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Priloha ¢. 1

INFORMOVANY SOUHLAS

Vazena pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udajii a o zméné nekterych zakontl, ve znéni pozdé&jSich predpist a dal§imi
obecné zadvaznymi pravnimi piedpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata
18. Svetovym zdravotnickym shromazdeénim v roce 1964 ve znéni pozdejsich zmén
(Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich
poskytovani (zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢. 372/2011 Sb.) a Umluva o
lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vas zddam o souhlas
s publikovanim od Vas ziskanych dat v rdmci diplomové prace s ndzvem ,,Zéklady pole

dance* a zadrovenn Vam dékuji za spolupraci pfi fizeném rozhovoru.

Cilem diplomové prace je vytvofeni zadkladniho souboru cvikli uréenych pro
uplné zacateniky pole dance. Vysledky z rozhovord budou zpracovany a publikovany
v praktické &asti diplomové prace. Rizenym rozhovorem ziskam piesny popis
zacateCnika, pfehled konkrétnich cvikii a schopnosti, nazory na vhodné cvicebni
pomucky a primér nafadi pro né. Osobni data respondentek budou uchovana
v anonymizované podobé a v maximdlni mozné mife zajistim, aby ziskany material

z rozhovort nebyl zneuzit.

Jméno a piijmeni fesitele: Karin Hukaufova Podpis: ..ccccevveeienne

Prohlasuji a svym niZze uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, ze dobrovolné
souhlasim s publikaci dat ve vySe uvedeném projektu a ze jsem mél moznost si fadné a
v dostate€ném case zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se mé ucasti ve vyzkumu a ze jsem dostal jasné¢ a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl jsem poucen o pravu odmitnout ucast ve vyzkumu nebo

svij souhlas kdykoli odvolat bez represi.

Misto, datum ....................

Jméno a pfijmeni ucastnika: Podpis: ..cccoevveeiennne.



Priloha ¢. 2
Prehled vybranych znacek pole dance tyci

V soucasnosti na trhu existuje vice znacek pole dance ty¢i. Z hlediska
nejpouzivanéjSich znacek lze zminit nejvétsiho svétového vyrobce tanecnich tyci,

americkou znacku X-Pole a z ¢eskych znacek pak GymPole.
Pole dance tyce X-Pole

Znacka X-Pole vyrabi tane¢ni tyce ve dvou zdkladnich druzich, a to X-Pole
Sport (zacatecnici) a X-Pole Xpert (profesionalové), jenz se dale déli na podtypy podle

povrchové Upravy.
Déleni tanecnich ty¢i X-Pole:

* X-Pole Sport: X-Pole Chrom, X-Pole Nerez, X-Pole Lakovana a X-Pole
Sport Titanium-Gold

* X-Pole Xpert: X-Pole Xpert Titanium-Gold, X-Pole Xpert Mosaz, X-Pole
Xpert Chrom, X-Pole Xpert Lakovand, X-Pole Xpert Silikon a X-Pole Xpert

Nerez
Tanecni ty¢ X-Pole Sport Chrom

Ty¢ X-Pole Sport Chrom piedstavuje statickou tanecni ty¢ urcenou pro vysku
stropu 2,24 m az 2,75 m s chromovou povrchovou Upravou, samotnd ty¢ je Zelezna.
Tato tane¢ni ty¢ je vhodna jak pro zacateCniky pole dance, tak pro profesionaly. Jeji
montéaz a instalace je velmi snadnd a rychld, a to v diisledku speciélniho systému tzv. X-
Joint (spojovaci trubice) a spodnimu utahovacimu mechanismu, kdy tato ty¢ je plné
mobilni, coZ znamend, Ze mize byt ukotvena, aniz by bylo tfeba jejiho stalého upevnéni
k podlaze ¢i stropu mistnosti. Diky tlaku mezi stropem a podlahou, drzi svou vertikalni
polohu. Vyrabi se o primérech 40 mm, 45 mm a 50 mm. Vyhodou chromové upravy
povrchu tyce je vybornd pfilnavost ke kuzi, a také kvalita, nebot nedochazi
k opotiebovavani, loupani ¢i vzniku skvrn na povrchu tanecni tyce a z hlediska své
kvality je srovnatelnd s draz§imi variantami X-Pole Xpert. Je vyrabéna ve stiibrném

provedeni (Europoles, 2015).



Obr. 29 X-Pole Sport Chrom (Europoles, 2015)
Tanecni ty¢ X-Pole Sport Titanium-Gold

Ty¢ X-Pole Sport Titanium-Gold je tane¢ni statickd ty¢ s povrchovou upravou
titan a zlato (ty¢ je zeleznd) vhodna pro vysku stropu 2,24 m az 2,75 m a vyrabi se o
primérech 40mm, 45 mm a 50 mm. Je vhodné pro zacatecniky i profesiondly, taktéz
pln€ mobilni a jeji soucasti je také X-Joint systém a spodni utahovaci mechanismus.
Tato ty¢ zajiStuje vyssi pfilnavost ke kizi ve srovnani X-Pole Sport Chrome a je
vhodné pro osoby alergické na chrom a taktéZz je svou kvalitou srovnatelnd s vyssi

variantou X-Pole Xpert. Vyrabi se ve zlaté barvé (Europoles, 2015).

Obr. 30 X-Pole Sport Titanium-Gold (Europoles, 2015)



Tanecni ty¢ X-Pole Xpert Titanium-Gold

Tane¢ni ty¢ X-Pole Xpert Titanium-Gold ptedstavuje statickou i dynamickou
variantu ty¢ se spodnim ukotvenim pro vysku stropu 2,24 m az 2,75 m a je vyradbéna
v primérech 40 mm, 45 mm a 50 mm. I mont4z a instalace této tyce je nenarocna diky
systému X-Joint a spodnimu ukotvovacimu mechanismu a je plné mobilni. Horni a
dolni kotveni je opatfeno na spodni casti gumovou ochrannou vrstvou pro lepsi
prilnavost a zajisténi bezpecného ukotveni tyce. Jak bylo feceno vySe, povrchova

uprava Titanium-Gold zajiStuje lepsi pfilnavost ke klizi nez chromovand. Tato ty¢ byla
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Obr. 31 X-Pole Xpert Titanium-Gold (Europoles, 2015)
Tanecni ty¢ X-Pole Xpert Mosaz

