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Abstrakt

Nazev: Zéklady pole dance

Cile:

Metody:

Vysledky:

Cilem prace je vytvofeni souboru cvicebnich tvari uréenych pro uplné
zacateCniky pole dance a vytvofeni odborné terminologie vychazejici ze

zakladt a principti gymnastického nazvoslovi.

Pro fteSeni cile prace bude pouzita metoda kvalitativniho vyzkumu.
Informace o problematice budou ziskavany ptredevSim prostfednictvim
internetovych zdrojl, ceskych i cizojazyénych publikaci a déale budou
analyzovany nazory piednich odbornikd. Pro sestaveni vysledného souboru
cvicebnich tvari budou pouzity komparativni metody a metody
interpretacni. Z hlediska hodnoceni zacatecnika v pole dance a jeho
vybranych dovednosti budou vybrana kritéria ziskand prostfednictvim

fizeného rozhovoru.

Soubor vybranych cvi¢ebnich tvarti pro Gplné zacate¢niky v praktické casti,
je kombinaci teoretickych poznatkli, mych osobnich zkuSenosti z vedeni
lekei a ndzorti dotazovanych v ramci rozhovorid. Vysledkem je nejen soubor
cviCebnich tvari, jejich detailni popis s obrazovou dokumentaci, ale i

jednotné nazvoslovi inspirované gymnastikou.

Kli¢ova slova: pole dance, tanec, ty¢



Abstract

Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Pole Dance Basics

This work aims to create a set of exercises suitable for beginners in pole
dancing and attempts to unify terminology based on naming used in

gymnastics.

To achieve the targets of the work will be used method of qualitative
research. Information about pole dancing will be obtained primarily
through the internet sources. Czech and internacional publications will be
further analyzed for the views of leading experts. To form the final set of
exercises will be used comparative and interpretive methods. Regarding
a definition of pole dance beginner and his chosen skills will be final

criteria obtained through a controlled interview.

A set of selected exercises for beginners in the practical part is made by a
combination of theoretical knowledge, my personal experience as a pole
dance instructor and opinions of respondents obtained through controlled
interviews. The final result is not only a set of excercises and its detailed
description accompanied by pictorial documentation, but also a unified

pole dance terminology inspired by terminology used in gymnastics.

Keywords: pole dance, dance, pole



L UVO@. s 10
2 CHLPIACE ..ttt ettt et ettt e st e e bt e s abe e bt e eabeenseeesseenseesaseenseessseenseas 11
2.1 UKOLY PIACE ... 11

3 MeEtOdOIOZIC PTACE ...eeeuvieiiieiieeiie ettt ettt ettt ettt e et et e eabeeseeenbeensaesnsaens 12
RN LY, 151 10T | OO TSP RURPUIPRRRON 12
3.2 RIZENY TOZNOVOT ...t eenaes 12
3.3 Otazky izeného rOZNOVOTU........ccuiiiiiiiiiiiieiece e 13
3.4 VYbEr dotaZoVAnYCh ....cc.civiiiiiiieiieiie et ettt ens 13

4 Teoretickd VYChOAISKA .........ooouiiiiiiiiiii e 14
4.1 Charakteristika pole dance...........ccceerieeiiiiniieiiieie e 14
4.2 HiStOri€ POIE dANCE ...ocuvieiiieiieiie ettt ettt ettt 15
4.3 Organizace a SOUt€Ze POLe daNCE .........cccueeriiieiiiiiieiieiie et 18
4.4 Vybaveni pro pole dance ..........ccoecierieeiiieniieiieieee et 26
4.4.1 TyCe POLE daANCE ....ccuvieeiieiiieiieeieeee ettt ettt ettt seeeaaa e 26
4.4.2 BezpeCnostni prostiedky .......ccoecierieiiiienieeiieriie ettt 28
4.4.3 Obleceni Pole dancCe...........cooueeriieiieeiieie ettt 29

4.5 Charakteristika za¢ateCnika pole dance ............cocceeevieenieeiiienieniieeceeee e, 29
4.6 SOUNIN tEOTETICKE CAS.c.uviiiiiiiiiiiiieiceec e 31

S VYSLEAKY .ottt et ebe bt eenbeebaeeabaens 33
5.1 Vysledky fizenych r0ZhovVOrTi........cccuieiieiiieiiiiiieiecieeee e 33
5.2 NAzvOSIOVI POIE AANCE .....coviiiiieiiieiiieiieeie et ens 39
50201 0] ettt b et a ettt ettt enes 42

5. 2.2 CHUZE .ottt sttt ettt ettt sae s 42

5.2.3 ZaK1adni UChOPY.......eeiiiiiiiiieeitee et 45

5. 2.4 ODIALY ..viiiieeiiecie ettt ettt ettt ettt e et beeenbeenaeeenee 48

5.2.5 VIS Y tttetete ettt bbbttt ettt et eas 49

5206 SPIN oot 49

5.3 SOUDOT CVICENT ..eutiiiiiieiecie ittt et sttt st 51

0 DISKUZE ..ottt sttt sttt st 70
T ZAVET ettt ettt et bbb bt n et et et b ae e 71



8 DIOPOTUCEN....ceuiieeiiieeeiie ettt ettt ettt et e et ee st e e st e e sbbeesabaeesaneeenes 73

Seznam tabulek, grafi @ Obrazkl.........ccuoeviiiiiiiiiiiiii e 74
Seznam pouzité literatury a elektronickych zdrojl.........coeeverieniinininiice 77
PHIORY ..ttt 83



Seznam pouzitych zkratek

APFA — American Pole Fitness Association

CESPAS — Cesky svaz pole & art sports

CPASF — Czech pole and aerial sports federation
IPDFA — International Pole Dance Fitness Association
IPSF — International Pole Sport Federation

MSMT — Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a t&lovychovy
USPDF — United States Pole Dance Federation
UPSWU - European Pole Sport & Workout Union

ZP — zékladni poloha



1 Uvod

Dnesni moderni spolecnost 1ze oznacit za pokrokovou, a to nejen v oblasti védy
a techniky, ale také v jinych odvétvich. Jednim z takovych velmi pokrokovych, stile
rychleji se rozvijejicich odvétvi, je sport. Kromé cel¢ fady vyznamnych tradi¢nich
sportll, z nichz pfevaznou vétSinu lze spatfit na olympijskych hrach, je v soucasné dobé
mozné se setkat s mnozstvim zcela novych modernich sportovnich odvétvi. Z takovych
sportl lze jmenovat pole dance, jemuz se vénuje predkladana diplomova prace. Na
tomto misté je tfeba poznamenat, ze v Ceské republice neni pole dance dosud
povazovan za oficidlni sport a dle poslednich dostupnych informaci Ministerstva
$kolstvi, mladeze a t&lovychovy (MSMT) v soucasné dobé nebylo zahajeno 7adné
akreditacni fizeni v souvislosti s pole dance. Navzdory této skutecnosti vSak bude pro

potieby této diplomové prace z terminologického hlediska oznaovan jako sport.

Téma ,,Zaklady pole dance” jsem si vybrala pifedev§im z divodu, Ze se touto
sportovni disciplinou sama zabyvam jiz nékolikatym rokem. Nepfestdvd mé
ptekvapovat, jak rychle se tento sport rozsifil do celého svéta a jeho popularita stale
vzrusta. DalSim divodem pro vybér tohoto tématu bylo také to, Ze jsem se stala
lektorkou pole dance. Diky tomu jsem vSak zjistila, Ze v oblasti pole dance dosud
neexistuji dostate¢né metodické materidly ani v Ceské republice, ani jinde ve svété.
V soucasnosti neexistuje oficialni licence trenéra pole, lze ziskat pouze obecnou
certifikaci ,,Trenér tane¢nich disciplin®, vydanou MSMT. Tuto certifikaci lze ziskat od
Pole Dance Academy, fungujici pod zastitou Ceského svazu pole & art sports, po
absolvovani Skoleni Instruktor pole dance & fitness basic. Jde vSak pouze o zakladni
kurz, jenz nepfedstavuje zaruku piipravenosti jeho absolventli na zcela samostatné
vedeni lekci pole dance. VétSina taneCnich a pohybovych studii si proto vypracovava
vlastni postupy a metodické materialy vyuky pole dance, které¢ vétSinou slouzi pouze
pro interni ucely a nejsou vefejnosti dostupné. Nasledkem nejednotnych metodickych
materialid v této oblasti, jsou vyrazné rozdily ve vyuce pole dance mezi jednotlivymi

studii, coz se bohuzel odrazi i v nejednotné terminologii pojmu pole dance.

10



2 Cil prace

Cilem prace je vytvofeni zakladniho souboru cvic¢ebnich tvarG uréenych pro

uplné zacatecniky pole dance a vytvotreni odborné terminologie vychézejici ze zaklada a

principti gymnastického nazvoslovi.

2.1 Ukoly prace

1.

Reserse zdrojii zabyvajici se danou problematikou, nastudovani a popis teorie
pole dance.

Stanoveni otazek fizené¢ho rozhovoru.

Uskute¢néni fizené¢ho rozhovoru s pfednimi odborniky pole dance — lektory,
zavodniky a zpracovani dat.

Na zaklad¢ vysledkd rozhovord, vlastnich zkusSenosti definovat charakteristiku
zacatecnika.

Sestaveni souboru cvi¢ebnich tvart pro Gplné zacatecniky.

Dle zjisténych vysledkii doporuceni poznatkt do praxe.
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3 Metodologie prace

3.1 Metody

Prace bude mit charakter kvalitativniho vyzkumu. Budou ziskavany informace o
dané problematice prostfednictvim odbornych publikaci a Gstnich sdéleni. Dale bude
veden fizeny rozhovor s pfednimi odborniky pole dance a nasledné budou analyzovany
jejich nézory. Pro sestaveni vysledného souboru cvicebnich tvarG budou pouzity

komparativni metody a metody interpretac¢ni (Hendl, 2004).
3.2 Rizeny rozhovor

Vzhledem k chybé&jicim relevantnim zdrojim zabyvajicim se problematikou pole
dance, bude pro potteby predkladané diplomové prace, zvolen fizeny rozhovor neboli
interview. Dotazovani podle Reichela (2009) ptredstavuje dalS$i mozZnost ziskdvani
vyzkumnych informaci, kdy je tento zptsob specificky zvlast€¢ pro vyzkum v socidlni
oblasti (sociologie, socialni psychologie ¢i pedagogiky). V ptipad¢é dotazovani se jedna
o kontaktni zkoumani zivych osob, jehoZ podstatou je kladeni otazek, a to jak ve formé
mluvené (rozhovor), tak psané (dotaznik). Jednotlivé podoby rozhovorti se 1isi zejména
mirou své standardizace, tj. formalizace, tedy do jaké miry je v nich zdvazné stanoven
soubor pokladanych otazek a jejich poradi. Podle tohoto kritéria 1ze rozhovor délit na tfi
typy, a to volny, polostruktorovany (téZ rozhovor caste¢né fizeny) a fizeny
rozhovor. Rizeny rozhovor (nékdy také rozhovor strukturovany s otevienymi otazkami)
predstavuje podle Reichela (2009, s.112) ,,rozhovor, v némz jsou jiz urceny jak otazky,
které je treba polozit, tak jejich poradi. Jsou to vétsinou otdzky volné, casto ovsem
v predem urcené, a tedy zavazné formulaci.”“ Jak dale Reichl uvadi (2009), jeho
vyhodou je, Ze takto ziskand data se l1épe vyhodnocuji, nebot obsahuji vzijemné

srovnatelny tematicky rozsah a strukturu.

Z hlediska problematiky kladenych otazek fizeného dotazniku je podle Dismana
(2011) tieba, aby byly otazky dopiedu peclivé pfipraveny. A priori je tudiz nutno
posoudit z jakého divodu je dand otdzka poklddana a zda bude pro konkrétni tizeni
rozhovoru pifinosnd. Také je tfeba se zam¢fit zejména na formulaci otazek, nebot’ je
tieba, aby byly formulovdny jednozna¢né a srozumitelné, tedy tak, aby jim kazdy
respondent rozumél stejnym zpisobem. Dale je podle Dismana (2011) na miste

zdiiraznit, Ze otazky by nemély byt sugestivniho charakteru, nebot’ otdzka v takové
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formulaci zvySuje neumérné vyskyt urCité varianty odpovédi, a rovnéz se vyvarovat
otazek sméfujicich na pfili§ obecné tdaje ¢i otdzek nepiijemnych, napf. intimniho

charakteru, jenz by v respondentovi mohl vyvolat pocit ohrozeni a znepokojeni.

Na zéklad¢ této metody fizeného rozhovoru bude osloveno nékolik respondentt
v okoli Prahy, ktefi jsou v dotazované oblasti povazovani za piedni odborniky. Otazky

budou formulovéany s ohledem na zvoleny cil pfedkladané prace.

