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Predmluva

Mili ucitelé, mili Ctenafi,

kniha TéloCIRK, ktera se vam dostava do rukou, je jiZz dru-
hym spolecnym dilem zkuSenych cirkusovych lektord, peda-
gogli, a v neposledni fadé také cirkusovych umélcti Adama
Jarchovského a Katky Klusakové. Klade si za cil inspirovat a mo-
tivovat ucitele k zafazovani prvk( cirkusové pedagogiky pravé
do Skolni télesné vychovy. Jedna se o cil mozna odvazny, avSak
domnivam se, Ze po témér dvacetileté historii cirkusové peda-
gogiky v CR jiZ ne neuskuteé&nitelny!

Mnozi z nas si jisté s povzdechem vzpomeneme na sva Skolni
Iéta, kdy télesna vychova byla orientovana predevsim na vy-
kon, pInéni limitd a ziskavani bodd. Nelspéch byl odménovan
v lepSim pripadé jen Spatnou zndmkou, v tom horSim pak také
samotného uditele. Doba se vSak nastésti zménila, a jak uka-
zuji soucasné trendy ve vzdélavani, velkou roli hraje zejména
variabilita provadénych aktivit, pozitivni prozitek a radost z po-
hybu, coZ umoziuje GspésSné zapojeni se do télesné vychovy
také méné zdatnym jedinctm ¢&i Zakim se zdravotnim (Gi jinym)
omezenim. Pfistup k pohybovym aktivitdm jiz v raném Skolnim
véku nas vyznamné ovliviuje po cely zbytek zZivota. Pokud nas
tedy ucitel dokaze svym vlastnim pfistupem a vhodnym vybérem
aktivit nadchnout pro pohyb (v celé Skale vyznamU tohoto slo-
va), zvysuje tak u nas pravdépodobnost spravnych pohybovych
navykl, a tedy i budouciho zdravého Zivotniho stylu.

DalSim neopomenutelnym trendem ve sportu déti a mladeze
je v souéasnosti rozvoj pohybové vSestrannosti spiSe nez rana

specializace na jeden konkrétni sport. Cirkusova pedagogika
nam z tohoto hlediska nabizi hned nékolik benefitli, v podobé
rozvoje rovnovahy, svalové sily, koordinace ¢i jemné motoriky.
V oblasti psychické pak mizZeme sledovat posilovani sebevédo-
mi, sebejistoty ¢i vzajemné dlvéry a empatie mezi zZaky.

V knize TéloCIRK se Gspésné prolina teoretické vymezeni
problematiky s praktickymi navody a doporucenimi. Najdeme
zde nezbytné informace o bezpecnosti provadénych prvkd, do-
stupnosti pomucek ¢i samotné didaktice cirkusové pedagogiky.
Knihu doplnuji velmi zdafilé ilustrace, které dané cviky skvéle
demonstruji. V&fim, Ze tato kniha poslouZzi jako prakticky manual
a pomocnik pro vS§echny ucitele a dalSi pedagogické pracovniky,
ktefi se neboji experimentovat.

Mili ucitelé, preji vdm hodné radosti s cirkusem ve vasich
hodinach. A vam, mili Ctenafi, pfeji, aby vas jiz béhem prvnich
kapitol popadla touha si cirkus také vyzkouset. Jdéte do toho,
Uspéch zarucen!

Mgr. Dagmar Heiland Travnikova, Ph.D.
odborna asistentka na Fakulté sportovnich studii
Masarykovy univerzity Brno / Zonglérka a herecka

Divadla KUFR

Brno 1. 9. 2022



Uvod

Soucasna koncepce télesné vychovy je vice nez dfive naklo-
néna vyuzivani alternativnich pohybovych ¢innosti. Nové aktivi-
ty pfinaseji uéitelim inovativni nastroje pro naplhovani kuriku-
larnich cilt a zakim nové motivacni impulzy a pohybové vyzvy.
Posileni pozitivniho vztahu déti a mladezZe k pohybu se jevi jako
primarni Gkol soucasné télesné vychovy. Z praxe se da usuzovat,
Ze zdravotné kompenzacni cviceni ustupuji do pozadi a dlraz je
kladen na prozitek a radost z pohybu. Protoze dobrovolny a ra-
dostny pohyb je pravé tim nejlepsim kompenzaénim cvicenim
k pasivné konzumnimu zpUsobu Zivota.