Tanecni ty¢ X-Pole Xpert Mosaz je statickou i dynamickou variantu ty¢ se
spodnim ukotvenim pro strop o vySce 2,24 m az 2,75 m a vyrabi se v priméru 40 mm a
45 mm. Z hlediska jeji charakteristiky je stejna jako X-Pole Xpert Titanium-Gold,
podstatnym rozdilem je, Ze je celomosazna, tj. z mosazi je jak povrchova Uprava tyce,
tak ty¢ samotna. Vyhodou mosazi je jeji vynikajici pfilnavost ke kizi ve srovnani
s povrchovou Upravou chromovou titan a zlato, stalost povrchové upravy, jenz se ani po
letech uzivani neopotiebuje. Tato ty¢ je vhodna i pro alergiky, protoZe neobsahuje nikl

(Europoles, 2015).



Obr. 32 X-Pole Xpert Mosaz (Europoles, 2015)
Tanecni ty¢ X-Pole Xpert Nerez

Taneéni ty¢ X-Pole Xpert Nerez pfedstavuje profesiondlni statickou 1
dynamickou variantu ty¢ pro vysku stropu 2,24 m az 2,75 m, jenz je vyrabéna
v primérech 40 mm a 45 mm. Je ukotvena systétmem X-Joint, stejné jako vSechny
ostatni druhy tanecnich ty¢i X-Pole. Jak jeji povrchova uprava, tak samotnd ty¢ je
nerezova (nerezova ocel), tudiz nepodléhd opotiebovani a nezplisobuje alergické reakce.
Vyznacuje se vybornou pfilnavosti, a z toho diivodu je vhodna nejen do domécnosti, ale
zejména do pole dance studii, nebot’ splituje nejvyssi naroky na kvalitu pouZzitého

materialu. Vyrabi se ve stiibrné barve (Europoles, 2015).

Obr. 33 X-Pole Xpert Nerez (Europoles, 2015)



Tanecni ty¢ X-Pole Xpert Silikon

Tane¢ni ty¢ X-Pole Xpert Silikon pfedstavuje profesiondlni statickou 1
dynamickou variantu ty¢ pro vysku stropu 2,24 m az 2,75 m, je vyrabéna jen v primeéru
45 mm. Ukotvuje se systémem X-Joint, stejné jako vSechny ostatni druhy tanecnich tyci
X-Pole. Jeji povrchova uprava je silikonové, ale samotnd ty¢ je ze Zeleza. Pro
maximalni pevnost a stabilitu materidlu, je silikonové pouzdro zalisovano na povrch
tyCe. Vyznacuje se vybornou piilnavosti a je vhodné pro cvic¢eni v obleceni. Vyrabi se

v ¢erné a ruzové barve (Europoles, 2015).
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Obr. 34 X-Pole Xpert Silikon (Europoles, 2015)

Obr. 35 X-Joint Systém (X-Pole, 2015)



Pole dance ty¢e Gym Pole
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jedné se o rozpérné tye na miru. Jsou unikatni tim, Ze jsou vyrobeny z jednoho kusu,
takze pfi jejich pouziti nedochazi ke zranénim zplsobenym spoji jednotlivych ¢asti
tyCe. Pole dance tyce Gym Pole jsou vyrabény ve dvou zakladnich variantach, a to Pole
Dance tyce pro studia (Studio GP) a Pole Dance ty¢e domt (Home GP). Déle se tyce
Gym Pole d¢li podle své povrchové upravy (Gympole, 2015).

Déleni pole dance ty¢i Gym Pole:
* Pole Dance ty¢ Studio

Pole Dance ty¢ Studio ptedstavuje profesionalni pole dance ty¢ nejvyssi kvality
uréenou pro kazdodenni pouziti ve studiu a je vyrabéna z nejkvalitnjSich materialt
(v€etné prvotiidnich lozisek), coz zajistuje dlouhotrvajici Zivnost. Jedna se o tyc, jez je
pevné piipevnéna k podlaze a vyrdbi se v priméru 45 mm. Jeji inovativni systém
zajiStuje prepinani mezi statickym a spinovym moédem béhem nékolika sekund, bez
pouziti nafadi. Dale pak se v téchto variantach nabizi ty¢e sklopné, které jsou vyrobeny
pro studia s rozmanitym vyuzitim plochy. Béhem minuty jsou ty¢e odklopené ke sténé
nebo ke stropu (obr. 36b). Obé varianty se vyrabi v povrchové upravé materialti
nerezova ocel a mosaz, jez lze dodat i s povrchovou upravou v barevnych variantach

laku (Pole-Shop.cz, 2015).

Obr. 36 Pole Dance ty¢ Studio (Pole-Shop.cz, 2015)



* Pole Dance ty¢ Home

Pole Dance ty¢ Home je urcena pro doméci pouziti pro vysku stropu ve dvou
variantdch (do 3,11 m a nad 3,11 m). Jednd se o ty¢ statickou i dynamickou, jejiz
pfepindni mezi statickym a spinovym reZimem umoziiuje tzv. Oneclick systém. Ty¢ se
vyrabi jen o priméru 45 mm. Jeji montdZ a upevnéni jsou velmi snadné, nebot’
nevyzaduji pouziti montaznich pomtcek. Je vyrabéna v povrchové Upravé mosaz a

leStény nerez, jenz lze dodat i v barevnych variantach laku (Pole-Shop.cz, 2015).