3.3 Otazky rizeného rozhovoru

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

2. Jaky typ lidi se vam hlasi do kurzu pro zacatecniky? (pohlavi, vek, Zivotni styl,
profese)

3. Jaké ptirozené schopnosti jsou podle vas vhodné pro zacatecniky a proc?

4. Jaké cviCebni tvary jsou podle vas vhodné pro zafatecniky a vyjmenujte je dle
zatazeni do cvicebnich jednotek v pribéhu kurzu?

5. Jaké dovednosti musi zacatecnik umét, abyste ho prestala povazovat za
zacatecnika a mohl tak postoupit do vyssi irovne?

6. Jaké bezpecnostni prosttedky byste doporucila zacatecnikiim?

7. Jaky typ tyCe byste doporucila zacatecnikim? (material, prameér, znacka)

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

3.4 Vybér dotazovanych

Zakladni soubor respondentek predstavuji vSechny lektorky pole dance v Praze,
které uci ve studiu zaméfeném na tuto aktivitu. Tato studia jsou registrovana v nékteré
z ¢eskych organizaci, nebo maji internetové stranky. Problémem ale je, Ze neexistuje
jednotna struktura téchto organizaci ani Skoleni trenéri na pole dance, tudiz neni ani
soubor registrovanych lektorek pole dance. V ramci cile a tkold prace volim vybér

souboru dotazovanych zamérny. Respondentky budou vybirdny na zakladé:

a) Minimalni délky lektorské nebo trenérské praxe dva roky
b) Lektorskd nebo trenérskd cinnost v pole dance je hlavnim pracovnim
pomérem

c) Praxe s uenim zacatecnikli

13



4 Teoreticka vychodiska

4.1 Charakteristika pole dance

Pojem ,,pole dance* pochazi z anglického jazyka a vystihuje tak charakter tohoto
sportovniho odvétvi. Jednéd se o spojeni dvou anglickych vyrazii — ,,pole” a ,,dance*.
Anglické slovo ,,pole” znamena v ¢eském piekladu ,,ty¢” a anglicky vyraz ,,dance” je
oznaceni pro ,,tanec*. Slovni spojeni pole dance Ize tedy ptelozit do ¢estiny jako ,tanec
u tyce“ nebo ,tanec na ty¢i“. Pro potieby této diplomové prace bude déle oznaCovan

jako ,,pole dance*.

Pole dance vyuziva prvkl gymnastiky, které lze vymezit a definovat riznymi
zpiisoby. Z hlediska sportovnich disciplin ho mlZzeme zatadit mezi tzv. esteticko-
koordina¢ni sportovni discipliny, mezi které patii také gymnastika. Gymnastiku
definuje napt. Kubicka (1993, s. 6) jako ,.druh pohybove cinnosti lidi, zaméreny na
rozvoj koordinacnich schopnosti a na estetické piisobeni, prozivanim a vnimanim této
cinnosti. Gymnastika se proto prirazuje mezi esteticko-koordinacni nebo technicko-
estetické sporty.” Kolektiv autort (2009, s. 8) dale uvadi, ze gymnastika je ,, otevireny
system usporadanych, presné urcenych gymnastickych cinnosti s cilem pozitivné
ovlivitovat a rozvijet pohybovy projev cvicence, podilet se na pohybové, estetické a
spolecenské kultivaci cloveka“. Gymnastika se od vétSiny sportd odliSuje svym
estetickym projevem. Harmonie, rytmus a soulad snormami estetického vyznéni
gymnastického pohybu predstavuje programovy pozadavek na vykony sportovni a
moderni gymnastiky. Gymnastika je tak zaloZena na principu kontrastu, gradace a
rozvijeni hudebné-pohybového motivu, namétu ¢i myslenky. (Kubicka, 1993).
Akrobacie jako soucast gymnastiky piedstavuje vytiibend narocnd cviceni, jez
technikou provedeni ptesahuji obsah prostnych cvieni, a to piedevSim v ramci
pozadavkl na uroven specifického vyvoje pohybovych schopnosti, zvlasté dovednosti,

sily a pruznosti. (Appelt, Libra 1998).

Samotny pole dance pak lze definovat napt. podle Vobecké (2010): ,, Pole dance
je forma performacniho umeni kombinovaného s tancem a gymnastikou a naprostou
nezbytnosti k tomuto tanecnimu projevu je svisla ty¢*. Dale lze uvést 1 charakteristiku
pole dance podle Holland (2010, s. 1), jenz jej popisuje ndsledovné: ,,Sportovkyné

odeéna do prislusného uboru cvic¢i na horizontalne upevnené tyci (hrazde). Tento jeji
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projev je technického a akrobatického razu a predstavuje vysledek mnoha hodin
tréninku, nebot vyzaduje fyzickou silu, pruznost a obratnost.“ Dale se vyjadiuje
k potfebam ovladani svého téla z hlediska udrzeni rovnovahy, télesné sily, streinku
dolnich koncetin napf. provazy a visy zavésem. Celd sestava sportovkyné je
doprovéazena hudbou a tane¢ni choreografii. ,, Pokud tuto horizontadlni ty¢ zameénime za

ty¢ vertikalni, muzeme mluvit o pole dance* Holland (2010, s. 1).

Sestavy pole dance obsahuji, kromé& vySe zminénych gymnastickych prvka také
prvky klasického nebo moderniho tance. Tanec¢ni priprava pole dance podle Jefabkové
a Cveklové (2004, s. 8): ,,smétuje predevsim k ziskani spravného drzeni téla a pohybu
tela vzhledem k anatomickym a fyziologickym moznostem kazdého cloveka. Jelikoz vsak
jde o tanec, vyzaduje tato prace urcitou specificnost. Spociva v tom, ze vsechna cviceni
musime vést v tésné spojitosti s télesnou a vnitini citlivosti, predstavivosti a hudebnim
citenim. “ Neé&které tanecni a gymnastické cviky, které jsou soucésti pole dance, se
provadi na taneéni tyCi, v jeji bezprostfedni blizkosti anebo za pomoci jejiho vyuziti
(napf. stoj na jedné ruce, druha ruka se drzi nafadi podhmatem). Tato ty¢ musi stat v 90

stupiiovém uhlu k zemi.
4.2 Historie pole dance

Na africkém kontinentu vznikl tzv. pra pole dance. Jednalo se o tanec
zasnoubenych Zen africkych domorodych kment. Tyto zeny provokativné tancily kolem
totemu ze dfeva ve tvaru muzského penisu, aby svym nastavajicim manzelim vyjadfily
svou sexualni touhu. Vznik pole dance je spojovan i s myty starovéké Sumerské fise.
Traduje se, Zze bohyn¢ lasky Inanna musela sestoupit do podsvéti, aby nalezla svého
milence Damouze. Pii své cesté prochazela sedmi branami, pficemz u kazdé z nich
zatancila a odlozila jeden zévoj a Sperk. (Tento mytus je spojen i s biblickym ptibéhem
Tanec sedmi zavoji) (IPDFA, 2015). Dalsi pocatky vzniku pole dance jsou spojeny
s tzv. Maypole neboli mdjovou ozdobnou ty¢i. Této tyCe se pii tancich vyuzivalo
v priibéhu pohanskych ritualt ve 12. stoleti. Obdobné jsou s témito ritudly spojovany
myty o symbolech urody a plodnosti, nebot’ soucasti téchto rituali bylo poradani

sexudlnich orgii (Franc, 2014).

Pocatky pole dance v Ciné se datuji do 12. stoleti. V té dobé cirkusovi artisté
odéni do kostymu predvadéli cviky na ty¢ich potazenych kaucukem, jenz mély vysku 3

az 9 metrd. Kvuli horSimu kontaktu téla s ty¢i a kostymiim vSak jejich ptedstaveni
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nepusobila tak ladnym dojmem, jako dnesni ptfedstaveni pole dance. Nékteré tehdejsi
prvky starych cinskych artistl se v pole dance pouzivaji dodnes, jako napft. ,,flag*
(vlajka), pti niz je cvicenec v horizontalni poloze kolmo k ty¢i. Tyce se dotykd jen
rukama a paze ma ve vzpazeni zevnitt. Cely tento cvik je o sile pazi a zpevnéném télu.
Cindti artisté se v tehdej$i dobé museli pravidelné potykat se spaleninami kiize na
ramenou zpusobené vystoupenimi a tréninkem. Tyto spaleniny vSak pro né
pfedstavovaly moZnost se ztotoznit a vyslouzit si respekt ostatnich artistli tohoto druhu
uméni. Salta a skoky byly ¢asto pfedvadény vice artisty na dvou a vice ty¢ich, z ¢ehoz
dodnes vychdzeji i pfedstaveni cinského cirkusu a Cirque Du Soilei ve svych

ptedstavenich s ty¢emi (IPDFA, 2015).

Pole dance ma své kofeny i v Indii. Vychazi z velmi starych gymnastickych
sportll a piedstavuje kombinaci Splhu na stozér a indického fitness uméni znamé jako
Mallakhamb. Vznikl ptiblizné pted 800 lety ve mésté¢ Maharashtra. Tato forma je n€kdy
nazyvana Pole Mallakhamb a ptivodné byla urcena jako forma tréninku pro zapasniky a
pozdé¢ji se stala ptipravou pro extrémni sportovni disciplinu wrestlingu. ,,Malla* totiz v
pfekladu znamena zapasnik a , Khamb* na ty¢i. Indové pro cvi¢eni Mallakhamb
vyuzivali hladké dievéné tyCe o poloméru 55 cm, které se na konci zuzovaly na polomér
30 cm a obvykle byly potfeny ricinovym olejem, ktery pomahal snizovat tfeni. Pfi
cviceni byli cvicenci malo obleceni (inspirace jogou) ¢i méli ubor podobny plaveckému
uboru a zasadné cvicili naboso, coz jim umoznilo lepsi kontakt s ty¢i. Mallakhamb byl
hojn€ provozovan proto, ze pomahal rozvijet rychlost, koordinaci, koncentraci, ale také
vytrvalost, silu. Indové véfili, ze pomoci cviceni Mallakhamb se mohou zlepsit i
v dalsich sportech, jako je wrestling, judo, atletika a jizda na koni, a také rozvijet svou
ohebnost, ladnost, pohotovost rytmus, coz bylo dtlezité hlavné pro gymnasty ((IPDFA,
2015).

Také moderni Mallakhamb je zaloZzen na principu vyuziti vlastni télesné
hmotnosti cvi¢ence, kdy jeho télo téméf po celou dobu otaci. Tim dochézi k jeho
celkovému rozvoji (Franc, 2014). Tato cviceni se provadi na dvou vertikdlné
umisténych dievénych ktilech. V porovnani s dne$nimi tane¢nimi ty¢emi na pole dance
se lisi nejen materidlem, ale zejména Sitkou, nebot’ dfevéné kily mély vétsi priimér (cca
55 cm) nez dnesni tanecni tyCe na pole dance (40-45 mm). Na téchto ktilech cvicili
pfevazné muzi, kteti predvadéli rizné kombinace cvikl spojené s visy ¢€i pieskoky mezi

dvéma dievénymi kily. V soucasné dobé¢ se pii tomto sportu dba predevsim na télesnou
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stranku cvicence (tj. rozvoj svalstva a flexibilitu celého téla) a dale pak na jeho dusevni
stranku tj. mysl, koncentraci a vnimani vlastniho dychani (Vobeckd, 2010).
V soucasnosti probiha také narodni soutéz v Mallakhamb, které se ucastni 14 indickych
stath a jednd se o zcela muzsky sport, jehoz se Zeny neucastni. Tato skuteCnost je
v kontrastu se zapadnim stylem pole dance, jemuz se ve vétsin€ pfipadit vénuji naopak

zeny (Sports in India, 2015).

Pole dance na Gizemi Spojenych statii americkych Ize je datovat do obdobi velké
hospodatskeé krize (tj. 20. 1éta 20. stoleti). V té dobé se rozmahaly tzv. putovni veletrhy,
které byly budovany jako malé osady stand. V jednom z téchto stanii bylo vybudovano
jevisté, na kterém divky provokativné tancily kolem kilu. Témto tanecnicim se fikalo
,Hoochie Coochie* a jejich oblibenost v t¢ dob¢ velmi prudce rostla. Dalsi zdznam o

pole dance z USA pochézi ze statu Oregon z roku 1968 (Art of Pole, 2015)

Moderni pole dance pochazi z Kanady, z 80. let 20. stoleti, kdy tanecnice
provozovaly tanec u ty€e prevazné ve striptyzovych klubech a barech. Pole dance byl
také ovlivnén pafizskym kabaretem napi. Moulin Rouge, bfiSnimi tanci a latinskymi

tanci, jako je rumba a tango (Holland, 2010).