Da se proto odvodit jednoduchy cil - je zZadouci, aby zaky
obsah télesné vychovy bavil. Pro mnoho déti je télesna vychova
jedinou organizovanou pohybovou aktivitou v tydenni rutiné. Tito
Zaci ¢asto nemaji pohybové kompetence, na kterych by mohli
stavét své sebevédomi potfebné k aktivni G¢asti, a proto je pro
né ¢asto obsah télesné vychovy stresujici, a mnohdy bohuzel
i traumatizujici. Na druhé strané jsou zaci, ktefi v pohybovych
aktivitach vynikaji, naptiklad diky rozvinuté pohybové kultufe
v rodiné ¢i ve volném Case.

Jednou z nejvétsSich, ne-li nejvétsi, vyzvou ucitell télesné
vychovy je zaujmout oba zminéné tabory. Tradi¢ni sportovné
orientovany obsah télesné vychovy napliuje potreby jen ¢asti za-
kovského spektra. Nejvice se v ném nachazeji sebevédomi Zaci,
jejich jistota Casto prameni z fyzické zdatnosti a pohybovych do-
vednosti. Témto zakim pak télesna vychova zprostfedkovava
prilezitost potvrzovani socialniho statusu ve tfidé. Jenze co ziska
jeden tabor, ten druhy ztraci, a tak se dostavame k nulovému
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souctu. Neni jednoduché vybalancovat obsah télesné vychovy
tak, aby ziskavaly oba tabory, coZ by pochopitelné prospivalo
tfidnimu klimatu vice nez soustavné povySovani ,Sampiond*.

ZkuSenosti ze zahranici pfinaseji, mozna prekvapivy, nastroj,
ktery se v realité Skolni télesné vychovy dobfe osvédcil. Jsou jim
cirkusova uméni. Vyuzivani skladby a hodnot cirkusovych uméni
pfi praci s détmi a mladezi jiz nékolik desitek let slavi Gspéchy
na poli neformalni vychovy a vedlo ke vzniku samostatného pe-
dagogického sméru - cirkusové pedagogiky. Rozmanitost pohy-
bové vyzvy, orientace na cil a proces misto na vykon, a kreativné
kooperacni charakter cirkusovych uméni dokazou v praxi vytva-
fet prostredi, které stimuluje vSechny G¢astniky bez ohledu na
Groven pohybovych schopnosti. V SirSi mite se zacala cirkusova
uméni zacélenovat do télesné vychovy vlivem vzniku a populari-
zace uméleckého sméru nového cirkusu od 70. let 20. stoleti.

V mnoha zemich cirkusova uméni ve Skolach prinasela pozo-
ruhodné vysledky, které byly predmétem zajmu odborné verej-
nosti. Principy a pristupy cirkusové pedagogiky vyrazné rezonuji
s konceptem pohybové gramotnosti, ktery od pocatku milénia
ziskava na celosvétové reputaci jako zastresujici strategie po-
hybového vzdélavani. Argumenty pro implementaci cirkusovych
umeéni do télesné vychovy dostaly diky dynamickému akademic-
kému rozvoji pohybové gramotnosti v poslednich letech vyraz-
néjsi teoretickou oporu.

V Ceské republice ma cirkusova pedagogika témé&f dvaceti-
letou historii. Nyni se dostava do bodu, kdy je vice a vice vnima-
na odbornou vefejnosti, coz je dllezity milnik, ktery podminuje
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Uspésné zaclenovani jejich principl a pfistupd do formalni vycho-
vy. Zfejmé nejaktivnéjSim subjektem ve snahach o zaclenovani
cirkusovych uméni do $kol je prazsky CIRQUEON - Centrum pro
novy cirkus. Vyznamnym krokem byla akreditace kurzu Zaklady
cirkusové pedagogiky pro ucitele Ministerstvem $kolstvi, mla-
deZe atélovychovy CR v roce 2019. O rok pozdé&ji CIRQUEON
ziskal podporu pro zatim nejvétsi projekt spojeny s cirkusovymi
uménimi ve skolach v Ceské republice.

