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V kazdém kraji, mésté, dokonce i na vesnici jsou k dispozici moderni sportovni zafizeni, ke
kterym ma kazdy z nas pfistup. Moznosti pohybovych aktivit se stale rozrustaji jak pro
muze, tak i pro Zeny vSech vékovych kategorii. Momentalné se objevuji novinky jako je

cviceni Flowin, Joga, Pilates, Tae-bo, AY Fly, a dalsi.

Novym modernim sportem, ktery se stava stale vice popularnim, je Pole Dance. Je
nezbytné, aby zacatecnik v tomto sportu mél minimalné primérnou silovou schopnost
a flexibilitu a umél zakladni gymnastické prvky. NejdllezZitéjsi jsou ohebna zada,
dostatecny rozsah dolnich koncetin. Je to sport, ktery umoziuje spojit prvky nékolika

druht tance.

Tanec u tyCe neni jen chozeni okolo vertikdlné ukotvené tyce. Jedna se o sport, ktery
bohaté vynahradi posilovnu. Zpeviuje celé télo a umozniuje naucit se prvky a triky, nad
kterymi se okoli pozastavi. Na tréninkovych hodinach se postupuje takovym tempem, aby
si kazdy osvojil zakladni prvky a provadél je s jistotou a lehkosti. Pokrok je znatelny kazdou
lekci, coz je ta nejlepSi motivace pokracovat. Hodiny Pole Dance jsou predevsim

o napojeni tanecnich prvka do hudby, tanecni improvizaci, dikladném protaZeni.

S Pole Dance muzZe zacit UpIné kazdy, nezdleZi na véku ani pfedchozich tanecnich nebo
sportovnich zkuSenostech, i kdyZz jsou samoziejmé vyhodou. Sportovec by se mél
orientovat v prostoru i v rotacnich polohach, k ¢emuz je zapotrebi spravné technické

provedeni prvkUl, aby se predeslo nechténym padam.

O Pole Dance dosud neni dostatek odbornych knih, ¢asopist ¢i jinych pisemnych
material(, a proto informace k teoretické Casti bakalarské prace jsou cerpany predevsim
z ovéfenych internetovych zdroji. Praktickda c¢ast je vice zaloZena na poznatcich

k pripravnym cvikim. V posledni fadé je Cerpano z vlastnich zkusenosti autorky.
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1.1 PROBLEM

Pohybova aktivita dnedni populace je mnohem mensi, nez byla dfive a to i presto, Ze jiz
existuji nové rliznorodé zpusoby, jak si zacvicit. Alternativ, jak populaci zaujmout, naldkat
a nadchnout k pohybu, je mnoho. Pfi pohybu je dullezité rozvijet viestrannost, kterou
ziskate pfi cvi¢eni Pole Dance. Tento sport rozviji silu i flexibilitu celého téla, a proto je ¢im
dal tim vice populdrni. Pole Dance je celkem mlady sport, ktery dosud u nas, v Ceské
republice, neni natolik rozsifen, jako v jinych zemich. BohuzZel zatim o sportu neni zcela
dobré minéni, a zejména proto tato prace by méla priblizit tento krdsny a naroCny sport

Pole Dance.

1.2 CiL

Cilem bakalafské prace je popsat a vysvétlit metodiku nacviku a techniku provedeni prvku

nového moderniho tanecniho stylu Pole Dance.

1.3 UkoLy

e Charakteristika a klasifikace dovednosti v Pole Dance

e Vybér vhodnych cvi¢eni pro rozvoj pohybovych schopnosti s ohledem na Pole

Dance

e \ybér a uvedeni zvolenych dovednosti a prapravnych cvieni pro Pole Dance

pomoci fotodokumentace a videozdznamu
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2 TEORETICKA CAST

2.1 CHARAKTERISTIKA POLE DANCE

Samantha Holland ve své knize Pole Dancing, Empowerment and Embodiment (2010)
popisuje Pole Dance jako tanec na vertikdlné ukotvené ty&i. Zeny jsou obleceny ve
specifickém odévu, obvykle ve cvicebnim trikotu. Tanecni projev je predevsim akrobaticky
esteticky, ale i technicky, ktery vyzaduje fyzickou silu a flexibilitu. Sportovkyné ma
nejvétsi silu nejen v horni poloviné téla, ale i v jeho stfedu. Nékteré cviky jsou predvadéné
i hlavou doll, které musi byt sportovkyné schopna zvldadnout. Choreografie je

doprovazena po celou dobu cvi¢eni hudbou. *

Nejcastéji se v Pole Dance objevuje spojeni tance, gymnastiky, akrobacie, fitness a hudby.
Marie Skopova a Eva BlahuSova uvadi, ze: ,,gymnastika je druhem pohybové cCinnosti lidi,
zamérenych predevsim na rozvoj esteticko-koordinacnich schopnosti, souvisejici
s formovdnim sily, pohyblivosti, rychlosti a vytrvalosti, podrizené pedagogickym,

zdravotnim a sportovnim ciliim spolecnosti a rozvoji osobnosti ¢lovéka*. >

Peclivé vybrana hudba s ohledem na prostredi, uc¢astniky a vymezené casové obdobi ve
spojeni s uc¢elnym pohybem puUsobi emotivné a vytvari pfijemné ovzdusi pro pohybové
sjednoceni cviCici skupiny. Takto dochazi k odreagovani od psychické a fyzické unavy.
Hudba napomaha udrZovat pozornost pfi cvi¢eni a vnimani novych neobvyklych pohybl
Clovéka. Prispiva k jemnéjSimu zplUsobu provadéni jednotlivych prvkd i ke zvySeni
fyziologické ucinnosti. Poskytuje esteticky hudebné pohybovy zazitek, zkvalitiiuje
pohybovou kulturu, rozviji rytmické citéni. Podporuje individudlni a kolektivni tvofivost,

aktivni pfistup k télovychovnému procesu a seberealizaci.

Rytmické druhy gymnastiky pomahaji k vSestrannému rozvoji ¢lovéka. UCi zakladnim
pohyblm a poloham. Nejvice je kladen dlraz na stfidani uvolnéni a napéti svalstva.
Postupné se tréninkem zvétSuje flexibilita patefe, koordinace a spravné drzeni téla.
Zaroven si kazdy mulZe uvédomit souhru dychani a pohybu svého téla. Rytmickd

gymnastika dava zaklad veskeré hudebné pohybové pripravé.

! HOLLAND, Samantha. Pole dancing, empowerment and embodiment. New York: Palgrave Macmillan,
2010. ISBN 02-302-1038-4.

2 SKOPOVA, Marie a Eva BLAHUSOVA. Rytmické druhy gymnastiky v pohybové rekreaci. 1. vyd. Praha:
Karolinum, 1991. ISBN 80-706-6417-7.

¥ SKOPOVA, Marie a Eva BLAHUSOVA. Rytmické druhy gymnastiky v pohybové rekreaci. 1. vyd. Praha:
Karolinum, 1991. ISBN 80-706-6417-7.
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2.2 HISTORIE POLE DANCE

MUZe se zdat, Ze historie sportu Pole Dance nesaha aZz do daleké minulosti. Ale je tomu
pravé naopak. Je to sice mlady sport, ale jeho korfeny sahaji az do 12. stoleti.
V nasledujicich kapitolach je uveden struény pfehled historie jak ve svété, tak i v Ceské

republice.

2.2.1 POLE DANCE VE SVETE

Samantha Holland ve své knize uvadi prvni pocatky Pole Dance uz v prvni poloviné
12. stoleti. PGvodné to byla jéga pod ndazvem Mallakhamb, kterd se nejvice praktikovala
a dosud praktikuje v Indii. Mallakhamb je sport, ktery se provozoval na drevéné tycCi a na
lané. Zakladni formou Mallakhambu je muzska akrobacie na dvou vertikalné ukotvenych
drevénych tycich, které jsou i Sirsi, nez je ty¢ na Pole Dance. Druhou formou, které se
mohou vénovat i Zeny, je cviceni na lané. Cviceni Mallakhamb mélo slouzit k posileni
celkové télesné zdatnosti a k propojeni dychani s pohybem a také k soustredéni
a rovnovaze celého téla. Slovo Mallakhamb je spojeno ze slov malla, coz je muz a slova
khamb, kterd vyjadruje ty¢. Jedna se tedy o gymnastické umeéni, které je Cisté muzskou

zéleZitosti. Cvieni Mallakhamb je zndzornéné na Obrazku 1. *

* HOLLAND, Samantha a Eva BLAHUSOVA. Pole dancing, empowerment and embodiment. 1. vyd. New
York: Palgrave Macmillan, 2010. ISBN 02-302-1038-4.
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Obrazek 1 Sport Mallakhamb 5

Béhem pohanskych ritudlt ve 12. stoleti se vyuZivala majova ozdobna ty¢ Maypole, kolem
které se tancilo. Také zde byly zacatky Pole Dance. Avsak zde byl tanec symbolem

Urodnosti a plodnosti. Milenci byli povzbuzovani k provozovani sexu na verejnosti. 6

Déle se za kofen Pole Dance povaZuje vystoupeni Chines pole Cinského cirkusu Cirque de
Soleil, ktery je znazornén na obrazku 2. Akrobati predvadi razné triky, jako jsou salta
a preskoky z jedné ty¢e na druhou. Casto jich cviéi vice pouze na jedné ty¢i, ktera je velmi

vysokd, nékdy dosahuje aZ devét metra. ’

® Pole & Art Studio [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z: http://www.poleartstudio.com/mallakhamb/

® Vertigo pole dance & fitness [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z: http://www.vertigopolefitness.cz/o-
pole-fitness/historie/

" HOLLAND, Samantha a Eva BLAHUSOVA. Pole dancing, empowerment and embodiment. 1. vyd. New
York: Palgrave Macmillan, 2010. ISBN 02-302-1038-4.
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Obrazek 2 Cinsky cirkus Cirque de Soleil 8

O Pole Dance bohuzel neexistuje jasna historie, lidé si jeho prvni pocatky Casto spojuji se
striptyzovymi bary v Kanadé v roce 1980. Odtud se Pole Dance rozsifil do Spojenych statu
americkych a dale aZz do celého svéta. Zcela novy pohled se objevil az na za¢atku nového
tisicileti, kdy prvky z tanecnich klub( byly pretvoreny ve formu fitness. Novy sport si

oblibily pfedevsim Zeny po celém svété.

2.2.2 PoLEDANCEV CR

V Ceské republice se historie Pole Dance datuje pouhych par let nazpét. Sport se stal
zalibou predevsim Zenského pohlavi a spiSe mladsi generace. Nazor, Ze ty¢ patfi pouze do
baru a ke striptyzu, jiz postupné vyprchava. Dnes jsou i muZi, ktefi se o tento sport zacali

zajimat, a dokonce ho zkouset a také provozovat.

V roce 2009 sport Pole Dance pFidel i do Ceské Republiky, ale prvni studio bylo otevieno

az rok poté v roce 2010. Prvni studio bylo otevieno v Praze a dosud se zde nachazi

8 Cirque du Soleil: Press Room | Cirque du Soleil [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z:

https://www.cirquedusoleil.com/en/press/kits/shows/mystere/acts.aspx
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nejvétsi pocet studii. Postupné se zacala otevirat studia i v jinych vétSich méstech.

Napfiklad v Brn&, Olomouci a Ostravé. Také v Plzni jsou taneéni studia. °

2.3 KATEGORIE POLE DANCE

Ve svété se objevuje nékolik typl Pole Dance. Zakladni ¢ast ndzvu zlstdva stejnd, pouze
se priklada jiny druhy ndazev. Napfiklad Pole Sport je zaméfeny vice na silové prvky,
zatimco Pole Art na umélecké provedeni a vyjadreni hudby tancem. Dale Pole Exotic,
ktery se v Australii tanci vyhradné v platformach s vysokymi podpatky a je povaZzovan za

nejvic sexy. *°

2.3.1 POLEFITNESS

Pole Fitness je typ posilovani, pfi kterém jsou zapojeny vSechny svaly. Jedna se
o posilovani pouze s vahou vlastniho téla. Hlavni pomuckou pfi cviceni je ty¢, stejnd jako
je u Pole Dance. Avsak v Pole Fitness je ty¢ vyuZzivana pouze jako nastroj k posilovani
a zpeviovani téla. Vychozimi prvky jsou visy a na né navazujici rotace, pfemety, rlizné
druhy Splhu, stoje na rukou a jiné. Béhem cviceni dochdzi ke snizeni hmotnosti téla,
narlstu jeho svalové hmoty, k posileni hlubokého stabiliza¢niho systému, jako je u cviceni

Pole Dance.