Uplné prvni lektorkou pole dance pro neprofesionaly byla Fawnia Dietrich, ktera
v roce 1994 zalozila prvni Skolu pro pole dance a rovnéz vydala i mnoho instruktaznich
videi. Od tohoto roku se zacal pole dance rychle rozsifovat po celych Spojenych statech
americkych, Australii, Asii a Evropé€, vznikaly pole dance a fitness kurzy, studia,
soutéze. V dneSnich dnech tak pole dance pfedstavuje kombinaci stovky let starych
technik, které se vyvinuly do této moderni podoby, jenz v sob& zahrnuje jak prvky
tance, tak fitness. Kombinaci prvka ¢inského cirkusu, akrobatickych prvka prevzatych
z indického cviceni Mallakhamb a smysInych tanec¢nich prvki zapadniho svéta vznikl

pole dance v té podob¢, v jaké ho zndme dnes ((IPDFA, 2015).

Pole dance v Ceské republice sahé jen nékolik let nazpét. Do Ceské republiky se
dostal ze Spojenych statli americkych v roce 2008 a prvni specializovand studia na
vyuka pole dance se zacala otvirat v roce 2010 v Praze (Kvapilova, 2015). Hlavni mésto
Ceské republiky rovnéz predstavuje sidlo nejvétsiho poétu taneénich a pohybovych
studii, kterd jsou orientovana na vyuku pole dance. Pozd¢ji zacala vyuka pole dance
probihat rovnéz v Plzni a déle pak v Brn€ ¢i v Olomouci a v soucasné dobé jiz pole

dance pronikéd také do menSich mést. Z diivodu rostouciho z4jmu o pole dance byla
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zakladana dal§i tane¢ni a pohybova studia, a to po celé Ceské republice. Pole dance se
postupné zacal objevovat také v médiich — zvIasté v life-stylovych ¢asopisech pro zeny
a v regionalnich televizich. Zajem o pole dance a jeho rozvoj vedl v Ceské republice
k zaloZeni prvni Ceské federace pro podporu pole dance a vzduiné akrobacie (Czech
pole & aerial sports federation — CPASF) a dal3ich organizaci, jako napiiklad Cesky
svaz pole & art sports - CESPAS (Kvapilova, 2015).

Podle informaci dostupnych ze stranek Ceského svazu pole & art sports,
v soudasnosti piisobi na tizemi Ceské republiky 33 tane¢nich a pohybovych studii
zabyvajicich se pole dance & fitness. Nejvétsi pocet studii se zaméfenim na pole dance
a fitness se nachazi v Praze (10 studii), dale v Jihomoravském kraji (5 studii) a kraji

Moravskoslezském a Usteckém (oba shodné po 4 studiich) (CESPAS, 2015).

V soucasné dobé pole dance zazivd nebyvaly rozkvét a jeho popularita strmé
stoupa. Na poli pole dance jsou organizovany nejen ndrodni, ale také mezinarodni
soutéze. Jedna z prvnich mistryin svéta v pole dance artistka Cirque du Solei Japonka
Mai Sato (International Pole Dance Fitness Championship Tokio, 2009) trénuje 5 hodin
5 x tydn€ a potvrzuje, Ze ptiprava je skuteéné velmi narocna, nebot’ kromé perfektniho
zvladnuti gymnastickych technik vyzaduje také vybornou silovou a vytrvalostni
kondici. Lektoti se shoduji, ze by se pole dance mél stat respektovanym sportem stejné
jako napft. skateboarding, jenz také zpocatku nebyl bran vézné€. V soucasnosti je zde
velka snaha o to, aby byl pole dance uznan jako legitimni olympijsky sport. Hlavni
prekazku pro zarazeni pole dance mezi oficidlni sporty stile predstavuje jeho punc

,hemravnosti®, jehoz sejmuti je nyni st€Zejnim ukolem pole dance komunity.

V souvislosti s rozvojem pole dance nelze opomenout ani vyraz ,,Art of pole®.
Ackoli vymezeni a definice této sportovni discipliny dosud chybi, Ize jednoduse
usoudit, Ze se jedna o spojeni pole dance a pole fitness. Nejvyznamnéjsi

ptedstavitelskou Art of pole je Jamilla Deville pochazejici z Australie (Franc, 2014).
4.3 Organizace a soutéZe pole dance

V soucasné dobe¢ jiz existuje cela fada organizaci pole dance, jejichz primdrnim
cilem je prezentace a prosazeni tohoto sportu, jakozto regulérni discipliny zatazené do

programu olympijskych her. Tyto organizace pole dance pomadahaji zastfeSovat a
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slucovat déni v tomto sportu. Pro tuto praci byly vybrany nejvyznamnéjsi organizace

pole dance ve svété, Evropé a v Ceské republice, spolu s jejich charakteristikou.

Svétové organizace pole dance jsou pro budoucnost této sportovni discipliny
zcela nepostradatelné. Vyznamné jsou jak organizace pole dance zastfeSujici jednotlivé
zemé¢, tak predevsim organizace slucujici jednotlivé stity a sportovce reprezentujici
tento sport. Mezi nejvyznamngj$i svétové organizace pole dance patii ty ze Spojenych
stat americkych a Ruska, a dale z Ukrajiny, Irska, Polska, Italie, Francie, Ciny,
Mexika, Indie, Svédska, Svycarska, Velké Britanie, Japonska ¢i Australie (Pole Control

Studios, 2015).
Organizace pole dance ve Spojenych statech americkych

Z organizaci pole dance ve Spojenych statech americkych 1ze jmenovat celkem

tii vyznamné asociace a federace pole dance:
International Pole Dance Fitness Association (IPDFA)

International Pole Dance Fitness Association (IPDFA) byla zalozena v roce
2007 Annou Przeplasky z divodu stéle rostouciho celosvétového zajmu o tuto sportovni
disciplinu. Zakladnim cilem IDPFA je pfedevSim podpora pole dance jako
mezinarodniho fitness programu, zvySeni jeho urovné a uznani pole dance jako
legitimni sportovni discipliny. IPDFA si klade za cil také zlepSit komunikaci a
dostupnost pole dance ve svété a podporovat profesionalitu vSech svych ¢lenti (IPDFA,

2015).
IPDFA byla zaloZena zejména z téchto divodi (IPDFA, 2015):

* povysit pole dance na uroven legitimni sportovni discipliny,

* pusobit a vystupovat navenek jako kontrolni organ v oblasti pole dance,

* organizovat kazdoro¢né¢ mezinarodni mistrovstvi v pole dance (International Pole
Pole Championships),

* poskytovat trénink a akreditaci instruktorim pole dance na nejvyssi trovni,

* vést a poskytovat zdznamy o kvalifikovanych a zavedenych pole dance studiich a

instruktorech z celého svéta
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Hlavni cile IPDFA v soucasnosti (IPDFA, 2015):

* podporovat pole dance jako legitimni sportovni disciplinu,

* vytvofit centrdlni celosvétovou platformu pro instruktory a zijemce o pole
dance, jenz usnadni komunikaci uvnitf pole dance komunity,

* vytvofit celosvétovou databdzi pole dance studii a instruktori, kterd bude
obsahovat kontaktni informace, fotky a videa, v€etné Zebticku jejich hodnoceni,

e vytvofit pole dance komunitu pro profesiondly, kde budou moci sdilet,
diskutovat a rozebirat nejnovéjsi techniky pole dance,

* poskytovat informace zijemciim o pole dance podle konkrétni zemé
(celosvétove),

* zalozit interaktivni forum pro navrhy a pfipominky tykajici se pole dance
International Pole Sport Federation (IPSF)

IPSF ptedstavuje neziskovou organizaci a jejim hlavnim cilem je celosvétova
podpora rozvoje a vzdélavani v oblasti pole dance. V ramci svého Clenstvi IPSF nabizi
jak institucim, tak jednotliveim moznost se aktivné podilet a piispivat k rozvoji pole

dance (IPSF, 2015).
Hlavnimi cili IPSF jsou (IPSF, 2015):

* prispivat k rozvoji a rozSifovani pole dance po celém svéte,

* vzbuzovat mezi vetejnosti zajem o zdravé sportovani pomoci pole dance,

* pomoci peclivé pripravy, planovani a vyuziti dostupnych prosttedkti dohlizet a
spravovat sportovni akce pole dance, jejichz snahou je zaujmout sportovce,

* celosvétoveé sjednotit a fidit sili organizaci v propagaci pole dance a zaroven
jim umoznit diskutovat ohledné dalsiho vyvoje pole dance,

* stanovit takovou formu pole dance, jenz bude uznana jako legitimni sportovni
disciplina fidicimi mezinarodnimi sportovnimi organy jako je Olympijsky
vybor,

* vytvofit efektivni prostfedky komunikace pro lektory a zajemce o pole dance a
umoznit tak sdilet ndzory a poznatky tykajici se jeho nejnovéjsiho vyvoje a
technik,

* trénovat a vydavat osvédceni pro rozhod¢i pole dance,

* ziskéavat finan¢ni zdroje a zlepSovat financovani pole dance,

20



* zachovat si charakter neziskové organizace, jenz slouzi vyhradné¢ ke
vzdélavacim a dobroc¢innym ucelim,
* aktivné podporovat Svétovou antidopingovou agenturu (World Anti-Doping

Agency WADA) a fidit se jejimi principy a cili.
American Pole Fitness Association (APFA)

Sdruzeni APFA bylo zaloZeno vroce 2009 za ucelem propagace a rozSifovani
povédomi o pole dance mezi Sirokou vefejnosti, a to nejen na uzemi Spojenych stat
americkych, ale i v zahrani¢i. APFA pfedstavuje jedno zprvnich sdruzeni, jenz
poskytuje své sluzby bezplatné a je otevieno Siroké verejnosti. DneSnim cilem APFA je
roz$ifeni pole dance jako bézné sportovni discipliny, jenz je vhodna pro muze i zeny,
nebot’ poméha rozvijet fyzické schopnosti, rovnovéahu, ale také klade diraz na techniku
a ladnost pohybu. Na zakladé skute¢nosti, Ze si pole dance ziskava stale vétsi popularitu
po celém svété, se APFA snazi o to, aby ani ve Spojenych statech americkych tento
,nhovy* druh sportu, nezistal pozadu. APFA také kazdoro¢né¢ pofdda American Pole
Fitness Championchips, jehoz se ucastni muZzi i Zeny, jenz v oblasti pole dance

predstavuji sportovce na nejvyssi irovni (APFA, 2011).
United States Pole Dance Federation (USPDF)

USPDF byla zalozena na zacatku roku 2008 a jedna se o viibec prvni organizaci
ve Spojenych statech americkych, jenz zacala potadat profesiondlni pole dance soutéze
hodnocené na zéklad¢ spravedlivého bodovani rozhod¢imi. Do té doby neexistovala
zadnd pole dance soutéz, ktera by hodnotila soutézici na zaklad¢ spravedlivého
bodového systému, soutéze pole dance byly pofadany v klubech, kde se o vitézi
rozhodovalo pouze na zakladé potlesku divaki. USPDF se proto rozhodla uspotadat
pole dance soutéze jako skute¢né soutézni discipliny zalozené na bodovani. Tyto
soutéze se odehravaly v divadle, aby i divaci mohli obdivovat krasu tohoto sportu

(USPDF, 2016).

Nejvyznamnéj$i evropskou pole dance organizaci predstavuje European Pole
Sport & Workout Union (UPSWU). Jde o mladou neziskovou mezinarodni organizaci,
ktera se snazi pozvednout troven pole dance na vyssi stupeit. UPSWU potada rozséhlé

v

sportovni akce, z nichz nejvyznamnéjsi je European Pole Sport Championships a této
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soutéze se ucastni nejlepsi sportovcei v oblasti pole dance v Evrope. USPWU je oteviena

pro vSechny zjemce o pole dance, jak z fad jednotlivet, tak studii (EPSU, 2015).
Organizace pole dance v Ceské republice

V Ceské republice pisobi dvé organizace pole dance, jejichz cilem je rovnéz

podpora rozvoje pole dance jako sportovni discipliny.