Projekt Cirkusova pedagogika pro ucitele télesné vychovy
na ZS a SS neboli ,TEIoCIRK“ se realizoval v letech 2020-2022
a jeho cilem bylo ovéfeni potencialu vyuziti principl cirkusové
pedagogiky v ramci ceského formalniho vzdélavani. Do projektu
byla zapojena Ctvefice prazskych Skol: Gymnazium Nad Aleji,
Gymnazium Postupicka, ZS Ohradni a Montessori ZS Archa, a bé-
hem dvou let mélo vice nez 200 Zak( a devét ucitell télesné
vychovy moznost seznamit se s principy a pfistupy cirkusové pe-
dagogiky. Zkusenosti a diléi vysledky tohoto projektu tvofi jadro
této publikace.

Vérime, Ze tento text dokaze prinést argumenty, ale i praktic-
ké nastroje pro vyuZivani principl cirkusové pedagogiky v ceské
télesné vychové. Naleznete v ni teoretické shrnuti poznatk, za-
véry zahraniénich studii, ale zejména metodickou ¢ast obsahu-
jici postupy a navody, jak prakticky vyuzivat a zapojit cirkusova
uméni do télesné vychovy. Nejobsahlejsi ¢ast publikace tvofi
dovednostni Grovné jednotlivych disciplin cirkusovych uméni. Ty
jsou konstruované dle metodického klice, ktery umozni kazdému
uciteli zaclenit cirkusova uméni do svych hodin.

Cirkus je prfedevsim o zabaveé, a té neni ve Skole nikdy dost!

Adam Jarchovsky a Katefina Klusakova
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Kdo jsme

Prazsky CIRQUEON je vyraznym hybatelem na c¢eské novo-
cirkusové scéné. Profiluje se jako zastfeSujici organizace, kte-
rd podporuje rozvoj nového cirkusu na mnoha UGrovnich. Sidli
v prazskych Nuslich, kde od roku 2010 provozuje Centrum pro
novy cirkus v budovach byvalé textilni tovarny. JAdrem ¢innosti
jsou kurzy pro verejnost, rezidenéni program a podpora profe-
sionalnich umélclli. Mezi dalsi okruhy ¢innosti CIRQUEONu patfi
informacni a dokumentacni centrum a organizace vlastnich kul-
turnich udalosti a festivali. CIRQUEON spolupracuje s podobné
zamérenymi zahrani¢nimi centry prostfednictvim mezinarodnich
siti, sdruzuje ¢eska a slovenska cirkusova centra v siti Cirkonet
a je Elenem Ceské rady déti a mladeZe. Dale nabizi akreditované
kurzy cirkusové pedagogiky pro pracovniky s mladezi a uditele,
a v roce 2021 vydal prvni ¢eskou knihu na toto téma - ,Zaklady
cirkusové pedagogiky“ (Jarchovsky, Klusakova, 2021).
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MEZI HLAVNI CINNOSTI CIRQUEONU PATRI:

Kurzy pro déti a mladez

Détské kurzy z hlediska véku otevira tzv. blesi cirkus pro déti
od 1 do 3 let a navazuji cirkusové Skolky pro vékovou kategorii
4-5 let a 6-7 let, Skoly 8-11 let a kurzy pro teenagery. Cili na
mnohostranny rozvoj osobnosti student(i s drazem na pozitivni
pohybovou zkuSenost, rozvoj pohybové gramotnosti a kreativity.
Duraz neni kladen na vykon, kurzy jsou vSeobecnou pohybovou
prapravou pomoci tréninku rliznorodych cirkusovych disciplin
(akrobacie, zavésna akrobacie, Zzonglovani, balancni techniky...).

Kurzy pro dospélé
Kurzy pro dospélé nabizeji Siroké spektrum kurz(i délenych
dle cirkusovych specializaci a dovednostnich Grovni. Kurzy jsou
tak urcéené jak pro zacatecniky, tak pro vice ¢i méné pokrogilé
aZ po profesionaly.