Pole Fitness je vhodny také pro cvi¢ence, ktefi se chtéji zdokonalit v klasickém Pole Dance.
Je mozné se rychleji dostat k narocnéjsim prvkdm. Béhem cviceni se preferuji predevsim

statické polohy a prvky, pfi kterych je nutné zpevnit celé télo. **

2.3.2 POLE DANCE LIGHT

Pole Dance Light je jakasi odlehéend forma klasického cviceni Pole Dance. Diky témto
lekcim je sport zpfistupnén i Zenam, které si netroufaji z jakéhokoliv divodu se pfihlasit
rovnou na Pole Dance. Je vhodny pro Zeny, které maji pocit, Ze by nestihaly cvi¢ebni
tempo, a chtéji dat svému télu ¢as, aby posililo a zvyklo si na pohyb na tyci. Na cviceni
Pole Dance Light jsou vynechané statické prvky a proto jsou cviCenci stale obleceni. Coz je

vyhodou pro stydlivéjsi jedince. 12

° One2one Fitness traning & Pole Dance studio Brno: Historie Pole Dance [online]. [cit. 2016-03-08].
Dostupné z: http://www.one2onestudio.cz/history.php

1% Informace o Pole Dance: Pole Dance Praha | Simply Pole [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z:
http://www.simplypole.cz/sekce/Pole-Dance-61/

1 Vertigo Pole Fitness: O pole fitness [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z:
http://www.vertigopolefitness.cz/o-pole-fitness/

12 pole-Dance Praha [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z: http://www.pole-dance-praha.cz/Default.asp
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2.4 FYZIOLOGICKY POHLED

2.4.1 PRIPRAVA ORGANISMU K POHYBOVE AKTIVITE

Pfed zacatkem fyzické aktivity je dllezité zvysit metabolismus tak, aby zvySovani funkci
organismu bylo co nejrychlejsi. Tim se vytvafi predpoklad pro efektivni cvieni jiz od
samého zacatku a optimalni stupen pfipravenosti ke sportovnimu vykonu. RozcviCeni
zvySuje prisun Zivin a kysliku a efektivitu prace svall. Délka rozcvi¢eni a zahfati je

individualni, nemélo by vak dojit k unavé organismu. **

Ani pfi cviceni Pole Dance tomu neni jinak. Pfed kazdym zacatkem je velice dllezité se
rozcviCit. Je to predevsSim prevence, ktera snizuje riziko zranéni. Je tfeba dbat na

dostatec¢né zahrati, prokrveni a protazeni svalu.

2.4.2 ADAPTACE MUZU A ZEN NA TELESNOU ZATEZ

Za poslednich 20 let, dosSlo ve vétsiné sportl k velikym zménam a to predevsim ve
vykonnosti Zen, které se pfiblizily vykonim muzd. AvSak sloZeni a stavba téla je stdle
stejné a je zapotrebi rozdilného pfistupu nejen ve sportu. U bézné populace jsou rozdily
vétsi, nez u trénovanych sportovc(. Tréninkem lze zvysit i svalovou silu, ale obecné plati,
e u Zen je pfiblizné o 30% nizsi nez u muza. **

Rozdilny pfistup lze vidét i v Pole Dance. MuZi i Zeny maji zakladni prvky stejné, avsak pfi
pokrocilych prvcich je mozné vidét rozdily. Napfiklad v uchopu tyce, ve sloZitosti prvku,

v maximalni flexibilité a sile.

2.4.3 OBRATNOSTNI TRENINK

Do tréninkové jednotky obratnost zarazujeme spiSe na zacatek, dokud se neprojevuje
Unava. Diléi soucasti obratnosti je flexibilita neboli pohyblivost. Kloubni pohyblivost
zvysSuje kazidodenni rozcviceni. Dosazena Uroven se udrZuje pouze pfi stalém tréninku.
Pokud se jedinec neprotahuje, flexibilita se rychle snizuje. RozliSuje se pohyblivost aktivni
a pasivni, dynamickd a staticka. Koordina¢né narocné cinnosti a jejich presné provedeni

vede pomérné rychle k Unavé organismu. Aby byl trénink efektivni, je doporuceno vice

B HAVLICKOVA, Ladislava. Fyziologie télesné zatéZe 1: obecna ast. Dotisk. Praha: Univerzita Karlova -
Vydavatelstvi Karolinum, 1994. ISBN 80-706-6506-8.

" MACEK, Milo$ a Jitina MACKOVA. Fyziologie télesnych cviteni: obecna ¢ast. Dotisk. Praha: Onyx,
1995. ISBN 80-852-2820-3.
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2 TEORETICKA CAST

sérii, ale méné opakovani. Slozitost cvi¢eni postupné zvySujeme a zvladnuté dovednosti

procviujeme.

Kloubni pohyblivost a zvySena flexibilita téla je ve sportu Pole Dance velice Zadana.

Mnoho z pokrocilych prvkid nelze zvladnout, pokud nemate dostatecnou flexibilitu.

2.4.4 PATOLOGICKE STAVY PRI SPORTOVNIM TRENINKU
Mohou se objevit stavy, pfi kterych je vykon jedince limitovan a je dileZité tomu vénovat

pfimérenou pozornost a péci.

Piepéti - Jedna se o nahlé, obvykle kratkodobé a docasné naruseni normalni ¢innosti
organismu objevujici se po maximalnim vykonu bez predchozi pfipravy. Projevuje se
pocitem vycerpani, narusenim obéhového systému, bolesti hlavy, zvracenim a slabosti
celého téla. Pokud dojde k prepéti, je nutny nasledny dlouhodoby odpocinek, v krajnich

pripadech je nutnd hospitalizace.

Pfetrénovani - V tomto ptipadé jde o dlisledek dlouhodobého opakovaného pretézovani,
ktery se projevuje trvalym poklesem vykonnosti. Projevuje se nechuti k jidlu, trvale
Spatnou naladou, bolestmi hlavy, nechuti k tréninku a zdvodu a dalsi. Je nutné zasadné

dodrzovat Zivotospravu a odpotinek. *®

Tyto dva stavy se mohou objevit pfi jakémkoliv sportu. Pokud cvi¢enec navstévuje
jakékoliv Pole Dance studio, je Zadané, aby na tyto faktory instruktor/ka dohlizel/a. Méla
by vidy znat momentalni stav cviCence a dbat na jeho reakce pfi sportu. Pokud si
instruktor/ka vsimne jakéhokoliv naznaku, Ze sportovec neni zcela v pofadku, mél/a by se

snazit cvi¢enci pomoci.

2.5 VYBAVENI POTREBNE K POLE DANCE

VétsSina sportl ma své specifické vybaveni a Pole Dance neni vyjimkou. Bez tanecni tyce,
coz je zakladni vybaveni, neni mozné tento sport praktikovat. Ddle je zapotfebi vhodné
obleceni, pomocné gripy a tanecni podlozka, ktera slouzi jako ochrana prfed necekanymi

pady a urazy.

1 HAVLICKOVA, Ladislava a Jitina MACKOVA. Fyziologie télesné zaté7e 1: obecna &ast. Dotisk. Praha:
Univerzita Karlova - Vydavatelstvi Karolinum, 1994. ISBN 80-706-6506-8.

1* MACEK, Milos a Jitina MACKOVA. Fyziologie télesnych cviteni: [skripta]. Dotisk. Praha?: Onyx, 1995.
ISBN 80-852-2820-3.
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2.5.1 TANECNIiTYC

Pti ukotveni tyce je dulezité dbat na to, aby byl okolo dostatecny prostor. Nejlépe
minimalné jeden metr z kazdé strany. Ukotveni tanecni ty¢e mize mit mnoho podob.
Nejcastéjsi verzi je ukotveni tyCe mezi stropem a podlahou, kdy je ty€ pfivrtana napevno.
Nastaveni tyCe trva priblizné hodinu. Toto ukotveni je nejvhodnéjsi pro kazdodenni
uzivani a proto jej vyuziva vétSina studii Pole Dance. DalSim typem ukotveni je také tyc
mezi stropem a podlahou, avsak bez vrtani. Ty¢ je pouze rozepfena mezi sténami.
Postaveni tyCe trva nékolik minut a je velice jednoduché. Toto je vhodné pro tanecniky,
ktefi by chtéli mit tanelni ty¢ napfiklad doma, avSak maji malo dostatecného prostoru pro
jeji stalé umisténi. Posledni moznosti je tanecni tyC s podiem. Tanecni ty¢ ma pouze
spodni ukotveni. Tento typ je vhodny k wvyuzZiti napfiklad pro rdzna vystupovani
a predvadéni Pole Dance mimo tanecni sal. Tanecni ty¢ se nejcastéji vyrabi s nerezové

oceli. ¥’ Na obrazku 3 je zobrazena rozloZend taneéni ty¢ X-Pole Sport Nerez.

Pti vybéru tanecni tyCe je také dulezité si vybrat spravnou Sitku tyce, ktera bude cvic¢enci
vyhovovat. Existuji tfi zakladni tloustky — 40mm, 45mm a 50mm. Dfive se Casto vyuZivala
velikou vyhodou. Avsak se objevily problémy v Gchopu tyce a to predevsim u drobnéjsich
divek ¢i Zen, které nedokazaly ty¢ pevné uchopit a proto nemohly prvky dokonale
provadét. Naopak nejuzsi ty¢ 40mm je vybornd na uchop, ale bohuzel pfi cviCeni je vice
bolestiva a dochazi ke vétSim a CastéjSim spaleninam v mistech, kde je télo v kontaktu
s tyCi. Proto v tanelnich salech a studiich nalezneme kompromis, tudiz ty¢ Sirky 45mm,
ktera vyhovuje vétsiné cvi¢encu.

vvvvv

je to, zda je ty¢ ukotvend napevno, nebo umoZfiuje takzvané protaceni tyce. V Ceské
republice lekce zacinaji na statické tyci, tedy bez jakéhokoliv mimovolného pohybu tyce.
Naopak v zahranici preferuji rovnou spinové tyce, kdy se cvic¢enci pfi jakémkoliv provedeni
prvku stale otaci dokola. Spinova tyc je vice efektivni a jeji vyuZiti je pfedevsim na rlznych
vystoupenich a také se objevuje jako zakladni vybaveni pro soutéZe zejména na

Mistrovstvi svéta.

17

Gympole pole dance tyCe [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné Z:
http://www.gympole.com/#panl956enmlw
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Obrazek 3 Tanecni tyc, X-Pole Sport Nerez 18

2.5.2 OBLECENi

Novy moderni sport Pole Dance zpocatku neni levnou zdleZitosti, oviem co se tyce
vhodného obleceni k této sportovni Cinnosti, je to pravé naopak. Pfi provadéni cvika
a prvkd na tyci tanecnici a tanecnice potrebuji mit co nejvice holou klzi, a proto je
potfeba mit na sobé toho co nejméné. DuleZité je mit holé celé nohy, bficho, zada a ruce.
Proto vétSina Zen cvi¢i ve sportovni podprsence a ve sportovnich kratascich. Pro muze
stadi pouze kratké kratasy. Navic toto obleeni miZe mit pro damy i jiné vyuZiti
a uplatnéni napfiklad pfi baletnim tréninku, na lekci jogy, a dalSich jinych zajimavych

cvicenich. *°

8 Tyte a prislusenstvi - Taneéni tyée [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z:

http://www.tanecnityce.cz/tanecni-tyce
9 Pole dance oblegeni [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z: http://www.dance-shop.cz/zeny/damske-
tanecni-obleceni/pole-dance-obleceni
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Obleceni na Pole Dance je stale vice a vice v oblibé diky rozsifovani a zvySovani zajmu
o tento sport. Na obrdzku 4 je ukazka kompletniho odévu. Existuje jiz ¢esky vyrobce
Dragonfly, ktery je mezi tanecniky Pole Dance velice znamy diky své kvalité materialu.
Nazev Dragonfly v prekladu znamend vazka, ktera predstavuje dokonalou lehkost,
odolnost a dravost. Tato znacka zaujme propracovanym designem a moznosti barev,
které jsou na vybér. Materidl je z 80% micro-polyamidu. Vnitfni strana obleck(l ma velmi
jemné mikrochloupky, které jsou velice prijemné a jemné k pokoZce téla. Nedochazi tak
k nepfijemnému svédéni a podrazdéni pokozky. Oblecek je zaroven pfilnavy a elasticky,
a proto nedochazi tak k vytahovani materidlu. Pokud se pfi cviceni propoti, brzy uschne

a na téle nestudi. Nejdilezitéjsi je, Ze material je tenky a zaroveri naprosto neprdhledny.”

sebastian

Obrazek 4 Obleceni na Pole Dance, znacka Dragonfly 21

20 Kyalitni oble&eni nejen na Pole dance a Bikram jogu - Dragonfly [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z:
http://www.dragonflybrand.com/cz/

2! Pole Dance Wear Hersteller "Dragonfly Brand" [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z: http://polesport-
fotografie.de/partnerschaft-mit-dragon-fly-brand/
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3 PRAKTICKA CAST

V této Casti bakaldrské prace, budou uvedeny pripravné cviky, které jsou zapotiebi
dostatecné rozvinout pred samotnym cvi¢enim na tyci. Jedna se o zlepSeni flexibility,
kterd je nezbytnou soucasti nékterych prvkd a bez které prvky Pole Dance nelze udélat.
Zakladem sportu je mit dostateCnou télesnou svalovou hmotu. Proto jsou v bakalarské
praci uvedeny prlipravné cviky na zlepseni silové schopnosti. Prace je ke konci zamérena
jiz na samotnou metodiku sportu Pole Dance, ktera je popsana od samého zacatku.
Napfiklad nacvik ndstupu na ty¢, Splh, ukazky zakladnich spin( (tocky okolo tyce), nacvik

sedu a lehu na tyci a dokonce ukazka pokrocilejsich prvka.