Obr. 37 Pole Dance ty¢ Home (Pole-Shop.cz, 2015)

Obr. 38 Systém Oneclick (Gympole, 2015)



Piiloha ¢. 3
Piehled vybranych bezpecnostnich prostredki
iTac2 grip

iTac2 Grip je zaloZen na bazi organického vceliho vosku a je vhodny jak pro
zacateCniky, tak pro profesiondly. Tento gripovaci prostiedek slouzi k uchovani
optimalni vlhkosti kize, coz zvySuje jeji pfilnavost k tane¢ni ty¢i. Tim lze zarucit silné
a spolehlivé uchopeni tanecni tyce, a to nejen hornimi a dolnimi koncetinami, ale také
jinymi ¢astmi téla. Lze je tak pouzit i na nohy a zdhyby téla jako narty, kotniky a
podkoleni jamky. Gripovaci prosttedek iTac2 Grip je tak mozné pouzit na ruce, kdy
zajiStuje velmi silnou pfilnavost. Vyrabi se v n€kolika stupnich napf. stupeii 2 a 4. Jeho
nevyhodou vSak je, Ze na tanecni tyCi zanechava neviditelnou lepkavou stopu, coz

predstavuje problém zejména pii provadeéni spin (Europoles, 2015).
Dry Hands

Dry Hands pfedstavuje gripovaci prostfedek urceny pouze k aplikaci na ruce,
¢imz zabranuje poceni a pfispivda ke zvySovani pfilnavosti kize a k eliminaci
prokluzovani, nebot” suché ruce jsou pfi pole dance nezbytnym zdkladem. Tento
gripovaci prostfedek je zaloZen na bazi oxidu kiemicitého (SiO;), a tedy nezanechdva
lepkavy ani mastny pocit a soucasné ani praskové stopy. Pouziva se tak, Ze se jeho malé
mnozstvi nanese na ruce a nechd se po dobu jedné minuty vstiebat a jeho ucinek je
dlouhotrvajici, ¢imz ptedstavuje vhodny gripovaci prostfedek jak pro zacate¢niky, tak

pro profesionaly (Europoles, 2015).
Divine Grip (tekuté magnezium)

Tekuté magnézium Divine grip je zalozeno na bézi kiidy (jemnozrnnd hornina
vapenec CaCOs), jenz pomaha zvysit pfilnavost a snizit prokluzovani kize, proto je
pouzivan i horolezci a je ur€en zejména pro ruce. Po jeho naneseni je nutno par vtetin
pockat, aby magnézium zaschnulo. Jeho nevyhodou je prach vznikajici po naneseni a

zanechavani bilych stop na ty¢i (Lucy Misch Productions, 2013).



Dew Point Pole

Dew Point Pole piedstavuje specidlni grip, jenz pomahd zvySovat hydrataci
pokozky a tim pfispiva k jeji lepsi pfilnavosti. Jeho vyhodou je, ze nezplisobuje lepkavy
ani mastny pocit na rukou a nezanechava bilé stopy a je vhodny jak pro ruce, tak pro

ostatni ¢asti téla (Dew Point Pole, 2014).



Piiloha ¢. 4
Piehled vybranych znacek obleceni pole dance

Mezi nejzndméjsi vyrobce obleCeni pro pole dance v Ceské republice patii

znacka Dragonfly (Dragonfly, 2015).
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Dragonfly/'s Dragonfly/s Dragonfly/s
F

‘ Dragonfly/s

Obr. 39 Damska sportovni podprsenka Carmen a Sortky Michelle pro pole dance

(Dragonfly, 2015)

Dragonfly's Dragonfly's

Obr. 40 Panské Sortky pro pole dance Mike (Dragonﬂy, 2015)

Znacka Dragonfly nabizi velmi riiznorody sortiment obleceni pro pole dance.
Z hlediska Sortek 1ze uvést pro muze napt. James nebo Mike na obr. 40, které se mohou
pouzivat i jako plavky. Daleko vétsi vybér Sortek maji pro Zeny lze uvést napi. Mandy,
Hot Pants nebo Michelle na obr. 39. Jedna se o specialni Sortky pro pole dance, jenz
nemaji zadné zbytecné Svy a dokonce ani gumy v pase a nohavickach, a proto
nezpusobuji nepifijemné zatezavani do kize, pficemz vSak drzi na téle perfektné a

dokonale pfiléhaji. Dale pro Zeny maji velky vybér sportovnich podprsenek, které



nemaji zadné zbytecné Svy ukazka na obr. 39. ,.Dragonfly jsou dokonalou kombinaci

elegance, fitness a stylového designu s ndadechem Zenskosti. Na téle sedi jako Vase

druha kiize” (Dragonfly, 2015).

Nabidka Sortek a sportovnich podprsenek od Europole predstavuje dalSiho
velkého dodavatele obleceni pro pole dance (obr. 41-42). Vyrab&ji se ze
specialni tkaniny PoleFit, coz je specialni Ctyivrstvé streCové mikrovldkno. Toto
obleceni bylo vytvofeno pfimo pro potieby pole dance a diky specialni technologii
vytvaii dojem ,,druhé kize“. Ve srovnani s vétSinou klasickych sportovnich odévii
zaruCuje PoleFit ¢astecny odvod piebyteéné vlhkosti z téla. Zaroven ji ale zadrzuje
uvnitt a brani tak, aby navazala kontakt s pole dance ty¢i. Svy jsou navic testovany, aby
udrzely sviij tvar, a to i pfi provadéni technicky naro¢nych cvikii pole dance (Europoles,

2015).
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Obr. 41 Sortky Criss Cross Brazil (Europoles, 2015)

Brand Ambassador %‘
Mina Mortezaie

Obr. 42 Top Spider karbonové (Europoles, 2015)



Dalsi vyrobcem je fecka znacka Rad Polewear, jejiz obleceni pro pole dance se
vyznacuje nejen modnim vzhledem, ale i vysokou kvalitou, funk¢nosti a originalitou.
Rad vyrabi nejen standardni obleceni pro pole dance, jako jsou sportovni podprsenky

nebo Sortky, ale také napft. body (Rad Polewear, 2015).

Obr. 43 Body na pole dance Red Riding Hood (Rad Polewear, 2015)

Jako dalsi znacku obleceni pro pole dance Ize jmenovat Siluet Yoga Wear, jenz
predstavuje ceskou znacku obleeni pro pole dance navrhnutou c¢eskou modni
navrhatkou Evou Plzdkovou. Jeji obleCeni je primarné navrzeno pro bikram jogu (Siluet

Yoga Wear, 2014).

Obr. 44 Leginy in Chains (Siluet Yoga Wear, 2014)



Mezi Ceskymi vyrobci obleCeni pro pole dance lze zminit 1 internetovy obchod
shop-poledance.cz, jenz se zabyva Sitim obleceni na zakdzku. Lze si tak nechat usit na
miru i overal na pole dance, jenz ptredstavuje typ kostymu na vystoupeni a trénink

(Shop-Poledance.cz, 2015).