Socialni cirkus

CIRQUEON se dlouhodobé vénuje lidem se spe-
cialnimi potfebami a socialné znevyhodnénym sku-
pindm. Ve svych projektech se zaméruje zejména
na lidi se zrakovym postizenim, rizikovou mladez,
lidi s dusevnim onemocnénim, lidi s mentalnim po-
stizenim, lidi s fyzickym postizenim a seniory.

Cirkus ve Skolach

CIRQUEON nabizi Skolam alternativni hodiny télesné vychovy
a akreditované vzdélavaci kurzy pro ucitele. Vlajkovou lodi v této
oblasti je projekt TEloCIRK, ktery probéhl v letech 2020-2022
na Gtyfech prazskych Skolach. Jeho soucasti byl také vyzkum
benefitll zafazeni cirkusovych uméni do télesné vychovy a vznik
této publikace.
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Podpora umélcii

Podpora umélcli spociva jak v poradenské, informacni
a vzdélavaci ¢innosti, tak v podobé rezidencniho prostoru pro
tvorbu. CIRQUEON dlouhodobé podporuje ¢eské umélce a rezi-
dencni program je otevien i zahrani¢nim souborim.

Mezinarodni spoluprace

CIRQUEON je napojen na celou fadu mezinarodnich siti,
v ramci kterych realizuje Sirokou $kalu vzdélavacich, umélec-
kych a vyzkumnych projektu. Je clenem asociace profesionalnich
cirkusovych skol - FEDEC, soucasti umélecké sité Circostrada
network a mezinarodni sité cirkusové pedagogiky Caravan cir-
cus network. CIRQUEON spravuje ¢eskoslovenskou sit cirkusové
pedagogiky Cirkonet.

Mezi vyznamné mezinarodni projekty patfi projekt Circus++
organizovany Caravan circus network. CIRQUEON ve spolupraci
s univerzitami a cirkusovymi centry ze Svédska, Finska, Francie,
Belgie a Irska vytvari navrh prvniho evropského kurikula pro
bakalarsky studijni program cirkusové pedagogiky.
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Kulturni udélosti a festivaly
CIRQUEON od roku 2013 organizuje mezinarodni festival no-
vého cirkusu CIRKOPOLIS a komunitni festival Nuselské dvorky.

Informacni a dokumentacni centrum

Cinnost informaéniho a dokumentaéniho centra spoéiva
v pofadani vefejnych debat a seminar, které prispivaji k infor-
movanosti, a tedy i k podpofe nového cirkusu v CR. V prosto-
rdch CIRQUEONu se nachazi odborna knihovna registrovana
Ministerstvem kultury, ktera nabizi bohaty archiv klicovych pu-
blikaci z oblasti nového cirkusu a cirkusové pedagogiky.
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Cirkus
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Kazdy zna cirkus. Pokazdé, kdyz nékdo ohromi jakékoliv pub-
likum néc¢im GZasnym, pokazdé, kdyZ pfi takovém vykonu v pub-
liku zaSumi sborové ,wow“, miZzeme v tom hledat prvky cirkusu.
Je lidskou pfirozenosti chtit Zasnout nad neobyéejnosti, smat se
a zazit nebezpedi, byt v pasivni formé. Cirkus to vSe ztélesnuje,
zprostfedkovava néco neobycejného a je mistem, kde se sny
o létani a nadlidskych schopnostech stavaji skute¢nosti. Je to
misto, kde lidé mohou ,utikat s cirkusem* do svéta fantazie. Do
svéta, ktery, ac je ze své podstaty neskuteény, nabyva v cirkuse
skuteénych obrysu a je na dosah.

