pedagogika

,Cirkusové uméni je bezpochyby jednim z nejrozsifencjSich kulturnich dédictvi
na celém svété. Reprezentuje a vzdy reprezentovalo schopnost lidi, piekonavat fyzické limity
a posouvat hranice lidského téla a mysli“ (Jarchovsky, 2013, 24). Za nosnou mysSlenku
cirkusové pedagogiky Ize tedy chapat praveé hodnotu cirkusového uméni.

Rejman (1971, 128) ve slovniku cizich slov vyklada pojem pedagogika jako ,,nauku
0 vychové a vyucovani, z ¢ehoz Liskova (2010, 23) vyvozuje, Ze: ,,...lze chapat cirkusovou
pedagogiku ve dvojim smyslu, a to bud’ jako vychovu cirkusem (cirkus vychovava, slouzi
jako podplrny prostftedek vychovy) nebo jako vyucovani cirkusu (uceni se cirkusovym

dovednostem, vyucovani cirkusovych disciplin)*.

2.2.1 Charakteristika cirkusové pedagogiky

Jinymi slovy cirkusovd pedagogika podle Neumana (2006) zprostiedkovava
pravidelnym a vysoce motivovanym cvi¢enim nové pohybové vzorce spolecné s dal§imi

vychovnymi hodnotami, aniz by musela byt pedagogickd a vychovna prace piredem
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zduraznovana. Liskova (2010, 23) ve své diplomové praci zminuje cirkusovou pedagogiku
jako: ,,...formu mezioborového vyucovani, jez propojuje sport, pohyb, uméni, hudbu,
dramatizaci, choreografii a mnoho dalSich odvétvi a odklani se od frontalniho vyucovani
smérem k partnerskému a skupinovému vyucovani.

Mezi cile cirkusové pedagogiky patii rozvoj osobnosti prostfednictvim uméleckych
pohybovych ¢innosti. Dale rozvoj skupiny a socialnich kompetenci spocivajicich
ve vzajemném respektu, ve schopnosti fesit konflikty a v rozvoji kooperace a komunikace.
Cilem je také spolecné uceni a u€eni od sebe navzajem. Cirkusova pedagogika se podili
rovnéZ na vytvaieni radosti ze zivota, kterou posiluje ti€ast na spole¢ném dile, spole¢ny podil
na prezentaci vysledkl prace a koncentrace na prozivani vSech aktivit ve volné atmosféie hry

(Neumann, 2006).

A k ¢emu je to dobré? Prece néco vlastniho vytvofit, sklidit uznani a potlesk. Pfekonat
sam sebe. Odbourdvat stres. Spolecné pracovat a poznavat ostatni lidi v raznych
situacich. Zazit romantiku kocovnych cirkusaku, vini licidel a trémy v zakulisi a pak
lavinu potlesku, kterd smete vSechny malé nezdary a pozitivné ovlivni mladého
¢loveéka a jeho sebevédomi. Zkratka rozvoj osobnosti pomoci uméleckych pohybovych

¢innosti (Roztek in Liskova, 2010, 23).

Princip cirkusové pedagogiky spoc¢iva Vtom, ze piinasi vSem zucastnénym radost
a zabavu. Prave to, co v leckterych pohybovych aktivitaich déti a mladez postradaji. Uvadim

charakteristiku cirkusové pedagogiky, nebot’ tato diplomova prace vychazi z jeji filosofie.

2.2.2 Proc¢ cirkusova pedagogika funguje

Vyuka cirkusu ¢i cirkusem ze své ptirozenosti erpa podle Vrabelové (2012) z oblasti,
do kterych cirkus ptesahuje. Jednd se zejména o dramatickou vychovu, sportovni trénink,
zazitkovou pedagogiku a socialni pedagogiku. Cirkusova pedagogika se tak vyuzivanim
metod vySe zminénych oborti stava velmi u¢inou. Nasledujici tabulka shrnuje nékteré

ptiklady.
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Tabulka 1. Pfehled metod

Metody dramatické vychovy Hra, ptedvadéni, pozorovani, napodobovani, improvizace,

tvofeni, inscenace, charakterizace, experimentovani, ...

Metody sportovniho tréninku | Metody kondi¢ni ptipravy, metody taktické piipravy,

metody technické pripravy, metody psychologické
ptipravy, metody diagnostické, ... (Pinos, 2007).

Metody zazitkové pedagogiky | ZkuSenostni uceni, hra, tymova prace, zpétna vazba,

motivace, ...

Metody socialni pedagogiky Organizovani prostiedi, prace se skupinou, inscenacni

metoda, rezimova metoda, ...

(www.socialne-vedy.studentske.eu).

Cirkus je jednou z aktivit, které vytvaieji (nebo mohou vytvafet) pedagogické

prosttedi a tedy prostor pro vychovné pisobeni. Specifikami cirkusového uméni

ve vzdélavacim procesu se zabyval ve své disertacni praci Bolton (2004). Nasledujici ¢ast této

kapitoly vychazi z jeho myslenek a prace Jarchovského (2013), ktery Boltnovo téma dale

rozvinul. Bolton piedvadi ve svém konceptu Sest principl, které vysvétluji, pro¢ pravé cirkus

dovede vytvoftit prostiedi, které ma vyznamny pozitivni vliv na vyvoj déti a mladeze.

o o~ w -

Jedna se o tyto principy:

,Ja“ (Identity)

,»Risk® (Risk)

,Duvera® (Trust)

,»rénink* (Hard Work, Training)
»ony* (Dreams)

»Zabava“ (Fun)

2.2.2.1 ldentita

Identita se jako socialné psychologicky pojem definuje jako pojmenovani, vyjadieni
totoZznosti, stejnosti, ale 1 vyjadfeni téch charakteristik, kterymi si osoba
¢i spolecenstvi ,zasluhuje® nebo ,ndrokuje‘ uzndni a uctu jinych, na kterych zaklada

svou hrdost, dustojnost a ,Cest’. Identita potvrzuje legitimnost a smysl existence
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jedince a jeho zivotniho piib&éhu. Identita vyjadfuje nasi autenticitu — integritu —

kontinuitu — relativni stejnost v Case — odliSnost od jinych — stejnost s lidskym

druhem a lidskymi spole¢enstvimi (Vyrost & Slaménik, 2008, 109).

Mladi 1lidé po celém svété Casto hledaji zpusoby, jak se odlisit. Objevuji nové styly
oblékani, kterymi se snazi mnohdy Sokovat okoli, nechavaji se tetovat ¢i si propichnou riizné
casti téla. Povazuji to za cesty k nalezeni a vymezeni své identity. Rizikovd mladez, mnohdy
nachazi vyjadfeni své identity v socidln¢ patologickych jevech. Jednoduse pro takovou
mladez je n€kdy pfijatelnéjSi byt uzivatelem drog, alkoholu, vandalem, nasilnikem,
kriminalnikem neZ nikym.

To je moZna divod, pro¢ cirkus funguje zejména jako nastroj pro praci s mladezi. D4
jim identitu, jsou zongléry, akrobaty, zkratka umélei. Lisi se od spolecnosti, ale nikterak

patologicky a Casto skrze cirkus spole¢nost nachazi cestu k nim (Jarchovsky, 2013).

2.2.2.2 Risk

Risk je prvek, ktery ¢ini cirkus atraktivnim, nejen pro divaky, ale i pro samotné artisty.
Risk je ale zaroven nedilnou soucasti naSich Zivotl. Batole, které se uci chodit, riskuje pad,
dit¢ které se uci na kole, rovnéz. Student, podceni-li ptipravu na zkousku, riskuje neuspéch.
Podnikatel pti zalozeni firmy riskuje bankrot. VéEtSinou vSak bez podstoupeni rizika
nemiizeme dosdhnout zisku. Student nevystuduje vysokou Skolu, bude li se bat zkousek
a podnikatel nebude tspéSnym, bude-1i mit strach z bankrotu.

Podle Jarchovského (2013, 34): ,,mladi lidé riskuji vice. Riskem hledaji hranice svych
schopnosti. Podstupuji riskantni akce, aby prokdzali svou statecnost pred svymi vrstevniky
nebo pred sebou samymi. Je to normalni, déti piirozené riskuji a vystavuji se nebezpeci®.

Dnes vSak Zijeme v dob€ extrémi. Rodice Casto pfemiru ochraiuji své déti. Odmitaji
je zaclenit do skautskych oddill, aby neprochladly pfi nocovani pod stanem, a rad¢ji je vidi
doma hrat hry na pocitaci a jsou hrdi, jak je chréni pfed ,,nebezpeCnym* svétem. Rodice
ovSem riskuji ¢asto mnohem vic, nedostatek pohybu muze vést k obezité, k tomu, ze déti
budou mit pratele jen ve virtudlnim svété, budou se bat sportovat, a potom si kvili absenci
zdravého risku mozna zplisobi vdzné zranéni skokem z tfimetrové vySky, protoZe nevédi,
ze hrdina v jejich pocitatové akcni hte, ktery to umi, nepodléhd standardnim fyzikalnim

zakonum.
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Neni dobré¢ se tedy vyhybat riskovani, zaroven riskovat prespfili§ se nemusi vyplatit.
Mladi budou riskovat vzdy méné ¢i vice. Je tedy dobré nalézt kompromis, zptistupnit risk, ale
v bezpecné mife. Problémem byva, kdyz déti a mladez vyhledavaji dramatické a dobrodruzné
aktivity zastupnym zptisobem, pomoci nasili, kriminality, drog, alkoholu apod.

Vytvoteni prostiedi pro ,fizeny risk®, prostfedi, kde se da touha po adrenalinu
z podstoupeni risku zazit v bezpecné mite. To je jeden z apelti na neformalni vychovu déti
a mladeze obecné, a zejména té rizikové (Ministerstvo Skolstvi, mladéze a télovychovy,
2002).

,Cirkus timto prostifedim bezesporu je. Nabizi mnoho c¢innosti, které dokaZou
stimulovat touhu po riziku. Mozna pravé proto je velice rozsifenym a fungujicim nastrojem
pro praci s rizikovou mladezi po celém svété. Jednd se o neformalni vychovu, ktera implicitné

obsahuje (fizeny) risk* (Jarchovsky 2013, 35).

2.2.2.3 Duvéra

Dutivodu pro¢ je tfeba davérovat druhym lidem a sam sobé je mnoho. Divéra je podle
Boltona (2004) typ postoje a zaroven mezilidského vztahu, ktery vyvolava pocit jistoty
plynouci z piedsvédceni, ze partner (0soba, instituce) splni uréitd o¢ekavani. Duvéra je tedy
pouzivana ve vztahu k né¢emu nebo nékomu druhému, ovSem zndme i pojem ,,sebedtivéra®,
ktery odkazuje ke vztahu k sobé samému. Obecné lze fict, Ze schopnost divéfovat sobé
1 druhym je podobné¢ jako jiné schopnosti zaloZena na zkusenostech. Tyto zkuSenosti si ¢lovek
osvojuje béhem vyhovy a vychova ma nastroje k praci na posileni duvéry v sebe i druhé.

Duvétovat druhym lidem mizeme tehdy, kdyZz mame pozitivni zku$enosti. Cim vice
jich mame, tim vice divéfujeme druhym lidem. Naopak paklize se setkdvame s takovym
jedndnim druhych lidi, které zrazuje naSi divéru, stdvdme se nedlivéiivi, coz mize mit
negativni vliv na naSe schopnosti orientovat se a vytvafet mezilidské vztahy. Mame-li
negativni zkuSenost, ztracime motivaci podstoupit riziko dalS§iho zklamani a stavame se
socialn¢ apaticti.

Podobné je tomu se sebediveérou. Pohybujeme-li se neustdle v pocitu osobniho
neuspéchu, stavame se pasivnimi v piijimani vyzev, zkratka si nevéfime, ze vyzvu dokdzeme
uspésné zvladnout.

»Pasivita pramenici z nedivéry v sebe a druhé se mize stat velikou piekazkou

ve vyvoji mladého ¢lovéka. Proto ma vychova za kol vytvafet takové prostiedi, v némz
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mlady Clovek ziska zkuSenosti, které mu umozni ziskat davéru v sebe i druhé (Jarchovsky,
2013, 36)“.

Cirkus je v tomto kontextu velice vhodnym pedagogickym prostfedim. Bolton (2004)
tvrdi, Ze si mladi lidé zaslouzi zit v prostiedi plném podpory, kde skrze duvéfovani v druhé
nachazeji ditvéru v sebe. Cirkus jim pomaha ucit se a nasledovat dilezita zivotni pravidla. U¢i je,
Ze neexistuje nemozné a strach ¢i pochybnosti zazivaji v pozitivni atmosféte. Cirkusové prostredi
je prostiedi doteku, prostiedi podanych rukou a télesné blizkosti mezi détmi navzajem i mezi
détmi a dospélymi. Toto prostfedi je pfitom zdravé, neohrozujici a bez jakéhokoli sexualniho

podtextu.

2.2.2.4 Sny

Cirkus u¢i déti a mladez vnimat nemozné jako redlné a rovnézZ je nauci, Ze ke splnéni
snu casto neni snadné cesta. Kdyz je pak n¢kdo uvidi, jak si pohazuji se Sesti micky,
chodi na chiidach nebo jezdi na jednokolce, moznd jim fteknou: ,To snad neni
mozné?!” ¢i ,To bych nedokazal’. A oni si mozna vzpomenou, ze to byla jejich
reakce, kdyz poprvé spatfili cirkusové umélce, ale védi, ze oni to dokdzali a mozné to
je, protoze vSechno je mozné, jen je dulezité to zkusit. Cirkusové aktivity détem
umoziuji poznani, ze sny jsou vzdy naplnitelné, nehledé na to, jak snové — ve smyslu
nerealné — se zdaji byt. A 1 proto cirkus dobfe funguje jako vychovny nastroj pfi praci

s détmi a mladezi (Jarchovsky, 2013, 40).

2.2.2.5 Trénink

Trénink je v obecném pojeti definovan jako nacvik ur€ité dovednosti. I kdyz byva
nejcastéji spojovan s urcitou pohybovou aktivitou, zndme také trénink dovednosti nefyzického
charakteru. Naptiklad trénink sociadlnich a emocnich dovednosti pracuje praveé s tématy, jako
je komunikace, emoce, sebepojeti, kamaradstvi, hodnoty atd. (Ministerstvo Skolstvi mladeze
a télovychovy, 2002).

Cirkus jako pohybova aktivita ma podobné jako jiné pohybové aktivity v komplexnim
pojeti vyrazny psychoregulacni a socializaéni efekt, coz uzce souvisi se zminénym tréninkem

socialnich a emo¢nich dovednosti.
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Psychoregulacni efekt se projevuje zejména jako tlumeni mentdlni zatéze nebo
ptiznivé ovlivnéni tolerance ke stresu a depresi. Pohybové aktivity maji také relaxacni funkci
plynouci ze vztahu svalového napéti a psychické tenze a nezanedbatelny je vliv pohybové
aktivity na emoce ¢lovéka, nebot’ ma euforizacni vliv (Jarchovsky, 2013). Vyzdvihuje se také
estetizujici vliv u pohybovych aktivit jako je tanec a v nasem kontextu sem muzeme fadit
rovnéz vzdusnou akrobacii na $alach.

Dalsi efekt pohybovych aktivit je oznaCovan jako socializa¢ni. Pohybova aktivita
navazovani pozitivnich mezilidskych vztahi a rozvoj moralnich vlastnosti a raciondlniho
poznani (Vyrost & Slaménik, 2008).

Bolton (2004) se ve svém vykladu tohoto principu zaméfuje na vyznam tréninku
v kontextu volného casu a télesnych ucinkii. Pohybova aktivita obecné pozitivné podporuje
vyvoj pohybového ustroji a zvysSuje svalové hmoty. U déti a mladeze je nejvhodnéjsi pro
trénink  pohybovych  aktivit  volny  ¢as.  Provozovadni  pohybovych  aktivit
ve volném cCase se zd4 byt idealni ndplni, nebot’ krom zminénych efekti ptispiva ke zdravému
zivotnimu stylu a prevenci socialné patologickych jevi.