Obr. 45 Overal Split (Shop-Poledance.cz, 2015)

Dal$im vyrobcem obleceni pro pole dance lze zminit znacku Wink z Velké
Britanie. Nabizi obleceni a dopliiky nejen pro pole dance ale i pro aerial arts, jogu nebo
fitness. Zaujme jak moédnim vzhledem, kvalitou tak funkénosti a originalitou (Wink,

2016).

Obr. 46 Cvicebni ubor na vystoupeni i trénink (Wink, 2016)



Doplitkové obleceni pro pole dance predstavuji specidlni bezprsté rukavice, jez
pomahaji zabranit vzniku modfin. Tyto rukavice maji v mist¢ dlani bud’ latexovou
vrstvu pro spinovou tanec¢ni ty¢ ¢i pevngjsi uchop, nebo vrstvu z PVC pro statickou tyc.
Pii vybéru jejich velikosti je lepsi volit mensi nez vétsi velikost, ¢imz jsou vhodné jako

pro zaatecniky, tak pro profesionaly (Europoles, 2015).

Obr. 47 Rukavice pro pole dance pvc (Europoles, 2015)

Obr. 48 Rukavice pro pole dance latex (Europoles, 2015)

Dals$im doplitkem jsou néavleky na holené. Ty rovnéZz eliminuji bolestivost a
vznik modfin, ale také pomahaji zahtati svali pfi rozcviceni a zavérecném strecinku.
Vyjma néavlekl na holené¢ existuji i ndvleky na kotniky, kolena a stehna a navleky na

paze (Europoles, 2015).



Obr. 49 Navleky na holen¢ pro pole dance (Wink, 2016)



Priloha ¢. 5
Rizené rozhovory

1. Kdo je podle vas zaéatecnik pole dance a jak byste ho charakterizovala?

AA: Uplného za&ite¢nika bych charakterizovala jako lovéka (zenu), ktera pole
dance nikdy nedé¢lala a jen o ném slySela. Nemd Zadnou zkuSenost se sportem a piijde si
pole dance jen vyzkouset, protoze tento sport pravé zaziva ,,boom‘. Muze to byt Zena,
ktera se sportu vénuje a pole dance ji zaujal natolik, Ze se mu zacala vénovat, nebot’

pole dance ptedstavuje jiny druh sportu nez navstéva do fit centra.

AK: Zacatecnika pole dance bych charakterizovala jako ¢lovéka, ktery nikdy na
pole dance tyc¢i necvicil, nevi, co s ni lze délat a pole dance vidél jen napt. v kabaretu.
Ackoli pole dance zacina byt velmi populdrni, neni jeste tak znamy, aby si ¢loveék mohl
hned ud¢lat obrazek o tom, co vSe se da na ty¢i mimo tance délat. Zacatenik pole
dance je pro m¢ i ten, jenZ uz o pole dance ty¢i povédomi ma, tj. vi, k cemu ty¢ slouzi,
napf. ze se jedna o ty¢ na Splhani ve Skole, takze se pfihlasi do kurzu, nebot’ si bude

chtit pole dance zkusit.

VM: Zacatecnici se dost 1isi, lze je rozdélit do tfech skupin. Jsou to bud’ lidé,
jenz pole dance nikdy nedélali a nemaji Zadnou sportovni pripravu, dale lidé, ktefi se
pole dance nikdy nevénovali, ale n¢jakou sportovni pripravu uz maji a nakonec jsou to

ti, ktefi pole dance jiz n¢kdy délali, ale vénovali se mu maximalné 3 mésice.

VR: Za&ate¢nika bych struéné charakterizovala jako osobu, jenz se ty¢e nikdy

nedotknula a miiZe ji znat pouze z hodin télocviku jako ty¢ na Splh.

RK: Uplny zacateénik je podle mé &lovek, jenZ by se pole dance rad naudil a

nikdy ho nezkousel ¢i ma za sebou mén¢ nez piil roku zkusenosti s pole dance.

TS: Zacate¢nika pole dance bych charakterizovala jako ¢lovéka, ktery nema
zadné nebo malé zkuSenosti s pole dance ty¢i a ma nebo nemé pifedchozi sportovni

prapravu.



2. Jaky typ lidi se vam hlasi do kurzu pro zaéate¢niky? (pohlavi, vék, zivotni

styl, profese)

AA: Jsou to vétSinou zeny riznorodé profese a vzdélani. Vékove 15 az 40 let,
zivotni styl se ned4 konkrétnéji specifikovat. Pfevazuje mezi nimi vSak skutecnost, Ze
nemaji povédomi o zdravé vyzivé, zadny zivotni styl a nevi ani, jak napf. spravné

provadét strecink.

AK: Charakterizovat typ lidi kurzu pole dance pro zacatecniky je obtizné, nebot’
je to rtiznorodé. Jde jak o mladsi zeny, jez o pole dance slysely, tak starSi zeny, které
hledaji urc¢ity druh zabavy, (napf. matky od déti, které maji déti jiz odrostlé) a chodi i
déti srodi¢i. Muzi se na pole dance hlasi méné, mezi lidmi totiz stile pretrvava
povédomi, Ze se jedna o sport pro zeny. Z hlediska sportovni pripravy pole dance
navstévuji jak lidé aktivné sportujici, 1 ti, ktefi nikdy zadny sport neprovozovali.
Nejcastejsi vekové rozmezi je 15 let az 50 let, u déti 8 let az 10 let. Co se zivotniho
stylu tyce, je to opét rliznorodé, nejcastéjsi skupinu predstavuji nactileti, kteti v pole
dance hledaji urcity zplisob zadbavy a dale Zeny, které jiz vyzkousely mnoho sportl a
chtéji vyzkouset néco nového ¢i zeny, jez by chtély pomoci pole dance zhubnout. Tato
posledni zminiovana skupina vSak u pole dance vétsinou vydrzi max. 3 mésice z divodu,
ze pole dance hodné boli. Z hlediska povolani jde o lidi s vyucnim listem, tak
vysokoskolsky vzdélané a ptiblizné se jednd o padesat procent studentek a padesat

procent zen vydéle¢né Cinnych.