Prvni ¢eskou organizaci pole dance piedstavuje Cesky svaz pole & art sports
(CESPAS), které je obtanskym sdruzenim vytvafejicim podminky pro informovani
vetejnosti ohledné vyvoje pole dance a pole fitness v jeho sportovnich a tanecnich
formach. Poraddnim soutéznich a vzdélavacich akci v pravidelnych intervalech tento
svaz usiluje o vytvareni podminek pro zapojeni ceské populace do sportovni a tanecni
discipliny (tedy do pole dance a pole fitness) na rekreani nebo i vrcholové urovni

(CESPAS, 2015).
K hlavnim cilim CESPAS patii zejména (CESPAS, 2015):

* navéazat uzi spolupraci mezi pole & art sports studii a jednotlivci v Ceské
republice a prispét k zatfazeni pole & art sports mezi respektované sportovni
discipliny,

* podporovat rozvoj pole & art sports metodicky a organizaéné€ pomoci ustalené¢ho
nazvoslovi jednotlivych cviki pole dance,

* piispét k popularizaci a rozvoji pole & art sports pofadanim vzdélavacich akci a
soutézi,

» certifikovat lektory a podporovat jejich ¢innost pomoci vSestranné zaméfenych
Skoleni, soustfedéni a organizaci workshopii apod.,

* posunout soucasnou ¢eskou scénu pole & art sports na Spickovou uroven

Druhou ¢eskou organizaci pole dance je Czech pole and aerial sports federation
(CPASF), ktera byla zalozena roku 2011 a jejim cilem je pfispivat k vyvoji pole dance a
tzv. aerial neboli vzduinych sportii nejen v Ceské republice, ale také ve svété. CPASF
se rovnéz snazi o vytvafeni zdzemi profesiondlniho charakteru pro tanecni a pohybova
studia, jejich lektory a klienty. CPASF se krom¢ podpory netradi¢nich sportovnich
disciplin jako je pole dance ¢i napt. akrobacie na zavésnych Salach, obruci, lané nebo
hrazdach, zaméiuje také na informovanost Siroké vefejnosti o téchto sportovnich

disciplindch, nebot’ pole dance je stile spojen s celou fadou ptedsudkid. CPASF dale
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organizuje nejruzné¢jSich sportovni akce, soutéze, semindie ¢i workshopy, jenz jsou
zajiStovany celou fadou odbornikl z oblasti pole dance. Od roku 2012 také organizuje
Mistrovstvi Ceské republiky v pole dance/pole sport a mezindrodni soutéze Pole

Emotions 2014 a Battle of Pole 2015 (CPASF, 2015).

Primarnim cilem a poslanim vSech vyse zminovanych organizaci pole dance, je
prosazeni pole dance jako olympijského sportu a rovnéz i jeho uznani jako regulérni
sportovni discipliny. Pravé diky existenci téchto organizaci zaCaly vznikat rizné
soutéze. V soucasné¢ dobé se kazdorocné potdda mnoho popularnich soutézi v pole
dance, a to jak ve svété, tak v Ceské republice. Potadani soutézi v pole dance slouzi
nejen samotnym ucastnikim k porovnani soutéznich vykond s ostatnimi, ale také
pomaha pole dance propagovat a popularizovat u Siroké vefejnosti. Tato Cast se

zaméfuje na nejvyznamnéjsi svétoveé a ceské soutéze.
World Pole Sport Championship (WPSC)

World Pole Sports Championship ptedstavuje svétovou soutéz v pole sportech a
je kazdy rok poradddn v Londyné pod zastitou International Pole Sport Federation
(IPSF). WPSC byl zaloZzen za ucelem zménit vnimani pole dance (organizatory
oznacovan jako pole sport) jako rovnocenné sportovni discipliny, a také prosadit pole
dance na Olympijské hry (Slater, 2014). Na tuto soutéz jsou nominovani soutézici, kteti
se umistili v narodni soutézi do tfetiho mista s minimalnim celkovym poctem 20 bodd, a
to v kategoriich seniors, masters a dvojicich. Ostatni kategorie musi mit minimalni
celkovy pocet 15 bodii. Vyjimkou je parapole, kde neni bodové omezeni pro kvalifikaci.

Nejblizsi mistrovstvi WPSC bude potadano 26. ¢ervence 2016 v Londyné (IPSF, 2015).

WPSC se porada v nasledujicich kategoriich:
* Novice smiSené (10 — 14 let)
* Junior smiSené (15— 17 let)
e Zeny seniors (18 — 39 let)
* Muzi seniors (18 — 39let)
 Zeny masters (40+)
* Muzi masters (40+)
* Dvojice smiSené (vékoveé neomezené)

* Parapole smisené (vékove neomezené)

23



International Pole Championship (IPC)

Dalsi svétovou soutézi je International Pole Championship potfaddanou asociaci
IPDFA a jeji zakladatelkou Anniou Przeplasko. IPC piedstavuje jednu z prvnich
organizovanych soutézi v pole dance, kde jsou jeji ucastnici hodnoceni pouze na
zaklad¢ tanecnich dovednosti, techniky provedeni a celkového pfedvedeni choreografie.
Prvni ro¢nik IPC probéhl v roce 2009 v Manille a jeho finalisté byli vybrani pouze na
zaklad¢ videozaznamu jejich pfedvedeni pole dance. IPC je taktéZ prvni soutéZi, na niz
se mohli pfihlasit i muzi a soutézici s fyzickym hendikepem. Na IPC se automaticky
kvalifikuji soutézici, jenz zvitézili v narodnich soutézich, mohou se sem vSak
kvalifikovat i ostatni, a to na zadklad¢ svého videa zaslaného prostfednictvim webovych
stranek IPC. VSichni finalisté International Pole Championship mohou ziskat
prostiednictvim on-line hlasovani Sanci na vyhru titulu ,,Pole Idol* nebo sponzorstvi na
Grand finale. IPC probiha ve dvou kategoriich, a to ,,Pole Fit* a ,,Pole Art*. Soutézici,
jenz dosahne nejvyssiho poctu bodli v obou kategoriich, ziska titul ,,Ultimate Pole

Champion® (IPDFA, 2015).
IPC se dale porada v péti kategoriich (IPDFA, 2015):

e Zeny (Women)

*  Muzi (Men)

* MuzZi a Zeny - se specifickymi potfebami (Disabled)
* Dvojice (Doubles)

e Masters

V kategorii ,,pole fit*“ se hodnoti provedeni pole dance. Vyssi hodnoceni
soutézici dostavaji za technickou narocnost a provedeni trikd. Kategorie ,,pole art™ je
naopak zaméfena na uméleckou stranku provedeni a hodnoti se predev§im originalita a
choreografie. Aby mohl soutézici v této kategorii ziskat maximalni pocet bodt je tieba,
aby jeho vystoupeni bylo provedeno technicky pfesné a byl kladen diraz na
synchronizaci tane¢nich pohybt s hudbou. Provedeni jednotlivych pohybli musi byt
pfesné a jasné a vyssi bodova hodnoceni jsou pfidélovana také za obtiznost jednotlivych
prvka. Pii hodnoceni se vénuje pozornost i prechodiim mezi dil¢imi pohyby, které by
mély byt plynulé. Oceilovana je dale prfedevsim sebejistota a energi¢nost provedeni pole
dance, ale také nadseni, s jakym soutézici v choreografii vystupuji a jeji celkovy dojem.

Néroky jsou kladeny také na energii a nadSeni soutézicich a vysoce je hodnocena
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zejména kreativita provedeni (zavér a konec), choreografie s pfib¢hem ¢i na urcité téma.
Choreografie se hodnoti na zakladé urovné obtiznosti, pouziti prvki, piechod mezi
prvky a synchronizace s hudbou. Nasledujici ro¢nik IPC se bude konat 27.listopadu
v Hong Kongu. (IPDFA, 2015).

SoutéZe pole dance v Ceské republice

Z hlediska soutézi pole dance v Ceské republice 1ze jmenovat dvé

nejvyznamné;jsi, a to Pole Battle League a Mistrovstvi Ceské republiky v Pole sportu.
Pole Battle League

Pole Battle League vznikla v Ceské republice v roce 2012 a od té doby se ji také
podafilo rozsifit i do n¢kolika evropskych zemi. Pole Battle League je organizovana
CESPAS a piedstavuje sérii soutézi v pole dance & fitness, v niz soutézi dvojice
akrobatickych taneCnic a tane¢nikll usilujici o co nejlepSi umisténi v narodnim a
mezinarodnim Zebticku. Mimo tyto na sebe navazujici kola ligy probihaji i Pole Battle
Freestyle, tzv. exhibi¢ni battly, jenz nemaji stanoveny zadné povinné prvky a soutéZzici
se tak snaZi co nejvice zaujmout publikum. Pole Battle League si klade za cil podporu
pole dance jako sportu, a rovnéz je i jeho snahou vytvofeni zdravého soutézniho
prostfedi, jenzZ ma motivovat sportovce k lepsim vykoniim. Vystoupeni v pole dance
v Pole Battle League jsou hodnocena odbornou porotou s ryze sportovnim charakterem.
Oproti tomu hodnoceni Freestyle Battle je k soutézicim vice benevolentni, ¢imz jim i
umoznuje predvést opravdovou show. Kazdé kolo Free Battle je tak divacky velmi
atraktivni a pfitahuje k sobé pozornost velkého publika. Soutézici, jenz se umisti na
pfednich mistech Zebiicku, postupuji na konci roku do mezinarodniho grand findle

(Pole Battle, 2016).
Kategorie Pole Battle League (Pole Battle, 2016):

* Amatéfi (Zeny)
* Profesionalové (zeny a muzi)
* Elite (zeny a muzi)
Mistrovstvi Ceské republiky v Pole sportu

Mistrovstvi Ceské republiky v Pole sport probiha kazdoro¢né od roku 2012 a

jejim organizatorem je CPASF. Této soutéze se mohou zucastnit jak zeny, tak muzi s
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teskym ob&anstvim nebo trvalym pobytem na tizemi Ceské republiky, a to v&etné déti
(od 7 let). Ti, jenz maji v Ceské republice pouze prechodny pobyt, se mohou soutéze
zucastnit na zaklad¢ dohody s organizatorem a prokazéani svého dlouhodobého pobytu
v zemi. Pokud n¢kdo disponuje dvojim ob¢anstvim, mlize se sdm rozhodnout, ktery stat
bude v soutézi zastupovat. Podminkou Ucasti je zaslani soutézniho videa, dodrzeni
termind a uspéSné absolvovani internetového semifindle, které je ukonceno uzavérkou
ptihlasek. Postupuji soutéZici s nejvétsim podtem bodd. Daldi Mistrovstvi Ceské
republiky se bude konat ve dnech 7. kvétna, 8. kvétna a 25. Cervna 2016 (Pole Sport,
2015).

Kategorie Mistrovstvi Ceské republiky v Pole sportu (Pole Sport, 2015):
* Deéti
* Juniofi
e Zeny amatéii
 Zeny profesionalové

e Zeny elite

* Muzi

* Dvojice
* Masters
* Parapole

4.4 Vybaveni pro pole dance

Prevdznou vétSinu sportovnich disciplin nelze provozovat bez potiebného
vybaveni. Jinak tomu neni ani v pfipadé pole dance. Mezi zakladni vybaveni pro pole
dance patii tanecni tyCe, bezpecnostni prostifedky a obleCeni. Tomuto vybaveni jsou

vénovany nasledujici podkapitoly.
4.4.1 Tyce pole dance

Zakladnim a nepostradatelnym vybavenim je tanecni tyC, coz vyplyva jiz ze

samotného nazvu pole dance, nebot’ anglicky vyraz ,,pole” znamena v piekladu ,,tyc*.
Ziakladni déleni pole dance ty¢i (Europoles, 2015):

* Podle typu otaceni — staticka a spinova (otaceci), tedy dynamicka

26



* Podle druhu povrchového materidlu — chrom (chromové ocel), Titanium
Gold (titan a zlato), mosaz (méd’ a hlinik), nerez (nerezova ocel), silikon,
lakovana

* Podle priméri - 40 mm, 45 mm a 50 mm

Z hlediska typu otaceni lze tanecni tyCe pole dance rozdélit na dva zékladni
typy. Prvnim typem jsou tanecni tyCe Cisté statické, které jsou ukotveny tak, aby se
neotacely. Druhym typem jsou tyCe dynamické, oznacované jako spinové, jenz se otaci
kolem své osy. Zahrani¢ni tanecni a pohybova studia upiednostiiuji v rdmci vyuky pole
dance spise spinové taneéni ty¢e, naproti tomu v Ceské republice jsou upfednostiiovany

statické tanecni tyce (Europoles, 2015).

Podle druhu pouzitého povrchového materidlu Ize tyce pole dance nejcastéji
délit na Sest typil, a to chromované, Titanium Gold, mosazné, nerezové, lakované a
silikonové. Povrch chromované tyCe je potazen chromovou oceli a obecn¢ predstavuje
nejvhodnéjsi ty¢ pro pole dance, nebot’ mé dostateCnou piilnavost a pfijatelny pomér
ceny a vykonu. Ty¢ Titanium Gold mé povrchovou vrstvu slozenu z prvki titan a zlato,
kde jsou pfidany dalsi elektrolytické klady nad chrom. Tato ty¢ je doporucovéana lidem
alergickym na chrom, pficemz pfilnavost tohoto druhu tyce je stejnd jako u tycCe
chromované. Dalsim typem pole dance tyCe zhlediska povrchové upravy je ty¢
mosazna, jejiz povrch je slozen zmédi a hlinkku a momentidlné piedstavuje
nejkvalitnéj§i dostupnou povrchovou upravu u pole dance ty¢i. Tyce silikonové a
lakované z hlediska povrchové tpravy poskytuji vyssi pfilnavost. U lakovanych se
jedna o vrstvu barevného laku u silikonovych ty¢i jde o silikon potravinarsky, ktery je
do povrchu zalisovan. Samotné pole dance ty¢ je vyrobena ze Zeleza. Poslednim typem
povrchové upravy pole dance tyce je nerezova ocel, mezi jejiz vyhody patii stalost, kdy
nedochézi k jejimu opotiebeni ani po letech a je vhodna i pro alergiky. U jednotlivych
typli povrchové Upravy ty¢i pole dance vSak neni mozno zjistit pfesny pomér
procentudlniho zastoupeni pouzitych kovovych prvkl povrchové upravy, nebot je
pfedmétem obchodniho tajemstvi (Europoles, 2015). Podrobny popis vybranych druhii

ty¢i, je uveden v pfiloze €. 2.