Cirkusové¢ discipliny jsou ve své podstaté technicky narocné pohybové aktivity, které
k dokonalému ovladnuti vyzaduji dlouhodoby trénink. To ovSem neni v kontextu prace
s détmi a mladezi negativni fakt. Ke kazdé ¢innosti ¢loveék potiebuje motivaci, kterd ho
u ¢innosti udrzi, a nejinak je tomu u pohybovych aktivit. Jarchovsky (2013, 38) se pta: ,,Proc¢
napiiklad mladez vydrzi jezdit na skateboardu a neustdle trénovat skoky pies zabradli i pies
bolestivé pady? Je to prestiz u vrstevniki, atraktivita ¢innosti apod.*

Motivace vénovat se cirkusovym disciplinam prameni Casto z touhy po atraktivni,
alternativni, origindlni ¢innosti a vzhledem k této motivaci jsou déti a mladez ochotni
investovat mnozstvi svého ¢asu do tréninku (Jarchovsky, 2013).

Cirkus je o tréninku, mnohdy o velice naro¢ném tréninku, ale jeho kouzlo, které¢ z n¢;j
¢inni atraktivni aktivitu, motivuje k jeho podstoupeni. Ti, ktefi pak touzi ovlddnout
cirkusovou disciplinu, pak radi investuji sviij volny ¢as. Vhodné traveni volného ¢asu ma
zasadni vyznam pro vychovu déti a mladeze. Cirkus toho vhodné traveni volného ¢asu nabizi,

a proto dobfte funguje jako vychovny néstroj pii praci s détmi a mladezi.
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2.2.2.6 Zabava

Cirkus vytvati prostfedi, které je plné zabavy, a proto je pro déti prostorem, kde mohou
realizovat tuto svou pfirozenost. Bolton (2004) pravé v tomto aspektu vidi rozdil mezi cirkusem
stejn¢ jako spolecnost.

Ta klade velky diraz na vykon a vitézstvi, coZ mize mit az patologicky dopad v socidlni
roving. Oproti sportu, ktery je velmi rozSifenou a vhodnou volno€asovou aktivitou, je cirkus
odliSny a pfinosny v tom, zZe tyto hodnoty nevyzdvihuje, ackoliv nespostrada benefity pohybové
aktivity. V cirkusu neexistuji porazeni a vitézové, cirkus neni soutéz. Cirkusové aktivity nabizi
prostor pro seberealizaci, spolupraci, ptatelstvi a zabavu. Déti ve sportovnich klubech casto
podléhaji tlakiim a zenou se za vykonem a uspéchem, zébava je odsunuta az za tyto hodnoty.

Cirkus je o kreativit¢ a kooperaci v prostiedi plném zabavy. Cirkus zastava tyto hodnoty,
které se ze sportu postupné vytraceji. Umoziuje détem rozvijet své socialni, emocni a fyzické
dovednosti a uit se lidskym hodnotam v prostfedi bez tlaku a plném zébavy a pratelstvi. Zejména
proto je cirkus vyborny vychovny ndstroj pro praci s détmi a mladezi, a zejména proto cirkus

funguje.
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3 CILE

Hlavnim cilem prace je navrhnout a vytvofit metodické postupy pro vzdusSnou

akrobacii na $alach zaméfené pro ucitele télesné vychovy a pedagogy volného casu.

Diléi cile:

Definovat specifika aplikace vzdusné akrobacie v hodinach Skolni télesné vychovy.
Provést analyzu instruktorského minima pro aplikaci pedagogy volného ¢asu.
Stanovit bezpecnostni prvky vyuky vzdusné akrobacie na $alach.

Navrhnout organiza¢ni formu vyuky vzdu$né akrobacie na Salach.

Vytvotit metodické postupy pro specifické rozcviceni.

Vytvotit metodické postupy pro nacvik akrobatickych prvkl provadénych ze zemé.
Vytvotit metodické postupy pro nacvik zakladnich zpisobt lezeni.

Vytvotit metodické postupy pro nacvik akrobatickych prvkl provadénych ve vysce.

© 0o N o g bk~ wbh -

Vytvoftit grafickd vyobrazeni jednotlivych pozic.

Vyzkumny problém

Je mozné navrhnout metodické postupy vzduSné akrobacie na $alach

pro hodiny télesné vychovy a volno¢asové aktivity?
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4 METODIKA

Vychodiskem pro vytvofeni této prace byly predev§im mé osobni zkuSenosti S touto
disciplinou, stejné jako zkuSenosti z instruktorské praxe dopInéné konzultacemi
s profesionalnimi lektory (Stéphanie N Duhirahe, Lol Bho) a studiem tematické literatury.

Jako seriozni, tematické a dostupné zdroje informaci jsem zvolila elektronické svétové
bibliografické a cita¢ni databaze ptistupné Univerzité Palackého v Olomouci, informacéni
databaze FEDECU (European Federation of Professional Circus Schools/Evropska federace
profesiondlnich cirkusovych 8§kol), elektronickou knihovnu CIRQUEONU (Projekt
pro podporu a rozvoj nového cirkusu v Ceské republice) a jiz existujicich manualti (Dyches,
Challande & Leach).

Vybrali jsme, graficky znazornili a popsali 12 cvikd pro specifické rozcvi¢eni rukou

a celkem 121 pozic na $ale (z toho 16 jsou pady). Pozice jsou rozdéleny do tii kategorii:

1) pozice provadéné ze zemé
(celkem 43 pozic, ztoho 1 pad, 30 pozic pro zatatecniky a 13 pozic pro stiedné
pokrocilé)

2) zakladni zptisoby lezeni
(celkem 11 zpusobu, 6 zplsobi pro zacateCniky, 2 zpiusoby pro stfedné pokrocilé
a 3 zpusoby pro pokrocilé)

3) pozice provadéné ve vysce
(celkem 67 pozic, z toho 15 padd, 22 pozic pro zatate¢niky, 32 pozic pro stiedné

pokrocilé a 13 pozic pro pokro¢ilé),

kdy jednotlivé kategorie pro pichlednost dale ¢lenime. Pozice byly vybrany dle vlastniho
usudku na zdkladé studia tematickych manualii a osobnich zkuSenosti s praktickou vyukou,
kdy pravé tyto pozice povazujeme za zakladni pohybové vzorce, které by si mél zak osvojit,
pozornost byla vénovana pripravnym cvi¢enim a pozicim pro zacate¢niky (celkem 58 pozic)
a stfedné pokrocilé (celkem 47 pozic).

Graficka vyobrazeni byla doplnéna symboly. Prvni druh symbold se vztahuje ke vSem
pozicim a cvikiim. Konkretizuje obtiznost dané pozice ¢i cviku (na tiibodové Skale, kdy ¢islo
1 predstavuje zacateCniky, Cislo 2 stfedné pokrocilé a ¢islo 3 pokrocilé). Druhy tip symbol

vyjadiuje zaméfeni cviku, a to zda se jednd o posilovaci cvi€eni, mobilizacni/protahovaci
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cviceni nebo zahfivaci cvieni. Tento druh symbolli uvadime pouze u pozic provadénych
ze zem¢, nebot’ tyto pozice povazujeme za prapravnd cviCeni, ktera slouzi predev§im
k seznameni se s touto disciplinou a k rozvoji fyzické kondice. Symboly jsou zde metodickou
pomuckou, ktera napovida, k cemu je dany cvik pfednostn¢ vhodny. A posledni, tieti druh
symboli se vztahuje K padim a upozorfiuje na pozici, ze které pad zafina a ve které konci.
Vysledné pozice zdiraziujeme Sedym rameckem, aby byly zfejmé a nesplyvaly s pohyby
nastupu do dané pozice ¢i vylezu zni. U padd ramecky neuvadime, nebot se jedna
o dynamické prvky. Jak jiz bylo zminéno, zde vyzdvihujeme pozici, ze které pad zacina
a ve které konci. VesSkeré pozice byly odborné¢ popsany vcetné metodického upozornéni
na mozna uskali.

Figurantkou pro fotodokumentaci byla sama autorka této prace, fotografem Miguel
Angel Aceves Herrera. Fotografovani probihalo v Domé déti a mladeze Duha v Usti
nad Orlici v ¢asovém horizontu podzim 2013. Na potizeni fotografii byl pouzit digitalni

fotoaparat Olympus. Fotografie byly nadale upraveny v programu Photoshop.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Specifika aplikace vzdusné akrobacie na $alach v hodinach $kolni télesné vychovy

Jak jiz bylo popsano v ptehledu poznatkl, vzduSnéa akrobacie na Salach je zajimavou
a atraktivni pohybovou aktivitou, kterd miize byt vhodnym zpestfenim ¢i soucasti hodin
Skolni télesné vychovy (dale Tv). Je vSak nutné si uvédomit i specifika jeji aplikace.

Jednim z klicovych ptedpokladi je vhodné misto pro zavéSeni Saly, které musi
spliovat fadu podminek:

e Vyska alespon 4—5 m (pro zacate¢niky), pokrocili 7-8 m.

e Dostatecna nosnost zavésného bodu (I— 2 tuny). Vhodné mohou byt
ve Skolnich podminkach napt.: konstrukce od Splhacich ty¢i, lan ¢i hrazd,
gymnastickych kruht, stfesni konstrukce, tramy, balkony atd.

e Dbat na dostatecnou vzdalenost $aly od zdi, jiného nacini ¢i dalsi Saly.

e Zajistit m¢kké dopadisté (zinénka, duchna).

Potizovaci naklady jednoho setu (Sala, slanovaci osma, karabina, horolezecka smycka)
by se daly pfiblizné vy¢islit na 2500-3000,-K¢é. V Ceské republice neni snadné volné zakoupit
vhodnou latku, ktera by splnovala normy pro dynamické zatizeni. Doporucejeme se obracet
na cirkusova centra (Cirqueon, Mlejn), ktera mohou zprostiedkovat nakup Saly
od specializovanych zahrani¢nich prodejcu.

Mimo materidlové a prostorové zabezpeceni této aktivity je nutnd angazovanost
a zajem ucitele télesné¢ vychovy, a to do té miry, kam az sahaji jeho cile. Napt. mize Saly
zafadit jen Cas od Casu pro zpestfeni, nebo naopak po urcité obdobi vénovat hlavni ¢ast
hodiny Tv nacviku vzdusné akrobacie, kdy vystupem mize byt vystoupeni zaka (pro ostatni
ttidy, pro rodice, na Skolni besidce, akademii atd.).

V této kapitole bych chtéla na nckolika praktickych piikladech poukazat na Sifi
moznosti, kterymi lze vzduSnou akrobacii do hodin télesné vyuky zafadit a které oblasti
rozvoje jeji pomoci napliovat. Pfistoupime-li totiz k aplikaci z pohledu socialniho cirkusu
a zazitkové pedagogiky, které maji cile odliSné od profesionalnich cirkusovych Skol, zjistime,
ze pozitivni pfinos do hodin Tv nemusi byt podminén osobnimi dovednostmi vyucujiciho.

Nasleduje shrnuti navrhii dle 3 kritérii (ta se samoziejmeé mohou prolinat).
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1) Dle cili vyucovaci jednotky/vyucujiciho
a) Rekreace/Zabava

Predev§im herni vyuziti $al, kde cilem neni naudit se nové pozice ¢i posilovat,
ale pfedevsim zébava a radost. Hrajeme na opic¢aky (pfeskakovani ze Saly na salu bez dotyku
zeme), vymyslime rdzné druhy houpacek, taneCky srukama rozevldvanou Salou
a zamotavanim se do ni atd. Vyuzivame Saly k dramatickym hfickdm typu: ,,Proved’ tuto
pozici co nejelegantnéji, co nejoskliveji, co nejpomaleji, co nejveseleji atd.“ Nebo nechame
divaky sledovat cvicici jedince a hadat, jak danou pozici provadéji (jedniCkova kvalita —
co nejlépe to umim, dvojkova kvalita — normalné, trojkova kvalita — co nejhtf, ,,jak by se to

nemélo“ — bez propinani $picek, skréeng, s ptiliSnym zastavovanim atd.).

b) Alternativa (stimulace)

Zatazeni §al (Cas od Casu, napt. jednou za tfi tydny) slouzi k nabourani stereotypu. Zména
Vv zazitych aktivitdich v ramci Tv je pozitivnim stimulem a podporuje motivaci k pohybové

aktivité.

c) Podpora socializace

Zapojenim zakt do ,spottingu® (vzajemného jiSténi) a bezpecnostniho kontrolovani
podporujeme vzajemnou divéru a odpovédnost. Pocit UcCasti na spolecném dile podnitime
zafazenim tvorby skupinové choreografie — prvni zak vyleze na Salu a vymysli si né€jakou
pozici, po ném jde druhy, zopakuje pozici €. 1 a ptida vlastni vymysl, jde tteti zak,... Dalsi

moznosti je synchronizace pohybu (choreografie) zaku, kdy kazdy je na své Sale.

d) Rozvoj laterality

Cilenym zkouSenim lezeni ¢i jednostrannych pozic na stranu opacnou se trénuji
koordina¢ni schopnosti a stimuluji obé mozkové hemisféry. Zarovenn tak posilujeme

habitudln€é nedominantni partie, ¢imZ lze pfedchdzet svalovym dysbalancim.

e) Rozvoj (nejen pohybové) paméti

Vétsina (predevsim pokrocilejSich) pozic vzdusné akrobacie na Salach sestava z mnoha

krokii. Spravné provedeni pozice ¢i padu tedy klade vysoké naroky na pamét’ a koncentraci.
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2) Dle poctu §al a poctu zaki
a) Maly pocet $al (12 8aly pro celou skupinu)
Séla mize byt jednim stanovi§tém kruhového tréninku. Cvik, ktery budou studenti
provadét, zvolime podle cile kruhového tréninku (napft. rozvoj sily, flexibility, vytrvalosti,...).
b) Sttedni pocet $al (1 $ala pro 45 zaku)

Zatadime cviCeni zaméfend na socialni rozvoj a skupinovou dynamiku, kde se Zaci
aktivné zapojuji, aCkoli praveé nejsou na Sale. Zbyvajici déti ve skupiné taktéz mohou provadét
jind cviceni do té doby, nez na né piijde fada (skoky ptes Svihadlo, beh, posilovaci cviceni

bficha, mi¢ova hra s ostatnimi, kteti prebyvaji,...).

¢) Dostate¢ny pocet §al (1 Sala pro 1-3 zaky)

Dovoluje efektivni vyuku s primarni orientaci na dovednosti vzdusné akrobacie. Celkoveé
dynamizuje pribéh hodiny a zapojeni Zakli. Vedeni hodiny se mlzZe blize podobat piistupu
pedagogt volného Casu (viz. déle).

3) Dle dovednosti vyucujiciho
a) Je pokrocily, sam zvlada fadu pozic, je schopen praktickych ukazek.

Vyuka vzdusné akrobacie je na profesiondlné vyssi trovni. Kantor si mize dovolit ucit

.....

v v

zéky a predvidat nebezpeci Grazu.

b) Dokaze se sam podle manualu naucit zakladni pozice a predvést je Zakim.

Osobni dovednosti mize ucitel pfedavat zZakiim. Snadnéji voli pozice adekvatni jejich

urovni. Dokaze 1épe vysvétlit jemu zndmé figury a vymyslet hiicky s Salou. Vyuka je taktéz

v

c) NemuzZe prakticky pozice predvadét.
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Zatazuje a vyuziva jednodussi ,rozcvickové a posilovaci® cviky, houpacky, zakladni
pozice s vanockou (zauzlovani Saly, které je vysvétleno nize), zékladni pozice nize nad zemi,
které jsou zaci schopni provést dle obrazkové/fotografické piedlohy ¢i na zakladé slovniho

popisu.