VM: Podle pohlavi jsou to ve sto procentech piipadii Zeny. Z hlediska véku je to
od 13 do 50 let, ale musim poznamenat, Ze nase kurzy jsou hodné¢ variabilni, takze si
myslim, Ze velkou roli hraje to, v jakém case se vyucuje. Odpoledni kurzy zac¢inajici od
16:00 hodin navstévuji skoro samé holky ze zdkladni Skoly a stfedni Skoly a sem tam se
mezi nimi objevi i1 Zena kolem 50 let. Jejich profese bych mohla rozdélit na 3 skupiny,
tj. prvni skupinu tvoii studentky zdkladni a stfedni Skoly, druhou skupinu tvofi
studentky navstévujici vysokou Skolu a mladsi pracujici a tfeti skupinu tvoii zeny ve

véku 40 a vice let. Zivotni styl maji rizny.

VR: Zadatetnika kurzu pole dance bych charakterizovala jako Zenu, ve véku od
7 let do 50 let, nejcastéjsi vékovy pramér je pak mezi 20 a 30 lety a jedna se o Zenu,
jenz se neboji zkusit néjaky novy sport. Charakterizovat zacate¢nika pfesné je obtizné,

nebot’ na kurzy pole dance chodi riznorodé skupiny Zen. Asi dva roky nazpét byla



typickd predstavitelka pole dance zena ve v€ku 30 let, kterd nikdy neprovozovala
zadnou sportovni aktivitu, ale rada by se n&jaké vénovala. Za posledni rok se vSak pole
dance hodné¢ rozsifil do povédomi vefejnosti, takze kurzy zacate¢nikli pole dance zacaly
navstévovat 1 déti, jez se pole dance vénuji jako volnocasové aktivité, a také byvali

sportovci nebo gymnastky.

RK: Z hlediska pohlavi se jednd v devadesati deviti procentech o Zzeny,
z hlediska typu profese je to velmi riznorodé, ale prevazuji zeny na matetské dovolené,
vékoveé od 3 do 66 let, primér pak 20 az 45 let. Pokud jde o Zivotni styl, je rizny,
musim poznamenat, ze v souc¢asné dobé pole dance zaziva opravdu rozkvét a vétSina

(13

zen navstévuje kurzy, proto, Ze pole dance je momentdlné velmi ,,in“, ¢asto nemaji

zadnou sportovni pripravu.

TS: V devadesati péti procentech piipadii se jedna o zeny, ve véku od 16 let do
40 let, pracujici Zeny nebo studentky, pficemz Sedesat procent znich se nevénuje
zadnému sportu a Ctyficet procent sportuje. Pokud maji zivotni styl, tak kazda jiny a

nelze ho specifikovat.

3. Jaké prirozené schopnosti jsou podle vas vhodné pro uplné zacate¢niky a

proc¢?

AA: Zacatecnik by rozhodné¢ mél umét uchopy — basic grip, half bracket, full
bracket, central power grip, twisted grip', spiny s nespecifikovanym tuchopem, kdy
kazda ruka déla polovinu néjakého tchopu. V uplnych zacatecnicich by mél cvicenec
vyzkouset viechny uchopy alespoii jednou. Zdvihy” ze zemé po spinech které konéi az
na zemi. Rozhodné se mé naucit pracovat s vlastni vdhou téla, aby byl pak schopen
udélat invert’. Dillezité je se zatatetniky posilovat a délat koordinaéni cviky. V nagem
studiu provadime nacvik Splhu na zemi, ale trénujeme i samotny Splh, ktery cvience

bude provazet celym kurzem pole dance.

AK: Pro zagateénika pole dance je urdité vhodny zakladni tichop®, nebot’ se
musi spravné drzet, aby na ty¢i udrzel sam sebe, dilezitym Gchopem je power grip, a to

z toho divodu, Ze je zdkladem pro ostatni dovednosti na ty¢i. Déle pédka, coz je ale

" twisted grip = tichop v nadhmatu, kdy hibety rukou sméfuji vpred a v hmatu vidlitém palce
sméfuji k sobé

? zdvih = vztyk do stoje, dfepu nebo kleku ze spin

? invert = svis stfemhlav

* zakladni uchop = basic grip



uchop, ktery je pro zacateCnika tézky a v nasem studiu ji zaciname ucit od 4.lekce,
ackoli se vice uc¢i az v mirn€ pokrocilych (v zacatecnicich se nestaci tolik natrénovat).
U¢im zvednuti ze zemé& napf. front hook a jeho vSechny mozné varianty zdvihu, jenz se
cvici dle toho, jakou kdo mé jakou fyzickou silu, na 4.lekci u¢im néstup na ty¢ a diepy a
od 5.lekce Splh. Do kurzu pro zacatecniky zatazuji i cviky z gymnastiky, které na
gymnastice pro dospélé uci Jiti Fiit, tj. od zacatku trénuji stoj na rukou, navazovani se
na ruce, uc¢im naskoky do stojky, ¢imz ucastnice kurzu nevédomky posiluji svalstvo a

tim zpeviuji ruce i ramena. Na konci lekce se zacatecniky procvicuji i flexibilitu.

VM: Zacétecnici by méli umét zékladni uchopy jako je half bracket, full backet,

power grip a urcit¢ také Splh a floorwork, ktery odlehcuje narocnost hodiny.

VR: Naugi se zakladni uchopy jako je half bracket, power grip. Dale se nau¢i

stat u tyce, Splhat a sedét.

RK: Zacatecnik by se mél seznamit s drzenim tyce a zdkladnimi tchopy jako je

zakladni $plh, ovladani spinti, propojovani téchto spint a navic i dva cviky hlavou dola.

TS: Na kurzu pro zacateéniky zaCiname zdkladnimi postoji a otoCkami. V
moment¢, kdy zacateCnik naberou svalovou silu, mize délat crucifix a nasledné¢ kdyz
ziska silu v rukou a schopnost udrzet se na ty¢i nohama, mize Splhat. Do Splhu se

zahrnuje i sed a na konci kurzu se délaji kombinace otocek.

4. Jaké cvifebni tvary jsou podle vas vhodné pro zacateéniky a vyjmenujte je

dle zarazeni do cvi¢ebnich jednotek v priubéhu kurzu?