Priméry pole dance ty¢i, 1ze rozdélit na tfi zdkladni typy — 40 mm, 45 mm a 50
mm. Pouziti tanecni ty¢e o nejmensim priméru 40 mm je vhodné pro ty, ktefi maji

problém s pevnym uchopenim tyce o Sir§Sim primeéru (vétSinou se jednd o drobnéjsi
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jedince), a déle pro ty, jenz zatim nemaji dostate¢né schopnosti produkovat silu pro
provadéni jednotlivych cvikl pole dance na ty€ich o SirSim priméru. Problémem téchto
taneCnich ty¢i je vSak bolestivost pii styku snimi. Zejména ztéchto divodi jsou
v soucasné dob¢ nejvice pouzivany tanecni tyce o stfednim primeéru 45 mm, a to jak pfi
trénincich v tanecnich a pohybovych studiich, tak pii soutézich. Z nabizenych velikosti
taneCnich tyc¢i pro pole dance, se jedna o ideadlni primér, nebot’ ty¢ neni natolik Siroka,
aby branila pevnému tuchopu a zaroven ani natolik Uzka, aby styk s ni byl pfili§
bolestivy. Vyhodou tietiho typu tyce o priiméru 50 mm je, ze pii provadéni jednotlivych
prvki nedochézi tak Casto k odérkam a poSkozeni pokozky v misté styku s tanecni ty¢i,
napf. pfi provadéni sedu v oblasti tfisel, jako se tomu déje u ty¢i o mensich primérech,
nevyhodou jsou vSak problémy s jejich pevnym uchopenim, jak bylo vySe feceno.
Zvysend bolestivost pii cviceni pole dance je zalezitosti piedevSim zacateCniki,
nicméné postupem Casu dochézi k jeji eliminaci, a to z divodu lepsiho a ptesnéjsiho
provedeni cvikii. Prevenci pted bolestivosti a odérkami pokoZzky, je nejprve pozorné
prostudovani jednotlivych pohybi teoreticky a poté az jejich vyzkouSeni prakticky.
Dale peclivé vnimani rad lektora a pomalé provadéni jednotlivych pohybti, napft. spin.
Bolestivé je 1 prili§ kiecovité sevieni tyCe pii spinu, kdy jsou paze a zapésti omezeny
v pohybu, coZ mize vést ke vzniku modfin a dokonce i puchyitm. Témto problémim
lze zabranit noSenim specidlnich bezprstovych rukavic, stejné jako noSenim navlekti na

holenich, které pomahaji snizovat vyskyt modiin na nohou (Learn-Pole-Dancing, 2015).
4.4.2 Bezpecnostni prostiedky

Dalsi vybaveni pro pole dance pifedstavuji prostiedky, které se pouZzivaji na
pokozku téla pro lepsi uchyceni k tanecni ty¢i. V anglickém jazyce byvaji oznaovany
vyrazem ,,grip*, jenz znamena pevny uchop nebo stisk. Jedna se o specialni ptipravky,

které slouzi k eliminaci poceni rukou a prokluzovani pti uchopeni tane¢ni tyce.
Déleni bezpecnostnich prostiedkii podle jejich sloZeni:

* Vceli vosk

*  Oxid kfemicity (SiO»)

* Uhlicitan vapenaty (vapenec CaCOs)
¢ Alkohol (nebo aceton)
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Vyhodou prostiedkii na bazi vceliho vosku je, Zze nezanechavaji viditelné stopy,
musi se vSak pouzivat opakované, nebot nemaji dlouhou trvanlivost, nejcastéji se
pouzivaji na ruce, paze a stehna. Prostfedky na bazi oxidu kifemicitého nezanechéavaji
praskové stopy a jejich efekt je dlouhodoby. Uhlicitan vapenaty (tekuté magnézium) je
z dlvodl své eliminace vlhkosti kize na rukou pouzivan i horolezci, avSak jeho
nevyhodou jsou pomérné znatelné bilé stopy. Jednotlivé produkty jsou vice rozepsany
v ptiloze €. 3. Jako dalsi prostfedek slouzici k lepsi pfilnavosti pokozky lze pouzit i
malé mnozstvi alkoholu nebo acetonu, nebot” jejich efekt vysuSeni klize na rukou je
okamzity. Alkohol nebo aceton lze pouzit i pro Cisténi pole dance tyCe, avSak nékteti
vyrobci (ty¢e X-Pole) je zdivodu mozného posSkozeni povrchové upravy tyce
nedoporucuji. Naopak mezi nevhodné prostiedky jsou fazeny prostiedky v praskové
form¢, nebot’ se pii pouziti mohou dostat do spar tanecni tyCe a zplsobit ucpani
nckterych otvorli pro Srouby spojujici jednotlivé Casti tanecni tyce (Lucy Misch

Productions, 2013).
4.4.3 Obleceni pole dance

Nezbytnym vybavenim pro pole dance je rovnéz obleCeni, kde vSak plati
pravidlo - ¢im méné¢, tim Iépe. A to z divodu, Ze pii provadéni jednotlivych cvikl pole
dance je nezbytné ptidrzovat se tanecni tyce nejen hornimi a dolnimi koncetinami, ale
také ostatnimi castmi téla. Vhodnym damskym obleCenim jsou tak — sportovni
podprsenka, sportovni kalhotky ¢i Sortky a leginy. V pfipadé muzi jsou to Sortky.

V pfiloze €. 4 jsou ukdzky obleceni a také nejznaméjsi vyrobci.
4.5 Charakteristika zacatecnika pole dance

Pro tuto diplomovou praci bude zacate¢nik definovan jako osoba, ktera s pole
dance nema zadné predchozi zkusSenosti, napt. nékdo, kdo o pole dance jen slysel. Dale
se muze jednat také o osobu, kterd jiz byla na n€kolika zkuSebnich lekcich, ale chybi ji
zakladni pfirozené schopnosti a dovednosti pole dance. Nezna provedeni jednotlivych

cvikll a neumi je kombinovat ¢i spojovat do vétSich celk.
Charakteristika jednotlivych urovni pole dance

Vzhledem k absenci jednotnych metodickych materiald nelze pole dance rozdélit

do jednotlivych kategorii, jako tfeba v gymnastice, tj. podle v€ku, skupiny a obtiznosti.
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Pole dance lze provozovat dvéma zpisoby:

* SoutéZné — jde o cviceni na profesionalni tirovni zejména na soutézich, kde
jsou kategorie déleny dle v€ku, pohlavi a Grovné (lektofi a amatéfi). Je
utvoren bodovy systém, podle obtiznosti provadénych cvikd.

e Komer¢éné - cviceni urené pro Sirokou vefejnost a provozované

v profesionalnich studiich pod vedenim lektort.
Rozdéleni urovni dovednosti cviéencu

V pole dance se nelze opfit o jednotné rozdéleni urovni, protoze kazdé studio
pole dance mé tyto Urovné nastaveny individudlng. Neexistuje pfesna specifikace
obtiznosti jednotlivych cvikii ani veékové omezeni. Rozd€leni obtiznosti v této
diplomové préci tak bude nastaveno zejména podle pole dance studia, ve kterém pracuji

jako lektorka.

Zacatecnik: Kurz je urcen pro vSechny, ktefi maji o pole dance zdjem a nikdy
ho nevyzkouseli. Do této skupiny patii, ale i ti, ktefi byli jen na nékolika ukazkovych
lekcich a pole dance je zaujal a chtéji se naucit vic. V kurzu ziskaji zékladni dovednosti,
které jsou nezbytné pro zvladnuti zakladnich spinti nasledné¢ pak mohou pokracovat

v kurzu vyssi urovné. Zaveérem téchto leket je vis hlavou dolt (inverted crucifix).

Mirné pokrocily: Navazujici kurz na kurz pro zalatecniky je urcen pro
vSechny, ktefi cviCili pole dance minimalné 1x tydné po dobu tii mésicl, nebo
navstévovali jiny intenzivni kurz zacate¢nikli pole dance v rozsahu tii mésicti. Pokud
ma cvi¢enec mezi jednotlivymi kurzy vétsi pauzu, (vice nez tfi mésice) je doporuc¢ovano
znovu projit kurzem zacatecnikd. Zakladem jsou zvladnuté dovednosti a cviky z kurzu
kombinace. Na konci tohoto kurzu ma cvienec osvojeno nékolik styénych cviku pro
nasledny postup do stfedné pokrocilych, mezi které patii (spiny s visem na jedné ruce,

inverted V, vis za vné&j$i a vnitini nohu, butterfly, superman).

Stiredné pokrodily: Kurz je vhodny pro osoby, které¢ maji za sebou minimalné 1
rok pole dance bez preruseni. Dlilezitym bodem pro pokracovani jsou zvladnuté zéklady
z mirné pokrocilych tak, aby se na n¢ mohlo plynule navézat a tvofit t¢z§i kombinace
cvikli. Pfedpokladem pro postoupeni do dal§i Grovné je nutné mit zvladnuté nékteré

konkrétni prvky (inverted V z tycCe, $plh hlavou dolu, shoulder mount).
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Pokrodily: Kurz je urcen pro osoby, které¢ maji za sebou 1,5 az 2 roky pole
dance bez preruseni a je bran jako navazujici uroven na stfedné¢ pokrocilé. Dilezitym
znakem pro pokracovani jsou zvladnuté cviky ze stfedné¢ pokrocilych. Obtiznost
v tomto kurzu je jiz na tak vysoké Urovni, Ze zvladnuti jednotlivych cvikli a jejich
kombinaci je dost individuélni. Pfedpokladem pro postoupeni do dalsi trovné je opét
nutné mit zvladnuté ncékteré konkrétni prvky (shoulder mount z tyce, allegra, iguana,

ayesha, twisted grip).

Elite: Tento kurz je uren pro velmi pokrocilé tanecnice pole dance, ale 1
lektorky, které chté&ji dosahovat jesté lepSich vysledku a to jak pro svlij dobry pocit, tak
na soutézich. Hodiny se vyznacuji vice individudlnim pfistupem k tanecnicim, ¢asto se

zahrnuji cviky a spiny na pféani.
4.6 Souhrn teoretické casti

Pole dance je sportovni odvétvi, které se neustale rozviji a jeho popularita stale
vzrista. Po¢atky sportu lze najit jiz ve starovéku (Cina — cirkusovy artisté, Indie —
Mallakhamb). Moderni pole dance vSak pochazi az z 80. let 20. stoleti. Prvni Skola byla
zalozena v USA pied dvaceti lety, v roce 1994. V Ceské republice je tento sport teprve

znamy kratce. Specializovana studia u nds vznikaji teprve od roku 2010.

V soucasnosti plsobi celd fada organizaci pole dance. Mezi svétoveé nejznamé;jsi
(International Pole Sport Federation), které se jiz od pocatku své existence snazi o
uznani pole dance jako regulérniho sportovniho odvétvi. Dlouhodobéjsi snahou pak je
jeho zatazeni mezi olympijské sporty. V Ceské republice je to CESPAS nebo CPASF,

jejichz cilem je podpora rozvoje pole dance jako sportovni discipliny u nas.

Kazdoro¢né probihaji svétové soutéze v pole dance. Mezi nejvétsi patii WPSC
(World Pole Sports Championship), kterou zastituje piimo IPSF. V nasi zemi se uz
&tvrtym rokem pravidelné uskutegiuje Mistrovstvi Ceské republiky v Pole sportu, diky
cemuz se dokonce mulzeme pochlubit dvojndsobnou mistryni svéta, Rlzenkou

Kunstytovou.

Pole dance lze charakterizovat jako uméni, které je kombinaci tance a

gymnastiky. Vyzaduje specifikou uroven rozvoje pohybovych schopnosti (sila,
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pohyblivost, obratnost) a specifické dovednosti (napt. Vobecka, 2010; Holland, 2010;
Jetabkova a Cveklova, 2004).