3.1 PRUPRAVNE CVIKY NA ZLEPSENI FLEXIBILITY

Pfi protahovani jednotlivych svall by se méla dodrZovat zakladni pravidla, aby mélo
protazeni vysokou efektivitu a nedoSlo k néjakému udrazu. Cviky by nemély probihat
rychle, protoze by mohlo dojit k vyprovokovani napinaciho reflexu. Proto cviky provadime
v klidu a pomalu. Vhodnymi cviky jsou napfiklad cviky formou vydrze. Vyhodou je, Ze
protahované svaly maji dostatek ¢asu na to, aby se pfizpUsobily a sndze adaptovaly na
protazeni. Za nevhodné se povazuje cviceni, pfi kterém jsou protahované svaly
zatézovany naptiklad tim, Ze musi udrZovat polohu celého téla proti plisobeni gravitace.
Cviceni by mélo byt po celou dobu provadéno tak, aby protaZeni bylo stale pod volni
kontrolou cvi¢ence a ten tak mél moznost cvik kdykoliv pferusit ¢i zastavit. Kvlli tomu

jsou také nevhodné svihové pohyby, kdy se cvik uskutecnuje z veliké miry setrvacnosti. 22

»VSeobecné zdsady protahovdni

- svaly protahujeme zahraté a relaxované,

- dbdme na sprdvnost vychozi polohy pro konkrétni cvik,

- pri strecinku nehmitdme, nebot rychlé a prudké pohyby vyvoldvaji ,strecovy reflex” —
kontrakci protahovaného svalu,

- strecink neni soutéZ — nesrovndvejme se s ostatnimi,

- pro nesportujici mlddezZ je optimdlni staticky strecink — vydrZ v dané poloze 10-20 sekund

podle hlavniho tcelu cviku,

22 KABELIKOVA, Karla a Marie VAVROVA. Cvigeni k obnoveni a udrzovani svalové rovnovéhy:
(priiprava ke spravnému drzeni téla). Vyd. 1. Praha: Grada, 1997. ISBN 80-716-9384-7.
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- pro rozvoj kloubni pohyblivosti je tfeba v dané poloze vydrZzet 60-90 sekund,
- neprotahujeme pres bolest — staci do pocitu mirného tahu,
- kazdy cvik opakujeme nejméné dvakrdt,
- béhem cviceni nezadriujeme dech — optimdini je pomalé hluboké dychdni
s prodlouZenym vydechem.”?
Seznam svalovych skupin, na které budou zaméfeny pripravné cviky na zlepseni
flexibility:
e Trojhlavy sval lytkovy
e Zadni svaly stehenni
e Adduktory stehna
* Flexory kycelniho kloubu
e Sval hruskovity + zevni rotatory kycelniho kloubu
e Hluboké svaly zadové

e Ctyrhranny sval bederni

e Velky a maly sval prsni

3.1.1 TROJHLAVY SVAL LYTKOVY

Trojhlavy sval lytkovy je tvofen tfemi hlavami, které lezi na zadni strané bérce. Dvé hlavy
zaCinaji nad kloubnimi hrboly kosti stehenni a jsou oznaCovany jako dvouhlavy sval
lytkovy. Treti hlava zacdind na hlavici kosti lytkové a na zadni ploSe horni ¢3asti kosti
holenni, tato hlava je nazyvana jako Sikmy sval lytkovy. VSechny tfi hlavy se upinaji na
hrbolu kosti patni. Dvojhlavy sval lytkovy je znazornén na obrazku 5 a Sikmy sval lytkovy

na obrazku 6.

28 ZITKO, Miroslav a Marie SKOPOVA. FIT sestavy: protahovaci, relaxaéni, posilovaci, mobiliza¢ni. 1.
vyd. Praha: Olympia, 1999. ISBN 80-703-3609-9.
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Obrazek 5 Dvojhlavy sval lytkovy 2+

1. Cvik

Stoj rozkroény pravou nohou vpfred, rukama
se chytit tyCe, chodidla rovnobéziné. Pokrdit
pravé koleno a nataZenou levou nohu sunout
chodidlem po zemi vzad, postupné se zveda
levd pata ze zemé. Trup naklanét vpred,
zatiZzeni pfendaset na pravou nohu a na obé
paze. ZacCina dochdzet k protahovani,
cvicenec se musi snazit dosahnout levou
patou na zem. Na fotografii 1 je
znazornén 1. cvik na protazeni svalu

lytkového.

Fotografie 1 ProtaZeni svalu lytkového
1. cvik (Zdroj vlastni)

24 FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni

pedagogické nakladatelstvi, 1975.

% FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni

pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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2. Cvik

Sed dfepmo ¢elem k ty¢i na plnych chodidlech,
chodidla rovnobézné, ruce polozené na tyci ve
vySi oi nebo i vys. Protladovanim kolen,
podsunovanim panve dopredu a zatlaenim
pat do zemé dochazi k protazeni. Tento cvik

znazornuje fotografie 2.

Fotografie 2 ProtaZeni svalu lytkového
2. cvik (Zdroj vlastni)

3.1.2 ZADNI SVALY STEHENNi

Mezi zadni svaly stehenni patfi tfi svaly. Dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity a sval
poloblanity. VSechny tyto tfi svaly zacinaji na hrbolu kosti sedaci a smérem doll se
rozbihaji. Dvojhlavy sval stehenni, ktery je zndazornén na obrazku 7, jde po vnéjsi strané
stehna a upina se na hlavici kosti lytkové. Svaly poloslasity (viz obrazek 8) a poloblanity
(viz obrazek 9) jsou po vnitfni strané stehna a upinaji se na vnitfni hrbol kloubni kosti

holenni.
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Obrazek 7 Dvojhlavy sval stehenni”® Obrazek 8 Sval poloslasity”’

Obrazek 9 Sval poloblanity”®

% FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
2" FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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1. Cvik

Stoj, hluboky predklon, ruce se dotykaji zemé.
Nohy napnuté, kolena se nesmi pokrcit. Vydrz.

Cvik je znazornén na fotografii 3.

Fotografie 3 ProtaZeni zadnich svalii
stehen 1. cvik (Zdroj vlastni)

2. Cvik

Stoj rozkroény, hluboky predklon k jedné a
poté k druhé noze. Nohy musi byt napnuté,
kolena nekrcit. Cvik je ukazan na jednu stranu

na fotografii 4.

Fotografie 4 ProtaZeni zadnich svalii
stehen 2. cvik (Zdroj vlastni)

2 FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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3.1.3 ADDUKTORY STEHNA

Jako adduktory stehna jsou oznadovany Ctyfi svaly: dlouhy pfitahovac, kratky pritahovac,
velky pfitahovac a Stihly sval stehenni. VSechny svaly zacinaji na kosti stydké, kratky,
dlouhy a veliky pfitahovac se upinaji na drsné ¢are kosti stehenni a Stihly sval stehenni se
upind na vnitfnim hrbolu kloubu kosti holenni. Dlouhy pfitahovac znazorriuje obrazek 10,
kratky pfitahovac je vidét na obrazku 11, velky pfitahovac je na obrazku 12 a stihly sval

stehenni znazornuje obrazek 13.

\

Obrazek 10 Dlouhy pritahovaé *° Obrazek 11 Krdtky pfitahovac°

2 FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
% FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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Obrazek 12 Velky pfitahovac > Obrazek 13 Stihly sval stehenni 3

1. Cvik

Klek unozny levou, pravym bokem
u tyCe, pravd ruka pokrcit
upazmo, pridrzuje se tyce v Urovni
ramene. Levou rukou na vnitini
strané levého kycelniho kloubu
stla¢ovat levy bok dovnitf a dolU.

Tento cvik je vidét na fotografii 5.

Fotografie 5 ProtaZeni Adduktoru stehna 1. cvik
(Zdroj vlastni)

31 FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
32 FELEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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2. Cvik

Klek sedmo na pravé paté, levd
skréit unozmo, koleno ohnuté do
pravého uhlu. Prava ruka pokrcit
upaimo, pfidrzuje se tyce v Urovni
ramene. Leva ruka na vnéjsi strané
levého kycelniho kloubu. Stlacovat
levy bok doll a podsouvat panev.

Timto se bude zvétSovat unozeni

levé. Na fotografii 6 je vyobrazen

Fotografie 6 ProtaZeni Adduktor( stehen 2. cvik
tento cvik. (zdroj vlastni)

3.1.4 FLEXORY KYCELNiHO KLOUBU

Flexi kycelniho kloubu, provadi vice svall, avsak nejdllezitéjsi z nich jsou tfi. Sval
bedrokyclostehenni (viz obrazek 14 a 15), ktery zacina na bederni patefi a vnitfni plose
lopaty kycCelni a upind se na malém chocholiku kosti stehenni. Druhym svalem je napinac
povazky stehenni (viz obrazek 16), ktery zacina na zevnim okraji lopaty kycelni pfi hornim
prednim trnu kycelnim a upina se na pruh kyclostehenni. Poslednim flexorem je pfimy
sval stehenni (viz obrazek 17), ktery také zac¢ind na dolnim pfednim trnu kycelnim a upina

se na drsnatinu kosti holeni.
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Obrazek 14 Sval bedrostehenni > Obrazek 15 Sval ky¢lostehenni >

Obrazek 16 Napinad povdzky stehenni®>  Obrazek 17 Pfimy sval stehenni >

% FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
** FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
* FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
% FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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1. Cvik

Leh na zddech, panev podsazen3,
bedra na podloice, hlava v
prodlouZeni téla. Prava noha skréit
pfednoZimo ruce poloZené na
pravém koleni. Snazit se koleno
dat co nejvice k hrudi. Cvik je

vyobrazen na fotografii 7.

Fotografie 7 ProtaZeni flexort kycelniho kloubu 1.
cvik (Zdroj vlastni)

2. Cvik

Klek na levé, obé ruce se pridrzuji
ty¢e. Za pomoci bfisSnich a
hyZzdovych svalli zmensovat sklon
panve a pomalu sunout vpred.
Posunutim kycle nad predni dolni
koncetinu se odlehci zadni a tim je
usnadnéna relaxace

protahovanych svalll. Tento cvik je

zobrazen na fotografii 8.

Fotografie 8 ProtaZeni flexort kycelniho kloubu 2.
cvik (Zdroj vlastni)

3.1.5 SVAL HRUSKOVITY A ZEVNi ROTATORY KYCELNIHO KLOUBU
Sval hruskovity, ktery je zobrazen na obrdzku 18, zacind na vnitfni plose kosti kfizové
a upina se na velky chocholik. Zevni rotatory kycelniho kloubu (dlouhy a kratky pritahovac

viz obrazek 10 a 11) zacinaji na kosti stydké a upinaji se na drsné ¢are kosti stehenni.
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Obrazek 18 Sval hruskovity >’

1. Cvik

Leh na zadech, skréit prednoimo
pravou. Prava ruka mirné upazit dlan
na zemi. Pdnev béhem celého
cviceni poloZzenda na zemi. Leva ruka
poloZena na pravé strané pravého
stehna nad kolenem. Poloha je
znazornéna na fotografii 9. Leva ruka

pomalu zvétSuje addukci a vnitfni

rotaci v ohnutém pravém kycelnim
Fotografie 9 ProtaZeni svalu hruskovitého a zevnich

kloubu. rotdtor( kycelniho kloubu 1. cvik (Zdroj vlastni)

3" FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha: Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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2. Cvik

Leh na brisSe, pokud se objevi
bederni lordéza, je Zadouci
podlozit bficho. Hlava otocena ke
strané. Leva dolni koncetina
natazenda a vtocenda v kycelnim

kloubu dovnitf tzn. Spickou

dovnit¥, patou ven. Pravé koleno
Fotografie 10 ProtaZeni svalu hruskovitého a zevnich

ohnuto do 90 stuphd, chodidio rotdtoru kycelniho kloubu 2. cvik (Zdroj vlastni)

smérem doprava k zemi. Tento

cvik je vyobrazen na fotografii 10.

3.1.6 HLUBOKE SVALY ZADOVE

Hluboké svaly zadové sestavaji z vétSiho poctu svalovych systémdu, rozlozenych podél
patefe v nékolika vrstvach. Povrchova vrstva (sval trapézovy, viz obrazek 19 a Siroky sval
zadovy, viz obrazek 20), druhd vrstva (sval rombicky, viz obrazek 21 a zdvihac lopatky, viz
obrazek 22), treti vrstva (pilovity sval zadni horni a dolni), ¢tvrta vrstva (spinotransverzalni
systém, spinospindlni systém, transverzospindlni systém, systém kratkych sval( hibetnich

a hluboké sijové svaly).
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Obrazek 19 Sval trapézovy ** Obrazek 20 Siroky sval zddovy *°

Obrazek 21 Sval rombicky *° Obrazek 22 Zdviha¢ lopatky **

% FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
¥ FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDTr. Rudolf LINC. Anatomie &lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
40 FELEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
“1 FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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1. Cvik

Sed na zemi, dolni koncetiny
natazené. Ohnuty predklon, ruce
podél téla. Polohu znazoriuje

fotografie 11.

Fotografie 11 ProtaZeni hlubokych svali zddovych 1.
cvik (Zdroj vlastni)

2. Cvik

Klek sedmo, hluboky predklon. Ruce
se mohou pfidrzovat tyCe. Hlava
vyvésena, Celo nad koleny. Cvik je

vyobrazen na fotografii 12.

Fotografie 12 ProtaZeni hlubokych svali zddovych
2. cvik (Zdroj vlastni)

3.1.7 CTYRHRANNY SVAL BEDERN{
Ctythranny sval bederni, ktery je mozné vidét na obrazku 23, zadind na 12. Zebru a na
pricnych vybéZcich bedernich obratlid. Upind se na hieben kosti kycelni a na pficné

vybézky obratl(i bedernich.

29



3 PRAKTICKA CAST

N\
J
\l
b |

%\7/

)

/

Obrazek 23 Ctythranny sval bederni

42

1. Cvik

Sed zkfizny skrémo, uklon doprava,
pravé predlokti se opird vpravo od
téla o zem. Leva ruka natazena nad
hlavou v prodlouzeni téla. Cvik je

zobrazen na fotografii 13.

Fotografie 13 ProtaZeni Ctyrhranného svalu
bederniho 1. cvik (Zdroj vlastni)

42 ELEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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2. Cvik

Stoj spojny bokem u tyée, leva ruka vzpazit
prava pokrcit upazmo obéma rukama se drzet
tye. Uklon vpravo celym télem, vydri.

ProtaZzeni je vyobrazeno na fotografii 14.