Cirkus mél vzdy specialni misto v mnoha kulturach. Koreny
cirkusu se daji stopovat v zapadni tradici az do starovékého
Recka a Rima, v pfipadé té vychodni do starobylé Ciny. V obou
nalezneme zminky o akrobatech, provazochodcich, Zonglérech
a klaunech, ktefi napliovali odvéké touhy lidi prekonavat zdan-
livé nemozné. Cirkus vdéci za své jméno fimské tradici, kde za
cirky byly oznacovany kolosalni budovy uréené k masové zaba-
vé. Za otce moderniho cirkusu je vSak povaZovan serzant major
britské kavalerie, talentovany jezdec a podnikatel Philip Astley.
Ten v Londyné v roce 1768 pod jednou stfechou kamenné bu-
dovy v kruhovém prostoru o priméru necelych tfinacti metrl
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predstavil divakiim show sloZenou z jezdeckého uméni, komic-
kych Cisel a mimoradnych lidskych vykon(. Nova umélecka for-
ma se stala dobovou senzaci a rychle se rozsifila do Evropy, USA,
Australie a carského Ruska.

Za vice nez 250 let své existence se cirkus rozvijel, vyhfival
na vysluni celospoleéenského zajmu, upadal a znovu se dosta-
val na vrchol. Na pfelomu 19. a 20. stoleti, v obdobi nejvétsi
slavy cirkusu, se ve velkolepych cirkusovych stanech bavilo, sni-
lo, vzruSené Zaslo a nechavalo unést podmanivou poetikou na
deset tisic lidi. Cirkus vzdy spojoval, at uz zdanlivé nesourodé
umeéleckeé formy, kultury, tak i lidi z rliznych spolecenskych vrstev
a rlzného véku. V cirkuse se stejné dobre bavili déti i dospéli,
Slechta i bézni obcané. Cirkus patfil zkratka vsem bez rozdild.

Hospodarska krize, a zejména pfichod masovych a dostup-
néjSich zdroju zabavy, jako byly radio atelevize, znamenaly
pro cirkus sestup z vysluni a do jisté miry konec romantickych
¢asU. V Ceské republice definitivni konec romantiky koovnych
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cirkusovych spoleénosti prinesl rok 1948. Kocovani bylo po-
staveno mimo zakon a tyto prevazné rodinné podniky byly ze-
statnény a transformovany podle vzoru ruskych statnich cirkust
(v Sovétském stavu byly zestatnény jiz v roce 1919). Byly pova-
Zovany za ideologicky nezavadné uméni a jako takové podporo-
vany. Zatimco ve vychodnim bloku se cirkusovym uménim do-
stavalo statni podpory (coz vedlo k urcité konzervaci), na zapadé
cirkus v tradi¢ni formé pozvolna upadal. Na to v 70. letech 20.
stoleti zareagovala skupina francouzskych cirkusovych umélc,
ktefi se pokusili o novy pfistup a vytvorili formu, kterou dnes
zname jako novy cirkus.

Novy cirkus se dokazal dobfe transformovat, pfizplisobit se
dobé a vyvinout se v moderni umélecky smér, jehoz obliba ce-
losvétoveé stale sili. V tradicnim cirkuse podivanou tvorila sek-
vence vzajemné nesouvisejicich Cisel, které propojovala osoba
principala tradicné odéného v paradni jezdecké uniformé (odkaz
k jezdecké minulosti zakladatele moderniho cirkusu Astleye).
Novy cirkus svou poetiku opfel o divadelnost, zaméreni na pfi-
béh, charaktery a emoce. Oprostil se od urcitych tradi¢nich cir-
kusovych klisé a do popredi vyzdvihl mimoradné lidské vykony.
Nejznaméjsim reprezentantem nového cirkusu je bezesporu ka-
nadsky Cirque du Soleil. ZalozZila ho v roce 1984 skupina poulic¢-
nich akrobatl v kanadském Montrealu a od té doby se vypraco-
val v giganta zabavniho prdmyslu, ktery vyprodava sportovni haly
po celém svété. Cirque du Soleil by se dal pfirovnat k viditelné
Spicce pomysiného ledovce. Pod hladinou masové popularity
se novy cirkus vyviji a roste na celé fadé Grovni. Ziskal pevnou
uméleckou identitu, rozvinul systém vzdélavani a dnes se novy
cirkus sebevédomé stavi po boku zavedenych performativnich
umeéni, jako jsou divadlo, tanec a hudba.