I ptes Sirokou ¢lenskou zékladnu a rozsifeni pole dance v mnoha statech riznych
svétadill, neexistuje jednotna terminologie nazvoslovi ani dostatek literatury. Veskeré
informace se tak daji Cerpat pouze z internetovych zdroji. Samotné dovednosti pole
dance nejsou nikde jednotné popsany, protoze tento sport je provozovan hlavné
komer¢né, a tak si jednotliva studia vytvaieji vlastni uc¢ebni osnovy. Na druhou stranu,
zplisob propagace a provozovani studii pole dance zalozeny na komerénim zéklad¢,
potieb na trhu. Diky rychle rostouci oblibenosti pole dance a nesvdzanosti pfesnymi
pravidly vznika neustale velké mnozstvi novych cvicebnich tvarl. Zajemci o tento sport
si tak mohou vybrat, jestli chtéji silovy pole dance, nebo tanecni, se zaméfenim na
dokonalost provedeni choreografie nebo cvicebnich tvarti, nebo tieba tzv. ,.exotic pole

dance®, ktery se tancuje v obuvi s vysokym podpatkem.
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5 Vysledky

Vysledkem této prace je soubor zékladnich cvicebnich tvart, které by zacatecnik
mél zvladnout, nez bude chtit postoupit na vyssi uroven. Tyto cvicebni tvary se daji
provedeni. Vzhledem k tomu, Ze prace méa mit charakter popisné kvalitativni studie, je
jeji platnost vyznamné omezena a predpokladané vysledky neni vhodné zobectiovat.

Ptesto lze pfedpokladat, Ze vysledky budou pfinosem pro danou oblast.

Pro vymezeni pojmu zacate¢nik a vytvoreni vhodnych cvicebnich tvarti pro n¢,
byli formou fizenych rozhovort osloveni experti v oboru. Dal§im vysledkem této prace,

je sjednoceni nazvoslovi a néstin terminologie pole dance.
5.1 Vysledky rizenych rozhovori

Dotazovanymi lektorkami byly:

AA je lektorkou pole dance 6 let a 3 roky vede vlastni studio s ndzvem Pole Skola.

AK ze studia Pole Heaven, ktera se vénuje pole dance 3 roky a lektorkou je 2 roky.

V roce 2015 vyhrala Mistrovstvi republiky v kategorii profesionalové.

VM se vénuje pole dance 4 roky, z toho 1,5 roku je lektorka ve studiu Pole Skola
Ugastnila se taktéz nékolika soutéZi, Pole Battle League dale Mistrovstvi &eské
republiky a soutéze VSE ma talent.

VR ze studia Poletime, kterd se pole dance zabyva 6 let a 5 let je i jeho lektorkou.

V roce 2015 vyhrala v kategorii dvojic, jak Mistrovstvi republiky, tak Mistrovstvi svéta.
RK se pole dance zabyva 6 let a po stejnou dobu je i lektorkou v Centru tance. Je
n¢kolika nasobnou vitézkou Mistrovstvi republiky a dvojndsobnou mistrni svéta

v kategorii dvojic a zen.

TS ze studia Destiny, jenZ se pole dance vénuje 5 let a studio vlastni 4,5 roku. Uastnila

se Mistrovstvi pole dance Ceské republiky.

Celé rozhovory s jednotlivymi respondentkami jsou piepsané v piiloze €. 5.

Z rozhovort vyplynulo, Ze charakteristika zacate¢nika v teoretické Casti této prace,
se shoduje s tim, co popisuji ostatni lektorky. Tedy, Ze mezi zaCatecniky pole dance

patii jak ti, ktefi ho nikdy nedélali a nemaji s nim zadné zkuSenosti, tak ti, ktefi se mu

33



vénuji méné nez pul roku. Nehled¢ na to, jestli maji nebo nemaji pfedchozi sportovni

pripravu (viz tab. 1).

Tabulka 1. Kli¢ova slova respondentek na prvni otazku (Kdo je podle vas zac¢atecnik

pole dance a jak byste ho charakterizovala?)

AA Nikdy nedélal pole dance, nemda zadnou zkuSenost

AK Nikdy necvicil na pole dance ty¢i, mé povédomi co pole dance je
VM Nikdy nedélal pole dance, ten kdo pole dance d€ld max. 3 mésice
VR Nikdy se nedotknul tycCe

RK Nikdy nezkousel pole dance, méné nez 1/2roku zkuSenosti
TS Nema z4dné zkuSenosti

Ve druhé otazce se dotazované shoduji, Ze pfevazuji Zeny skoro ve sto procentech
s nespecifikovatelnym zivotnim stylem. Tyto Zeny a sle¢ny miZzeme rozdélit dle profese
do tfi skupin. Prvni skupinu tvoii studentky od zakladnich Skol az po vysokoskolacky.
Druhou skupinou jsou Zeny vydélecné ¢inné a posledni skupina je velice riznoroda, tam
patfi matky na matefské dovolené, matky od déti, které maji déti jiz odrostlé¢ atd. U
ucastnic kurzu je vékovy rozptyl pomémné veliky od 3 az do 66 let, ale podle

nejcastejSiho priméru jsou to zeny mezi 20 az 35 rokem (viz tab. 2).

Tabulka 2. Ugastnice kurzu za¢ateéniku dle véku, pohlavi, profese a Zivotniho stylu

Vek Pohlavi Profese Zivotni styl
AA 15 az 40let Zeny ruznoroda zadny
AK 15 az 50let Zeny ruznoroda ruzny
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Tabulka 2. Ugastnice kurzu za¢ate¢niku dle véku, pohlavi, profese a Zivotniho stylu -

pokracovani
studentky
VM 13 az 50let 100% zeny 78,88,VS rizny
pracujici
VR prﬁlzlzf o oer | 100% Zeny riiznd riizny
RK pl'ﬁl?;lgf 26 ()6-liltSIe ¢ 99% Zeny ruznoroda rizny
N 0/ x pracujici .,
TS 10 az 40 let 95% zeny studentky jiny

Z hlediska schopnosti, které by méli zac¢atecnici umét, se lektorky shoduji, ze

vvvvvv

nejcastéjsimi odpovéd'mi, byly basic grip, power grip, full bracket a half bracket.

Shodné Ctrnacti procenty.

® 3sph
® basic grip
power grip
@ half bracket
@ full bracket
@ floorwork
® postoj u tye
@ ostatni

Graf 1. Procentualni rozdé€leni vhodnych schopnosti pro zacate¢nika

Legenda: Jednotlivé typy tichopd a jejich popis, zobrazeni je vysvétlen v kapitole 5.2.3, floorwork —
pohyby provadéné na zemi bez drzeni tyce.
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Vysledkem v otdzce Cislo ¢tyii (Jaké cvicebni tvary jsou podle vas vhodné pro
zacateCniky a vyjmenujte je dle zafazeni do cviCebnich jednotek v prub¢hu kurzu?) je
souhrnna tabulka 3 s jednotlivymi cvicebnimi tvary, jak respondentky odpovidaly.
Shoduji se v sedmdesati Sesti procentech na stejné baterii cvikl, kterd je zobrazena

v kapitole 5.3 soubor cviceni.

Tabulka 3. Soubor cvicebnich tvari, které by mél za¢atecnik uméet

Nazvy cvicebnich 5

tvarid AA AK VM VR RK TS
Front hook spin X X X X X X
Back hook spin X X X X X
Fireman spin X X X X X
Forward spin X X

Backward spin X X

Carousel spin X X

Boomerang spin X X X X

Chair spin X X X
Tuck spin X X

Cradle spin X X

Mini spin X

Side spin X
Seat on pole X X X X X
Windmill X X

Crucifix X X
Basic climb X X X X
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Tabulka 3. Soubor cvicebnich tvari, které by mél za¢atecnik umét - pokracovani

Layback X X
Wrist seat X

Inverted crucifix X X X

Corkscrew X

Reverse spin X

Legenda: Cvicebni tvary — Reverse spin, Corkscrew, Side spine jsou popsané (viz pfiloha &. 5)

v poznamce pod ¢arou

Jak uz bylo zminéno, kazdé studio ma vlastni ucebni osnovy, které¢ jsou
postaveny na zaklad¢ zkuSenosti respondentek. Postupuji od jednodussich, jako je
télem. Tyto dovednosti jsou opravdu dulezité, bez jejich pochopeni by kurzistky
nemohly postoupit na vyssi Groven. Pro pokracovani by mél byt zacatecnik schopen
udélat sed na tyci, inverted crucifix nebo alespon inverted V (statickd poloho na ty¢i
v roznozeném svisu sttemhlav) a hlavné mit zvladnuty zakladni Splh. Co se tyka
pouzivani bezpecnostnich prostfedkil, tak nazory se mirné rozchazeji viz. tabulka 4.
Cést z nich tvrdi, Ze je to dost individualni z pohledu znacky nebo nadmérné potivosti
rukou a druha ¢ast doporucuje nepouzivat nic a spiSe zpeviovat uchop. Pokud uz u
zacateCnikli pouzivat magnesium, tak zdlvodi nadmémé potivosti rukou.
Respondentky doporucuji znacku Dry Hands, ktera dobie drzi a nezanechéava bilé stopy

jak na téle, tak na tyci.

Tabulka 4. Bezpecnostni prostiedky

Magnesium Rukavice Navleky, cvicky Ostatni
AA individualni
AK nic nic nic
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Tabulka 4. Bezpecnostni prostfedky - pokra¢ovani

VM Dry Hands zpeviiovat uchop
Dry Hands ano
VR extréme potivé pfi nadmérném individualni
ruce poceni rukou
RK Nic mokry ru¢nik na

velmi potivé ruce

TS Nic zpeviiovat uchop

Legenda: Dry Hands — znacka ,,magnesia“ (viz piiloha ¢. 3)

Z pohledu vybéru typt tyci se ve sto procentech shoduji na praméru ty¢e 45 mm,
povazuji ho za zlaty stfed. Primér ty¢e neni ani moc maly, ani pfili§ veliky. Z hlediska
znacky a materidlu je vybér podle poloviny dotdzanych ovlivnén individualnimi
moznostmi a zdlezi, zda je Cloveék alergicky na kovy nebo ne. Druhd polovina se

shoduje na chromové ty¢i a znacce Gym Pole z dGvodi snadného ovladani (viz tab. 5).

Tabulka 5. Porovnani typt ty¢i podle materialu, priméru a znacky

Material Primér Znacka
AA Individualni 45 mm individualni
AK Chrom 45 mm Gym Pole
VM Individualni 45 mm individualni
VR Chrom 45 mm Gym Pole
RK Nerez 45 mm X-Pole, Gym Pole
TS Chrom 45 mm X-Pole, SunPole

Legenda: Gym Pole, X-Pole vyrobci ty¢i (viz piiloha €. 2)

Pti posledni otazce, komu by pole dance doporucily (viz tab. 6), se shodly, ze
toto cviceni je vhodné pro kazdého, s vétSi pfitazlivosti pro Zeny bez vékového

omezeni, pokud jsou v dobré zdravotni kondici. Naopak nedoporucuji ho t€hotnym
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zendm nebo tésné po porodu, po urazech, operacich a pii zdravotnich problémech, které

nebyly konzultovany s 1ékafem.