Fotografie 14 ProtaZeni Ctyrhranného
svalu bederniho 2. cvik (Zdroj vlastni)

3.1.8 VELKY A MALY SVAL PRSNI

Velky sval prsni zac¢ina od vnitfni tfetiny klicni kosti, od kosti hrudni, od pfilehlé chrupavky
pravych Zeber a na pochvé svalu bfiSniho. Upind se na hrané velkého hrbolu kosti pazni.
Viz obrazek 24. Maly sval prsni zaCina od chrupavek 3. — 5. Zebra a upina se na hakovitém

vybézku lopatky. Viz obrazek 25.
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Obrazek 24 Velky sval prsni

1. Cvik

Stoj pravym bokem Sikmo k tyci. Pravd horni
koncetina skréit upazmo povys dlan a predlokti
oprené o ty¢. Jednou dolni konéetinou nakrocit
mirné dopfedu a pomalu koleno kréit. Leva
ruka mUlze fixovat pravou ¢ast hrudniku. Celé
télo sunout smérem dopfedu nad predni
chodidlo, vydrz a volné dychat. Cvik je ukdzan

na fotografii 15.

Fotografie 15 ProtaZeni velkého a
malého svalu prsniho 1. cvik (Zdroj
vlastni)

43 FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
“ FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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2. Cvik

Celem k tyé&, vzpaZit, predklon
rukama se chytit tyce. Podsunout
panev, svésit hlavu a volné se

vyveésit. Viz fotografie 16.

Fotografie 16 ProtaZeni velkého a malého svalu
prsniho 2. cvik (Zdroj vlastni)

3.2 PRUPRAVNE CVIKY NA ZLEPSENI SILOVE SCHOPNOSTI

Pti rozvoji sily je nutné odliSovat velikosti odporu, rychlosti a poétem podnétl neboli
poctem opakovani, které spolu vzajemné souvisi. Pocet moznych opakovani a rychlost
pohybu nam urcuje velikost odporu. Nesmi se také opomijet dalsi faktory, jakou jsou vék,
somatotyp, pohlavi a dosazend trénovanost cvi¢ence. DUlezZity je i odpocinek, mezi
jednotlivymi sériemi a to pfiblizné 2-3 minuty. Odpodinek je vétSinou charakteru
pasivniho. Existuji rizné metody, jak vykondvat silovy trénink. Napfiklad metodou
opakovaného Uusili, ktera je vhodna pro zacatecniky, pfi které se cvi¢i mnohonasobné
opakovani a prekondvani nemaximalniho odporu. DalSim ptikladem je metoda
izometrickd, kdy svaly plsobi proti pevnému odporu. Zvysuje se tak absolutni sila. Tyto

dvé metody jsou nejvice vyuzivané i v Pole Dance. *°

Seznam svalovych skupin, na které budou zamérené prlipravné cviky na zlepseni silové
schopnosti:

® Pfimy sval brisni

« Sikmy sval b¥igni

e Ctythranny sval bederni

e Velky sval prsni

** HAVLICKOVA, Ladislava. Fyziologie télesné zatéZe 1: obecna ast. Dotisk. Praha: Univerzita Karlova -
Vydavatelstvi Karolinum, 1994. ISBN 80-706-6506-8.
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3 PRAKTICKA CAST

« Siroky sval zadovy
¢ Dvojhlavy sval pazini
¢ Trojhlavy sval pazni
¢ Velky sval hyZzdovy
¢ Pfimy sval stehenni

¢ Dvojhlavy sval stehenni

3.2.1 PRIMY SVAL BRISNI
Primy sval btisni je zndzornén na obrdzku 26. Zacina na chrupavkach 5. — 7. Zebra a upina

se po strandach stydké kosti.

Obrazek 26 Pfimy sval bisni *°

46 ELEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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1. Cvik

Leh na zddech, nohy pokrcit,
roznozené na Sirku ramen. Paze
napnuté podél téla, dlané nahoru.
Zvedat hlavu a ramena nékolik
centimetrl nad zem. Hrudni kost
tlacit ke stropu, lopatky zvednout ze

zemé. Polohu je moZné vidét na

fotografii 17. Poté zpét do vychozi
Fotografie 17 Posileni primého svalu bfisniho 1. cvik

polohy, lehu na zadech. (zdroj vlastni)

2. Cvik

Leh na zadech nohy zvednuté nad
zemi pokréit, ruce v tyl. Bedra na
podloZce. Postupné rolovat panev
smérem nahoru k hrudniku. Nasledné
opét doll avsak bez dotyku panve o
zem. Na fotografii 18 je zndzornéno

rolovani panve smérem k hrudniku.

Fotografie 18 Posileni pfimého svalu brisniho 2.
cvik (Zdroj vlastni)

3.2.2 ZEVNIi SIKMY SVAL BRISNI
Zacina na dolnich osmi Zeber a upina se na zevni ¢ast predni poloviny hifebene kycelniho

a bilou ¢aru. Viz obrazek 27.
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Obrazek 27 Zevni Sikmy sval bfisni

1. Cvik

Leh na zadech, nohy pokrcit
prednoZmo zkfizit, kolena sviraji
ty¢. Ruce v tyl. Postupné rolovat
hrudnik smérem nahoru a Sikmo.
Pravy loket k levému kolenu
a naopak levy loket k pravému
kolenu. S pohybem nahoru

vydechujte. Na fotografii 19 je

znazornén tento cvik.

Fotografie 19 Posileni zevniho sikmého svalu
brisniho 1. cvik (Zdroj vlastni)

4T ELEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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2. Cvik

Leh na boku obé nohy pokrcit,
trup podepren predloktim na téze
strané. Druha ruka oprena pred
panvi potfebna ke stabilité téla.
Panev a stehna v jedné pfimce.
Panev zvedat vzhiru a poté dold,

avsak aby se nedotkla zemé. Na

fotografii 21 je vidét pohyb panvi Fotografie 20 Posileni zevniho $ikmého svalu

vzharu. brisniho 2. cvik (Zdroj vlastni)

3.2.3 VELKY SVAL PRSNi
Tento sval je jiz popsan na strance 30, kapitola 2.1.8, odstavec prvni. Velky sval prsni

znazornuje obrazek 24 na strance 31.

1. Cvik

Stoj, ruce pokréit upazmo predlokti
smérem dol{l. Jedna ruka seviena
v pést hifeb sméfuje vzhlru a vlozZit ji
do dlané druhé ruky. Obé ruce tlacit
proti sobé bez zmény pozice pazi.
Postupné vyvijet maximalni napéti

avydrz pfriblizné 5-15 sekund. Poté

uvolnit paZe. Cvik je vyobrazen na

fotografii 21. Fotografie 21 Posileni velkého svalu prsniho 1. cvik
(Zdroj vlastni)
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2. Cvik

Vzpor kle€mo, panev naklonéna
vpfed stehna by méla tvorit
pfimku s celymi zady. Kotniky
nohou sviraji ty¢. Ruce oprené
0 zem vice nez je Sife ramen, paze
mirné pokrcené. Hlava

v prodlouzeni téla, smérem k zemi.

Paze pokréovat az predlokti
a nadlokti bude svirat pravy uhel
azpét do zakladni polohy. Na
fotografii 22 je zndzornéna
zakladni, vychozi poloha a na
druhé fotografii 23 je zobrazena
kone¢nd poloha. Tyto dvé polohy

se neustale stridaji.

3.2.4 DVOJHLAVY SVAL PAZNi

Fotografie 22 Posileni Velkého svalu prsniho 2. cvik
vychozi poloha (Zdroj vlastni)

Fotografie 23 Posileni Velkého svalu prsniho 2. cvik
konecnd poloha (Zdroj vlastni)

Zacina nad kloubni jamkou kloubu ramenniho a na hakovitém vybézku lopatky. Upind se

na drsnatiné kosti vietenni. Obrazek 28 znazorriuje tento sval.
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Obrazek 28 Dvojhlavy sval pazni *

1. Cvik

Sed na zemi, ty¢ mezi nohama.
Ruce pokrcit predpazimo drzi pevné
tyc. Tato zakladni poloha je
vyobrazena na fotografii 24. Pritah
rukama vzhlru, nohy po celou
dobu pfitahu udrzet ve stejné
pozici. Po ukonéeni pfitahu

dolnimu koncetiny pevné sevfit tyc¢

mezi nohama v oblasti tfisel. Pro  poyografie 24 Posileni dvojhlavého svalu pazniho 1.

dopomoc je moiné nohy zkfiZit. cvik vychozi poloha (Zdroj vlastni)

Konecna poloha je znazornéna na fotografii 25.

8 ELEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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Fotografie 25 Posileni dvojhlavého svalu paZniho 1.

2. Cvik
Stoj ¢elem k tyc¢i. Prava noha pokréit oprend
holeni o ty¢. Ruce v prepazeni povys drzi

ty¢. Vychozi poloha toto cviku je
znazornéna na fotografii 26. Pfitah rukama
nahoru, prava noha se mirné natahuje, leva
je nad zemi. Konecna poloha je vyobrazena

na fotografii 27.

cvik konecnd poloha (Zdroj vlastni)

Fotografie 26 Posileni dvojhlavého svalu
pazniho 2. cvik vychozi poloha (Zdroj
vlastni)
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Fotografie 27 Posileni dvojhlavého svalu
pazniho 2. cvik konecnd poloha (Zdroj
vlastni)

3.2.5 TROJHLAVY SVAL PAZNi
Trojhlavy sval pazni za¢ina pod kloubni jamkou kloubu ramenniho a na zadni strané téla

kosti pazni. Upina se na loketnim vybézku kosti loketni. Viz obrazek 29.

Obrazek 29 Trojhlavy sval pazni 4

49 FLEISCHMANN, Prof. MUDTr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha; Statni
pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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1. Cvik

Vzpor kle¢mo, pdanev naklonéna
vpred, stehna by méla tvofit pfimku
s celymi zady. Kotniky mohou svirat
ty¢. Ruce oprené o zem v $ifi ramen,
paze mirné pokréené. Hlava
v prodlouzeni téla, smérem k zemi.

Vychozi poloha je znazornéna na

fotografii 28. Paie pokréit, hrud

skoro na zemi a zpét do zakladni
polohy.  Kone¢na poloha je

vyobrazena na fotografii 29.

Fotografie 28 Posileni trojhlavého svalu pazniho 1.
cvik vychozi poloha (Zdroj vlastni)

Fotografie 29 Posileni trojhlavého svalu pazniho 1.
cvik konecnd poloha (Zdroj vlastni)
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2. Cvik

Stoj naproti zdi. Ruce v Sifi ramen oprené
o zed. Mirny naklon téla vpred. Viz.
Fotografie 30. Pokréenim rukou v lokti
provedeme klik, ktery je znazornén na

fotografii 31.

Fotografie 30 Posileni trojhlavého svalu
pazniho 2. cvik vychozi poloha (Zdroj
vlastni)

Fotografie 31 Posileni trojhlavého svalu
pazniho 2. cvik konecnd poloha (Zdroj
vlastni)
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3.2.6 VELKY SVAL HYZDOVY

Velky sval hyzdovy zacind na kosti kfizové a na zadni Casti zevni plochy lopaty kycelni.

Upina se na drsnatinu hyZzdovou kosti stehenni. Viz obrazek 30.

Obrazek 30 Velky sval hyzdovy *°

1. Cvik

Vzpor kle€mo, prava noha zanotzit,
Spicka se dotykd zemé. Vychozi
poloha je znazornéna na fotografii
32. Zvedame natazenou nohu
vzhlru a zas zpét do zakladni
polohy avsak bez dotyku zemé.
Zvednuti  dolni  koncetiny je
vyobrazeno na fotografii 33.

Dulezité prostridat strany.

Fotografie 32 Posileni velkého svalu hyZdového 1.
cvik vychozi poloha (Zdroj vlastni)

0 FELEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie ¢lovéka 1. 3. Praha: Statn{

pedagogické nakladatelstvi, 1975.
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Fotografie 33 Posileni velkého svalu hyZdového 1.
cvik kone¢nd poloha (Zdroj vlastni)

2. Cvik

Stoj rozkroény pravou vpred. Ruce predpazit
drzi se tyce. Vychozi poloha je zndzornéna na
fotografii 34. Provadime podrep, ktery je
vyobrazen na fotografii 35 a zas zpét do

zakladni polohy. Vystfidat nohy.

Fotografie 34 Posileni velkého svalu
hyZdového 2. cvik vychozi poloha
(zdroj vlastni)

45



3 PRAKTICKA CAST

Fotografie 35 Posileni velkého svalu
hyZzdového 2. cvik konecnd poloha (Zdroj
vlastni)

3.2.7 PRIMY SVAL STEHENNI
Tento sval je jiz popsdn na strané 22, kapitola 2.1.4, odstavec prvni. Pfimy sval stehenni

znazornuje obrazek 17 na strané 23.

1. Cvik

Stoj celem ktyci, ruce pokréit predpaimo
poniz  drii se tyCe. Vychozi poloha je
vyobrazena na fotografii 36. Ztéto polohy je
provadén podiep a pohyb zpét do zakladni

polohy. Podfep je zndzornén na fotografii 37.

Fotografie 36 Posileni Pfimého svalu
stehenniho 1. cvik vychozi poloha (Zdroj
vlastni)
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Fotografie 37 Posileni Pfimého svalu
stehenniho 1. cvik konecnd poloha (Zdroj
vlastni)

2. Cvik
Stoj, mirny podfep. Ruce v prepazeni. Vydrz
a poté uvolnéni vracenim se zpét do stoje.

VydrZ v poloze je zobrazena na fotografii 38.

Fotografie 38 Posileni Pfimého svalu
stehenniho 2. cvik (Zdroj vlastni)
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3.2.8 TROJHLAVY SVAL LYTKOVY
Tento sval je jiz popsan na strané 15, kapitola 2.1.1, odstavec prvni. Trojhlavy sval lytkovy

znazornuje obrazek 5 a 6 na strané 16.