Navrhnutim metodickych postupii ma tato diplomova prace za cil podpofit pedagogy
a prispét k povédomi o vzdusné akrobacii na §alach jako o netradi¢ni pohybové aktivité. Jak
jiz bylo zminéno vyse, aplikace v hodinach Tv je podminéna tadou faktord. Z hlediska
motivace, bezpe¢nosti a odbornosti jmenujeme také vlastni zkuSenosti a dovednosti ulitele
S touto disciplinou. Pro zajemce o praktické vzdélavani pod vedenim profesiondlnich lektort
uvadime, e v Ceské republice vyuéuji vzdusnou akrobacii ve formé pravidelnych kurzi
¢i vikendovych workshopti centrum pro novy cirkus Cirqueon a kulturni dim Mlejn. Obé
instituce maji sidlo v Praze. V Brné se cirkusovym disciplinam vénuje Cirkus Legrando
(volnocasové centrum Luzanky) a v Ostravé pak spoleCnost Cirkus trochu jinak.
Akreditovany licenéni kurz pro instruktory vzdusné akrobacie v Ceské republice doposud

neexistuje.

5.2 Metodické postupy

5.2.1 Instruktorské minimum pro aplikaci pedagogy volného ¢asu

Piistup a osobnost pedagoga, jeho charisma, cit, profesionalita, dovednosti a nadseni
pro danou disciplinu jsou tim, co stavi zaklady pro praci se skupinou a odréazi se do jeji vnitini
atmosféry a kvality. Profese pedagoga volného Casu se zaméfenim na vzdu$nou akrobacii
vyzaduje, stejné jako u ostatnich edukatorii, velké nasazeni. Neznamena to vsak, ze chce-li
byt mistrem ve svém oboru, musi se ,roztrhat na kousky“. Ba naopak, zvladne-li hned
od zacatku organizacni zaleZitosti a povede-li Zaky k samostatnosti a vzdjemné spolupraci,
bude se moci naplno t&sit svoji praci.

V ramci instruktorského minima predstavujeme nckolik poznatkii a rad, které mohou
byt oporou pii vyuce vzdusné akrobacie na $alach. Vychazi ze zésad cirkusové pedagogiky,

socialniho cirkusu a osobnich zkuSenosti.
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Mezi zakladni kompetence cirkusového pedagoga patii podle Evropské federace
profesionalnich cirkusovych skol (FEDEC, 2011):

e Dokazat stanovit spolu se skupinou vyukové cile pro vSechny i pro jednotlivce.

e Vytvoftit si plan prace a organizovat podle n¢j jednotlivé hodiny.

e Byt schopen vést skupinu a jednotlivé zaky k vytyCenym ciltim, tak aby naplnili sviij
potencial.

e Sledovat a naslouchat, podéavat nalezité zpétnou vazbu.

e Projevovat pozitivni a radostny piistup k vyuce.

e Motivovat a podporovat.

e Podporovat vlastni odpovédnost, samostatnost a sebediivéru.

e Podporovat spolupraci ve skuping, vzdjemnou pomoc a divéru.

e Mit teoretickou I praktickou znalost vyu¢ované discipliny.

e Nechat prostor pro kreativitu a experimentovani zaki.

e Vést k discipling.

e Znat bezpecnostni pravidla a opatifeni pro danou disciplinu a postarat se o jejich
dodrzovani.

e Nadale se vzdélavat, sledovat nové trendy ve vyuce i prevenci bezpecnosti.

e Stimulovat zajem zakt o historii a teorii cirkusovych uméni.

Dobré pedagogy podle Hyttinena (2011) charakterizuje vysokd mira socialni
inteligence a piizpusobivosti. To, Ze si dokazi zachovat radostny pristup K praci a nestresuji se
pfehnanymi naroky, nebo kdyz se jejich plany stoprocentné nevydaii. Faktem je, Ze kazdy
pedagog aplikuje do vyuky sviij osobity styl, ktery unikatnim zptisobem ozivi vySe zminéné
principy.

Jako drobna pomtcka Vv pedagogickém pocinani se osveédcil tzv. trick list — blocek,
do kterého si zaci vedou seznam pozic, které jiz umi, kdy se je naucili, jak jim to dlouho
trvalo, jak danou pozici provést atd. Doma si pak do n&j dopisuji libovolné detaily. ,,Trick
list je skvélym pomocnikem, nebot’ v ném vzdy nalezneme oporu. Casem zvladnuté pozice
a pady pfibyvaji a pro jejich podobnost mohou splyvat. Neni-li si tedy Zak po mésici jisty, jak
délal napft. ,,motyla®, zalistuje v seSitku a razem si ho pfipomene. DalSim plusem popisovani

cvikil je bezesporu rozvoj vyjadfovacich schopnosti a upevitovani pamétovych stop.
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5.2.2 Struktura vyucovaci jednotky

Podle Hyttinena (2011) vétsin¢ skupin vyhovuje, kdyz ma vyucovaci jednotka (dale
hodina) stalou strukturu, ktera se pokazdé opakuje. Jako vyzkousené a dobie fungujici uvadi
nasledujici rozvrzeni (uvedena je i pfiblizna délka jednotlivych blokl): pro lekci trvajici

90 min):

1) Modifikace pro hodinu trvajici 90 minut

1. ZacateCni krouzek 10 min
2. Zahtati 10 min
3. Protazeni a posilovaci cviceni 10 min
4. Pohybova hra 5 min

5. Cviceni na $ale 35 min
6. Protazeni 15 min
7. Zavére¢ny krouzek/relaxace 5 min

2) Modifikace pro hodinu trvajici 60 minut

1. Zahiati (pohybova hra) 5 min
2. Protazeni a posilovaci cviceni 10 min
3. Cviceni na sale 30 min
4. Protazeni 10 min
5. Zavére¢ny krouzek/relaxace 5 min

3) Modifikace pro hodinu trvajici 45 minut (pro piipad aplikace v rdmci hodiny Skolni Tv)

1. Rozcvideni 10 min
2. Cviceni na 3ale 25 min
3. ProtaZeni/relaxace 10 min

Smyslem zafazeni tvodniho a finalniho ,.krouzku“ je zdokonalovani komunika¢nich
dovednosti, budovani schopnosti naslouchat a pfivykdni si pozornosti druhych alias ,,byt
sttedem pozornosti®, coz je duleZité pro zvladani trémy (napf. béhem vystoupeni). Zaci se
posadi ¢i uvelebi na zemi na polstatich (zinénkach), aby méli relativni volnost pohybu a citili
se prijemné. Pedagog pak vede diskuzi tak, aby se kazdy ¢len skupiny dostal ke slovu.

Je zcela na ném, kam spole¢né povidani nasméruje, pokazdé mulze byt jiné. Lze se ptat
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na historky a zazitky dané¢ho dne, zatazovat pantomimické hficky, mluvit o snech a cilech
(at uz v ramci uceni se akrobacii nebo obecn¢), vypravét o zZivotech ¢i pocinech cirkusovych
umélcti, shlédnout na pocitaci zaznam akrobatického vystoupeni a nasledné se
o ném bavit atd. Témata voli pedagog podle svych napadi a vhodnosti pro danou skupinu.

Nemusime se nechat pfilis omezovat doporuc¢enym ¢asem pro jednotlivé bloky. Nic se
nestane, kdyZ obcas protahneme diskuzi na tkor délky jiného bloku a naopak. Strukturu
hodiny bychom vsak dodrzovat méli, nebot’ jak uz bylo zminéno, je jistotou se kterou zaci
pocitaji, uleh¢uje ndm organizaci a pokud chceme nachystat néjaké piekvapeni, bude
o to vyraznéjsi.

Zahrati, rozcvieni a posilovani pfipravuje jak fyzicky tak psychicky na hlavni
tréninkovou ¢ast a minimalizuje riziko zranéni. Podle Leach (2010) se da za dostate¢ny
,warming-up*“ povazovat ¢innost, u které se zacneme potit. Velmi vhodné je zatazovani
pohybovych her - jako soucast zahrati ¢i na samotny konec rozcvi€ky. Zamérné pracujeme
s kontaktnimi a divérovymi hrami, nebot’ posiluji skupinového ducha a pozitivni vztahy.
Pozornost vénujeme kloubni mobilizaci, pfedev§im ramennimu kloubu. Posilovani na zavér
rozcvieni prispiva ke zvySovani svalové sily a vytrvalosti. Opétovné nabuzeni zejména
kardiorespira¢niho a nervosvalového systému je jakousi te¢kou za rozcvickou, ktera vyladi
télo k pozadavkiim nasledujici aktivity. Na rozvoj flexibility se zaméfujeme az béhem
zaveérecného protazeni, kdy je pohybovy aparat dostatecné zahiaty a mize dojit k hlubsimu
streCinku bez rizika poranéni.

Pii cviCeni na Sale je vhodné pokazdé zafadit opakovani a procviovani pozic
z piedeslych hodin. Buduje to kontinuitu ve vyukovém procesu a prohlubuje pamétovou
stopu dané pohybové sekvence, coz je velice dulezita schopnost ptredevsim z hlediska
bezpecnosti.

Hlavni napli pak zavisi na cili dané vyukové hodiny (uc¢eni se novym figuram/padam,
tvorba ndvaznosti a choreografii, improvizace, vytrvalostni trénink, zdbava a hry na S§ale,
kruhovy trénink, p¥iprava vystoupeni etc.). Zaky vedeme k aktivnimu piistupu nejen v pozici
zaka, ale i jako asistentt, kdy si navzajem pomahaji - poskytuji si dopomoc, napovidaji si
a kontroluji u druhych spravnost provedeni danych cviku.

Kratka relaxace mize pfedchdzet zdvérecnému krouzku, nebo ji 1ze hodinu uzaviit.
Slouzi ke zklidnéni, reflexi a opétovnému sblizeni skupiny. V ramci zlepSovani nasi profesni
praxe davame Cas od Casu Zakiim prostor pro vyjadieni zpétné vazby. Technik existuje cela
fada, opét zaleZi jen na nas, kolik ¢asu chceme ,,feedbacku* vénovat. Na konec Skolniho roku

¢i v pololeti si miizeme ptipravit kratky dotaznik tipu:
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,,Pro¢ se mi libi cvi¢eni na Salach?*
,,Co se mi na hodinach libi?*
,,Co se mi na hodinach nelibi?*

,,Kdybych byl/byla u¢itel/ka zavedla bych:*

Mizeme si o naSich pocitech povidat nebo je vyjadfit skze mimiku. Hodnotit spokojenost se
da i pomoci ,teploméru®, tedy zdvizenim paze do vysky, ktera odpovida ,teploté€®, jez v nas
,zazehla® dana hodina atd. Vzhledem k tématice cilené zpétné vazby odkazuji na publikaci
Reitmayerové & Broumové (2007).

V rédmci hodin Skolni télesné vychovy lze vybrat jen urcitou z vySe jmenovanych casti,

ktera se aplikuje jako zpestieni.

5.2.2.1 Hudba

Hudba je nedilnou soucasti ,,vzdusného tance* a zarovenn vhodnym doprovodnym
prostiedkem pii1 vyuce, predevs§im dokazeme-li ji cilen¢ aplikovat. Hudba ovliviiuje emoce
a naladu, vytvaii pohodovou atmosféru. Pomiize nam, chceme-li zdky nabudit nebo naopak
prohloubit relaxaci. Mtze vSak i rozptylovat a rusit, proto jeji uzivani nemusi byt pravidlem.
Diilezity je spravny vybér hudby vzhledem k aktivité, u niz bude pouzita. Hyttinen (2011)
doporucuje vybirat pro zaky méné znamé melodie napt. hudbu z jinych kultur ¢i zanrt, aby
neevokovala vzpominky a mySlenky, které mame spojené s ndmi znamymi melodiemi.
OvSem nic nelze povazovat za dogma. Je tieba vyzkouSet, co bude pro danou skupinu
fungovat. Osvédcilo se napf. poustét na rozcvicku muziku, kterou si jako svoji oblibenou

ptinesly samy déti.

5.2.2.2 Pravidla

Hned pfi prvni hodiné je vhodné stanovit pravidla, kterymi se budeme fidit v pribehu

kazdého cviceni na Salach. Vlastné se na nich dohodnou vsichni dohromady. Kazdy zak muze
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néjaké navrhnout a ostatni maji pravo se k nému vyjadrit. Pravidla se pak sepiSou a vylepi
na viditelné misto. Pokud chté&ji, nechame zakiim Cas, aby se nad dal$imi pravidly zamysleli
doma, a sepiSou se az na dal$i hoding. Takto sepsana pravidla pak kazdy vlastnoru¢né
podepise, aby stvrdil souhlas s jejich dodrzovanim. Rovnéz lze stanovit zpisob sankce

v piipadé jejich nedodrzeni. Z pozice pedagoga navrhujeme napt. tato pravidla:

e Vziajemné se podporujeme a pomahame si.

e Jsme pozorni a tiSe, kdyZ se cokoli vysvétluje.

e Kdyz mluvi ucitel ¢i ten, kdo ma slovo, ostatni jsou potichu.

e Instrukcim naslouchame az do konce a nezkouSime nic predtim, nez jsme k tomu byli
vyzvani.

¢ Nove¢ pozice zkouSime nejprve té€sné nad zemi.

e Nové pady zkousime pouze pod dohledem pedagoga, a to tak dlouho, dokud nam je
nepovoli provadét samostatné.

o Stiidame se tak, aby vSichni méli stejny prostor na Sale.

e Nelezu na $alu, citim-li se vycerpan/a.

e Legrace mize byt, ne ale na ukor druhych.

e 74dné handrkovani mezi sebou béhem hodiny.

e Sprosté slova a nadavky nezname.

e Mobilni telefony a dalsi elektronické ptistroje s sebou do hodiny nenosime.

e Stejné tak piivésky, naramky, ¢elenky, visaci nausnice apod. pied hodinou sundame.

e Dlouhé vlasy nosime spletené do copu ¢i v culiku.

¢ Vhodné obleceni — dlouhé, ne ptilis volné kalhoty, tricko kryjici podpazi.

e Atd.

Stanoveni pravidel a dislednost pii jejich dodrzovani usnadfiuje organizaci skupiny

a ma velky vyznam v prevenci traza.
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5.2.2.3 Bezpecnost

V otazce primarni bezpecnosti klademe diraz na pouzivani spravného materidlu,
spolehlivost zavésnych systémi a priabéznou kontrolu obou (jak bylo vysvétleno v tvodu této
prace). Piedevsim u zacate¢nikl vzdy pouzivame zinénky nebo duchny.

Je dulezité upozornit, ze rizika vzdusné akrobacie nejsou spojena pouze s pady.
Jelikoz se jedna o koordina¢né nérocné cviceni, novacklim se stava, ze se do $aly zamotaji
(nejcastéji kotnik). Pri¢in mize byt celd fada (naptf. nedostate¢na koncentrace, vypadek
paméti, neporozumnéni danému pohybu, nervozita — Casta pii vystoupeni). V pozici pedagoga
musime byt velmi ostraZiti a snaZit se komplikacim tohoto druhu ptfedchazet. ,Zlatym*
pravidlem je zde: ,Nové pozice zkouSime nejprve tésné nad zemi®. Mame tak vzdy blizko
oporu zem¢ a nehrozi komplikace. Pies veSkera opatfeni se muze stat, ze se zak do Saly
zamota ve vysce tak, Ze neni schopen se saim rozmotat a slézt. Nastane tak pro né&j velmi
nepiijemna a nebezpefna situace. Pro tento piipad se doporucuje mit vzdy po ruce dostatecné
dlouhy Zebtik, ktery by ndm umoznil za postiZenym vylézt a pomoci mu. Dle prostoru,
ve kterém Saly zavéSujeme, je dilezité si pfed zahajenim vyuky stanovit krizovy zachranny
plan.

Déle je tfeba mit na mysli, Ze pii pohybu na $ale vznika tfenim teplo. Napft. rychlym
sjezdem dolu, tak pii nedostatku kontroly muze dojit ke spaleni ktize.