Tabulka 6. Komu by respondentky kurz doporucily nebo nedoporucily

Doporucit pole dance Nedoporucit pole dance
AA Vsem téhotnym, détem do 10 let
AK Viem muzim a détem do 8 let
VM vSem v dobré zdravotni kondici
VR viem Fenam téhotnym, Cerstveé po porodu,

problémy s rameny

RK Viem po urazu, operaci, ¢erstvé po porodu

zdravotni problémy, t€hotnym,

TS vSem od 7 do 50 let , N
sedavé zaméstnani

5.2 Nazvoslovi pole dance

V kazdém oboru se pouziva specifickych pojmli a neni tomu jinak ani zde. Jak
uvadi Kristofi¢ (2008 s. 23) ,,V oblasti télesnych cvicenich je to odborné ndzvoslovi,
které umoznuje srozumitelny popis ruznych pohybovych struktur. “ Vzhledem k tomu, ze
pole dance pfiSel ze zahrani¢i a nema ceskou terminologii a z piekladu neni jasna
systematika popisu, pfevazuji znackové oznaceni. Komparace cvicebniho obsahu pole
dance se systematikou popisu ndzvoslovi cvic¢eni prostnych, akrobatickych a na naradi,

vychazi to, co mohu pro popis pouzit podle Appelta, Hordkové a Novotného (1984).
Polohy a pohyby celého téla:

* Postoje a pohyby do postojit
* Kleky a pohyby do kleki

*  Pohyby do sedl

¢ Pohyby do lehil
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*  Pohyby do podporti
e  Akrobaticka cviceni v sedu

*  Akrobaticka cviceni v podporu

Pohyby celého téla:
e Chuze
* Obraty
* Pady

Pohyby a polohy ¢asti téla:

* Pohyby a polohy pazi

* Pohyby a polohy nohou
* Pohyby a polohy trupu
* Polohy a pohyby hlavy

Usporadani podle pohybového obsahu:

* Visy a pohyby do visii

* Sedy a pohyby do sedd

* Ruckovani, lezeni, Splhani

*  Obraty

* Mety

* Ptechody z poloh nizsich do poloh vyssich
* Prevraty

* Ptechody z poloh vyssich do poloh nizSich
Dale mizeme pole dance rozdé¢lit podle systematiky popisu.
Vysky naradi:

* Naradi dosazné
Postaveni cvience k naradi:

e Bocné

e (Celné
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Postaveni cvi¢ence na naradi:

* Ve spodni ¢asti naradi
¢ Uprostted naradi

* Nahofte na naradi
Podle zptisobu drZeni nafadi, pri kterém jde hlavné o postaveni palce:

* Hmat plny — vSechny prsty ruky jsou vedle sebe

* Hmat vidlity — palec je postaven proti ostatnim prstim ruky
Podle toho, kam sméfuje hitbet ruky:

* v postaveni ¢elném a bo¢ném
o Dvojhmat — hibety rukou smétuji na opacné strany

o Nadhmat — hibet ruky ve stoji smétuje vpied nebo vzad

Pfi popisu se obecné v gymnastice ocekava, urcity zpisob drzeni téla, Casti a
jeho provedeni, kdy za obvyklé povazujeme drzeni téla z pfima, coz u cviceni pole
dance nemusi vzdy odpovidat. Hned v zdkladnim postoji, se setkdme s modifikaci

polohy téla pii stoji.
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5.2.1 Stoj

Stoj je poloha, pfi které jsou nohy napjaty a spocivaji na zakladné. V zakladnim
postoji u tyce je vSak vyzadovan vypon. (Appelt, Hordkova, Novotny, 1984). Cvi¢enec
je bokem k ty¢i ve vyponu ve vzdalenosti délky jedné stopy. Celé télo je v mirném
odklonu od tyce a to tak, Ze panev je odtlacena od tyce, ptfic¢emz vnéjsi paze (vzdalengjsi
od tyce) je v pokréeni upazmo doli ruka v bok, vnitini paze (paze blizsi k ty¢i) ve
vzpazeni zevnitf nadhmatem na ty¢i. Na vnitini ruce se nevisi, rameno je zatazené dolt

(viz obr. 1).

Obr. 1 Stoj u tyce

5.2.2 Chuze

Chlize je prirozeny pohyb téla z mista na misto pomoci dolnich koncetin,
pficemz se vzdy jedno chodidlo musi dotykat zemé. Zakladem chize je krok, ktery
kon¢i v postoji, ze kterého zacal nebo v opacném postaveni dolnich koncetin. Chiizi
rozeznavame podle sméru vpted, vzad, stranou a na misté (Formankova, 2011). Chiize
v pole dance zacina v zdkladnim postoji, kdy krok za krokem, je veden po kruznici stale

ve stejné vzdalenosti dokola kolem tyce.

V pole dance rozliSujeme dvé zakladni kategorie chlize, a to podle zpiisobu
provedeni pohybu dolnich koncetin (viz obr. 2 a 3) a podle miry obratu téla vici ose

tyCe (viz obr. 4).
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Rozdéleni chiize v pole dance:

* Chiize ve vyponu — je v pole dance oznaCovana jako chlize nizka

Obr. 2 Chiize ve vyponu

* Chiize ve vyponu se skréovanim prednoZmo — je v pole dance ozna¢ovana

jako chtize vysoka

Obr. 3 Chlize ve vyponu se skr¢ovanim pfednozmo
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Podle miry obratu téla kolem tyce

* Pilkrok vykrokem pravé nebo levé obrat o 90°
* Krok vykrokem pravé nebo levé obrat o 180°
¢ Cely krok

o Ctyii pulkroky tvofi cely krok o 360°

o vykrokem pravé nebo levé obrat 0 360°. V terminologickém nazvoslovi

pole dance se tento krok nazyva step aroud do cestiny volné pielozeno,

D

jako krok kolem.

e
\J/

PULKROK

(

Obr. 4 Nazorné zobrazeni miry kroku
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5.2.3 Zakladni achopy

Pole dance je variabilni a rozvijejici se sport. Stale nékdo prichdzi s novymi
napady, jako jsou cviky, spin a uchopy. Ty jsou vétSinou pojmenované podle ¢asti téla,
za kterou se doty¢ny drzi nebo podle tvaru, ktery tchop, cvik nebo ,,spin® piipominé a
znazoriuje. Bylo by zbyteéné obsahlé vyjmenovavat veskeré ichopy, které v tuto chvili
pole dance vyuziva, protoze to neni predmétem této prace. Proto jsem si vybrala jen ty,

které jsou nezbytné v zacateCnickych lekcich a budou cvi¢ence nadale provazet.

* Basic grip — vnéjsi paze v pokrcéeni upazmo dolt ruka v bok, vnitini paze (paze
blizsi k ty€i) ve vzpazeni zevnitt nadhmatem na ty¢i (viz obr. 1).

* Half bracket — je jeden z nejpfirozenéjSich tichopl nafadi (viz obr. 5). Ty¢
drzend obouru¢ dvojhmatem, kdy vnéjSi paze je mirné pokréend piipazmo
dovnitt, vnitini ve vzpazeni zevnitf. Tento tichop se pouziva u spin fireman,

front hook, back hook, chair spin, forward spin, backward spin.

Obr. 5 Uchop half bracket

* Full bracket — se v tréninkové praxi nazyva paka (viz obr. 6). Ty¢ drzena
obouru¢ dvojhmatem. Dulezité je, aby ukazovacek spodni ruky byl svisle dold,
protoze poméaha k podpofe piirozené polohy a zaroveil chrani zapésti pied
pfipadnym zranénim. Tento uchop se pouziva pifi cvicenich statickych 1

dynamickych u spin carousel, boomerang.
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Obr. 6 Uchop full bracket

Power grip — je nejcastéji pouzivan pii prechodech do poloh stfemhlav (invert).
Stoj bokem k natfadi (viz obr. 7), ty¢ drzena obouru¢ nadhmatem, pti¢emz
vnitini paze je skréend pripazmo a pevné svird ty¢ v podpazdi, ruka je v trovni
tvare. Vnéjsi paze je skrena predpazmo dovnittf a ruka svird ty¢ v urovni cela.
Tento tchop se pouziva u statickych cvicebnich tvari windmill, inverted

crucifix.

Obr. 7 Uchop power grip
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Central power grip — stoj ¢elem k nafadi (viz obr. 8a), ty¢ je v kontaktu s
hrudnikem. — vypon, skrcit pfipazmo dovnitf, ruce sviraji ty¢ nadhmatem pted
hrudnikem. Tento tchop se pouziva u statickych cvicebnich tvarti crucifix,
basic climb, seat on pole, layback a dynamického cvicebniho tvaru tuck spin

(viz obr. 8b).

Obr. 8 Uchop central power grip

Forearm grip — stoj Celem knafadi (viz obr. 9), ty¢ drzena obouruc
dvojhmatem, prava skrcit predpazmo poniz, predlokti se opird o ty¢; leva
prepazit doli dovnitf. Dulezité je, aby ukazovacek spodni ruky byl svisle k zemi,
protoze pomaha k podpote pfirozené polohy a chranit zapésti pred pripadnym
zranénim. Tento uchop se pouzivé jak staticky tak dynamicky u spin cradle

(Wilkerling, 2011).

Obr. 9 Uchop forearm grip
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* Ostatni — je specialni kategorie tichopt, ve kterém se kombinuji vzdy dva rizné
uchopy, bez nichz by dany spin nebylo mozné provést. Tento uchop se pouziva

u spint statickych i dynamickych.
5.2.4 Obraty

Obraty na rozdil od systematiky, jsou zde vnimané jako zmény polohy téla, vici
ose nafadi, nikoliv vii¢i ose téla. T¢lo je stale ve vertikalni poloze, poloha téla se
neméni, méni se pouze polohy casti téla. Zakladni obrat v pole dance chapeme jako

obrat téla vic¢i vyskové ose naradi.
Rozdéleni obratii podle miry otoceni:

o Ctvrtobrat — oto&eni 0 90°
e Pulobrat — otoceni o 180°

* Cely obrat — otoceni o 360°

CTVRTOBRAT POLOBRAT CELY OBRAT

Obr. 10 Obraty podle miry otoceni

Odvozenim se urcuji dalSi nazvy obrati, které se pouzivaji v pole dance napf.

oto¢eni o 720° 1 vice, tyto obraty se ale zac¢ateCnici neuci, protoze jsou pro n¢€ obtizné.

V profesné pouzivané terminologii se pro takovyto charakteristicky pohyb
s riznymi druhy Gchopi a polohy téla oznacuje jako spin. Zakladni spin je vniman jako

cely obrat 0 360° s rliznym drzenim té€la a riznym drzenim tyce.
Rozdéleni spin v pole dance:

* Podle sméru pohybu
o Vpred
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o Vzad

5.2.5 Visy

Visy v pole dance napliiuji charakteristiku, Zze vaha téla spoc¢ivd pod mistem
uchopu.

Déleni visii podle spo€inuti ¢asti téla na naradi (Appelt, Horakova, Novotny, 1984):

* Visy prosté — télo visi na nafadi jen za paze nebo jen za nohy
* Visy smiSené
o Visy zavésem - t¢lo visi na naradi jen za paze nebo jen za nohy.
o Visy oporem — télo visi na nafadi jen za paze a nohy se opiraji o zakladu

nebo o naradi.

Dalsi déleni visti podle toho, jsou-li pFi visech za ruce paZe napjaty nebo skréeny

(Appelt, Hordkova, Novotny, 1984):

* Svis — paZe jsou napjaty
* Shyb — paZe jsou skréeny
*  Mirny shyb — paze jsou pokréeny

5.2.6 Splh

Splhani jsou pohyby celého t&la na néafadi, jejichz hlavnim znakem je
postupovani po nafadi pomoci paZi nebo pomoci pazi a jinych &asti téla. Splh
rozliSujeme podle zplisobu postupu po nafadi pazemi (Appelt, Hordkova, Novotny,

1984).

* Ruckovani stiidnorué — po naradi postupuje stiidaveé prava a leva ruka

* Rucdkovani sourué — po naradi postupuji ob¢ ruce soucasné

* Rucdkovani jednoru¢ — po naradi postupuje jen jedna ruka, tento zplisob se na
soutézich a u zacatecniki pole dance nepouziva, ale mize byt zatfazen do
tréninkové jednotky u fyzicky zdatnych jedinct, pro zvySeni svalové sily a

zlepSeni kondice.
Déleni Splhu podle sméru postupu (Appelt, Hordkova, Novotny, 1984):

 Splhani vzhiiru

« Splhani doli
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DalSi déleni Splhu (Appelt, Horakova, Novotny, 1984):

 Splhani s piirazem — pohyb po $plhacim nafadi pomoci rukou a nohou, piiraz
na ty¢i je proveden bud’ obounoz, nebo jen chodidly

« Splhani bez p¥irazu — pohyb po $plhacim natadi pouze pomoci pazi

Splh sice patfi mezi cviéeni pfirozena, ale v pole dance pfesahuje obvyklou
urovenl pozadavkll na rozvoj pohybovych schopnosti z hlediska sily a koordinace, a
proto se muze fadit mezi dovednosti. RozliSuje se zde né€kolik druhi $plhti. Pfedstaveny
uz bylo nékolikrat zminéno pole dance se neustale vyviji a tak vznikaji dalSi kombinace

a nové nazvy Splht.
Splh pro za&ateéniky
* Basic climb — Splhani s pfirazem obounoz (viz obr. 25)

Basic climb, neboli $plh s pfirazem obounoz, je zdkladni varianta provedeni Splhu na
Splhu, které vyuzivaji rizné varianty drZeni ty¢e napt. Half bracket climb, Full bracket
climb Side climb, nebo s riiznymi variantami poloh dolnich koncetin — Scissors climb,
Chinese climb, dale pak zcela bez vyuziti dolnich koncetin — $plh bez ptirazu ¢i

v polohach téla sttemhlav — Inverted krucifix climb.
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5.3 Soubor cviéeni

Front hook spin
ZP: vypon — pravym bokem k ty¢i, half bracket (viz obr. 11a)

Provedeni: ze stoje na levé, skréenim Gnozmo pravou a odrazem levé — svis zavésem
v podkoleni pravou, leva pokrcit tinozmo dolll poniz a obrat o 360° (viz obr. 11b-d)

s postupnym sunem do kleku rozkro¢ného (viz obr. 11e).

a b 7 c

Obr. 11 Faze front hook spin
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Back hook spin
ZP: vypon — levym bokem k ty¢i, nadhmat hibety rukou smétuji vpied (viz obr. 12a)

Provedeni: §vihem pravé — svis zavésem v podkoleni levou, prava pokrc¢it inozmo dolt

poniz a obrat 0 360° (viz obr. 12b-e) s postupnym sunem do kleku rozkro¢ného (viz obr.