1. Cvik

Stoj Celem k tyCi, ruce pokrcit pfedpazmo
drZi se tyCe. Provadime vypony, které
znazorfiuje fotografie 39.

Fotografie 39 Posileni trojhlavého svalu
lytkového 1. cvik (Zdroj vlastni)

2. Cvik

Stoj rozkroCny ve vyponu Celem k ty€i. Ruce
pokrcit pfedpazmo drzi se tyCe. V této poloze
vydrZ. Cvik je vyobrazen na fotografii 40.

Fotografie 40 Posileni trojhlavého svalu
lytkového 2. cvik (Zdroj vlastni)
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3.3 PRUPRAVNE CVIKY NA ZLEPSENI AKROBACIE

Soucasti télesné pripravy ve sportovnim odvétvi se dnes stale vice povazuje za dllezité
akrobatické cviCeni. Vybrand obtizna cviceni, ktera pfesahuji technikou provedeni obsah
cviceni prostnych, povazujeme za akrobatické cvieni. Toto cvieni je vyuZivano ve
zdravotni télesné vychové, v armdadé, ve Skolni télesné a branné vychové jako prostfedek

ke zlepeni véestranného télesného rozvoje. >*

Akrobatickd priprava je ¢ast tréninku, kterda podporuje nasi technickou a motoricko-
funkéni  slozku pfipravy. Vzhledem k provadéni akrobatickych cvi¢eni, jde tedy
o modifikaci pfipravy. Obsah akrobatické pfipravy je pro prehlednost délen do

jednotlivych slozek, avéak déleni miZe byt riizné az odli$né podle autord. >

3.3.1 STOJ NA PREDLOKTI

Stoj na rukou ¢i na predlokti je statickd rovnovaind poloha, pfi které je obtiznost dana
malou plochou opory, vzdalenosti tézisté od opory a postavenim hlavou dolt. Kvdli
zvétSeni oporné plochy jsou prsty rukou mirné roztazeny a poloZeny v Sifce ramen

cvicence. 3

! APPELT, Karel a Draha HORAKOVA, NOVOTNY, Lubomir (ed.). Nazvoslovi pro cviitele. Praha:
Olympia, 1989. ISBN 80-703-3011-2.

52 ZITKO, Miroslav a Jan CHRUDIMSKY . Akrobacie. 2., rozs. vyd. llustrace Miroslav Libra. Praha: Ceské
asociace Sport pro vechny, 2006. Pohyb je Zivot. ISBN 80-865-8617-0.

%% ZITKO, Miroslav a Jan CHRUDIMSKY . Akrobacie. 2., rozs. vyd. llustrace Miroslav Libra. Praha: Ceské
asociace Sport pro vechny, 2006. Pohyb je Zivot. ISBN 80-865-8617-0.
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1. Cvik
Stoj na predlokti, nohy oprené o ty¢. Cvik

znazornuje fotografie 41.

Fotografie 41 Stoj na predlokti 1. cvik
(Zdroj vlastni)

2. Cvik
Stoj na predlokti, roznoZmo. Télo
oprené o tyé. Tato poloha je

vyobrazena na fotografii 42.

Fotografie 42 Stoj na predlokti roznoZmo 2. cvik
(Zdroj vlastni)
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3. Cvik

Stoj na predlokti prohnuté,
zanoimo levou, pravou skrcit
pfednoZmo. Kotnik pfilozen u tyce.

Fotografie 43 vystihuje tento cvik.

Fotografie 43 Stoj na predlokti 3. cvik (Zdroj
vlastni)

3.3.2 MosT

Mezi akrobatické cvi¢eni v podporu fadime predevsim podpory prosté, kdy télo spociva
na zakladné rukama nebo c¢astmi pazi, jednd se o podpor. Do akrobatickych cviéeni
v podporu zafazujeme i nékteré obtiznéjsi polohy, napfiklad, pfi nichZ télo spociva na

zakladné ¢astmi paii a také jinou &asti téla. Tyto podpory nazyvame smisené. >*

1. Cvik
Most.  Vzpor  vzadu  stojmo
provedeny vzpazenim. Cvik

vystihuje fotografie 44.

Fotografie 44 Most 1. cvik (Zdroj vlastni)

% APPELT, Karel a Draha HORAKOVA, NOVOTNY, Lubomir (ed.). Nazvoslovi pro cviitele. Praha:
Olympia, 1989. ISBN 80-703-3011-2.
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2. Cvik
Stoj na predlokti prohnuté, pokrcit
zanoimo. Télo opfeno o tyc. Tento

cvik zndzorniuje fotografie 45.

3. Cvik

Stoj na rukou, prohnuté zanoimo. Dolni
koncetiny sviraji ty¢ v oblasti tfisel. Horni
koncetiny se pridrzuji ty¢e ve vzpazeni. Viz

fotografie 46

Fotografie 46 Most 3. cvik (Zdroj vlastni)

3.4 DRUHY A FAZE SPLHU

V Pole Dance existuji tfi zakladni druhy Splhu, které se vyucuji v zacateénickych kurzech.
Jednd se o S$plh zdkladni, Splh pres loket a Splh bokem. Zdakladni Splh je
nejjednodusii a zacatednici se ho ué&i jako prvni. Splh pres loket je podobny $plhu
zékladnimu, jen s tim rozdilem, Ze pfi $plhu se obé ruce stiidaji. Splh bokem je ponékud

tézsi, vyucuje se predevsim na konci ukonéeni semestru pro zacatec¢niky.
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3.4.1 ZAKLADNiSPLH

V prvni fazi cviéenec stoji celem k tyci, obé ruce se drzi tyCe. Prava ruka je ve vzpaieni,
levd pokréit predpazmo. Pravd noha pokréit pfednozimo, oprend o ty¢ holeni a nartem.
Prvni faze Splhu je znazornéna na fotografii 47. Ve druhé fazi dochazi k pfilozeni stojné
nohy zepredu na ty¢ lytkem. Na fotografii 48 je vyobrazena druha faze zakladniho Splhu.
Dulezité je pevné stisknout nohy, aby mohlo dojit k dalsi fazi. Dale je odraz z nohou
vzhlru a leva ruka se presune blize k pravé. Tuto fazi vystihuje fotografie 49. V posledni

fazi pritdhnete télo rukama k tyci, viz fotografie 50. Tento proces se opakuje stale dokola.

Fotografie 47 Zdkladni Splh 1. faze (Zdroj Fotografie 48 Zdkladni Splh 2. faze (Zdroj
vlastni) vlastni)
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Fotografie 49 Zdkladni Splh 3. fdze (Zdroj Fotografie 50 Zdkladni Splh 4. faze (Zdroj
vlastni) vlastni)

3.4.2 SPLH PRES LOKET

Prvni faze Splhu je stoj ¢elem k tyci, obé ruce se drzi tyCe. Prava ruka ve vzpazeni leva
pokréit predpazmo. Leva ruka je oprena celym predloktim o tyé. Prava noha pokréit
pfednoZmo, opfend holeni a nartem o tyc. Prvni faze je znazornéna na fotografii 51. Ve
druhé fazi stojnou nohu pfilozime zepredu na ty¢ lytkem viz fotografie 52. Ve treti fazi
dochazi k odrazeni se od tyée nohama a pfitahnuti pravou rukou vzhiru. Leva ruka se
vymeéni s pravou tim, Ze levou ruku dame do vzpaZeni a pravou se opreme predloktim na
ty¢. Ruka, ktera byla na zacatku oprena o ty¢ predloktim, je nyni ve vzpaZzeni. Druha ruka,
ktera byla ve vzpaZeni, je nyni pokréena predpazimo, predloktim opfena o ty¢. Treti faze
Splhu je vyobrazena na fotografii 53. V posledni fazi dochazi k pfitaZzeni nohou nahoru pod

télo. Posledni fazi Splhu vystihuje fotografie 54. Proces se opakuje stale dokola.
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|
{
|

1

Fotografie 51 Splh pres loket 1. fdze (Zdroj ~ Fotografie 52 Splh pres loket 2. fdze (Zdroj
vlastni) vlastni)

Fotografie 53 Splh pres loket 3. fdze (Zdroj Fotografie 54 Splh pres loket 4. fdze (Zdroj
vlastni) vlastni)
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3.4.3 SPLH BOKEM

V prvni fazi Splhu cvi¢enec stoji bokem k tyci. Pravda ruka ve vzpazeni, leva ruka
v pfedpaZeni vpravo pred télem, obé ruce se drzi tyCe. Pravd noha pokréit Unoimo.
Koleno svird ty¢ a pevné ji drzi. Vychozi pozice je zobrazena na fotografii 55. Ve druhé fazi
se rukama pfitdhne vzhiru a pfilozime levou stojnou nohu nartem na ty¢. Druha faze
Splhu je vyobrazena na fotografii 56. V posledni fazi dochdzi k odrazu z nohou nahoru.
Dale k vyméné hornich koncetin. Leva ruka bude ve vzpaZzeni a prava ve skréeni upazmo.

Fotografie 57 vystihuje tuto tfeti fazi. Pohyby se opakuiji stale dokola.

Fotografie 55 Splh bokem 1. fdze (Zdroj Fotografie 56 Sp/h bokem 2. fdze (Zdroj
vlastni) vlastni)
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Fotografie 57 Splh bokem 3. fdze (Zdroj
vlastni)

3.5 NACVIK ZAKLADNICH SPINU

Spiny, neboli otocky okolo tyce, se vyucuji v Pole Dance na zacatcich kurzu. Jedna se
o pohyb okolo tyce, pricemz je télo ve vzduchu nebo na tyci. Spiny mohou mit rliznou
podobu. Ve vétsiné pripadl se otacite okolo tyce s Uchopem tyce obéma rukama, ale také
s nohama na tyci. Pfi nékterych se drzite obéma rukama tyce, avSak nohy jsou ve vzduchu.
Pokud cvicenec zvladd prvek bez jakychkoliv problémid, mize vyzkousSet provést spin
pouze s Uchopem jedné ruky, avsak to nelze u vSech spin(i. U nékterych musi byt obé ruce

na tyci.

Zakladni postaveni vSech spind je stoj, vypon na Spicky bokem k tyci, vnitini ruka ve
vzpaZeni, ktera se pevné drzi tyCe. Ramena zasazena, lopatky tlalit smérem k zemi.
Dulezité je zpevnéni celého téla, predevsim vnitfnich svall. Pokud svaly nebudou

dostateéné zpevnéné, nebude mozné spin uskutecnit.

Spiny maji ndzev v angli¢tingé, ale nékteré existuji i v ¢estiné. Bohuzel ¢eské ndzvy se

mohou liSit. ZaleZi na instruktorce, jak spin bude nazyvat.

57



3 PRAKTICKA CAST

3.5.1 FIREMAN BASIC

Jako prvni zakladni spin se vyucuje Fireman basic. V Ceském prekladu je nazyvan
Svétluska. Spin vychazi ze zakladniho postaveni s unozenim vnéjsi nohy. Naklonem tézisté
téla vpred, zahajime pohyb okolo tyce. Jakmile provedeme mirny naklon, druhou ruku
také pfiloZzime na ty¢. V tomto postaveni vnéjsi natazend noha, provede pllkruh okolo
tyce a poté ji pfiloZime na ty¢, aby se dotykala pouze za patu. V posledni fazi pfikladame
druhou nohu také na ty¢, avSak ze zadu aby se pouze nartem dotykala ty¢. Pro ukonceni
otocky je dllezité nohy poloZit na zem a pfitdhnout se rukama nahoru do stoje. Tento

spin lze provadét i na jedné ruce.

3.5.2 FIREMAN STRAIGHT LEG

Tento spin vychazi ze zékladu Fireman basic. Cesky tento prvek nazyvame pouze Svétluska
s natazenou nohou. Zacinad v zakladnim postaveni s unozenim vnéjsi nohy. Naklonem
tézisté vpred zahdjime pohyb okolo tyce. Pfi provedeni mirného naklonu prikladame
druhou ruku na ty¢. Vnéjsi natazena noha provede pulkruh a poté je pfiloZena za patu na
ty¢. Druhou nohou prednozZime a pfilozZime propnutou kolenem k tyci. Obé nohy koleny
sviraji ty¢. Otocku ukoncime, jakmile se pokréena noha dotkne zemé a druhou natazenou

také pokréime a postavime se. Spin lze provadét na jedné ruce.

3.5.3 FIREMAN ATTITUDE

Fireman attitude je dalsi spin, ktery vychazi ze zakladu Fireman basic. V ¢eském jazyce je
prvek znam pouze pod nazvem Attitude. Opét spin vychazi ze zakladniho postaveni.
Zahajime unozenim vnéjsi a naklonem tézisté téla vpred. PfilozZime druhou ruku a vnéjsi
natazenou nohu patou na ty€. Druhd noha pokréit zanoZzmo, nedotykd se tyce je pfi
otocce po celou dobu ve vzduchu. Jakmile se noha na tyci dotkne zemé, pfinozime druhou

nohu a postavime se. Otocku je mozné provést na jedné ruce.

3.5.4 FRONT HoOK

Tento prvek se do ¢eského jazyk preklada jako Balerina. Vychazi ze zakladniho postaveni,
avsak obé ruce jsou jiz od zacatku na tyci. Vnitfni ruka vzpazena, vnéjSi upazena smérem
k tycCi pred télem. Vnitfni noha pokrcit UnoZzmo, v koleni je stisknuta ty¢. Naklonem téla
vpred zahdjime otocku. Dilezité je protlacit panev dopfedu. Druhou nohu mirné pokréime
Unozmo. Kolena jsou od sebe, vice ne? na §ifi ramen. Spi¢ky nohou se snaZime nechat

u sebe. Vznikne jakysi obrys trojuhelniku. Tato pozice se nazyva diamantova. Spin mUze
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byt ukonéen dvéma zpusoby. Prvni zplisob je nechat dokoncit otaceni se v diamantové
pozici az na zem a druhy postavit nohy na zem a stoupnout si tésné pred tim, nez by se

nohy dotkly zemé.