K profesionalité pedagoga patii i apel na vSestranny rozvoj svéfence a piedchazeni
moznym svalovym dysbalancim. Vzdus$na akrobacie na $alach k nim ma totiz pii nedostatku
vyrovnavacich cviCeni sklon. Pfirozen¢ tthneme provadét pozice na nasi ,,Sikovnéjs$i* stranu
i tak, jak jsme se je prvotné naucili. Z preventivnich ditvodi je vSak nutné zéky doslova
nutit, aby vSe praktikovali na ob¢ strany. Nebude se jim chtit, nebot’ je bude stat velké usili
pfemoci svoji ,,levost* ¢i ,,pravost®.

Pfipomindme za4kiim, ze nelezeme na §4lu, citime-li se vyCerpani. U¢ime tzv. ocnimu
spottingu, kdy cvi¢ime ve dvojici tak, Ze ten co je dole na zemi, sleduje cvi¢iciho kamarada
a kontroluje, zda provadi pohyby spravné. Samoziejné si musi pfedem fici, na jakou figuru se
chystaji.

Vyzdvihujeme, Ze do vyuky vzdu$né akrobacie lze zapojovat zaky od mladsiho
Skolniho veku, pouze vsak zaky zdravé — s dostateCnou kvalitou svalového systému,

bez oslabeni kardiovaskularniho systému, neuropsychickych onemocnéni (napi. epilepsie)
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a o¢nich poruch (pfedevsim téch, ktera jsou citliva na zménu tlaku), u diabetikii a zaka
zatazenych do zdravotni Tv doporucujeme konzultaci s 1€karem.

Z hlediska podpurné¢ pohybového aparatu vénujeme specifickou pozornost
pti disciplinach vzdusné akrobacie ramennimu kloubu. Bernasconi a Smith (2008) popisuji,
jak ramena zapojovat a dbat o spravnou pozici, aby nedoslo k jejich poranéni. Pii cviceni
na Sale jsme po vétSinu ¢asu ve visu. Pokud se vyveésime zcela pasivné, zptisobi vaha naseho
téla vyrazné protazeni vazi a svalovych upond, které jsou funk¢éni soucasti ramenniho kloubu.
Toto protazeni mize byt pfi Castém opakovani patogenni. Proto je tfeba dbat na aktivni

zapojovani nalezitych svali (m. rhomboideus piedevsim), které ramenni kloub stabilizuji.

Obrazek 4. Nespravny a spravny vis.

Prvni preskrtnuté vyobrazeni piedstavuje nespravnou pozici, kdy dochazi k ptiliSnému
vyvéSeni z ramen. Druhé vyobrazeni znazoriiuje spravné zpevnénou pozici, kdy stahujeme

lopatky k sobg).

5.2.3 Specifické rozeviceni rukou

Naésledujici cviky slouzi k zahtati svalli, vazi a kloubl rukou a ptredlokti. Piipravuji
ruce na cvifeni na $ale, které vyzaduje specificky pevny stisk a vytrvalost v ném. Obecné
u té€chto cvikll plati, Ze se provadéji opakované az do hiejivého pocitu ve svalech ¢i mirné
unavy. U krouZivych pohybli zaméfenych na mobilizaci kloubll je pocet opakovani

od 10 a vice.
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Obrazek 5. Ko€i€i drapy
Ohybame a propiname clanky prstt. ,,Jako kdyz kocka zatina drapy*.

Obrazek 6. Zatinani prstia v pést

Stidaveé zatindme prsty v pést a propindme.

Obrazek 7. Pretlacovani prstu
Spojime biiSka prsti obou rukou a tla¢ime jimi proti sob¢ tak, Ze vyvijime tlak. Lokty jsou
ve vySce ramen. Posléze prsty a dlan€ protdhneme — pfitiskneme prsty k sobé¢, zatimco dlané

se navzajem nedotykaji, naopak se snazime o to, aby thel mezi nimi byl co nejoteviené;si.
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V dalsi fazi stfidame tyto dva pohyby (prsty od sebe — prsty u sebe) tak, ze se naSe ruce

podobaji ,,pulzujicimu srdci.

Obrazek 8. Blany

Rozevirame prsty na rukou od sebe a k sobg¢.

Obrazek 9. Hrani na piano

Rozevieme prsty od sebe a sttidaveé jimi pohybujeme nahoru a doli.

Obréazek 10. Spetka
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Spojime prsty k sobé (kromé¢ palce) a sttidavé je spojujeme spalcem do ,Spetky™

a opét je oddalujeme. Paze jsou propnuté.

Obrazek 11. Véjir
Ruce mame v pést a od palce zaCneme propinat jeden prst po druhém (,,rozvijet). Poté je opét

od maliku ,,zavijime* zpét.
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Obrazek 12. Krouzky zapéstim s rukama v pést

Ruce mame v pést a provadime krouzky zapéstim na jednu stranu, posléze na druhou stranu.

Obrazek 13. Krouzky zapéstim s propnutymi prsty
Prsty na rukou mame propnuté a provaddime krouzky zapéstim na jednu stranu, posléze

na druhou stranu.
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Obrazek 14. Pohyby pésti nahoru a doli (hibet ruky smérem vzhiru)
Paze mame propnuté, ruce v pést tak, ze hibet ruky sméfuje vzhiru. Sttidavé ohybame dola

a vracime zpét do propnuti pést jedné a druhé ruky.

Obrazek 15. Pohyby pésti nahoru a doli (hibetem ruky smérem dolii)
Paze mame propnuté, ruce v pést tak, ze hibet ruky sméiuje doli. Stiidavé ohybame nahoru

a vracime zp¢t do propnuti pést jedné a druhé ruky.

Obrazek 16. ProtaZeni predlokti
Prvni variantou je uchopit ruku protahované paze za prsty tak, ze dlan je vytocend smérem

od téla. PaZe je propnutd ¢i mirné pokrcenda v lokti a prsty pfitahujeme smérem k télu
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do pocitu protazeni ptredlokti. Druhou variantou je uchopit ruku protahované paze za prsty
a hibet ruky tak, ze dlail je vytocena smérem k télu. Paze je propnutd a prsty pfitahujeme

smérem k télu do pocitu protazeni predlokti.

5.2.4 Pozice a cviky provadéné ze zemé

Tuto kapitolu tvoti zasobnik specifickych cvikl s vyuzitim Saly. Zatazujeme je bud’
na za¢atku hodiny v rdmci rozcvicky, nebo na konci hodiny jako posilovaci cviceni. Jedna se
o pohyby, kterymi rozvijime silu a osvojujeme si zakladni pohybové vzorce. Zacatecniky je
tteba upozornit, ze u prevracenych pozic hlavou doli se zvySuje zilni navrat a prokrveni
hlavy. Zména tlaku miiZze zplsobit zabéleni pfed ocima ¢i mdlobu.
symbol slouzi pro piehlednost a snazsi vyuziti v praxi.

Vyznamy symboli:

Posilovaci cviceni

Mobiliza¢ni/protahovaci cviceni

@& ) X4

Zahtivaci cviéeni

Pozor nasleduje pad!

Touto pozici pad konci.

Zacatecnici
Stfedné pokrocili

Pokrodili

o000 Op
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Vzhledem k symbolim dopliujeme, Ze v podstaté veskeré pozice a cviky na Sale lze
povazovat za zahiivaci a posilovaci, nebot’ vyzaduji svalovou praci. Cviky doplnéné
symbolem ohné¢ tedy doporucujeme piednostné jako zahtivaci (pfed cviky jinymi), nebot’ jsou
pro svou jednoduchost provedeni vhodné a Setrné pro postupné zahiivani a ptipravu svald
v avodu hodiny. Cviky vyzdvihnuté jako posilovaci patii k silové naro¢néj$im pohybtim,
prednostné tedy rozviji schopnosti silové. Piipadné jejich opakovanim rozvijime silovou

vytrvalost v kli¢ovych pohybech.

5.2.4.1 Pozice ze stoje s omotanym zapéstnim

Obrazek 17. Omotani zapésti

Rozdélime od sebe dva pruhy saly a stoupneme si mezi né tak, abychom je méli pred rameny.
Jako bychom chtéli $aly obejmout (zvn€jsku) dvakrat omotame zapésti a stiskneme Salu
rukama. POZOR: Castou chybou je omotani v opaéném sméru, kdy na za¢atku mame $alu

za zady a omotani provadime bez o¢niho kontaktu.

X E®Q

Obrazek 18. Vydrz ve visu
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Mozné varianty u dolnich koncetin: pokrcené nohy, v pfednozeni, v roznozeni. Mizeme
prechazet z jedné pozice do druhé, s tim, Ze v kazdé vydrzime napft. 5 s. Paze jsou pokréené,

lokty tiskneme ke hrudi.

Obrazek 19. Vrtule
Vyvésime se do $aly (pozor na spravnou pozici ramen) a té€lem opisujeme krouzky. Plosky

chodidel stoji na zemi a tvofi stfed kruhu.

o
&
X

Obrazek 20. Propinani dolnich koncetin
Stiidame ptitahy kolen k hrudniku a propinani dolnich koncetin smérem k zemi. Paze jsou

pokréené v loktech.
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Obrazek 21. Pritahy paZi v zavéSeném lehu
Obtiznost je dana uhlem. Cim vice klesneme do lehu, tim narodndj$i je piitah. Télo je

zpevnéné a rovné ,,jako deska“.

> & @

Obrazek 22. Propinani dolnich koncetin hlavou vzhiiru
Pieto¢ime se s lehkym odrazem vzad (jako bychom chtéli udélat kotoul vzad) do visu hlavou

dold s pokréenymi dolnimi kon¢etinami. Sti¥idavé dochazi k propnuti a kréeni.

Obrazek 23. Sklapovacky hlavou dolu
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Z visu hlavou dolii s propnutymi dolnimi koncetinami pfiblizujeme koncetiny K hrudniku
a opét je vracime zpét. ,,Jako bychom chtéli polibit vlastni koleno“. Volime rtizny pocet

opakovani.

Obrazek 25. Posilovani s pretacenim do roznoZeni (bez doteku zem¢)

Ze stoje mezi Salami se pieto¢ime smérem vzad do visu hlavou doll s roznozenim. Poté se
pieto¢ime vpied do visu s pokréenymi pazemi a dolnimi koncetinami, propneme koncetiny
smérem k zemi, zem¢& se vSak nedotykdme a opét se pfetocime vzad do visu hlavou dola

s roznoZenim. Takto opakujeme n¢kolikrat bez doteku zemé.
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Obrazek 26. Posilovani s pretacenim bez doteku zemé

Z visu hlavou dola s pokréenymi dolnimi koncetinami propneme koncetiny smérem vzhuru,
opét je pokr¢ime a pretocime se vpied do visu S pokréenymi koncetinami. Propneme dolni
koncetiny smérem k zemi a opé€t je pokréime. Dalsi sérii zapo¢neme pietocenim vzad do visu

s hlavou dolii. Takto opakujeme nékolikrat bez doteku zemé.

Obrazek 27. Zadovy oblouk
Ve visu hlavou dolii s propnutymi dolnimi koncetinami flexujeme nohy a zezadu se jimi
opirame o $alu. Poté protlacujeme panev a bticho smérem k zemi (prohybame se v zadech),

flexované nohy se pomalu po $ale ptfiblizuji k rukam.
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Obrazek 28. Ko¢i¢i protaZeni

Ze stoje mezi Salami se odrazem vzad pieto¢ime do visu hlavou dold, propneme dolni
koncetiny a nechame pristat $picky nohou na zem. Protlacujeme panev smérem doli, zaroven
,otevirame® hrudnik a zvedneme bradu, pohled smétfuje vzhiru (prohnuti v zadech).
Pfi navratu z pozice pieneseme panev vzad a nahoru tak, Ze stojime na nohou a dolni

koncCetiny jsou propnuté. Lehkym pokréenim a odrazem se pretoc¢ime zpét do stoje.

Obrazek 29. Obéti §aly nohama
Z visu hlavou dolii s propnutymi dolnimi konetinami lehce roznozime, obejmeme S§alu
koncetinami tak, ze $ala je mezi stehny, poté nechame nohy klesnout. Nabizi se dvé varianty —

stehny smérem vzhiiru/stehny smérem k zemi.
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Obrazek 30. Houpani se

Houpat se miizeme v mnoha riznych pozicich.

Obrazek 31. ZavéSeni se

Dulezité je udrzet pevné a propnuté paze. V této pozici Se Ize houpat, délat otocky atd.

Obrazek 32. Nalehnuti vpied s omotanim pazi vzad
Jedenkrat omotdme rukama $alu smérem vzad a stiskneme ji. Zpevnime celé télo a pomalu
nalehneme vpted, bfichem smérem k zemi. Nohy se opiraji o narty, paze jsou napnuté a miii

k zemi. Dle silovych moznosti rozevirame paze od sebe a opét svirame.
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Obrazek 33. Nalehnuti vzad s omotanim pazi vzad
Jedenkrat omotame rukama $alu smérem vzad a stiskneme ji. Zpevnime celé télo a pomalu
nalehneme vzad, bfichem smérem vzhiiru. Dolni koncetiny se opiraji o paty, paze jsou

propnuté a mii'i k zemi. Dle silovych moZzZnosti rozevirdme paze od sebe a opét svirame.

’

e
&
X
2

Obrazek 27. PrinoZeni bokem
Z visu hlavou doli s roznozenim pomalu pfisouvame pravou nohu k levé a (posléze naopak).

Je tfeba udrzet sevieny thel mezi hrudnikem a koncetinami a neoddalit boky od $aly.
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5.2.4.2 Pozice ze stoje bez omotané¢ho zapéstni

Obrazek 28. Mackani $aly

Sttidavé mackame a uvolitujeme Salu rukama. Nacvik stisku a zahtati rukou.

Obrazek 29. Nalehnuti bokem s roznozkou
Ze stoje s uchopenim $aly jednou rukou nize a druhou vyse ,,nasko¢ime* na $alu, pfiCemz

spodni ruka zalomi Salu kolem boku. Vrchni paze je propnutd. Odlepime vrchni bok od §aly

a s roznozenim se vyto¢ime biichem vzhiiru.

Obrazek 30. Zpevnény vis s roznoZenim
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Ze stoje s uchopenim S§aly jednou rukou nize a druhou vyse se zpevnénim celého téla se
do $aly zavésime. Zaroven roznozime a zvedneme dolni koncetiny do vySe bokl. Mizeme
pokracovat snozenim pokréenych koncetin (na strané vysSe uchopené ruky), nalehnutim

bokem na $4lu a roznozenim.

Obrazek 31. Ocasek
ProvleCeme zeptedu S$alu mezi stehny a pod hyzdémi ji pevné stiskneme. Druha ruka se

uchopi stoupajiciho pruhu §aly. Zpevnénim celého téla ,,nalehneme* na pést spodni ruky.

Obrazek 32. Stoj na Sale
Levou rukou uchopime nad hlavou stoupajici pruh $aly, pravou rukou uchopime klesajici pruh
Saly. Zalomime §4lu o pfizvednutou levou nohu, stiskneme §4lu pevné rukama a pfinozime

pravou nohu.
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Obrazek 33. Houpacka ,,v plenkach*

Stahneme Salu dolid, aby byla co nejvice vypnutd. ProvleCeme ji z rozkroku spodem okolo
jednoho stehna a nasledné pod druhym stehnem. Nasleduje jedna otoCka kolem zad a dalsi
kolem stoupajiciho pruhu S$aly. Stiskneme konec omotavané $aly se stoupajicim pruhem

a muzeme se sednutim si do ,,plenek* houpat.
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Obrazek 34. Pritahy dolnich konéetin ve visu

Opakujeme libovolny pocet ptitahd.

Obrazek 35. Pritahy do roznozeni hlavou dola

Zaciname z visu S pokréenymi pazemi (jednodus$i varianta) ¢i s propnutymi pazemi
(naro¢néji varianta). Salu mame po jednom boku (ne mezi kondetinami) a zveddme panev do
vysky rukou. Paze se propnou a roznozime. Nékolikrat opakujeme s tim, ze vysttidame horni

ruku.