AA: Pro uplné zacatecniky jsou z hlediska dovednosti vhodné - zakladni postoj
a chiize, nasledn¢ spin, a to od jednodussich jako back hook, front hook, fireman.
V momenté, kdy je zacateCnik jiz ovlada, pfipojujeme k nim t&€z8i spin jako carousel a
boomerang. Od ctvrté lekce se snazime Splhat. Je velmi dilezité vnimat sloZeni skupiny,
pokud jsou tanec¢nici nadanéjsi, jde to rychleji. Nasledn¢ na n¢ navazuji sed na tyci,

crucifix, pfedklon a inverted crucifix.

AK: Nase studio do prvnich lekei zafazuje fireman, front a back hook, krok

kolem tyce, hodinys, sed, leh na ty¢i, wrist seat, inverted crucifix, spin v pace carousel,

> hodiny = windmill



boomerang, balik’, vyvrtka’, reverse spin®. Snazim se, aby lekce byly vyvazené, tedy

aby zahrnovaly silové cviky i ty odpocinkové.

VM: V zacate¢nickém kurzu za¢indme zakladni chiizi a navazujeme spiny front
hook, back hook, forward a backward spin, na néz nasledn¢ navazujeme spin v ichopu
full bracket, boomerang. Poté dé¢lame hodiny v power gripu, ¢imZ se ho i u¢ime a jako
posledni délame mini spin, tuck spin. Dale bych zminila $plh, sed na ty¢i, inverted
crucifix. Myslim si, Ze by se méla kazd4 hodina pfizpisobovat lidem, jez do kurzu
chodi, ztoho diivodu s nékterymi inverted crucifix déldme az na konci a s jinymi

naopak tento cvik pfetahujeme az do dalsi urovné.

VR: Nauci se zékladni spiny, ¢imz si zpevni a posili ruce, paze a kor téla jako je

fireman, front hook spin, chair atd. Nauci se tak 3 spiny za jednu lekci. Pozdéji se uci

wewr

RK: V prvnich nékolika lekcich v zacateCnickém kurzu se seznamujeme se
Splhem, s jednim nebo dvéma tchopy, umét spiny fireman, front hook, back hook, chair
spin, windmill, boomerang a sed na tyCi. V dalSich lekcich cradle spin, tuck spin,

layback.

TS: Prvni lekce u¢im postoj, chiize, step around, nejjednodussi otocka fireman,
obrat u tyce, back hook, front hook. V nasledujicich lekcich ptfechdzime k chair spin,
pak crucifix, §plh, sed a na konci side spin’ a GpIn& na konci jednoduché paky napt. v

chair spin a nasledn¢ normalni paky.

5. Jaké dovednosti musi zacatecnik umét, abyste ho prestala povaZovat za
zacate¢nika a mohl tak postoupit do vyssi Girovné?

AA: Uplny zadate¢nik by po absolvovani kurzu mél ovladat zékladni postoj u

tyCe, zaCateCnické spiny, Splh, aby mu nedélal zadny problém inverted V (klidné

v , v . vovr10
s pokréenyma nohama), sed na ty¢i, vis za vnéjsi .

% balik = cradle spin

7 vivrtka = corkscrew — ZP: stoj spojny pravym bokem k ty&i, power grip Provedeni: vykrokem
pravé piesvih tinozmo levou do mirného prednosu obrat o 360°

¥ reverse spin — ZP: stoj spojny levym bokem k ty¢i, twisted grip Provedeni: timozmo pravou pad
v zad nohy rozkro¢mo leva vpied obrat o 360°

% side spin — ZP: stoj na levé skr&it roznozmo pravou basic grip Provedeni: padem vpied
dvojhmat vzdalengjsi ruka se chyta ty¢e pod pravou jizdmo pravou obrat o 360°

% vis za vngjsi — ZP: stoj spojny pravym bokem k ty&i, power grip Provedeni: presvihem

pfednozmo levou vis zavésem v levém podkoleni



AK: V nasem studiu zacatecnik postoupi do dal§i urovné na zaklad¢ toho, Ze
bude védét, co s ty¢i pole dance dé€lat a nebudu mit strach, Ze z ni spadne, tj. bude védét,
jak se drzet a stat. Dale by mé&l umét bezpecné a bez bolesti sed na ty¢i, inverted crucifix

a spiny.

VM: Aby zacatecnik mohl postoupit do vyssi Grovng, pak by mél mit dost
svalové sily na to, aby se par vtefin udrzel nad zemi a udélal néktery ze zakladnich
spintl, a také by mél byt jiz celkem zvyknuty na bolest v oblasti stehen od sedti na tyc¢i a

mohl $plhat (jinak se nebude moci posunout dale).

VR: Aby za¢ateénik mohl postoupit do vyssi tGrovné musi umét inverted

crucifix, Splhat a idedlné spinu na jedné ruce.

RK: Aby zacate¢nik mohl postoupit do vyssi Grovné, pak by mél znat zékladni

tichopy, dale zakladni spiny, oba prvky hlavou dolg, tj. inverted crucifix a bohyng'".
TS: Zacatecnik pro mne kon¢i v momenté, kdy umi sedét, Splhat a stat.
6. Jaké bezpecnostni prostiedky byste doporucila zacate¢nikiim?

AA: Co se tyCe gript, doporucovala bych, aby si kazdy vyzkousel, ktery druh,
znacka mu vyhovuje. Je to ztoho divodu, Zze nékomu mize vyhovovat i obycejné
magnezium z horolezeckych potieb napt. Mamut'>. PouZiti gripu je podle mého pro
zacateCnika potieba v okamziku, kdy zacnou S$plhat, a tudiz mohou mit problém
s kluzkou ty¢i. Na druhou stranu bych ale rada dodala, ze by si na gripy nem¢li utvofit
n¢jaky dlouhodoby navyk, pfesto pouziti gripu rozhodné¢ pomaha, aby toho za lekci

zvladli vice, ale je to hodné individudlni.