3.5.5 BAckHook

Spin Back Hook se v ¢eském jazyce nazyva Maly pivo. Tento prvek je velice podobny
otocCce predchozi a to Front Hook, pouze se lisSi smérem otocky. Vnéjsi ruka je ve vzpazeni,
vnitfni ruka pokrcit upazmo. Vnéjsi noha prednozit a dale udava prvni impuls k zahajeni
spinu Svihem vzad a provedeni pulkruhu okolo tyce. Vnitini noha pokrcit Uunoimo,
kolenem se zahdkne za tyC. Vnéjsi noha také pokr¢it unoimo. Obé nohy opét tvofri

diamantovou pozici. Otocka je ukoncena, jakmile se nohy dotknou zemé.

3.5.6 CHAIR

Spin Chair je v ¢aském jazyce zndm pod ndzvem Zidle. Na pohled vypada velice ladné
a lehce ale naopak neni zcela jednoduchy. Vychazi ze zakladniho postaveni, obé ruce na
tyCi. Vnitfni ruka ve vzpaZeni, vnéjsi upazena smérem k tyci pred télem. Vnéjsi noha
unozit, naklonem tézisté téla vpred a Svihem vnéjsi nohy do pfednozeni zahajime pohyb
vpred. Poté se odrazime i druhou nohou od zemé. Obé nohy pokréit prednoZzmo. Otacime
se vedle tyCe, Zadna c¢ast téla, kromé rukou se tyce nedotykd. Jakmile se nohy opét

dotknou zemé, otocku ukonéime a postavime se.

3.5.7 FORWARD

Pro tento spin neexistuje zadny jednoslovny ndazev, jako u predchozich. Je velice podobny
spinnu Fireman attitude a proto se nazyva Attitude vpred, mimo ty¢. Vychazi ze zakladni
pozice. Na zac¢atku uceni se této otocky je vhodné udélat par krokd okolo tyce, pro ziskani
Svihu. Vnitfni ruka ve vzpazend, vnéjsi upazena k tyci pred télem. VnéjSi noha unozit
a odrazit se z vnitfni stojné nohy. Po odrazeni vnitfni noha prednoZit pokrémo, noha
vytocena do strany. Koleno sméfuje k tyci. Vnéjsi noha unoZzit pokrémo, koleno sméruje

od tyce. Jakmile se dotkneme dolnimi koncetiny zemé, otocka je ukoncena.

3.5.8 BACKWARD

Backward stejné jako Forward nema Zadny Cesky ndzev. Backward se popisuje jako
Forward, tedy attitude avsak vzad, mimo tyc. Je to stejny princip otocky pouze s opacnym
smérem. Zacina stojem u tyCe bokem, vnéjsi ruka ve vzpaZeni na tyci. Vnitini ruka pokrcit

upazmo, pevny Uchop tyce. Vnéjsi noha prednozit a poté unoZzit Svihem vzad do pokréeni
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unozmo. Odraz z vnitfni nohy, poté pokrcit prednozmo. Koleno sméruje k tyci, Spicku

nohy tla¢ime vzhUru. Jakmile se dolni koncetiny dotknou zemé, spin je ukoncen.

3.5.9 CAROUSEL

BohuzZel ani spin Carousel nema presny Cesky preklad. Mluvi se o ném jako spin
v diamantové pozici mimo ty¢. Vychazi ze zakladniho postaveni, vnéjsi noha unozit a
Svihem vpred zahdji pohyb. Vnitini ruka predpaZit poniz, uchop tyCe v tzv. pakovém
drZeni. Dlan ruky sméfuje vzhlrru. Po odrazu vnitfni nohy ze zemé obé nohy pokrdit
unozmo. Spi¢ky sméFuji k sobé, kolena od sebe. Spin probihd v diamantové pozici. Po
celou dobu panev otlacujeme od tyce. DuleZité zpevnit trup, predevsim ramen, aby
nedoslo k nechténému Urazu. Jakmile se dolni konéetiny dotknou koleny zemé, otocka je

ukoncena.

3.5.10 CRADLE

Spin Cradle se v ¢eském jazyce nazyva Klubi¢ko. Vnéjsi ruka je ve vzpaZeni, vnitfni ruka
predpaZit poniz. Tento Uchop se nazyva pakovy, jako u spinu Carousel. Vznikne jakysi
prostor mezi rukama, kudy bude vést pohyb naseho téla. Vnitfni noha provede krok vpred
a vnéjsi noha vykona Svih prednozenim dopredu. Vnéjsi natazenou rukou se pfitahneme
k tyci. Trup pfilozime k tyci. Obé nohy pokréit prednoZmo. Pritahem dolnich koncetin
k trupu svirame tycC v oblasti bficha. Po dobu spinu je celé télo v horizontalni pozici. Pokud

chceme otocku ukoncit, staci natahnout nohy, povolit uchop rukou a postavit se.

3.5.11 Tuck

Pro spin Tuck neexistuje zadny jednoslovny pfeklad. Princip tohoto spinu je stejny jako u
spinu Cradle, a proto je nazyvan také klubicko. Jediny rozdil je v uchopu tyCe rukama. Obé
ruce jsou ve vzpazeni. Vnéjsi ruka je pod vnitini rukou. Pfed zahajenim otocky je vhodné
udélat krok vpred a poté uchopit ty¢. Odrazem z obou nohou zahdjime otocku okolo tyce.
Rukama se pfitdhneme vzhlru a nohy pfitdhneme k télu. Ty¢ je opét svirand pfitazenim
dolnich konéetin k trupu. Jakmile chceme ukoncit otocku, povolime Uchop a natdhneme

nohy zpét na zem.

Spiny nejsou podloZzeny fotodokumentaci, avsak ukdzky spinli jsou zobrazeny ve

videozdznamu, ktery se nachazi v pfiloze 1.
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3.6 NACVIK SEDU NA TYCI

Sed na tyci se vyucuje po zvladnuti zakladnich spinQ. Ale je vhodny si jej vyzkousSet i jako
doplnkové cvi¢eni mezi nacviky otoCek. Mdlokdo sed na tyci zvladne hned napoprvé. Ze
zacdtku je to celkem bolestivy prvek, predevsim v oblasti tfisel. U mnoho Zen se druhy

den po cviceni vyskytuji modfiny na dolnich konéetinach. Neni to nic neobvyklého.

Do sedu na tyCi je mozné se dostat tfemi zplUsoby. Prvni zplsob je pouze ze zemé. Stoj
Celem k tyci a nohama sevrit ty¢. Nohy mohou zlstat poloZzené na zemi. Postupné nohy
zvedat do vzduchu a zkouset, zda se cvi€enec udrzi pouze stiskem dolnich koncetin. Druhy
zpUsob je stoj celem k tyci, obé ruce vzpazit. Pfitahem rukou se zvedne celé télo do
vzduchu. Jakmile jsou dolni koncetiny ve vzduchu, provede se prednozeni a dolni
koncetiny musi sevfit ty¢. Pokud je ty¢ pevné seviena, je moziné se pustit rukama. Treti

v vy

Do sedu je mozné se dostat z kazdého Splhu.

3.6.1 SEDNATYCI

Zakladni sed na ty¢i vypada takto: Obé ruce
na ty¢i pokréit predpaimo, drzi se tyce.
Dolni konéetiny v oblasti tfisel sviraji tyc.
Prava pokrcit prednoZmo, nartem oprena
o koleno levé nohy. Levda mirné pokrdit
pfednoZmo, ndrt nohy opfen o ty¢. Sed na

tyci znazornuje fotografie 58.

Fotografie 58 Sed na tyci (Zdroj vlastni)
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3.6.2 SED NATYCIS NATAZENYMA NOHAMA
Tento prvek se maze na prvni pohled zdat
lehky. OvSem neni zcela jednoduché se
udrzet na tyc¢i pouze za pomoci dolnich
koncetin. V tomto prvku jsou obé dolni
koncetiny prednozené zkfizmo. Kolena se
vzajemné dotykaji. Horni konéetiny mohou
byt poloZené na kolenou, nebo se lehce

pridrZovat tyce. Viz fotografie 59.

3.6.3 SED NA TYCI, JEDNA NOHA POKRCENA

Pokud cvi¢enec zvladne predchozi prvek
tedy sed na ty¢i s natazenyma nohama,
dalsi sed nebude tézké zdolat. Jednad se
osed, kdy jedna dolni koncetina je
pfednoZend a druha pokréend prednoimo
pfes natazenou nohu. Kolena jsou nad
sebou. Horni koncetiny je opét mozné mit
poloZené na koleni pokréené nohy, nebo se

jednou rukou pfidrzovat tyce, jako je na

fotografii 60.

Fotografie 59 Sed na tyCi s nataZzenyma

nohama (Zdroj vlastni)

Fotografie 60 Sed na tyci, jedna noha
pokrcend (Zdroj vlastni)
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3.6.4 SED NA TYCI BOKEM, PREDKLON

Dalsi prvek je o néco malo zpestfen a to
zménou tézisté téla. Obé dolni koncetiny
skrcit prednoZmo. V oblasti tfisel je pevné
seviena tyC. Kolena a kotniky se navzajem
dotykaji. Trup téla je naklonén na jednu
stranu od tyce. Vaha téla je smérovana
vpred. Horni koncetiny upaZit pred tyci.

Tento prvek je vyobrazen na fotografii 61.

Fotografie 61 Sed na tyci, predklon (Zdroj
vlastni)

3.6.5 SED NA TYCI, HLUBOKY PREDKLON

V tomto prvku cviéenec pfipomind klubicko.
Vychazi ze sedu na tyci bokem. Pouze musi
byt proveden hluboky kulaty predklon, pfi
kterém se Celo skoro dotyka kolenou. Ruce
pfitahuji  dolni koncetiny k hrudniku.

Fotografie 62 znazornuje tento prvek.

Fotografie 62 Sed na tyci, hluboky predklon
(Zdroj vlastni)
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3.6.6 LABUT

Jedna dolni koncetina prednozit, druha
pokréit prednoZzmo zkfizmo pres natazenou.
Kolena jsou nad sebou. Télo je naklonéné do
jedné strany od tyce a vpred. Jako u sedu na
ty¢i bokem. Obé horni koncetiny jsou
upazeny pred tyci. Labut je vyobrazena na

fotografii 63.

Fotografie 63 Labut (Zdroj vlastni)

3.7 NACVIK LAYBACKU (LEHU) NA TYCI

Layback je v ¢eském ndzvu leh na tyci. Pokazdé vychazi ze sedu. Nejc¢astéji ze sedu s
nataZzenyma nohama. Pfi lehu na tyci, je dllezZité si uvédomit své télo. Aby prvek vypadal
na oko dobre, je nutné vnimat a ovliviiovat rovnovahu. Pokud cviéenci nezvladaji zakladni
sedy, neni vhodné, aby zkouseli lehy. Mohlo by dojit k nechténému padu a naslednému

urazu.

Pfi prvcich lehu je nejduleZitéjsi protlacovat panev a hrudnik vzhiru. Po celou dobu je
nezbytné nutné mit seviené dolni koncetiny a pevné svirat ty¢ mezi nohama. Horni
koncetiny mohou byt obé na tyci, nebo pouze jedna a také lze prvek provést bez drzeni

rukou.
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3.7.1 ZAKLADNI LAYBACK

Mezi prvnimi se vyucuje leh, pfi
kterém se tyCe drii pouze jedna ruka
ato v hornim uchopu. Cvicenci ¢asto
uprfednostiuji Uchop svoji silnéjsi
rukou. Druhd ruka je ve vzpazeni
natazenda v prodlouzeni téla. Dolni
koncetiny jsou natazené, zkfizmo pres

sebe. Kolena a kotniky se navzajem

dotykaji. Zakladni layback je zobrazen

na fotografii 64.

3.7.2 LAYBACK OBE RUCE

Prvek vychdzi ze zakladniho lehu,
pouze spodni ruka se presune také na
ty€. Uchop je pod panvi, prsty ruky
sméruji dold k zemi. Dolni koncetiny
opét sviraji ty¢ v oblasti tfisel. V tomto
prvku je stabilita téla velika, diky
sevienim dolnich koncetin a uchopu
obéma rukama. Prvek je vyobrazen na

fotografii 65.

Fotografie 64 Zdkladni layback (Zdroj vlastni)

Fotografie 65 Layback obé ruce (Zdroj vlastni)
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3.7.3 LAYBACK SPODNIi DRZENi

Dalsi moznost lehu na ty¢i je prvek, pfi
kterém je vyuzivan pouze spodni
Uchop tyce. Prvek je opakem
zakladniho laybacku. Prsty spodni ruky
sméruji doll na zem. Druha horni ruka
je ve vzpazeni v prodlouzeni téla.
Dolni koncetiny sviraji ty¢ mezi

nohama v oblasti tfisel. Fotografie 66

vystihuje tento prvek.

3.7.4 LAYBACK VARIACE

Leva dolni konéetina prednotzit, prava
mirné pokrcit zanoZzmo. Kotnik pravé
nohy muZe byt opfen o tyc. Leva ruka,
pfipaZzit povys a drzi se tyCe. Prava
ruka zapazit, a chytit pokréenou
pravou nohu za nart. Télo je zejména
v oblasti beder prohnuté. Hlava
vyvésend doll v prodlouZeni téla.
Protlacovat panev a hrudnik vzhiru.