Obrazek 36. Dynamické kyvadlo
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Z visu v propnutych pazich rozhoupeme nohy ze strany na stranu. Setrvame dle vydrze.

5.2.4.3 Pozice z vanocky
Nasledujici pozice jsou vhodné predevsim pro zacatecniky. Provadime je nizko nad
zemi a jsou mén¢ narocné, protoze vaha naseho téla spociva na vytvoreném uzlu, kterému pro

svou podobu pirezdivame vanocka ¢i cop. Poskytuji tak podminky pro tvodni sezndmeni

S pohybem na Sale a pripravny nacvik urcitych poloh.

£
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Obrazek 37. Vazani vanocky
Protahujeme volny pruh $ély tvoticim se okem, dokud ho cely neprovazeme.
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Obrazek 38. Snadné vylezeni na vanocku
Nejdiive rozevieme jedno z ok vanocky a stoupneme do ného nohou. Poslouzi nam jako
schidek pro vylezeni. Poté rozdélime dva pruhy Saly od sebe, kazdy uchopime jednou rukou

a vytahneme se vzhtiru.

Obrazek 39. Varianty visu hlavou dola

Ze stoje na vanocce pokréime koncetiny a sedneme si (jako na houpaéce). Chytime stoupajici
pruhy $aly rukama, propneme dolni koncetiny a nechame ,,vyklouznout* hyzdé (jako bychom
chtéli slézt). V momenté, kdy vanocka ,,vyklouzne“ do vyse beder, pievratime se vzad hlavou
doli a soucasné roznozenim se zapteme stehny o Salu. Mizeme pustit ruce, pokrcit jednu

dolni koncetinu a zapfit ji 0 stoupajici pruh $aly ¢i chytit rukama nart volné nohy.
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Obrazek 40. Trojihelnik

Ze stoje na vanocce se ptizvedneme rukama a roztahneme $alu nohama do stran. Lze provést

variantu s rozevienéjsi salou.

Obrazek 41. Jogin vzhiiru nohama

Ze stoje na vanoéce podiepneme tak, Ze rozevieme kolena a $ala nam zustane vepiedu
na tfislech. Prostréime dopfedu nejprve jednu ruku a poté druhou. Stoupajici pruhy $aly nam
zlstanou za zady a lehce se do nich zapirdme. Je moZné uvolnit ob¢é ruce. Poté se chytneme

stoupajich pruhti §4l v urovni pasu a pieto¢ime se vpred.
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Obrazek 42. Spravny a nespravny stoj

Pfi stoji na vanocce, kdy jeden pruh Saly mame pted obliejem a druhy za zady, je dilezité si
uvédomit spravné postaveni nohy. Pokud je stojnd noha prava, méla by byt vytoCena tak, aby
prsty smétovaly doprava (vzhledem K pruhu, ktery mame vepiedu) — jinak feceno se tohoto
piedniho pruhu dotykame palcovou stranou nohy. V nespravné a méné pohodIné pozici se

dotykame malikovou stranou.

Obrazek 43. Hnizdo
Ze stoje na vanocce, kdy jeden pruh Saly mame pted oblicejem a druhy za zady, rozevieme
rukama zadni pruh Saly a sedneme si do n¢ho. Mizeme rozeviit i pfedni pruh, schovat

do ného nohy a ptiviit okraje Saly k sobé (zaviit se uvnitt hnizda).
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Obrazek 44. Vzdus$na postel

Ze stoje na vanocce, kdy jeden pruh $aly mame pted oblicejem a druhy za zady, zvedneme
jednu nohu do vyse pasu a opfeme ji proti prednimu pruhu. Rukama se prechytime nad hlavou
za zadni pruh a podiepneme. Zvedneme i druhou dolni koncetinu do urovné prvni a vysuneme
hlavu po jedné stran¢ zadni Saly. Propneme koncetiny a zpevnime celé télo. Pokud se citime

V rovnovaze, mizeme se pustit rukama.

Obrazek 45. Varianty zakloni

Zaklon vzad s panvi u §aly. Zaklon vzad s panvi oddéalenou od $aly. Zaklon vykrokem vpied.
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Obrazek 46. Vaha vzad a vpied

Ze stoje na vanocce, kdy jeden pruh Saly mame pted obliCejem a druhy za zady, zvedneme
jednu nohu do vyse pasu a opieme ji chodidlem proti pfednimu pruhu. Rukama se pfechytime
nad hlavou za zadni pruh, vysuneme hlavu po jedné stran¢ Saly a pomalu se zaklanime
a klesime rameny do urovné pasu. Miizeme pustit ruce. Obdobné¢ lze provést pozici

v piedklonu, kdy zaéneme oporem chodidla o zadni pruh $aly.

@
X

Obrazek 47. Posilovani b¥isnich svala
Z visu hlavou dolt s vanockou na bedrech pokré¢ime dolni koncetiny a zachytime se narty

za stoupajici pruhy $aly. Sttidavé zvedame paze k noham a vracime se do visu hlavou doli.
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Obrazek 48. Ptacek

Ze stoje na vanocce, kdy jeden pruh Saly mame pted obliCejem a druhy za zady, se otacime
kolem pifedniho pruhu (ten drzime rukama). Pokud je stojnd konletina pravd, zahajime
obtoceni za volnou levou dolni koncetinou (proti sméru hodinovych ruéicek). Leva noha
vykracuje mezi pruhy $aly, a za ni néasleduje v obtoceni celé télo. Po prvni otocce je tieba
levou nohou stahnout $alu z pravého Iytka na kotnik. Provedeme 2-3 obtoceni, nalehneme

vpred na $alu a rozpazime.

@
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Obrazek 49. Otocka vzad v houpadce

Ze sedu na vanocce rozevieme $alu kiizem a vytaZzenim za ruce provedeme otocku vzad.
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50. Pad z vanocky o 360°

Z visu hlavou doli, kdy vanocka spociva na bedrech, zeptfedu obejmeme stoupajici pruhy saly
nohama a zahakneme se narty. StlaCime paty vzad doli tak, ze §alu stiskneme podkolenimi
jamkami a prichycenim se za stoupajici pruhy Saly se vyzdvihneme ,do stoje. Ruce
provlékneme jednu po druhé vpted, aby Sala ziistala za zady. Pozor! Nyni pusténim Saly
piejdeme do padu vpied o 360°. V padu zpevnime celé télo a rozpazime! UpaZeni je zde
stézejnim, nebot’ zastavi pad. Kdybychom nechali ruce ve vzpazeni, mize dojit ke zranéni,
protoze proletime mezi Sdlami a dopadneme az na zem. Pozor na minimalni vysku! Vanocku
bychom méli uvazat natolik vysoko, aby se pii zavéSeni do ni v podpazi, nohy nedotykaly

zemé (abychom ani v padu nezavadili o zem).

51. Vazani smycky
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Je podobné jako u vanocky. Vytdhneme vsak pouze jednu velkou smycku. Tlakem zvrchu

uzel zatdhneme.

52. Houpacky a to€Kky v rozeviené smycce

Salu lze vyuzit 1 jako houpaci sit. V rliznych pozicich (napt. vsedé, vleze na bfiSe

¢i na zadech) se mizeme houpat ¢i odraZzenim rukama od zemé¢ roztacet.
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5.2.5 Zakladni zptusoby lezeni

Obrazek 53. Rusky zpisob lezeni

Zvedneme (napf. levou nohu) do vyse kolene druhé nohy tak, ze Sala se dotyka malikové
strany nartu. Rukama uchopime Salu nad hlavou. V momenté, kdy se do Saly zavésime,
(prava) noha nabere klesajici pruh $aly nartem a pfinozi na nart levé nohy (¢imz obmota
chodidlo levé nohy). Natahneme dolni koncCetiny a piechytime se rukama vysSe. Dalsi kroky

provedeme stejnym zpusobem.

Obrazek 54. Nacvik ruského zpiisobu lezeni ze zemé
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Obrazek 55. Francouzsky zpiisob lezeni
Jedenkrat obto¢ime nohou $alu zvnéjsku a ptislapneme druhou nohou k nartu. V nasledujicich
krocich, s uvolnénim ptiSlapu na nartu, vysouvdme nohy pokréenim koncetin vySe, opét

piiSlapneme Salu a natazenim koncetin s prehmatem rukama stoupame vyse.

Obrazek 56. Klesani

Jednim z nejjednodussich je klesani francouzskym zpisobem S propnutymi dolnimi
koncetinami. Rychlost klesani ovliviiujeme piitlakem volnou nohou na $alu a prehmatavanim
rukama. Pro zacateCniky doporucujeme (pfedevSim z hlediska bezpecnosti, aby nedosSlo
k popaleni dlani ¢i padu) prehmatavat jednou rukou po druhé, aby vzdy alespon jedna ruka

Salu pevné tiskla.

63



~

57. Cyklista

Z francouzského zptisobu lezni obto¢ime zvnéjsku stoupajici pruh saly a protlaéime ho vptred
palcovou stranou nohy. Udrzime-li pruh $aly mezi nohama napnuty, mizeme pienést Cast
vahy na dolni kongetiny a odlehéit tak rukam. Cim vice $alu mezi nohama natdhneme, tim

vyrazngjsiho vizualniho efektu dosahneme.

Obrazek 58. Lezeni s odpocinkem ve vyvéSeni

Z ruského zpiisobu lezeni, kdy spodni noha je napt. leva, pokréime koncetiny, lehkym
vyveésenim za ruce vzad spojime kolena a vytoCime je vlevo. Poté pfitahem biicha k Sale,
nalehneme bokem na $alu, tak Ze pravy bok je smérem doll. Sevieme-li thel mezi hrudnikem

a stehny, mizeme se pustit rukama.

64



7w

Obrazek 59. Krizené lezeni — koncetiny po jedné Sale, ruce po druhé Sale

Nejprve napneme jeden pruh $aly smérem doli a nad rukou zevniti stiskneme Salu
v podkoleni jamce. Posléze rukou $alu pustime a obéma rukama uchopime co nejvys druhy,
voIny pruh $aly. Vytazenim za ruce odlepime stojnou dolni konéetinu od zemé¢ a piekiizenim
Jji pfeneseme nad druhou koncetinu, kde stiskneme $alu v podkoleni jamce. Povylezeme vyse
rukama, uvolnime spodni koncetinu a obdobnym kfizivym pohybem ji vyneseme vyse a opét

stiskneme Salu podkoleni jamkou.

Obrazek 60. Lezeni s propinanim dolnich kon¢etin
Pti lezeni, kazdy krok poté, co se narovname z pokréenych koncetin, uvolnime $alu nohama

a provedeme jimi libovolny pohyb (napf. stiidavé propindme pravou a levou nohu). Poté opét
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uchopime $alu nohama, povylezeme o krok vySe a znovu zopakujeme uvolnéni,...

Obrazek 61. Lezeni stejnostrannym hackem

Lezeni stejnosmérnym hackem znamend, ze strana, po které mame Salu pred pietocenim
do visu hlavou doli, je stejna jako konCetina, kterou vytvoiime hacek (stiskneme salu
v podkoleni jamce). Na obrazku je touto stranou prava — $alu mame po pravém boku a hacek
tvofime pravou koncetinou. Po vytvofeni hacku pfehmatneme nejprve jednou a posléze
druhou rukou nad koleno. Vytdhneme se za ruce vzhliru a pretocime levy bok vzhiiru k Sale.
Neptestavame tisknout levy bok k sale (pomlze, kdyz pokréime levou koncetinu, jako
bychom chtéli ptibliZit koleno k hrudniku) a rukama piehodime volny konec §aly na zada.
Opét se pevné uchopime Sdly a odklopime panev od Saly, pfi¢emz nechdme klesnout

kongetiny a piejdeme do vertikalni polohy. Sala se vlivem gravitace sama vymota
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a dostaneme se do volného visu. Mlze nasledovat dalsi krok, ktery provedeme stejnym

zptisobem.

& ®

Obrazek 62. Lezeni opaénym hackem

Lezeni opacnym hackem znamena, Ze strana, po které¢ mame Salu pied pretoCenim do visu
hlavou doli, je opacnad nez koncetina, kterou vytvoiime hacek (stiskneme Salu v podkoleni
jamce). Na obrazku mame Salu po levém boku a hacek tvorime pravou koncetinou. Pozice je
naro¢né¢js$i v tom, Ze piechycenim rukama nad koleno se rovnou dostdvame do vertikalni
polohy a volného visu. Dal$i krok provedeme na opac¢nou stranu a i v dalSich krocich strany

stfidame.

’

©
&
X

Obrazek 63. Lezeni vzhiru nohama
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Zaciname vleze na zadech. Kroky jsou synchronizované tak, Ze ve stejny moment jde prava
ruka i noha. Je tieba si dat pozor, aby volny pruh §aly zistaval viset po boku doli

a nehromadil se na bfiSe.

5.2.6 Pozice provadéné ve vySce

U pozic provadénych ve vySce (kromé padi) zvyraznujeme pro vétsi piehlednost
vyslednou figuru Sedym zaramovanim. Neuvadime u nich symboly pro vytyCeni cviki
posilovacich, zahtivacich a protahovacich, jak tomu bylo u pozic provadénych ze zemé, které
se zametuji pfedevsim na kondi¢ni ptipravu a rozvoj zédkladnich dovednosti na Sale. Jelikoz
zvladnuti pozic provadénych ve vySce nepovaZzujeme za nastroj, ale za vysledek ucebniho
procesu, uvadime pouze symboly pro kvalifikaci obtiznosti.

Rovnéz ptipomindme, ze pozice, u kterych je to mozné (vyjimku tvoii pady)

nacvi¢ujeme nejdiive nize nad zemi, az poté co si je osvojime, je realizujeme ve vysce.

5.2.6.1 Pozice vychazejici z ,,boty*

Obrazek 64. Bota
Zacindme z francouzského zplsobu lezeni. Uvolnime vrchni nohu (na obrazku levad),

nabereme ji stoupajici pruh $aly a podvlékneme ho pod (pravé) chodidlo.
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Obrazek 65. Vyklonéni se z boty nalehnutim na bok
Pokr¢ime volnou koncetinu a naklonime se do horizontalni polohy tak, Ze koleno pokrcené
dolni koncetiny tla¢ime smérem doli. Mizeme pustit obé ruce, pokud udrzime dostate¢né

sevieny Uhel mezi stehnem pokréené koncetiny a trupem.

Obrazek 66. Hnizdo

Prolezeme mezi dva pruhy Saly a vytoCime se tak, Ze jeden nam zlstane vepiedu a druhy
na zadech. Rukama rozevieme (nad hlavou) zadni $alu a posadime se do ni. Rozevieme
1 pfedni $alu (opatrné, aby ndm nevyklouzla z chodidla) a schovame do ni kolena a volnou
nohu. Velky pozor si davame pfi navratu z pozice, abychom z pozice, kdy mame jednu $alu
vpied a druhou na zédech, vystoupili stejnou stranou, jakou jsme do ni vstoupili. Pokud

vylezeme na druhou stranu, dojde k obto¢eni kotniku a moZznému zamotani se.
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Obrazek 67. Ptacek
Provedent je stejné jako u ptacka z vanocky. Navrat z pozice provedeme otoCkami v opacném

smeéru.

2,

Obrazek 68. Provaz vzhiiru nohama
Ze stoje mezi Salami, uchopime pruhy $aly v Grovni pasu, propneme volnou nohu a ptetocime

se vzad do visu na rukou.
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Obrazek 69. Vis v tureckém sedu
Volnou dolni koncetinou obejmeme zvnéjSku stoupajici pruh $aly tak, ze se holeni dotykame
Iytka stojné nohy (ta s botou). Pomalu se ,,sesuneme* niZe, Sala se zalomi v podkoleni jamce

a pustime se rukama. Dolni konc¢etiny jsou zkiizené jako v ,tureckém sedu.

Obrazek 70. Sukné
Vychozi pozici je ptacek. Volnou dolni koncetinou si ptisuneme do rukou $alu, rozevieme ji

a libovoln¢ omotame ,,jako sukni®.