AK: Pro zacate¢niky osobn¢ nedoporucuji zadny grip, dokonce nedoporucuji ani
rukavice (navleky), a to ani pro mirné a stfedn¢ pokrocilé. Podle mého se jednd o
zbyte¢né vybaveni, nebot’ poméaha tlumit bolest, na kterou si nasledné zacatecnik ale
nezvykne, tudiz ani nemuze postoupit do vyssi lekce. Na zacatku 3. az 4. lekce se také
zkousi viset za ruce a pokud si na ruce zac¢ate¢nik nanese grip, tak se mu s nim nepodafi

otoCit ani udélat jiny cvik.

1 < ws o o . ,
bohyné = cross knee release ZP: seat on pole = sed zkfizny, levou pfes Provedeni: pozvolnym
zaklonem vzad vis za levé koleno s ptirazem stehen
"2 Mamut = znacka magnezia



VM: Osobné jsem spokojend s Dry Hands a doporucila bych gripu pouzivat

malo, v opaéném piipadé to klouze, takze spiSe zpeviiovat tchop.

VR: Ohledné gript, navlekd, cvitek je doporudeni ryze individualni, podle mé si
ruce musi ,,zvyknout* na ty¢ a poceni rukou ¢i jejich klouzani se casem a tréninkem da
omezit. Pokud bych vSak méla doporucit, doporucuji Dry Hands, a to z praktického
hlediska, nebot’ nezanechava bile stopy. Zacatecnikiim, kterym se hodné poti ruce a

nepomuize jim ani barevna ty¢ bych urcité grip nebo rukavice doporucila.

RK: Zacateénikovi bych nedoporucila zaddny grip. Pokud se vSak né¢komu
extrémné poti ruce, mam vyzkouseno, ze zaruené¢ funguje jejich utirani do mokrého
ruéniku (ty¢ pfetfit prostfedkem na Cisténi, napt. iron, utfit ruce do mokrého ru¢niku a

nasledn¢ do suchého).

TS: Nedoporucuji grip, a to z divodu, zZe jakmile si zaate¢nik na grip jednou
zvykne, velmi Spatné si odvyka. Pokud to zacateCnikim klouzou ruce na tyci,
doporucuji, at’ doma posiluji, napi. mackaji micky, nebot” klouzani rukou je zavislé na

stisku a fyzické kondici.
7. Jaky typ tyce byste doporudila za¢ate¢nikiim? (material, priimér, znacka)

AA: Z hlediska priméru ty¢e bych doporucila praimér 45 mm, protoze je to
,»Zzlaty stfed* a cvi¢eni na ném neni tak bolestivé, jako na tyCich mensiho praméru 40
mm na Splhy a sedy. Navic tento primér 45 mm poméha rozvijet i silu uchopu. Pokud
ma cvi¢enec moznost si vyzkouset vice ty€i, pak by si mél rozhodnout podle sebe, rada
bych poznamenala, Ze vybér tyce je ryze individualni zélezitost, hraje zde roli napf. to,
zda ma alergii na chrom, protoze nékteré tycCe jsou vyrobeny z chromu. A z hlediska
znacky je to opravdu hodné individualni, nékomu vyhovuje Gym Pole ¢i X-Pole,
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upevnéna. V nasem studiu pouzivame ty¢e od Blanka institutu z Brna.

AK: Z vlastni zkuSenosti bych doporucila ty¢e Gym Pole. Tyto ty¢e se objevuji
na spousté soutézi a vetejnych akci a pro zacatecnika je tak jednodussi si na ni
zvyknout. Z hlediska priméru je idealni 45 mm, nebot’ jsou nejvice pouzivané, 50 mm
je moc Sirokd, tj. zacateCnik se na ni neudrzi a 40 mm naopak pfili§ Gzka, takze

zacateCnikovi miize pfipadat, Ze ani nic nema v ruce.



VM: Zacatecnikiim doporucuji typ tyce pole dance o priméru 45 mm, protoZe
40 mm je moc tenka a 50 mm jiz moc Sirokd. Myslim si, ze primér 45 mm je nejvice
rozs$iten, dé se jesté¢ doporucit primér 42 mm, ovSem nejsem si jista znackou. Ackoli je
pramér 40 mm lepsi z hlediska tichopu (vyjma téch s vétsi rukou), nedoporucovala bych
ho, a to z divodu zvysené bolestivosti pii cvieni visl, proto je primér 45 mm
kompromisem. Co se materidlu a znacky tykd, je velmi individudlni, osobné¢ mam
chromovou ty¢, ale nejsem s ni spokojend, mosazna ty¢ 1épe drzi, ale nemam s ni osobni

zkuSenost.

VR: Doporuéuji pramér ty&e 45 mm, jelikoZ je nejvice rozsifeny, véetné soutézi.
Z hlediska materialu nedoporucuji chrom kvili alergiim, doporucuji také barevné tyce,
nebot’ jsou hypoalergenni, ackoli pro nékoho mohou znamenat vyssi bolestivost pii
cviceni, ale pro zacateCnice, které¢ ji nepocituji, jsou idedlni (zejména ty, jenz maji
slabsi uchop) na rozdil od ty¢i nerezovych ¢i mosaznych. Mosaznou ty¢ doporucuji
z hlediska jejiho dobrého uchopu a nebolestivosti. Nerezova ty¢ je také hodné rozsitena,
pokud se na ni zacate¢nik nauci, v kazdém studiu ji pak nékde najde, z hlediska znacky
doporucuji Gym Pole, a to z toho diivodu, ze se jednd o ty¢ z jednoho kusu materidlu a
nema tak zadné spoje, jenzZ mohou zpusobit zranéni, a taktéZ je vhodna pro provadéni

spintl.

RK: Pro zacate¢nika znacka tyCe nehraje roli, mize byt tedy co nejlevnéjsi.
M¢la by vSak byt ovétend, tudiz se poptat ostatnich kolegyn na doporuceni, napt. X-
Pole, nebot’ zacatecnice nepotiebuje zadny specialni material ani spinovou ty¢. Pokud
by se vSak zacatecnik chtél vénovat i soutézim, pak doporucuji Gym Pole, a to kvili
ovladani a momentalné nejvyssi kvalité na trhu. Z hlediska materialu doporucuji nerez,
nebot’ je kvalitnéjsi nebo niklovou povrchovou upravu, ale ta se ¢asem muze loupat (v
disledku noSeni prstynku apod.). Primér bych doporucila 45 mm jako zlatou stfedni

cestu a nejcastéjs$i praimér pouzivany na soutézich.