Viz fotografie 67.

Fotografie 66 Layback spodni uchop (Zdroj
vlastni)

Fotografie 67 Layback variace (Zdroj vlastni)
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3.7.5 HELLOBOY DO BOKU

Leva noha pokrcit pfednoZzmo. Prava noha
pokrCit ~ zanoZmo.  Postaveni  nohou
pfipominad pozici nohou ve spinu Fireman
attitude, ktery je popsdn na strané 57,
kapitola 2.5.3, odstavec prvni. Prava ruka
vupazeni povys drzi ty¢. Leva ruka
v pfipazeni u téla, také drzi ty¢. Télo je
netotené na bok. Prvek je znazornén na

fotografii 68.

3.7.6 BOHYNES NATAZENYMA NOHAMA

Horni konéetiny v tomto prvku nejsou
zapotfebi. V prvku se cviCenec udrzi
pouhym stiskem dolnich koncéetin. Vychazi
ze sedu na tyCi s natazenyma nohama. P¥i
prvnich pokusech toho prvku je dobré mit u
sebe druhou osobu, ktera bude cvi¢ence na
tyci pozorovat. Tento cvik neni jednoduchy,
a proto je nesmirné dullezité predchdazet
nechténym padim. Zakladni pozice je tedy
sed s natazenyma rukama a obé ruce se
drzi tyCe. Postupné naklanime vahu téla
vzad doll a dolni koncetiny sméruji vzhlru

ke stropu. Horni koncetiny pomalu poustét

Fotografie 68 Helloboy do boku (Zdroj
vlastni)

Fotografie 69 Bohyné s nataZzenyma
nohama (Zdroj vlastni)

z tyCe. Pomoci btisnich svall rolujeme obratel po obratli télo k zemi. Jakmile je bficho

natazené horni koncetiny zapazit. Tento prvek je vyobrazen na fotografii 69.
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3.7.7 BOHYNE S POKRCENOU NOHOU

Tento prvek ma stejny princip jako
predchozi cvik bohyné s natazenou nohou.
Jedna z dolnich koncetin prednozit, druha
skréit prednoZmo pres natazenou nohu.
Aby se cvienec udrzel nohama na tyci, je
dllezité spodni natazenou nohu tlacit
vzhlru. Pokud si je jedinec jisty Ze se
stiskem nohou udrzi na tyci, mlzZe zacit se
poustét rukama. Pomoci bfiSnich svall
udrZet télo a postupné rolovat obratel po
obratli doll k zemi. Na fotografii 70 je

vyobrazen tento prvek.

3.8 UKAZKA POKROCILYCH PRVKU

Fotografie 70 Bohyné s pokréenou nohou
(zdroj vlastni)

Cvicenec je pokrocily, pokud sport Pole Dance vykonava minimalné po dobu jednoho

roku. Avsak neni to vidy presné. Nékdo se prvky uci rychleji a jini naopak pomaleji.

Pfiblizné po ukonceni prvnich zacatecnickych semestrovych lekci, se z cvicencl stanou

sportovci pokrocily. Tito jedinci bez problému zvladaji zakladni spiny a prvky jako je sed a

leh na tyci.
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3.8.1 GEMINI

Vnéjsi dolni koncetina pokréit pfednoimo
zahdaknuta pod kolenni jakou na tyci. Vnitini
dolni koncetina mirné zanozena. Horni
koncetiny se mohou zapazit. Cvi¢enec se na
tyCi udrzi za pomoci vnéjsi dolni koncetiny.
Dale pak je na ty¢ oprfen bokem téla
natazené nohy. Tento prvek znazornuje

fotografie 71.

3.8.2 SUPERMAN

Tento prvek je znamy kvali své poloze, ktera
pfipomina  znamou filmovou postavu
Supermana. Jedna se o leh ,,na bfise”. Dolni
koncetiny sviraji v oblasti tfisel tanecni tyc.
Jedna horni koncetina v zapazeni drzi tyc.

Fotografie 72 vystihuje tento prvek.

Fotografie 71 Gemini (Zdroj vlastni)

Fotografie 72 Superman (Zdroj vlastni)
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3.8.3 EXTENDED BUTTERFLY

Cvicenec je ve stoji na rukou. Prava ruka ve
vzpazeni drii se tyCe. Leva ruka v pfipazeni
povys také pevné drzi tyé. Dolni koncetiny
jsou roznozené, leva se opira patou o tyc.
Télo je vytaceno v bok. Prvek vypada jako

,hvézda“ na tyci. Viz fotografie 73.

Fotografie 73 Extended Butterfly (Zdroj
vlastni)

3.9 ZAKLADNI CVICEBNI JEDNOTKA

3.9.1 UVODNi CAST
Formdlni ¢ast — pred zahdjenim cviceni je vhodné, aby se lektor a cvi¢enci vzdjemné
predstavili. Na uvod by lektor mél zkontrolovat, zda jsou cvi¢enci vhodné obleceni a zjistit,

zda jsou fyzicky zdravi, aby pozdéji nedoslo k nechténému urazu.

Rusnd ¢ast — celkové prokrveni a zahfati organismu se zvysujici se intenzitou od nizké do
stfedni. Napfiklad béh na misté, slalom mezi Pole Dancovymi tycemi, skoky, prfeskoky,

poskoky a jiné.

3.9.2 PROPRAVNA CAST

VSeobecna — cviky na protaZeni sval(l, které maji tendenci se zkracovat a cviky na posileni
svalli, které maji tendenci ochabovat. Naptiklad protazeni zadnich sval(i stehennich viz.
strana 19 a velkého prsniho svalu viz strana 32. A posileni napfiklad svalG bfiSnich,
velkého svalu hyzdového a pfimého svalu stehenniho. Cviky na posileni jsou popsany na

stranach 35, 36, 45 a 47.

Specidlni — rozcviceni vztahujici se k hlavnimu cili cvicebni jednotky, specidlni procviceni

vice namahanych casti téla v ramci cvicebni jednotky. Protazeni predevsim dolnich
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3 PRAKTICKA CAST

konéetin napfiklad $vihavymi pohyby, déale protaZeni hlubokych svalG zadovych. Casté
cviky na protaZeni jsou napfiklad uvedené na stranach 32 a 33. Dllezité je posileni
bfisnich sval(, trojhlavého a dvojhlavého svalu pazniho. V Pole Dance se vyuZivaji cviky,

které jsou na stranach 40, 41 a 50.

3.9.3 HLAVNI CAST

Na zacatku hodiny je vhodné tanelni ty¢ zahrat, aby télo sportovce v prabéhu cvi¢eni
pevné drielo. Zahtati ty¢e se dda docilit napfiklad chlzi okolo tyée a ndcviku spravného
drZeni téla. Nebo opakovanim si zakladnich spint, které se jiz cvi¢enci naucili. Rlzné
druhy spind naleznete od strany 58 kapitola 3.5. Jakmile bude ty¢ alespon trochu zahrata,
muZe trenér zacit vyucovat nové prvky. Jako jsou napftiklad sedy i lehy na tyci, které jsou
popsany na strané 61 kapitola 3.6 a na strané 65 kapitola 3.7. DUleZité je cvicencim prvek
dlikladné slovné popsat a také predvést. Je dobré, aby lektor prvky zvladal predvadét
i pomaleji. Nejidealnéjsi je, kdyz lektor prvek predvadi a zaroven ho slovné komentuje. Po
predvedeni mohou sportovci prvek sami vyzkouset. U slozitéjSich prvk( je nutnd dopomoc
lektora. Lektor po celou dobu pozoruje a komentuje pokusy cvicencu a radi jim, jak prvek
zvlddnout. AZ lektor uzna za vhodné, muize pokracovat v ukdzce a vysvétleni dalSiho
prvku.

3.9.4 ZAVERECNA CAST

V zavérecné Casti jsou predevsim kompenzacni cvieni, a cvi€eni na prevenci proti vzniku
svalovych dysbalanci. DlleZité je protaZeni hlubokych zadovych svall, dolnich a hornich
koncetin. Cviky na protaZeni jsou od strany 16 kapitola 3.1. V této Casti jsou ddle vhodné

streCinkové sestavy s vydrzi v extrémnich polohach, jako je napfiklad provaz ¢i rozstép.
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DISKUZE

DISKUZE

Pfi psani této bakalarské prace jsem byla dosti prekvapnd, Ze neexistuje mnoho zdroju, co
se tyée tématu Pole Dance. Nejvice mne zarazilo, e v Ceské republice existuje pouze
jedna kniha, ktera se pfimo tyka tohoto sportu. Bohuzel v knize Pole Moves, na které se
podilela prazska Pole Dance studia Firefly a Destiny naleznete pouze fotografie prvkd. Na

druhou stranu mé potésily internetové zdroje, ze kterych se dalo bohaté Cerpat.

Co se tycCe teoretické casti této bakalarské prace, bylo vychdzeno z literarnich
a internetovych zdrojl. Tato ¢ast by se dala jisté rozsifit napfiklad o soutéze v Pole Dance,

¢i o jména nejslavnéjsich sportovcli tohoto sportu.

Prakticky blok bakalarské prace byl popsan predevsim z vlastnich zkuSenosti autorky. Za
vhodna cviceni pro rozvoj pohybovych schopnosti s ohledem na Pole Dance jsem vybrala
pripravné cviky na flexibilitu, silu a akrobacii. Cviky jsou pomérné podrobné popsané
ajsou doplnéné fotografiemi. Uvedené dovednosti v Pole Dance jsou systematicky
strukturované podle ndarocnosti. Prvky jsou slovné popsané a pro zpresnéni predstavy
znazornéné fotografiemi. | v této casti by bylo moiné rozsifeni. Napfiklad uvést

navaznosti prvkl na sebe, nebo pokracovani v popsani prvkd pro pokrocilé.
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ZAVER

Cilem bakalarské prace bylo charakterizovat novy moderni tanecni sport Pole Dance, dale
predstavit zdkladni technické vybaveni nutné k uskute¢néni a provadéni cvikd. Tato ¢ast
bakalaiské prace byla erpana predevdim z internetovych zdroji. Ctenafdim pro lepsi

predstavu byly znazornény obrazky, které vzdy vystihovaly popis daného tématu.

Hlavni ¢asti prace byl prevainé prakticky blok, ve kterém byly na zacatku popsany
pripravné cviky na rozvoj motorickych schopnosti potfebnych k Pole Dance. Jednalo se
o flexibilitu a silu celého téla. Také byl zminén ndcvik vybranych akrobatickych prvka. |

tato oblast bakalarské prace byla doplnéna fotografiemi.

Rovnéz byla uvedena podrobna prliprava k vyuce pro zacatecniky a ukdzky prvkd pro
mirné pokrocilé. Ani v této Ccasti bakalarské prace nechybély fotografie, které

znazornovaly prvky Pole Dance.

Tato bakalarska prace mize slouzit pfipadné jako podklad pro predstaveni nového

tanecniho stylu, ale také jako osnova jeho tréninku a vyuky.
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RESUME

RESUME

The aim of the thesis was to characterize the new modern dance Pole Dance sport, as
well as introduce basic technical equipment necessary for the execution and

implementation exercises.

The main part of the work was mostly practical block in which they were described at the
beginning of preparatory exercises for the development of motor skills needed to Pole

Dance. This area of the thesis was accompanied by photographs.

It was also presented detailed preparation for teaching beginners and demonstrations
elements for slightly advanced. Even in this part of the thesis were not missing

photographs, which depicted elements Pole Dance.

This thesis may eventually serve as a basis for presenting new dance style, but also as an

outline of his training and teaching.

74



SEZNAM LITERATURY

SEZNAM LITERATURY

1. APPELT, Karel a Draha HORAKOVA, NOVOTNY, Lubomir (ed.). Ndzvoslovi pro
cvicitele. Praha: Olympia, 1989. ISBN 80-703-3011-2.

2. FLEISCHMANN, Prof. MUDr. Jaroslav a Doc. MUDr. Rudolf LINC. Anatomie clovéka
1. 3. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1975

3. HAVLICKOVA, Ladislava. Fyziologie télesné zdtéZe 1: obecnd ¢dst. Dotisk. Praha:
Univerzita Karlova - Vydavatelstvi Karolinum, 1994. ISBN 80-706-6506-8.

4. HOLLAND, Samantha. Pole dancing, empowerment and embodiment. New York:
Palgrave Macmillan, 2010. ISBN 02-302-1038-4.

5. KABELIKOVA, Karla a Marie VAVROVA. Cviceni k obnoveni a udrZovdni svalové
rovnovahy: (priprava ke spravnému drZeni téla). Vyd. 1. Praha: Grada, 1997. ISBN
80-716-9384-7.

6. MACEK, Milo a Jifina MACKOVA. Fyziologie télesnych cviceni: obecnd &dst. Dotisk.
Praha: Onyx, 1995. ISBN 80-852-2820-3.

7. SKOPOVA, Marie a Eva BLAHUSOVA. Rytmické druhy gymnastiky v pohybové
rekreaci. 1. vyd. Praha: Karolinum, 1991. ISBN 80-706-6417-7.

8. ZITKO, Miroslav a Jan CHRUDIMSKY. Akrobacie. 2., roz§. vyd. llustrace Miroslav
Libra. Praha: Ceskd asociace Sport pro viechny, 2006. Pohyb je Zivot. ISBN 80-865-
8617-0.

9. ZITKO, Miroslav a Marie SKOPOVA. FIT sestavy: protahovaci, relaxaéni, posilovaci,
mobilizacni. 1. vyd. Praha: Olympia, 1999. ISBN 80-703-3609-9.

75



SEZNAM INTERNETOVYCH ZDROJU

SEZNAM INTERNETOVYCH ZDROJU

1.