12f)

Obr. 12 Faze back hook spin

52



Fireman spin
ZP: vypon — pravym bokem k ty¢i, half bracket (viz obr. 13a)

Provedeni: Svihem Uinozmo levou a odrazem pravé — ptiraz obounoz a obrat o 360°

s postupnym sunem do diepu rozkrocného pravou vpied (viz obr. 13b-f)

Obr. 13 Faze fireman spin

53



Forward spin
ZP: vypon — levym bokem k ty¢i, half bracket (viz obr. 14a)

Provedeni: vykrokem pravé a Svihem levé — svis pokrémo dovnité pravou, tnozny
pokrémo levou a obrat o 360° (viz obr. 14b-d) s postupnym sunem do piekazkového

sedu, pokrémo pravé koleno zevnitt (viz obr. 14f)

Obr. 14 Faze forward spin
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Backward spin
ZP: vypon — levym bokem k ty¢i, nadhmat hibety rukou smétuji vpied (viz obr. 15a)

Provedeni: Svihem pravé a odrazem levé — svis pokrémo dovniti pravou, tnozny
pokrémo levou a obrat o 360° (viz obr. 15b-d) s postupnym sunem do piekazkového

sedu, pokrémo pravé koleno zevnitt (viz obr. 15¢)

Obr. 15 Faze backward spin
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Carousel spin
ZP: vypon — pravym bokem k ty¢i, basic grip (viz obr. 16a)

Provedeni: vykrokem pravé a Svihem levé — svis pokr¢it roznozmo, full bracket a obrat

0 360° (viz obr. 16b-e) s postupnym sunem do kleku rozkrocného (viz obr. 16f)

a b c

Obr. 16 Faze carousel spin
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Boomerang spin
ZP: vypon — pravym bokem k ty¢i, basic grip (viz obr. 17a)

Provedeni: vykrokem pravé a Svihem levé — svis do prednosu roznozmo, full bracket a
obrat o 360° (viz obr.17b-e) s postupnym sunem do diepu skiizmo pravou vpied (viz

obr. 17f)

Or.17 Féaze boomerang spin o
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Chair spin
ZP: vypon — pravym bokem k ty¢i, half bracket (viz obr. 18a)

Provedeni: §vihem inozmo levou a odrazem pravé — svis pokréit prednozmo a obrat o

360° s postupnim sunem do dfepu (viz obr. 18b-d)

Obr. 18 Faze chair spin
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Tuck spin
ZP: vypon zanozny pravou — pravym bokem k ty¢i, power grip (viz obr. 19a)

Provedeni: Svihem levé a odrazem pravé — svis skréit pfednozmo, central power grip a

obrat 0 360° (viz obr. 19b-d) s postupnym sunem do diepu spojného

Obr. 19 Faze tuck spin
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Cradle spin
ZP: vypon — ¢elem k ty¢i, forearm grip (viz obr. 20a)

Provedeni: odrazem stfidnonoz a skréenim ptfednozmo — obrat o 360° (viz obr. 20b-c)

do ZP

Obr. 20 Faze cradle spin
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Mini spin
ZP: klek zanozny levou — pravym bokem k ty¢i, half bracket (viz obr. 21a)

Provedeni: Svihem tinozmo levou — obrat o 360° do dfepu rozkro¢ného (viz obr. 21b-f)

a b c

J

Obr. 21 Féze mini spin
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Seat on pole

Cvicebni tvar je mozné provadét v riznych vyskach. Pro zacateéniky a v uvodnich

etapach nacviku vyuzivame kontaktu chodidel s podlozkou (viz obr. 22a-c)
ZP: vypon — ¢elem k ty¢i, centrdl power grip

Provedeni: ze stoje na levé, skréenim piednozmo pravou, chodidlo pravé je vztyéené
dotyka se vnéjsi stranou tyCe (viz obr. 22d) a odrazem levé crucifix (viz obr. 22e) —

kréenim ptednozmo, shyb — skrcit ptednozmo zkifizmo levou ptes (viz obr. 22f)

B
e P
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Windmill

ZP: vypon — pravym bokem k ty¢i, power grip (viz obr. 23a)

Provedeni: Svihem pravé a odrazem levé, shyb — pfednozit roznozmo (viz obr. 23b-f) a

obratem o 180° vypon zanozny pravou — pravym bokem k ty¢i (viz obr. 23g)

Obr. 23 Faze windmill
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Provedeni: ze stoje na levé, skréenim pirednozmo pravou, chodidlo pravé je vztyéené

dotyka se vnéjsi stranou tyCe (viz obr. 24a) a odrazem levé ptiraz obounoz upazit (viz

obr. 24b-d).

a
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Obr. 24 Faze crucifix
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Basic climb
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Layback
ZP: vypon — ¢elem k ty¢i, centrdl power grip

Provedeni: ze stoje na levé a skréenim pfednozmo pravou, chodidlo pravé je vztyéené
dotyka se vnéjsi stranou tyce (viz obr. 26a) a odrazem levé crucifix (viz obr. 26b) shyb

— prednozit levou ptes (viz obr. 26¢) do praporu — vzpazit levou (viz obr. 26d)

g

\\\\\\

TR
!'

|

l

1\\1\\'&‘&\\ m _‘

Obr. 26 Faze layback
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Wrist seat
ZP: vypon — ¢elem k ty¢i, centrdl power grip

Provedeni: ze stoje na levé a skréenim pfednozmo pravou, chodidlo pravé je vztyéené
dotyka se vné&jsi stranou tyce (viz obr. 27a) a odrazem levé crucifix (viz obr. 27b)
kréenim ptednozmo, shyb — skrcit prednozmo zkfizmo levou pies (viz obr. 27c) a

pfehmat levou pod hyzdé¢ zvolna tahem piednozit roznozmo (viz obr. 27d-f)

Obr. 27 Faze wrist seat
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erted crucifix

on — pravym bokem k ty¢i, power grip (viz obr. 28a)
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6 Diskuze

V fizeném rozhovoru jsem oslovila instruktorky z prazskych tanecnich a pole
dance studii. Kritéria jejich vybéru jsem popsala v kapitole 3.4. Samotna formulace
otazek byl naro¢ny ukol, nebot’ jsem chtéla, aby byly pochopitelné i bez dodatecného
vysvétleni, a zdroven nepfipoustély dvoji vyklad. Mé obavy se ukazaly opravnéné,
nebot’ prvni odpovédi byly velmi struéné a nejednotné v nézvoslovi. Jak jsem jiz
zminila v teoretické ¢asti prace, z divodu absence literatury a velikého poctu
neorganizovanych studii, neexistuji jednotné nazvy. Dalo by se fici, ze zékladnich
cvicebnich tvarl je pomérné malo, jejich kombinace dvou i vice prvki nebo jen jejich
drobné Gpravy (napft. jina poloha dolnich koncetin), byly u respondentek povazovany za
novy cvicebni tvar a ne jen jeho obména. Z tohoto divodu si lektorky otazky vylozily
po svém a jednotlivé cviebni tvary popsaly trochu jinak. VSe jsme si nasledné
vysvétlili az v t€locvicng, pifi ndzorné ukazce., kde jsem snimi vramci diskuze

probirala jednotlivé prvky a tak ziskala pozadované, cenné informace pro svou praci.

Porovnanim jednotlivych odpovédi oslovenych instruktorek s mymi vlastnimi
zkuSenostmi s vedenim lekci, jsem zjistila, Ze az na drobné vyjimky, byly odpovédi ve
vysledku shodné. Avsak drobnid nedorozuméni a rozpory plynou zrtizného vnimani
pojeti zplisobu provedeni nékterych cvicebnich tvart. Proto se domnivam, Ze je dilezité
pracovat na jednotném oznaceni cvicebnich tvarti, které pfinese nejen jednotnou
terminologii, ale pfi jeji vyuzivani povede ke vzijemnému porozuméni a usnadnéni
komunikace. Jako je tomu napf. v gymnastice, kde pii popisu cvicebniho tvaru se

oc¢ekava urcity zptisob provedeni.

Pole dance, jako kazdy jiny sport, ma svou vlastni terminologii, kterd by m¢la
byt zachovéna, ale zaroven sjednocena jak v nazvech cvic¢ebnich tvarti, tak ve zptsobu
provedeni. V praci jsem cerpala z gymnastického nazvoslovi a myslim, ze i pole dance
by si mélo osvojit znatkové oznaceni napt. pohybl a poloh ¢asti téla. Kdyz uz ne u
cvicenct, tak urcité u lektorek, které by je meély pouzivat a vést ktomu i své

sveétenkyne.

V praci se mi povedlo skloubit pravé toto pouzivané znackové nazvoslovi
s terminologii pole dance a tudiz lze ptedpokladat, ze vysledky budou piinosem pro

danou oblast.
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7 Zavér

V teoretické Casti prace jsem se zabyvala historii pole dance, jeho vznikem a
vzestupem od pocatkli az po soucasnost. Byly pfedstaveny organizace a soutéze, které
se zamé&fuji na popularizaci tohoto sportu jak v Ceské republice, tak ve svét&. I pres
Sirokou ¢lenskou zdkladnu neexistuje jednotnd terminologie nazvoslovi ani dostatek
literatury. Veskeré informace tak 1ze erpat pouze z internetovych zdroji. Vzhledem ke
komer¢ni povaze pole dance, nejsou samotné cviky nikde jednotné definovany. Naopak
vyhodou komer¢niho provozovani je dostupnost velkého mnozstvi riiznorodého
vybaveni a specifického obleceni, kterému byla vénovéana také jedna kapitola v této
praci.

Své poznatky a teoretické piedpoklady, jsem si ovéfila v ramci rozhovori a
nasledné diskuze suzndvanymi experty vtomto sportu. Probirali jsme samotnou
definici pojmu ,,zac¢ateCnik, idedlni cilovou skupinu pro tento sport, nezbytnou
fyzickou priupravu adeptek pro cviceni tohoto sportu, vhodné naradi, a hlavné jednotlivé
schopnosti a dovednosti, které jsou pro zacatecniky pole dance vhodné. Za zacate¢nika
povazujeme jak toho, kdo pole dance nikdy ned¢lal a nema s nim zadné zkuSenosti, tak
ten, kdo se mu vénuje méné nez pil roku, nehled¢ na to jestli mé nebo nemé predchozi

sportovni pripravu.

Z vysledku vyplynulo, Ze v pfevazné vétSing se s respondentkami ve vybéru
souboru cvikli pro zacateCniky shoduji. Drobné nesrovnalosti pramenily hlavné
zrozlicnych cviCebnich osnov jednotlivych lektorek. Porovnala jsem néazory
dotazovanych s poznatky a zkuSenostmi z vlastniho vedeni lekci a z teoretickych

predpokladi.

Vysledny soubor vybranych cvikili pro Gplné zacatecniky v praktické Casti je tak
kombinaci mych poznatkd a vysledkii rozhovorti. Kladla jsem si za cil, nejen soubor
cvikl sestavit, ale zaroven je detailn¢ popsat a demonstrovat obrazovou dokumentaci.
Dale jsem se pokusila o sjednoceni nazvoslovi pole dance, které jsem pak pouzila
v ramci samotného detailniho popisu jednotlivych cvikii. Pro definici polohy a pohybt

téla, postoje k nafadi a zpisobu uchopti jsem vychazela z nazvoslovi gymnastického.

Celkem jsem popsala 18 cviki, které jsou vhodné pro kazdého, kdo ma urcité
fyzické dispozice, ale nutné¢ nemusel nikdy pfijit s timto sportem do styku. Po jejich

zvladnuti, budou uchazecky kurzu schopné postoupit mezi mirn¢ pokrocilé. Zaroven
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veéfim, Ze tato prace pomuze v téZkém ukolu sjednoceni nazvoslovi pole dance a stane

se vhodnou pfiru¢kou pro kazdého, kdo se rozhodne timto krasnym sportem zabyvat.
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8 Doporuceni

Pole dance je pomérné mlady sport, z tohoto divodu je urcité¢ zapotiebi dale
pracovat na systematice nazvoslovi a metodické ptiru¢ce. Ve svété i v Evropé neni
nazvoslovi sjednocené, a proto maji asociace i jednotlivi pfiznivei pole dance snahu o
ustaleni nazvl pro konkrétni cviky. Pozornost by méla byt soustfedéna hlavné k
metodické prirucce, kde by byl pfesny popis nacviku a u kazdého cviku nakreslen

detailni pribéh pohybu.
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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

wewr
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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

wewvr

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).

3

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.