2/

Obrazek 71. Hacek
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Zvngjsku, co nejvyse, stiskneme stoupajici pruh Saly v podkoleni jamce volné dolni
koncetiny. Nart uchopime rukou a sevieme co nejvice thel mezi patou a hyzdémi ohnuté

koncetiny. Pustime se do visu bez drzeni rukou.

5.2.6.2 Pozice vychazejici z nlizek

Obrazek 72. Nazky

Vybereme si stranu, na kterou chceme pozici provést. Vyobrazen je piiklad, kdy zac¢iname
s Salou po levém boku. Hmitem piednozime levou dolni koncetinu (L) a vyto¢ime levy bok
vzhiiru, stehnem pravé dolni koncetiny nabereme $alu a ptritahem pazemi se pietoCime
pravym bokem vzhlru ke stoupajicimu pruhu $aly. Cely pohyb piipomind ,stfihnuti®
nizkami. Levd dolni koncetina se propne, pravd naopak pokréi a tiskne se bokem

ke stoupajicimu pruhu $aly.
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Obrazek 73. Lehdi varianta nizek

Z ruského zpusobu lezeni (na obrazku s levou spodni nohou) pokréime dolni koncetiny.
Pravou rukou uchopime volny pruh Saly, umistime ho mezi stehna a nechdme opét klesnout
pies pravé stehno. Horni pruh $aly uchopime obéma rukama, uvolnime ptislap pravym
chodidlem na levém nartu a propneme dolni koncetiny do prednozeni. POZOR! Nohy musi
byt volné, aniz by Sala zastala pod chodidlem (viz. pieskrtly obrazek). Nasledné pokréime

pravou dolni koncetinu a preto¢ime se pravym bokem ke stoupajicimu pruhu saly.

Obrazek 74. Roztoéeni v niuzkach

Pustime se spodni rukou a rozta¢ime ji volny pruh $aly. Dolni koncetiny Ize pokr¢it.
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Obrazek 75. Croissant
Z pozice nizek uchopime volny pruh Saly spodni rukou a umistime ho ptes spodni stehno
stiskneme kolena k sob¢, pokréime dolni konéetiny a preto¢ime se do vertikalni polohy ¢elem
ke stoupajicimu pruhu $aly. Nechame klesnout hyzdé¢ tak, aby se $ala omotana kolem levého
stehna vysunula ke kolenu. Propneme pravou dolni koncetinu (slouzi jako protivaha
Vv zéklonu), pustime se rukama a prohneme se v zddech. Rukama se lze chytit za nart pravé

nohy.
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Obrazek 76. ,,Minipad“ z nuZek

Obdobné jako u croissantu, Zz pozice niizek uchopime volny pruh Saly spodni rukou
a umistime ho pfes spodni stehno (na obrazku levé) mezi dolni koncetiny. Poté pretahneme
Salu pres zada (jako bychom si ji zakryli patef), uchopime ji rukama po jedné stran¢ krku
(nezalezi na tom, které) a pokréime dolni koncetiny. Pad zapo¢neme propnutim dolnich
konCetin a mirnym pifepadenim vzad. Pro vylezeni z kone¢né pozice padu se zepiedu
ptrichytime (na obrdzku levou) nohou stoupajiciho pruhu §aly, posléze se prechytime i rukama
a zvedneme se do vertikalni pozice hlavou vzhiru, kdy odlehé¢enim vahy z boku, se $ala
omotana kolem stehen gravitaci sama rozmota a spadne k zemi. Pad provadime ve vySce

alespoil 2 m nad zemi.
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Obrazek 77. Pad z niizek vpred
Z pozice nizek lehce vytocime boky vzad do horizontadlni polohy a pfesuneme vrchni

(na obrazku pravé) koleno pied stoupajici pruh $aly a propneme dolni konetinu. Vyto¢ime se
zady ke stoupajicimu pruhu S$aly, ruce drzi $alu nad hlavou a pomoci libovolné dolni
koncetiny si poddme volny pruh saly do ruky (pokud mame v nlizkdch nahote pravou dolni

koncetinu, je lepsi uchopit Salu taktéz do pravé ruky). Pustime-li se levou rukou, piejdeme
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do padu vpted. Béhem padu nepoustime $alu pravou rukou, leva ruka se chyti stoupajiciho
pruhu $aly. Vylezeni z pozice provedeme piehozenim §aly pies levé rameno. Pad provadime

ve vysce alespon 3 m.

Obrazek 78. Princezna

Podobné¢ jako u pfedchozi pozice vyto¢ime boky vzad do horizontalni polohy a piesuneme
vrchni (na obrazku pravé) koleno zezadu mezi stoupajici pruhy saly. Propneme pravou dolni
konCetinu, vsuneme panev mezi Saly a dosedneme na ten pruh $aly, kterého jsme se béhem
vlézani mezi Saly dotkli nartem pravé nohy. V sedu piekiizime pravou dolni koncetinu pies

levou.

Obrazek 79. Vyklonéni z princezny
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Ze sedu v ,princezné* rozevieme nad hlavou zadni pruh stoupajici Saly a vyklonime se

za levym bokem bfichem smérem k zemi.

Obrazek 80. Tocivé klesani pres koleno
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Z pozice nizek (na prikladu obrazku, madme nahote pravy bok) ptehodime volny pruh §aly
pres dolni koncetiny a ptfes zdda a obtoc¢ime ho tak kolem stoupajicitho pruhu $aly. Levou
rukou zalamujeme volny pruh $a4ly smérem dolii. Nalehneme do horizontdln€jsi polohy,
bfichem vzhiru. Levd dolni koncetina (L) svira smycku v podkoleni. Pustime se pravou
rukou, propneme levou dolni koncéetinu a pfemistime ji na druhou stranu (zleva) stoupajiciho
pruhu $aly a opét ji pokré¢ime. Zacneme se pretacet vlevo (jakoby kolem své osy proti sméru
hodinovych rucicek), levou rukou (kontrolovang) prokluzuje volny pruh $aly (pokud toto
prokluzovani neumoznime, neni mozné se otacet. V momenté, kdy jsme pietoceni biichem
smérem k zemi, pfechytime spodni, volny konec Saly do pravé ruky a stale pokracujeme
V pretaceni. Jakmile se ,,doto¢ime* do pozice Celem vzhiliru, pfechytneme spodni, volny konec
saly do levé ruky, ¢imz se dostaneme do vychozi pozice pro tofeni a mizeme stejnym

zpusobem pokracovat dale.
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Obrazek 81. Pad z postele

80



Z pozice nizek (s pravym bokem nahote) piehodime ptes bficho na zdda volny pruh saly.
Obéma rukama uchopime stoupajici pruh saly, pietocime se do vertikalni pozice a nechame
volny pruh $aly sklouznout mezi stehna. Vratime se do horizontalni pozice ,ntzek*
a prolezeme mezi stoupajici pruhy saly stejné jako v ,,princezné, rukama se chytneme $aly
nad hlavou. Plosky nohou opfeme o piedni stoupajici pruh §aly, hlavu vysuneme po pravé
stran¢ zadniho stoupajicitho pruhu saly, propneme dolni koncetiny a zpevnime celé télo.
Pustime se rukama a rozpazime. Pokud chceme piejit do padu, uchopime spodni volny pruh
Saly pravou rukou a ,,pfepadneme* na pravou stranu. V padu nepoustime $alu pravou rukou.

Pad provadime ve vySce alespont 4 m.

Obrazek 82. Pokracovani ,,to¢kami“ kolem boki

Z konecné pozice ,,padu z postele” miizeme pokracovat tockami kolem bokii. Propneme levou
dolni koncetinu do piednozeni a pravou vzhlru (palcovou stranou chodidla se opirame
o stoupajici pruh s$aly). Volny pruh Saly piehodime pies levou dolni koncetinu vpted
(omotame volnou Salu kolem stoupajiciho pruhu). Mizeme pokrcovat tockami kolem boku

(blize budou vysvétleny dale).
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5.2.6.3 Pozice vychazejici ze dvou bot

| -"

Obrazek 83. Dvé boty

Rozdélime pruhy $aly od sebe a kazdé ruka se uchopi za jeden. Ve visu udélame obvyklym
zpusobem botu na pravé noze (ptiklad na obrazku). Pomoci pravé uvolnéné ruky (stabilitu
nam dodava uchop levou rukou) vytvofime botu 1 na levé noze. Pfed omotanim pies nart
a pod chodidlem je tieba Salu lehce povytdhnout vzhiiru, aby nam pak nohy s botami zustaly

ve stejné vysce.

2

Obrazek 84. Dvé boty — druhy zptusob
Zvisu na rozdélenych $alach dvakrit omotame volné pruhy S§aly zvnéjsku dolnimi
koncetinami. Povytdhneme se pazemi vzhiiru a ptes pokréené dolni koncetiny vyzvedneme

nohy tak, ze chodidly posléze seSlapneme ¢ast stoupajiciho pruhu $aly.
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Obrazek 85. Rozstép
Z pozice dvou bot piejdeme roznozenim do rozstépu. Rukama se drzime za stoupajici pruhy

Saly.

Obrazek 86. Provaz a dalSi varianty

Vyto¢ime se bokem tak, ze jeden pruh $aly méame za zady a druhy pied celem. Jednou
Z variant je pokrcit jednu dolni koncetinu a dosednout na jeji patu s ichopem rukama nad
hlavou. Druhou variantou je pokr¢it jednu dolni koncetinu a ,,nalehnout* na piedni pruh saly.

Treti (a jisté ne posledni) moznosti je provedeni ,,provazu‘.
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Obrazek 87. Ledvinovy ziklon

Z pozice ,,provazu‘‘ s drzenim rukama za piedni pruh §aly provedeme ti1 otocky smérem vzad
(za palcovou stranou nohy). Poté se ,,pfetocime trupem tak, aby nam ptedni pruh stoupajici
Saly spoCinul na zadech. Pfitdhneme spodni dolni koncetinu vzhiru a malikovou stranou
chodidla ji z vnitini strany opfeme o stoupajici pruh $aly (nad rukama). Sala nas obepina

Vv bederni oblasti zad. MZeme se pustit rukama a ptejit do zaklonu.
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Obrazek 88. Portador

Z pozice dvou bot uchopime za hlavou levou rukou pravy pruh $aly a pravou rukou levy pruh

stoupajici Saly. Rozevienim rukou od sebe vytvofime na zadech z $al kiiz. Protlac¢ime ramena

a paze vzad, rozevieme dolni koncetiny od sebe a tlakem vpied pazemi proti Sale se preto¢ime

vzad hlavou dolii. Muzeme se pustit rukama.
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Obrazek 89. Vis ve smycce

Zaciname z pozice ,,portadora®. Je vsak tieba si uvédomit, ktera Sala je ve zkiizeni na zddech
vespodu (blize zadim) a ke které noze sméfuje — vyobrazen je piiklad levé nohy. Z této nohy
totiz nasledné ,,botu“odvazeme a volny pruh §aly umistime pod pravé podpazi. Zvednutim
levé dolni koncetiny a oporem levé nohy o levy stoupajici pruh §ily zvedneme i trup
do horizontalni polohy. MizZeme rozeviit volny pruh $aly a vytvofit hezky opticky efekt.
Levou dolni koncetinou a nasledné i trupem prolezeme mezi stoupajicimi pruhy Saly
a preto¢ime se ve sméru hodinovych rucicek tak, Ze zadda zlstanou volnd a oba stoupajici
pruhy Saly méme pifed sebou. Levou rukou uchopime volny pruh $dly a zalamujeme ho
smérem dolli, zavésime se celou vahou do smycky, kterou jsme vytvofili kolem hrudniku,

pravou rukou uchopime pruh $aly klesajici k pravé noze a pomoci levé volné nohy uvolnime
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i,,botu“ na pravé noze. Paze jsou propnuté a zalamuji volné pruhy $aly smérem k zemi. Dolni

koncetiny mtizeme pokrcit a provadét jimi libovolné pohyby napt. ,,$lapani na kole®. 9

Obrazek 90. Varianty visu ve smyc¢ce a vylezeni z pozice

Z visu ve smycce lze opét vytvoftit ,,boty* na obou nohach a provadét dalsi pozice. Napf.
muizeme propnout dolni koncetiny, pustit se rukama a prejit do zéklonu. Také lze roznozit
S propnutymi doIlnimi kon€etinami, chytit pruhy $aly jdouci k nohdm rukama a ptes pokréené
dolni koncetiny spolu se sevienim rukou vytvofit oblouk vzad (coZ vyZaduje zna¢nou miru
flexibility). Dalsi vyobrazenou moznosti je vykrok do provazu. Pro vylezeni z pozice nejprve
odvdZzeme ,botu“ na levé noze a opatrné¢ sesuneme smycku pfes ramena a pies hlavu.

Zatahnutim za volny pruh $aly se smycka zcela rozmota.
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Obrazek 91. Sekvence do visu za nohy

Zaciname s kiizem na zadech v pozici se dvéma botami. Odtazenim stoupajicich pruha saly
pazemi smérem do strany a dolii sesuneme kiiz pod hyzdé a pies pokrceni dolnich koncetin
poklesneme tak, Ze kiiz klesne az do podkolenich jamek. Z ichopu rukama nad trovni hlavy
se mizeme pustit a volnym paddem prejit do visu za podkoleni s volnyma rukama. Mizeme
vsak do tohoto visu pfejit 1 pozvolnym spusténim. Variantou je prohnuti se vzad s uchopem
klesajiciho pruhu Saly za zady. PokraCovat lze propnutim dolnich koncetin, kdy stoupajici
pruhy $aly umistime po palcové stran€ mezi chodidla. Opét lze provést variantu s prohnutim

se vzad.
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Obrazek 92. Vlajka
Z pozice s jednou ,,botou‘ uchopime volny pruh $aly tak, Ze se dotyka zad, dopfedu vychazi
podpazdim, Castecné obtaci predlokti a ukotvuje se stiskem rukou. Pomalym popousténim

Saly rukama se spustime do horizontalni polohy.

SN

Obrazek 93. Nesymetrické boty

Z pozice s jednou ,,botou pokréime stojnou dolni koncetinu (tu na které mame ,botu®)
a uvazeme botu 1 na druhé noze. S pootocenim prolezeme mezi pruhy $aly tak, Ze Salu
od propnuté dolni koncetiny mame za zady. Pfechytime se rukama nad hlavou za zadni pruh

stoupajici Saly a propneme piedni dolni koncetinu do ptednozeni. Rozevieme pies zada
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a hyzd¢ zadni pruh saly. Vytazenim se pazemi ptinozime dolni koncetinu do horizontalni
polohy (ptejdeme do sedu s propnutymi dolnimi koncetinami). Obdobn¢ jako v ,,princezné*
se lze z této pozice pietoit do prohnutého lehu bfichem smérem doli s rozevienim Saly

pazemi.

2,

Obrazek 94. Ledvinovy ziklon z nesymetrickych bot

Provedeni je obdobné jako u ,,ledvinového zaklonu z provazu®. Ze stoje v ,,asymetrickych
botach* s prednozenou (na obrazku) pravou dolni koncetinou vysuneme trup tak, aby nam
zadni pruh stoupajici Saly spocinul po pravém boku a ptes zada klesal k chodidlu. Pfitdhneme
spodni dolni koncetinu vzhiiru a malikovou stranou chodidla ji z vnitini strany opieme
o stoupajici pruh §aly (nad rukama). Sala nas obepina v bederni oblasti zad. Miizeme se pustit

rukama a ptejit do zdklonu.
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Obrazek 95. Zaklon z omotaného pasu

Z pozice s jednou ,,botou (na obrazku na pravé noze) vedeme volny pruh $aly pod levym
podpazim, pies zdda a zeptedu pied pruhem Saly stoupajicim od pravé nohy kolem trupu
klevému boku, kde $alu uchopime levou rukou. Picjdeme do zédklonu a levou dolni
konCetinou obejmeme z vnéjSku levy pruh stoupajici $aly. Volny pruh Saly, ktery drzime
levou rukou, vsuneme mezi levé stehno a levy stoupajici pruh $aly, kde se pod vahou naseho

téla tiskne ke stehnu. Mzeme se pustit rukama.