10.

11.

12.

Cirque du Soleil: Press Room | Cirque du Soleil [online]. [cit. 2016-03-08].
Dostupné zZ:
https://www.cirquedusoleil.com/en/press/kits/shows/mystere/acts.aspx

Gympole pole dance tyce [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z:
http://www.gympole.com/#panl956enmlw

Informace o Pole Dance: Pole Dance Praha | Simply Pole [online]. [cit. 2016-03-
08]. Dostupné z: http://www.simplypole.cz/sekce/Pole-Dance-61/

Kvalitni obleceni nejen na Pole dance a Bikram jogu - Dragonfly [online]. [cit. 2016-
03-08]. Dostupné z: http://www.dragonflybrand.com/cz/

One2one Fitness traning & Pole Dance studio Brno: Historie Pole Dance [online].
[cit. 2016-03-08]. Dostupné z: http://www.one2onestudio.cz/history.php

Pole & Art Studio [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné  z:
http://www.poleartstudio.com/mallakhamb/

Pole dance obleceni [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z: http://www.dance-
shop.cz/zeny/damske-tanecni-obleceni/pole-dance-obleceni

Pole Dance Wear Hersteller "Dragonfly Brand" [online]. [cit. 2016-03-08].
Dostupné z: http://polesport-fotografie.de/partnerschaft-mit-dragon-fly-brand/

Pole-Dance Praha [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z: http://www.pole-dance-
praha.cz/Default.asp

Tyée a pfrislusenstvi - Tanecni tyce [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z:
http://www.tanecnityce.cz/tanecni-tyce

Vertigo pole dance & fitness [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z:
http://www.vertigopolefitness.cz/o-pole-fitness/historie/

Vertigo Pole Fitness: O pole fitness [online]. [cit. 2016-03-08]. Dostupné z:
http://www.vertigopolefitness.cz/o-pole-fitness/

76



SEZNAM OBRAZKU A FOTOGRAFI{

SEZNAM OBRAZKU A FOTOGRAFII

Obrazek 1 Sport MallaKRGMD ................oouuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeieeeeeeeeee e aeeeeeeeeeeeeeeeees 7
Obrazek 2 Cinsky Cirkus Cirque de SOIIl ..............c..ccvveeeeeeeieieieeieieeeeee et 8
Obrazek 3 Tanecni tyc, X-Pole SPOrt NErez ................uuuuuuuuuuuuiiueiieiiiiiiiiieieeeneseeeseeeneeeneenens 13
Obrazek 4 Obleceni na Pole Dance, znacka Dragonfly .............cccccuuueueeeieeieieieeieeneneeenennnn 14
Obrazek 5 Dvojhlavy sval lytkovy Obrazek 6 Sikmy sval IJtkOVY ..........cc.ccevvvverenannnn. 17
Obrazek 7 Dvojhlavy sval stehenni  Obrazek 8 Sval polosIasSity ...............cuuuueeevevevvennnnnnn. 19
Obrazek 9 Sval POIOBIANITY ............cuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeete ettt e e eeeeeeeeeees 19
Obrazek 10 Dlouhy pfitahovac Obrazek 11 Krdtky pritahovac ...............ccccceveiinnn. 21
Obrazek 12 Velky pfitahova¢  Obrazek 13 Stihly sval Stehenni .............cccccvveeeeeeeeennnns. 22
Obrazek 14 Sval bedrostehenni  Obrazek 15 Sval kycClostehenni ................cccccuuvvvvnnnee. 24
Obrazek 16 Napinac povdzky stehenni  Obrdazek 17 Pfimy sval stehenni ...................... 24
Obrazek 18 SVal RrUSKOVILY ........ouuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiete ettt a e e e e e e aeeeeeeeeees 26
Obrazek 19 Sval trapézovy  Obrazek 20 Siroky sval ZAAOVY ...........c..cccceevecvecvieennne, 28
Obrazek 21 Sval rombicky ~ Obrazek 22 Zdvihac Iopatky ..............ceeeeeeeeiiiiiiiiiiiiniinnnnnn, 28
Obrazek 23 CtyFhranny svVal DEAEINT .............c..ccoeveceeeeeeeeiceeie e, 30
Obrazek 24 Velky sval prsni  Obrazek 25 Maly sval prsni ............cccceeeveeveeeeiiieneeennnnne. 32
Obrazek 26 PFimy SVAI DFISNI ............ouuuiuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeieeeeeeeeeeeee e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 34
Obrazek 27 Zevni Sikmy SVAI BFISNI .............cuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenees 36
Obrazek 28 Dvojhlavy SVAI PAZNT ...........uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiieeeeeeeee e eeeeeeeeeeeeeeeeees 39
Obrazek 29 Trojhlavy sVAl PAZNI ............couuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeee e eeeeeeeeeeeeeees 41
Obrazek 30 Velky sval hYZAOVY ...........uuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeee e eeeeeeeeeees 44
Fotografie 1 ProtaZeni svalu lytkového 1. cvik (Zdroj viastni).............ccccc. 17
Fotografie 2 ProtaZeni svalu lytkového 2. cvik (Zdroj viastni).............ccccc . 18
Fotografie 3 ProtaZeni zadnich svalii stehen 1. cvik (Zdroj vlastni)..........cccevvveveeeieniiiinnnnn, 20
Fotografie 4 ProtaZeni zadnich svalii stehen 2. cvik (Zdroj vlastni).................................... 20
Fotografie 5 ProtaZeni Adduktort stehna 1. cvik (Zdroj vlastni)......................l. 22
Fotografie 6 ProtaZeni Adduktort stehen 2. cvik (Zdroj vilastni)...................cc. 23
Fotografie 7 ProtaZeni flexor( kycelniho kloubu 1. cvik (Zdroj viastni).............................. 25
Fotografie 8 ProtaZeni flexort kycelniho kloubu 2. cvik (Zdroj viastni)........ccccceveeeiiiinnnne, 25
Fotografie 9 ProtaZeni svalu hruskovitého a zevnich rotdtord kycelniho kloubu 1. cvik
(ZAroj VIastni) ..ccceeeeeeec 26
Fotografie 10 ProtaZeni svalu hruskovitého a zevnich rotdtori kycelniho kloubu 2. cvik
(ZAroj VIastni) ..ccoeoee e 27
Fotografie 11 ProtaZeni hlubokych svali zddovych 1. cvik (Zdroj vlastni)........ccccceeevennnnne, 29
Fotografie 12 ProtaZeni hlubokych svali zadovych 2. cvik (Zdroj vlastni)........ccccceeeveennne. 29
Fotografie 13 ProtaZeni ctyrhranného svalu bederniho 1. cvik (Zdroj vlastni) .................. 30
Fotografie 14 ProtaZeni Ctyrhranného svalu bederniho 2. cvik (Zdroj vlastni) .................. 31
Fotografie 15 ProtaZeni velkého a malého svalu prsniho 1. cvik (Zdroj viastni)................. 32
Fotografie 16 ProtaZeni velkého a malého svalu prsniho 2. cvik (Zdroj viastni) ................. 33
Fotografie 17 Posileni prfimého svalu brisniho 1. cvik (Zdroj vlastni) ................................ 35
Fotografie 18 Posileni primého svalu brisniho 2. cvik (Zdroj vlastni) ................................ 35



SEZNAM OBRAZKU A FOTOGRAFI{

Fotografie 19 Posileni zevniho sikmého svalu brisniho 1. cvik (Zdroj vlastni).................... 36
Fotografie 20 Posileni Zevniho sikmého svalu brisniho 1. Cvik (Zdroj viastni)................... 36
Fotografie 21 Posileni velkého svalu prsniho 1. cvik (Zdroj vlastni) ........................... 37
Fotografie 22 Posileni Velkého svalu prsniho 2. cvik vychozi poloha (Zdroj vlastni)........... 38
Fotografie 23 Posileni Velkého svalu prsniho 2. cvik konecnd poloha (Zdroj vlastni) ......... 38

Fotografie 24 Posileni dvojhlavého svalu paZniho 1. cvik vychozi poloha (Zdroj vlastni)....39
Fotografie 25 Posileni dvojhlavého svalu paZniho 1. cvik konecnd poloha (Zdroj vlastni)..40
Fotografie 26 Posileni dvojhlavého svalu paZniho 2. cvik vychozi poloha (Zdroj vlastni)....40
Fotografie 27 Posileni dvojhlavého svalu paZniho 2. cvik konecnd poloha (Zdroj vlastni)..41
Fotografie 28 Posileni trojhlavého svalu paZniho 1. cvik vychozi poloha (Zdroj vlastni).....42
Fotografie 29 Posileni trojhlavého svalu pazniho 1. cvik konecnd poloha (Zdroj vlastni) ...42
Fotografie 30 Posileni trojhlavého svalu paZniho 2. cvik vychozi poloha (Zdroj vlastni).....43
Fotografie 31 Posileni trojhlavého svalu pazniho 2. cvik konecnd poloha (Zdroj vlastni) ...43
Fotografie 32 Posileni velkého svalu hyZdového 1. cvik vychozi poloha (Zdroj vlastni) ...... 44
Fotografie 33 Posileni velkého svalu hyZdového 1. cvik konecnd poloha (Zdroj vlastni) ....45
Fotografie 34 Posileni velkého svalu hyZdového 2. cvik vychozi poloha (Zdroj vlastni) ...... 45
Fotografie 35 Posileni velkého svalu hyZdového 2. cvik konecnd poloha (Zdroj vlastni) ....46
Fotografie 36 Posileni Pfimého svalu stehenniho 1. cvik vychozi poloha (Zdroj vlastni).....46
Fotografie 37 Posileni Primého svalu stehenniho 1. cvik konecnd poloha (Zdroj vlastni)...47

Fotografie 38 Posileni Pfimého svalu stehenniho 2. cvik (Zdroj vlastni) ............................ 47
Fotografie 39 Posileni trojhlavého svalu lytkového 1. cvik (Zdroj vlastni)......................... 48
Fotografie 40 Posileni trojhlavého svalu lytkového 2. cvik (Zdroj vlastni)......................... 48
Fotografie 41 Stoj na predlokti 1. cvik (Zdroj vlastni)...........ccccc 50
Fotografie 42 Stoj na predlokti roznoZmo 2. cvik (Zdroj vlastni).......................l 50
Fotografie 43 Stoj na predlokti 3. cvik (Zdroj vlastni)...........cccccc 51
Fotografie 44 Most 1. cvik (Zdroj vIastni) ... 51
Fotografie 45 Most 2. cvik (Zdroj vIastni) ... 52
Fotografie 46 Most 3. cvik (Zdroj vIastni) ... 52
Fotografie 47 Zdkladni Splh 1. fdze (Zdroj VIastni) ........cceeeiiiiiiiiiiiiiii e 53
Fotografie 48 Zdkladni Splh 2. fdze (Zdroj vIastni) .........cceeeiiiiiiiiiiiiii e, 53
Fotografie 49 Zdkladni Splh 3. fdze (Zdroj VIastni) .........ccceviiiiiiiiiiiiii e, 54
Fotografie 50 Zdkladni Splh 4. fdze (Zdroj vIastng) .......ccccceoviiiiiiiiiiec e 54
Fotografie 53 Splh pres loket 3. fdze (ZdAroj VIaStNi) .........cccevieiieeeiesieeeeee e 55
Fotografie 51 Splh pres loket 1. fdze (ZdAroj VIaStNi) ........ccceeeeeeeeeees i eeeeeee e 55
Fotografie 52 Splh pres loket 2. fdze (ZdAroj VIaStNi) .........cceeeeeieeeecsieeeeeee e 55
Fotografie 54 Splh pres loket 4. fdze (ZdAroj VIaStni) .........ccceveeieeeecsieeeeeeeee e 55
Fotografie 55 Splh bokem 1. fdze (ZAroj VIAStNi).......cocveveeiiieiieee e 56
Fotografie 56 Splh bokem 2. fdze (ZAroj VIAStNi)........ocveeeeeiieiieeeees et 56
Fotografie 57 Splh bokem 3. fdze (ZAroj VIAStNi).......cocveeeeiieieeee e 57
Fotografie 58 Sed na tyCi (Zdroj vIastni) ... 61
Fotografie 59 Sed na tycCi s nataZenyma nohama (Zdroj vlastni)........................... 62
Fotografie 60 Sed na tyci, jedna noha pokrcend (Zdroj viastni)................ccccl. 62
Fotografie 61 Sed na tyci, predklon (Zdroj vlastni)..............ccccccc 63
Fotografie 62 Sed na tyci, hluboky predklon (Zdroj vlastni).....................l. 63

78



SEZNAM OBRAZKU A FOTOGRAFI{

Fotografie 63 Labut (Zdroj vIastni) ... 64
Fotografie 64 Zdkladni layback (Zdroj viastni) ..........ccccc 65
Fotografie 65 Layback obé ruce (Zdroj vlastni) ............ccccc 65
Fotografie 66 Layback spodni tichop (Zdroj VIastni).......cccccoeviiuiiiiieeiii e, 66
Fotografie 67 Layback variace (Zdroj vlastni) ...........cccc 66
Fotografie 68 Helloboy do boku (Zdroj viastni)...........cccc 67
Fotografie 69 Bohyné s nataZenyma nohama (Zdroj vlastni) ...................ccl. 67
Fotografie 70 Bohyné s pokréenou nohou (Zdroj vlastni) ...........ccccc 68
Fotografie 71 Gemini (Zdroj vlastni) .........ccccoi 69
Fotografie 72 Superman (Zdroj vlastni) ... 69
Fotografie 73 Extended Butterfly (ZAroj VIastni) ........cccceeeiiiiiieiiiiiic e 70

79



PRILOHY

PRILOHY

1. DVD - videozaznam