20
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Cirkusova umeni

Cirkus je tvofen souborem lidskych dovednosti, které oznacu-
jeme jako cirkusova umeéni. Cirkusova umeéni Ize rozdélit do péti
rozsahlych kategorii: Zonglovani a manipulace, pozemni akrobacie,
vzdusSna akrobacie, balanc/ekvilibristika, klaunstvi (Barlati, n.d.).
Z historického pohledu se do cirkusovych uméni fadi i jezdecké
umeéni, které bylo odrazem odvékého vztahu Clovéka a koné.
Prezentace jinych zvifat nez koni je vazana na urcitou vyvojovou
etapu cirkusu, ale v soucasné dobé se cirkusova uméni docela
dobte obejdou bez jakéhokoliv vyuzivani zvirat.

Sila, rychlost, vytrvalost, flexibilita a jiné lidské dovednosti byly
Clovékem pfirozené rozvijeny od nepaméti. Hlavni motivaci bylo
v podstatné ¢asti vyvoje Clovéka samotné preziti. Nicméné v mno-
ha historickych pramenech nalezneme i jiny kontext pro vyuzivani
potencialu lidského téla a objevovani jeho limitd, a to v podobé
rdznych ritual, pomérovani (soutéze), tance ¢i zabavy. Napfiklad
prvni zminka o Zonglovani je vice nez 4000 let stard a pochazi
z hrobky egyptského prince, kde byla vyobrazena skupina zen
Zonglujicich s micky. To je o vice nez 1000 let dfive, nezZ se ve sta-
rovékém Rimé zacaly stavét prvni budovy oznacované jako cirky.
Stejné dobre Ize predpokladat, Ze lidé béhali na rychlost a hazeli
do dalky mnohem drive nez ,athleti“ na antickych ,stadionech®.
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Priklady cirkusovych umeni

Y -‘ &' 0
Zonglovani s micky, [E

kruhy, kuzely, Satky

Kontaktni
Flowerstick Diaholo Zonglovani Poi

ZONGLOVANi A MANIPULACE

Zonglovani a manipulace

je soubor rliznych technik,

které obsahuji jak tradiéni

vyhazovani a chytani

rdznych objektd, tak zruéné

zachazeni s Sirokym spektrem

pomUcek zaloZenych

na toceni, balancovani

¢i iluzivni manipulaci. Talife
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Lidske pyramidy

Proskakovani obrucemi
(Chinese Hoops Diving)

Cinska tyé
(Chinese pole)

Akrobatickeé Zidle

poriAl

Ruska tyc

4 Banquine
(Russian har)

POZEMNI AKROBACIE

Akrobacie je tradi¢nim
cirkusovym umeénim, které

se vyznacuje provadénim
narocnych dynamickych ¢i
statickych prvk(. Radime do ni
mnoho technik, které umoznuji
praci s nacinim i bez né;j.
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Jednokolka

Provazochodectvi

Cyr wheel

Balancni koule Stojky

BALANC/EKVILIBRISTIKA

V balanénich technikach
najdeme celou radu technik,
které jsou vazany na urcité
nacini nebo jsou provadéné
bez jakychkoliv pomucek. Lze
je provozovat na zemi, ale

i v menSich ¢i vétSich vySkach.

Rola holo
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Staticka hrazda

@ Létajici hrazda

Sala

Lano

ZAVESNA AKROBACIE

Techniky zavésné akrobacie jsou
ZéVéSﬂy kruh provadéné ve vyskach a vyzaduji
rigging (odborné zavéseni).
Jedna se o praci s rliznym
nacinim umoznujicim specifické
pohybové a estetické vystupy.

To, co dnes vnimame jako vyluéné cirkusové dovednosti, se
ve skutecnosti vyvinulo zcela pfirozené, stejné jako mnohé spor-
tovni aktivity, z lidské zvédavosti. Cirkus i sport nabizi pro lidské
dovednosti urcity kontext. Zatimco pro sport je esencialni ,sou-
tézni duch®, cirkus ma blize k uméni, které je ze své podstaty jen
obtizné méritelné. Cirkus je oznacovan za hybridni uméleckou
formu, kterd kombinuje prvky kreativity a sportu, a produkuje
estetické a imaginativni vystupy (Arrigi, 2014).