TS: Typ tyce doporucuji X-Pole chromovanou, primér 45 mm, nebot’ je nejvice
roz§itend. Pokud je nékdo alergicky, pak X-Pole T-Gold. Osobné madm vsak velmi
dobrou zkuSenost s polskou znackou SunPole (podobny typ jako barevné tyc¢e Gym
Pole), zejména pak mosazné, nebot’” maji vybornou pfilnavost ke kiizi a neni tfeba

pouzivat zadny grip.



8. Komu byste kurz pro za¢ate¢niky doporucila/nedoporucila a proc?

AA: Kurz pole dance pro zacatecniky bych doporucila tplné vSem, protoze se
jedna o jeden z mala sportl, ktery neni jednotvarny, rutinni a neni vékové omezen.
Samotnych cvikil v pole dance neexistuje velké mnozstvi, ale jednotlivé cviky se rozviji
a ¢lovek se potad pfi cviceni prvkl zdokonaluje a stale ptibyvaji dalsi, tedy se asi nikdy
nestane, ze by ¢lovék umél vsechny cviky, a tim skoncil, je zde staly rozvoj. Pole dance
neni jen sport vhodny pro Zeny, kurz pro Uplné zacate¢niky bych doporucila i muziim, a
to z toho divodu, Ze muz mé rozhodné vetsi fyzickou silu nez Zena a vétSina cvikil jim
jde casto zlehka a napoprvé, nicméné zaklady a techniku provedeni se musi naucit.
Osobné se mi na muzich libi, kdyZ pole dance d¢laji jako silovy sport, a to nejen proto,
ze to esteticky vypada hezky. Naopak bych ho nedoporucovala téhotnym Zendm a
malym détem do 10 let. Détem od 10 let bych doporudila jen zacate¢nickou uroven,
nebot” jejich té€lo se rozviji a roste a pole dance by jim tak mohl zplsobit zdravotni
problémy. Takto malym détem bych doporucila $plhy, spiny ale cviky, které jsou hodné
silové a vyZzaduji flexibilitu jiz ne. Velkou roli hraje vSak to, zda se ¢lov€k nékdy
vénoval ¢i nevénoval ngjakému sportu a zda nemd zdravotni problémy, napf.

s nadvahou ¢i nemocné srdce, pak bych doporucovala konzultaci u 1ékate.

AK: Kurz pro zacateniky pole dance bych doporucila Gpln€é vSem. Hodi se
napft. jako darek pro kolegyni do prace nebo jako zazitkovy kurz pro nevésty. Dale se
jednoznacné hodi pro star$i Zeny, nebot’ jde o sport, ktery jim pomiiZze zpevnit postavu,
¢imz jim tak mlze vratit ztracenou Zenskost a sebevédomi. Naopak bych ho
nedoporucila détem asi do 8 let, a to pfedevsim z hlediska bolesti, a také muzim. Podle
mé¢ je pole dance Zensky sport a muz na ty¢i nevypada piirozené. Z hlediska
kontraindikaci pak jde o zdravotni problémy typu zévraté, snizeny prah bolesti a tam,

kde nelze d¢lat streCink a zvétSovat rozsah pohyblivosti.

VM: Kurz pro zacateCniky bych doporucila vSem, jenz jsou v dobré zdravotni
kondici, jak détem, tak dospélym. Je vSak tfeba si dat pozor na to, aby jednotlivé cviky
byly provadény spravné a zacatecnik mél trpélivost se dobie naucit nejprve cviky
jednodussi a az poté tézsi. Také je dobra pravidelnost ve cviceni, takze chodit na pole
dance alespoil dvakrat tydné, nelze-li to, pak k pole dance délat jiné doplitkové cviceni,

napf. jogu ¢i pilates.



VR: Kurz pro zaliteniky bych doporudila Zenam, které se neboji novych
vyzev, nehledaji stereotypni druh sportu a maji potfebu se neustdle ucit néco nového a
pfekonavat sebe sama. Pole dance bych naopak nedoporucila t¢hotnym Zenam, ¢i zendm
Cerstvé po porodu, se zdravotnich kontraindikaci pak problémy s rameny. Z hlediska
véku bych pole dance nedoporucovala détem mlad$im 7 let, nebot’ pro né je lepsi
nejprve navstévovat gymnastickou piipravu, jenZ je nauci se zpevnit a drzet télo a
posléze az navstévovat kurzy pole dance. Horni vékovou hranici bych neomezovala,

pokud ¢lovék nema zdravotni problémy.

RK: Kurz pro zacatecniky bych doporucila tomu, kdo hled4 novy zptsob sportu,
chce zpevnit postavu, ¢i piipadné si uzit pfi sportu i zdbavu (pfi pole dance se nebude
rozhodné nudit), zalezi na tom, s jakym cilem jde doty¢ny pole dance dé¢lat. Pole dance

bych nedoporucila lidem po uraze, operaci, dlouhodobé nemoci a Cerstvé po porodu.

TS: Kurz pole dance pro zacateéniky bych doporudila tém, kdo se neboji
zkousSet nové véci. AvSak rada bych také zdiraznila, Zze ten, kdo se chce pole dance
vénovat, by mé¢l mit trpélivost a cilevédomost (napt. se pozdéji vénovat i soutézim). A
to z diivodu, Ze ti, jenz se pole dance vénuji jen ze zvédavosti, nasledné vidi, Ze zde neni
tak rychly pokrok, jak si mysleli a to vede k demotivaci, ke ztrat€ z4jmu a pole dance
vzdaji. Pole dance bych doporucila i détem od 7 let, omezeni z hlediska horni vékové
hranice je pfiblizn¢ 45 let, ale doporucila bych ho i star§Sim Zenam kolem 50 let,
zejména gymnastkam ¢i horolezkynim. Naopak bych ho nedoporucila lidem, ktefi nikdy
nesportovali a maji napf. sedavé zaméstnani (je tfeba, aby nejprve posilili svaly) a dale
lidem trpicim zdravotnimi problémy se svaly, zady, srazlivosti krve, problémy se

srdcem, krevnim tlakem a t¢hotnym Zenam.