Obrazek 96. Pokracovani ze zaklonu z omotaného pasu
Ptitazenim se paZemi (Gchopem za pravy pruh $aly) do stoje miZzeme ,,nabranim* levého

pruhu stoupajici §aly (omotanim ptes nart pod chodidlo) piejit do ,,vahy*.
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5.2.6.4 Pozice vychazejici z ki'ize na zadech

Obrazek 97. K¥iZ na zadech

Z visu mezi Salami s pokréenymi pazemi (v obtizn&j$i varianté zacindme s propnutymi
pazemi) se preto¢ime vzad do visu hlavou doli a zvnéjSku obejmeme stoupajici pruhy saly
dolnimi koncetinami, které nasledn€ propneme a tiskneme nohama k sob¢. Rukama vedeme
volné pruhy $aly za zada, kde je pfekiizime a zalomime do stran a smérem vpied. Po celou
dobu manipulace rukama je dilezité udrzet $alu napnutou (pokud ji povolime, zaéneme
klesat). Nakonec mizeme uvolnit nohy a roznoZit, pficemz dolni koncetiny stale tiskneme
proti stoupajicim pruhiim §aly. Pokud bychom ptenesly dolni koncetiny vzad, vlivem jejich

vahy bychom se pietocily do stoje.
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Obrazek 98. Pad ,,stifemhlav*

Z pozice s ki'izem na zadech ve visu hlavou doli uchopime stoupajici pruhy $aly spolu s t€mi
klesajicimi, které jsme doposud tiskly rukama a pfeto¢ime se do vertikalni pozice. ZvnéjSku
dvakrat omotame klesajici pruhy $aly dolnimi koncetinami a opét se ptetoc¢ime vzad do visu

hlavou dolli. Z této pozice upusSténim uchopu rukama piejdeme do padu ,sttemhlav®. Pad

provadime ve vySce alespoii 4 m.
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Obrazek 99. Pretoceni do motyla
Z konecné pozice padu ,,stiemhlav* se mizeme uchopenim okraji volnych pruhii §aly pretocit

vpred s pfinoZzenim do stoje.

Obrazek 100. ,,Minipad* z houpacky
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Z pozice s kiizem na zadech ve visu hlavou dolti uchopime stoupajici pruhy $aly spolu s t€émi
klesajicimi, které¢ jsme doposud tiskly rukama. Snozime, zaklonime se (dolni koncetiny
namifi vzhiru) a nechdme z beder ,;sklouznout oblouk Saly pod hyzdé a pietolime se
do sedu. Dolnimi koncetinami spojime volné pruhy $aly mezi stehny. Jednou dolni
koncetinou $aly zvnéjSku obejmeme (jako pii klesani) a chodidlem druhé nohy pfislapneme
na nart. Do padu ptfejdeme uvolnénim stisku rukou. Ruce se posléze opét chyti stoupajicich

pruhi $aly, dolni konéetiny nijak pozici neméni. Pad provadime ve vySce alespoii 3 m.

Obrazek 101. Kridla z omotaného hrudniku

Z pozice s kiizem na zadech ve visu hlavou doli piekiizime volné pruhy $aly na hrudniku
a opét za zady. Volné pruhy Saly uchopime za okraj a roztdhneme po délce pazi. RoznoZime
a pretoCime se vpted do ,stoje”. Pro navrat z pozice se pieto¢ime zpét vzad, hlavou dold,

obejmeme Salu dolnimi koncetinami a uvolnime kiizeni §aly na zddech a na hrudnik.
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Vychazime zvisu hlavou dolii s kiizem na zidech (pro snaz$i variantu zakiizime S$alu
na zadech dvakrat). Volné pruhy $aly stiskneme v podpaZi a pokréime dolni koncetiny
v kolenou. Za stoupajici pruhy $aly se pfitdhneme paZzemi a pfejdeme do ,stoje”. Rukama
uchopime volné pruhy $aly ve vySce ramen. Pad zahdjime ,piepadenim® vzad — télo je

zpevnéné, dolni koncetiny u sebe (aby prosly bez zavazeni mezi stoupajicimi pruhy §aly).
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Druhé fazi padu aktivné pomiizeme pohybem dolnich koncetin vzad (mohou se i roznozit),
¢imz se preto¢ime hlavou vzhliru a rozpazime, ruce drzi $alu napnutou. Pro vylezeni z pozice
spojime volné pruhy $aly do jedné ruky, druhou rukou se pfechytneme stoupajiciho pruhu
Saly. Klesajici pruh saly obejmeme dolnimi koncetinami jako pfi klesani. Nakonec prolezeme
pazemi vpred mezi stoupajicimi pruhy Saly, upazime a miZzeme takto korigovanim stisku
nohou ,,sjizdét* (velmi opatrné a pomalu, abychom si nespalili nart). Pad provadime ve vysce

alesponl 4 m.

Obrazek 103. Princezna 2
Z pozice s ki'izem na zadech ve visu hlavou doli uchopime stoupajici pruhy $aly spolu s t€émi
klesajicimi, které jsme doposud tiskly rukama. SnoZzime, zaklonime se (dolni koncetiny
namiii vzhlru) a nechdme z beder ,sklouznout” oblouk Saly pod hyzd¢ a pietoCime se
do sedu. Dvojit¢ zakiizime Salu vpfed a nasledn€ i za zddy. Volné pruhy Saly pfeneseme
zpatky dopiedu a rozevieme §alu ptes dolni koncetiny, ¢imz vytvotime ,,sukni®. Uchopenim

stoupajicich pruhii §aly rukama mizeme ptejit do zaklonu.
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Obrazek 104. Varianta princezny 2

Provadime stejnym zptisobem jako u ,,princezny 2, pouze ptiddme o jedno zakiizeni vpied
1 vzad vice. Do zaklonu tak miizeme pfejit bez drzeni. Pfi navratu z pozice ,rozmotdme*
kfizeni vzad 1 vpted, uchopime volné pruhy $aly rukama a zalamujeme je smérem vzhiiru.

Kontrolovanym popousténim Saly rukama lze v této pozici klesat.

98



Obrazek 105. Plenky

Z pozice visu hlavou dola s kiizem na zadech uvolnime jednu dolni koncetinu, pokréime ji
a z vnitini strany pies ni ,,pfetdhneme* volny pruh saly (stejné strany) vzad. Dolni koncetina
op¢t obejme stoupajici pruh $aly, ruka zlistane volnd. Stejnym zpiisobem provedeme na druhé
strané. Ptfes pokréené dolni konCetiny se pfitazenim pazemi (za stoupajici pruhy Ssaly)
zvedneme do ,,stoje. Pohodlnost pozice plenek mizeme ovlivnit ,ptfizdvizenim se* pazemi,

kdy se snazime, aby $4la byla co nejvice ve tfislech a nesvirala stehenni sval.
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Obrazek 106. Motyl z plenek
Pozici provedeme stejnym zptsobem jako ,,plenky®, pouze s tim rozdilem, Ze pied pfitazenim
se do ,stoje” umistime volné pruhy Saly do podpazi a ndsledné je ve ,,stoji* rukama

rozevieme.
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Obrazek 107. Pad z plenek s omotanymi konc¢etinami

Zaciname z pozice ,,plenek®, kdy z vnéjsku dvakrat ¢i tiikrat ,,omotame* klesajici pruhy saly
dolnimi koncetinami. Pfi tfetim ,,omotani“ si Ize pomoci rukou (neni nezbytné). Nésledné
prolezeme pazemi a hrudnikem pied stoupajici pruhy $aly a chytime se stoupajich pruht $aly
za zady. Upusténim se rukama, pfejdeme do padu vpied o 360°. Béhem padu rozpazime

a s pretocenim do vertikalni polohy snozime. Pad provadime ve vySce alespoii 3 m.
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Obrazek 108. Pad z plenek bez omotanych koncetin

Zaciname z pozice ,plenek®, kdy ,nabranim*“ z vnéjSku rozevzeme klesajici pruhy Saly
od sebe. Prolezeme pazemi a hrudnikem pted stoupajici pruhy $aly a chytime se stoupajich
pruhti saly za zady. Upusténim se rukama, ptejdeme do padu vpied o 360°. Béhem padu
sméfuji paze mezi dolni konCetiny a uchopi se stoupajicich pruhti saly. Pad konci visem
za paze. V piipadé, ze zkiizeni na zadech se samo neuvolni, je tieba se prizvednout do visu

hlavou dolti — zady tak zkiizeni rozevieme. Pad provadime ve vysce alesponi 3 m.
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Obrazek 109. Pad s prekiiZzenim
Vychéazime z visu hlavou dola s dvojitym kiizem na zadech (pro snazsi variantu zakiizime
Salu na zadech dvakrat). Volné pruhy saly stiskneme v podpazi a pokré¢ime dolni koncetiny
v kolenou. Za stoupajici pruhy $aly se piitdhneme pazemi a piejdeme do ,,stoje*“. Rukama
kiizem rozevieme stoupajici pruhy $aly a otoc¢ime se ,.kotoulem*™ vzad mezi stoupajicimi
pruhy $aly (nad zakfiZenim) do horizontalni polohy bfichem dolii. Pokréime dolni koncetiny,
pfiblizime hrudnik ke kolenim a rukama uchopime klesajici pruhy S§aly. Dynamickych
propnutim dolnich koncetin vzhiru ptejdeme do padu. Druhé fazi padu aktivné pomizeme
pohybem dolnich koncetin vzad (mohou se i roznozit), ¢imz se pieto¢ime hlavou vzhiru
a rozpazime, ruce drzi $4lu napnutou. Pro vylezeni z pozice spojime volné pruhy $aly do jedné
ruky, druhou rukou se pfechytneme stoupajiciho pruhu Saly. Klesajici pruh $aly obejmeme
dolnimi koncetinami jako pii klesani. Nakonec prolezeme paZemi vpied mezi stoupajicimi

pruhy $aly. Pad provadime ve vysce alespoi 4 m.
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Obrazek 110. Kamikatze pad

Z pozice visu hlavou doli s kiizem na zadech uvolnime jednu dolni koncetinu, pokrc¢ime
ji a z vnitini strany pies holei ,pfetdhneme” volny pruh $aly (stejné strany). Sala tedy
nesklouzne az vzad jako u plenek. Noha zpétné€ obejme stoupajici pruh Saly, dolni koncetina
vSak ziistane pokrcend a rukou stale udrzujeme volny pruh Saly v napéti. Stejnym zptisobem
provedeme na druhou stranu. Poté volné pruhy Saly zkiizime za zady, propneme paze
a drzime klesajici pruhy Saly. Do padu pfejdeme propnutim dolnich koncetin. Pad konci

visem hlavou dolt s dvojitym kiizem na zadech. Pad provadime ve vysce alespon 6 m.
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5.2.6.5 Pozice vychazejici z ,,zaby*

Obrézek 111. Zaba

U zacate¢nikti doporuCujeme provadét nacvik ze zemé, u stfedné pokrocilych z visu
S pokréenymi pazemi a u pokrocilych z visu s propnutymi pazemi. Na zacatku je tfeba
si uvédomit, na kterou stranu budeme pozici provadét. Rozhodneme-li se pro stranu pravou
(viz obrazek), mame zpocatku stoupajici pruh $aly po pravé strané¢ a uchopime ho pravou
rukou vyse (vzhledem k ruce levé). Pfeto¢ime se do visu hlavou dolti a pravou koncetinou
stiskneme (v podkoleni jamce) stoupajici pruh Saly nad rukama. Nasledujici pohyby nam
usnadni, pokud otevieme hrudnik mirnym prohnutim (,,vyprsime se*). Uvolnime levou ruku,
uchopime ji klesajici pruh $aly a pifes pokréenou levou dolni koncetinu ho ,ptetdhneme*
do podkoleni jamky. Zde ho pokréenim levé dolni koncetiny stiskneme a miizeme uvolnit

ruce.
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Obrazek 112. ,,Osmic¢ka“

Z pozice zaby ,,omotame* jesté¢ jednou klesajici pruh saly kolem spodniho (na obrazku
levého) stehna a pokréenim dolni koncetiny ho stiskneme v podkoleni jamce. Pravou dolni
koncetinu propneme a chodidlo opfeme palcovou stranou o stoupajici pruh Saly. Leva ruka

posléze uchopi chodidlo pravé nohy a prava ruka uchopi za zady nart levé nohy.

(2

Obrazek 113. Prohnuti ze Zaby

Z pozice zaby piejdeme do hlubokého zéklonu. Ruce se drzi volného pruhu Saly, ktery

zalomuji pfes nart.

106



Obrazek 114. Trojité omotani

Z pozice zaby tfikrat ,,omotame* volny pruh $aly kolem spodni (na obrazku levé) dolni
koncCetiny. Propneme pravou dolni koncetinu a chodidlo opieme palcovou stranou o stoupajici
pruh 8aly. MuzZeme se pustit rukama ¢i piejit pres pokréenou levou dolni koncetinu

do zaklonu, kdy se pazemi pfitahujeme za klesajici pruh $aly.
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Obrazek 115. Trojité omotani na jedné Sale
Ptedchozi pozici lze obdobné provést na jednom pruhu $aly. Druhy, volny pruh $aly

V konec¢né fazi rozevieme rukama.

(2

Obrazek 116. ,,Minipad ze Zaby*

108



Provedeme pozici zaby tak, ze volny pruh Saly ,,omotame* kolem spodni (na obrazku levé)
dolni koncetiny nejprve pies koleno a az poté do tfisla. Levou rukou drzime volny pruh saly,
prava je volna. Kratky pad zapo¢neme propnutim levé dolni koncetiny a zkoné¢ime v pozici

zaby. Pad provadime ve vysce alespon 3 m.

(2

L @
i

Provedeme pozici zaby tak, ze nestiskneme volny pruh Saly v podkoleni jamce spodni

Obrazek 117. Zakladni pad ze zaby

(na obrazku levé) dolni koncetiny, ale umistime ho az do tfisla. Volny pruh saly vedeme
pies biicho na zdda a uchopime ho propnutou (levou) pazi, prava paze je taktéz propnuta.
Propneme pravou dolni koncetinu a opfeme chodidlo palcovou stranou o stoupajici pru saly.
Zpevnime celé télo a uvolnénim pravého chodidla prejdeme do kratkého padu pretocenim

bokem. Pad provadime ve vysce alespoii 3 m.
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Obrazek 118. Zakladni pad s povylezenim ze Zaby

Provedeme pozici zaby tak, ze nestiskneme volny pruh Saly v podkoleni jamce spodni
(na obrazku levé) dolni koncetiny, ale umistime ho az do tfisla. Volny pruh saly vedeme
ptes bticho na zdda a do levého podpazi. Pazemi se ptitdhneme za stoupajici pruh Saly
do ,,stoje“ zady ke stoupajicimu pruhu $aly. Pravou rukou se drzime soupajiciho pruhu §aly,
levou rukou uchopime volny pruh $aly. Zpevnime celé¢ télo, dolni koncetiny mirné
rozkro€ime. Do padu piejdeme uvolnénim pravé ruky. ,,Padame* nejdiive napied a posléze
to¢ivé bokem. Prava ruka se na konci padu spoji v tichopu volného pruhu §aly s rukou levou.

Pé4d provadime ve vySce alespoil 4 m.

110



Obrazek 119. Volny zaklon
Prvni krok provedeme stejné jako v pozici zaby (hacek pravou dolni koncetinou). Uvolnime
levou ruku a uchopime ji klesajici pruh $aly, ktery pouze ,zalomime*“ u levého boku.

Uvolnime pravou dolni koncetinu, zaklonime se a pustime se i pravou rukou.

3

Obrazek 120. Tick-tack

Z pozice zaby, kdy klesajici pruh $aly obtaci stehno ve tfisle, chytime stoupajici pruh §aly
obéma rukama, propneme (na obrdzku pravou) dolni koncetinu a nechdme kyvadlovym
pohybem vpravo doli klesnout roznozené dolni koncetiny. Leva dolni koncetina jde
za stoupajicim pruhem 8aly. Vyklonime dolni koncetiny natolik, aby se klesajici pruh §aly
dostal pted pravou dolni koncetinu a opét se vratime do pozice, kdy prava dolni koncetina
tiskne pfes pokrCeni stoupajici pruh $aly v podkoleni jamce. Cilem pohybu tick-tack

je ,,obtocCit* volny pruh §aly kolem pruhu stoupajiciho.
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Obrazek 121. Snazsi varianta tick-tacku

Z pozice zaby, kdy klesajici pruh Saly obtaci stehno ve tfisle, chytime stoupajici pruh §aly
obéma rukama a vyménime dolni koncetinu, kterd tiskne v podkoleni stoupajici pruh saly
(,,hacek* bude tvofit levd). Pomoci pravé ruky premistime klesajici pruh saly pfed pravou
dolni koncetinu a opét vyménime dolni koncetinu, kterd tiskne v podkoleni stoupajici pruh
Saly (,,hacek* bude tvofit opct pravd). Klesajici pruh S$aly chytneme obéma rukama

pied brichem.
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Obrazek 122. Klesani tockami kolem bokii (deboule)

Z pozice tick-tacku propneme (na obrazku pravou) dolni koncetinu a opieme ji palcovou
stranou chodidla o stoupajici pruh $aly. Smycka kolem bokl by méla byt co nejnize na bocich
(aby méla oporu na panevni kosti), pokud je vySe na btichu (mekka tkan), budou nasledujici
pohyby nepohodIné a skrtivé. Zpevnime celé télo. Pomalu a kontrolované se zaCneme otacet
bokem (smérem za klesajicim pruhem $aly). Klesajici pruh nechdvame prokluzovat rukama,
nikdy ho vSak zcela nepoustime. Klicovou je koordinace toc¢eni a pohybl pazi, které si §alu
predavaji. Vzdy ke konci jedné otocky, kdy se vyta¢ime levym bokem a bfichem vzhiru,
nastdva prehmat levé ruky, jez zvrchu opét uchopi klesajici pruh Saly, ktery musi
po celou dobu zlstat zalomeny v obtoceni kolem stoupajiciho pruhu Saly. Nésledné
pfehmatneme i1 pravou rukou a miZzeme piejit do dalsi otocky. Jakmile se rozhodneme toceni
ukoncit, stiskneme stoupajici pruh $aly pravou dolni koncetinou v podkoleni jamce a klesajici
pruh $aly pfeneseme pies pravé rameno za zdda. Rukama uchopime stoupajici pruh Saly

pod pravou dolni koncetinou, kterou posléze propneme a prejdeme do visu na pazich.
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Obrazek 123. Klesani tockami kolem bokii bez drZeni rukou

Je obdobné jako u pfedchoziho zplsobu. Lisi se v tom, Ze volny pruh §aly ,,obto¢ime* kolem
pruhu stoupajiciho dvakrat. Otockami bokem pak miZeme klesat bez drZeni rukou. Pouze je
tteba mit na mysli, ze ¢im vice se bliZime zemi, tim vice se zmenSuje tieni v obtoceni mezi

Salami. Klesani je tak rychlej$i a vyzZaduje kontrolu (pfibrzdéni) rukama. Naopak zpocatku
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(vyse nad zemi) se obtoceni mezi $alami stahuje znacné a brani samovolnému prokluzovani.

V tomto ptipad¢ je vhodné aktivné pomoci pohybem dolnich koncetin (napt. pokréovanim).

3

Obrazek 124. Vylez z deboule (bez drZeni rukou)
Je obdobné jako u vylezu z ,deboule* s drZzenim rukama. Cilem je odstranit obtoceni

klesajiciho pruhu §aly (kolem pruhu stoupajiciho).
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Obrazek 125. To¢ivy pad z tick-tacku

Po provedeni ,tick-tacku®“ nevedeme klesajici pruh saly na bticho, ale za zada. Odtud pak
pies pokréenou spodni (na obrazku levou) dolni koncetinu vedeme zvnéjsku Salu do tfisla.
Nésledné ji dvakrat obtocime pies biicho a uchopime levou rukou. Paze jsou propnuté.
Propneme pravou dolni koncéetinu a opfeme ji palcovou stranou chodidla o stoupajici pruh
Saly. Zpevnime celé télo a uvolnénim pravého chodidla pfejdeme do to€ivého padu. Dolni
koncetiny drzime béhem péadu v roznoZeni. Leva ruka $alu nepousti. Pad provadime ve vysce

alespon 6 m.
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Obrazek 126. Trojuhelnik ze Zaby

Prvni krok provedeme stejné jako v pozici zaby (hacek pravou dolni koncetinou). Uvolnime
levou ruku a uchopime ji klesajici pruh $aly, ktery vedeme zespodu pies malikovou stranu
(na obrazku levého) chodidla. Leva dolni koncetina je propnuta. ,,Odlozime* klesajici pruh
Saly na krku a vyménime drZeni rukou. Pravou rukou pak opét uchopime klesajici pruh Saly
a vedeme ho zvrchu pfes pravou dolni koncCetinu, kterd zméni pozici a stiskne klesajici pruh
Saly v podkoleni jamce po pravé stran¢ stoupajiciho pruhu $aly a zalamuje Salu smérem vzad.
Pro vylezeni z pozice uchopime stoupajici pruh saly a zvedneme se do vertikdlni polohy.

Smycka se sklouznutim ptes dolni koncetiny sama rozmota.
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5.2.6.6 Dalsi pozice

Obrazek 127. Vampir

Z francouzského zplisobu lezeni (na obrazku pravou dolni koncetinou) uvolnime levou dolni
konCetinu a nartem nabereme klesajici pruh $aly. Poté zakfizenim vzad nabereme tentokrat
nartem praveé nohy klesajici pruh §aly a mirn€ unoZime. Spustime se do visu hlavou dolu tak,
ze stoupajici pruh Saly umistime mezi chodidla. Mizeme se taktéz ,,zamotat* do klesajiciho

pruhu Saly.

2/

Obrazek 128. Vis za jednu nohu (varianta obdélniku)

Z francouzského zpusobu lezeni piejdeme do visu na jedné noze hlavou dolu tak, Ze se
pomalu spustime a umistime stoupajici pruh $4ly z malikové strany chodidla. Béhem
spousténi pfiSlapujeme volny pruh Saly (na obrazku levym) chodidlem k nartu pravé nohy.

Ve visu pak chodidlo flexujeme. Jeden pruh §aly miZeme rozevtit a vytvofit ,,obdélnik*.
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Obrazek 129. Skorpion

Z visu na rozdélenych $alach zvnéjSku dvakrat omotame dolni koncetiny. PaZzemi prolezeme
vpied mezi stoupajicimi pruhy $aly, pfedklonime se a uchopime klesajici pruhy $aly z vnéjsi
strany kotniku. Lehce prodlouzime vzdéalenost uchopu mezi kotnikem a rukama. Dolni

koncetiny oddalime od sebe a pretocime se vpied. V momenté, kdy dolni koncetiny sméfuji
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vzhuru, je pokréime v kolenou tak, ze zvnéjsku obejmou stoupajici pruhy Saly. Spojime
klesajici pruhy S$aly k sobé& a ptfitahem pazemi se zaklonime. Z pozice Skorpiona vylezeme

ptitazenim do stoje za stoupajici pruhy $aly a ndslenym uvolnénim dolnich koncetin.

(2

Obrazek 130. Drakula

Z visu na rozdé€lenych Salach zvnéjsku dvakrat omotame dolni koncetiny. Pazemi prolezeme
mezi stoupajicimi pruhy $aly vpied, uchopime $aly za zady rukama a provedeme kotoul
vpred. Dolni koncetiny tiskneme k sobé (pfedev§im nohama). Propneme dolni koncetiny
a postavime se, pazemi prolezeme pied stoupajici pruhy Saly. Rameny se zapirdme o pruhy
Saly, které mame za zady. Pustime se rukama a rozevieme klesajici pruhy Saly pfes ramena
,Jako plast™. Pro vylezeni z pozice nejprve spojime klesajici pruhy Saly k sob¢ a ptes rameno
je protdhneme vpfed. PaZzemi prolezeme mezi stoupajicimi pruhy Saly vzad, uchopime

je rukama a uvolnime otocky $aly na dolnich koncetinach.
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6 ZAVERY

Aplikaci vzdusné akrobacie na Salach jako fizené volnoCasové aktivity ¢i jeji
modifikace vramci hodin Skolni télesné vychovy popisujeme z hlediska organiza¢niho
a metodického. Ke klicovym faktorim fadime osobnost pedagoga a jeho kompetence,
bezpec¢nostni opatieni, organizaci skupiny a metodické postupy.

Z vysledki prace vyplyva, ze vzdusnd akrobacie na Salich muize byt vhodnym
zpestienim ¢i soucasti hodin Skolni télesné vychovy, ackoli je podminéna fadou faktord.
Navrhujeme nékolik variant, jak ji vzhledem k materialnimu, prostorovému a pedagogickému
zabezpeceni lze vyuzit. Doporucujeme konkrétni moznosti feSeni v zavislosti na cili dané
vyucovaci hodiny (rekreace, alternativa, podpora socializace, rozvoj laterality a pohybové
paméti), poctu $al na pocet zakl (1-2 $aly na celou skupinu, 1 §ala pro 4—5 zaka, 1 sala
pro 1-3 zéky) a dle dovednosti vyucujiciho (pokrocily, mozny samouk, prakticky neovlada).

Jako naplnéni cile této prace jsme vytvotili metodické postupy, které maji pedagogy
Vv aplikovani podpofit. V rdmci instruktorského minima, pfedstavujeme zakladni kompetence
pedagoga volného cCasu, které vychazi ze zasad cirkusové pedagogiky a socidlniho cirkusu.
Mezi nejvyznamnéjSimi jmenujme organizacni schopnosti, socidlni inteligenci a radostny
piistup k praci.

Navrhujeme strukturu vyucovaci hodiny a patiicné modifikace dle doby jejiho trvani.
Idealni délka vyucovaci hodiny pro zacatecniky je 90 minut a sestava z: uvodniho krouzku
(slouzi predevsim k rozvoji komunika¢nich dovednosti), rozcvicky (herni forma, piiprava
na zatéz, posilovaci cvic¢eni pro rozvoj kondice), cvic¢eni na sale (napln dle cile hodiny, aktivni
zapojeni vSech zakil), zavéreCné protazeni (rozvoj flexibility), relaxace a zavérecného
krouzku (zklidnéni, uzavieni hodiny).

Zmiitlujeme, jak lze naklddat s hudbou, aby pfi hodiné nerozptylovala a vytvatela
pfijemnou atmosféru a jak je dulezité nastaveni pravidel pro vyuku vzdusné akrobacie,
a to pfedevsim z hlediska bezpecnosti a prevence trazl ¢i svalovych dysbalanci. K hlavnim
rizikliim patfi pady, ,,zamotani se*“ do Saly, popéleni se tfenim a pietéZovani ramenniho
kloubu.

Specifické rozeviceni rukou, zakladni cviky, pozice a pady jsme doplnili graficky
upravenymi autorskymi fotografiemi a popisy danych pohybu. Vybrali a zpracovali jsme
12 cvikl pro specifické rozcviceni rukou a celkem 121 pozic na $ale (43 pozic provadénych

ze zemé (z toho 1 pad), 11 zpisobtl lezeni a 67 pozic provadénych ve vysce (z toho 15 pada).
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Pozice provadéné ze zemé jsou jednoduché pohyby s vyuzitim $aly, kterymi rozvijime
silu a osvojujeme si zakladni pohybové vzorce. Zasobnik cvikii provadénych ve vysce shrnuje
zakladni vychozi pozice a sekvence pohybtl, které lze po porozuméni jejich principim déle
kreativné rozvijet a kombinovat. Seznamujeme taktéz s nékolika moznymi variacemi z téchto
vychozich pozic. VétSina pozic je zacilena na zacateéniky (celkem 58 pozic) a stfedné

pokrocilé (celkem 47 pozic), zminujeme ale i nékolik pozic pro pokrocilé (celkem 16 pozic).
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7 SOUHRN

Vzdusna akrobacie na S$alach je pohybové-umélecka disciplina, ktera vychazi
z moderniho tance a nového cirkusu. Pritazlivost této discipliny spocivd v provazanosti
estetickych a spektakuldrnich charakteristik spolu s fyzickou narocnosti a ojedin¢lymi rysy
jako je pohyb ve vysce.

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit metodické postupy vzduSné akrobacie
na salach pro pedagogy volného c¢asu ¢i ucitele télesné vychovy a poukazat tak
na vzdu$nou akrobacii jako na moznou inovaci v pohybovych aktivitach pro déti, mladez i
dospélé.

V piehledu poznatkli jsme obecné charakterizovali vzdu$nou akrobacii a vzdusnou
akrobacii na $alach, uvedli zakladni doporuceni normy pro bezpeéné zavéseni Saly a shrnuli
piinosy této discipliny. Pozornost byla vénovéna i cirkusové pedagogice, jejim metodam
a principim, na kterych vysvétlujeme jeji praktickou funk¢nost a pozitiva.

Tezistém této prace bylo vytvareni metodickych postupt, jez vychazi z kompetenci
pedagoga, struktury vyucovaci hodiny, organizace skupiny, bezpecnostnich opatieni
a zpracovani zasobniku cviki a jednotlivych pozic na Sale, které jsou spolu se slovnim
popisem doplnény autorskym vyobrazenim.

Na zéklad¢ vlastnich zkuSenosti a studia dostupnych zdroji informaci jsme vybrali
12 cvikii pro specifické rozcviceni rukou a celkem 121 pozic na $ale (z toho 16 jsou pady).
Pozice jsme rozdélili do tii kategorii (pozice provadéné ze zemé, zakladni zplisoby lezeni
a pozice provadeéné ve vysce). Graficka vyobrazeni byla doplnéna symboly, které konkretizuji
obtiznost dané pozice, zaméteni cviku, popt. se vztahuji k provadéni padu.

Z vysledkl prace vyplyva, ze na zakled¢ navrzenych metodickych postupti miize byt
vzdusna akrobacie na $alach vhodnou volnocasovou aktivitou i zpestfenim ¢i soucasti hodin

Skolni télesné vychovy.
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8 SUMMARY

The aerial silk acrobatics is a motoric and artistic discipline that is rooted in a modern
dance and a new circus. Its attractivness is based on the interconnection among an esthetic
and a spectacular character along with the physical demands and unique features
as the movement in hight.

The main objective of this paper was to craete a methodical ascents for the aerial silks
acrobatics for the free time educationalists and physical education teachers. That way we
would like to point out the aerial silk acrobatics as a possible innovation in the physical
activities for children, youths and adults.

In the finding summary we generally characterized the aerial acrobatics and the aerial
silk acrobatics. We mentioned the basic recomendations and standards for safety suspending
of the silks. We also resumed the benefits of this discipline. Attention was payed to the circus
pradagogy, to its methods and principles that explain how it practically works and which are
its positives.

The focal point of this paper was to create the methodical ascents that bases
on the pedagogical competences, on the structure of the lesson, on the organization
of the group, safety awereness and on the creation of the excercise and posture battery. This
battery is completed with the authorial pictures and a verbal description.

On the grounds of the personal experience and the study of the available information
sources we chose 12 excercises for a specific hands warmin-up, 121 postures in the silks
(from that 16 are falls). These postures are divided into 3 categories (postures made from the
ground, the basic climbs and the postures made in hight). The graphical pictures were
completed with symbols that specify the difficulty of each posture, what the excercise
is focused on. Eventually the symbols refer to the falls.

The results of this paper conclude that on the basis of proposed methodical ascents the
aerial silk acrobatics could be a convenient free time activity as well as a diversification

or a part of the physical education lessons.
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