Cirkusova uméni podobné jako sport rozvijeji fyzickou kondici
a slouzi k jejimu uplatnéni, Ize je provozovat na rznych Grovnich.
Prosazuji zdravy zivotni styl ve smyslu dusevni, fyzické i socialni
pohody. Umi byt svobodnou formou sebevyjadreni, ktera neni
uplathovana v mezich zadnych pravidel. Cirkus ma velice blizko
k jinym uméleckym formam, jeho nedilnou soucasti je i hudba,
tanec a divadlo. Diky tomu dokaze upevnovat smysl pro rytmus,
kultivovat pohyb a rozvijet performativni dovednosti a sebevé-
domi. Cirkusova uméni jsou unikatni smési, ktera dokaze zpro-
stredkovat celou fadu pohybovych zkusenosti a jsou zajimavou
alternativou ke sportovnim aktivitam at uz ve volném c¢ase a re-
kreaci, Ci ve vzdélavani.

V dobé, kdy se zvySoval zajem spolecnosti pravé o volny ¢as
a rekreaci, se sport stal dominantnim pfi naplhovani poptavky
po rozvoji télesné kultury. Cirkusova uméni v té dobé témér ne-
pronikala k verejnosti. To bylo zplsobeno az Gzkostlivé Zarlivym
pristupem tehdejSich cirkusovych spole¢nosti a rodinnych klan,
které nemély zajem sdilet své ,obchodni tajemstvi“. Zonglovani,
provazochodectvi a riizné formy akrobacie tak lidé méli moznost
obdivovat v cirkusech, ale jen zcela vyjimecné se k nim mohli
v jiné formé dostat. Tyto dovednosti se rozvijely v uzavienych
komunitach a jejich trénink byl zaméren na prezentovatelny pro-
dukt, ktery ¢asto replikoval tradi¢ni formy. Dusledkem toho bylo
relativni odcizeni cirkusovych uméni a zdani nadlidskych doved-
nosti vyhrazenych hrstce vyvolenych profesionald.

Povést mysteri6zniho femesla do jisté miry pfispéla k atrak-
tivité cirkusovych uméni, a nasledné k boomu v 70. letech, kdy
se ve Francii zacal rozvijet novy cirkus. Ten byl mimo jiné cha-
rakteristicky tim, Ze zpfistupnoval cirkusova uméni amatériim
i umélcim ze svéta divadla, hudby a tance. Cirkusova uméni
nasla uplatnéni na hobby Grovni a zacalo vznikat mnoZstvi ko-
munit, festivall a klubd, které se mu vénovaly. Cirkusova uméni
dokazala naplnit poptavku po pohybové aktivité, kterd umoznuje
rozvoj celé fady dovednosti a schopnosti bez rivality a soutézeni.
Velky potencidl cirkusovych uméni jako pohybové aktivity se pro-
jevil pri praci s détmi a mladezi, a vedl k rozvoji pedagogického
sméru - cirkusové pedagogiky.
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CIRKUSOVA PEDAGOGIKA

Cirkusova pedagogika je pedagogicky smér, ktery vyuZziva
cirkusova uméni jako nastroj pro mnohostranny rozvoj osobnosti.
Vyznacuje se urcitou obsahovou bezbfehosti, ktera je dana jak
rozmanitosti samotnych cirkusovych uméni, tak Sirokym zabé-
rem pedagogickych sméru a jinych spolec¢enskovédnich oboru.
Cirkusova pedagogika se inspiruje zejména sportovni pedago-
gikou, pedagogikou hry, zazitkovou pedagogikou, pedagogikou
volného ¢asu, socialni pedagogikou, ale také estetickou vycho-
vou a vychovou uménim, zejména dramatickou, tanecni a po-
hybovou vychovou. Cirkusova pedagogika ma velky potencial
obohatit pedagogickou praxi v neformalni i formalni vychové.
V poslednich letech se cirkusova pedagogika dynamicky rozviji
zejména v anglosaskych zemich, prostfednictvim volno¢asovych
center a Skolnich programi, a je ¢im dal tim vice reflektovana
akademickym prostiedim.

O cirkusu se fika, Ze patfi kazdému, ale pravdou je, Ze o tro-
chu vice nez komukoliv jinému patfi détem. Ne snad proto, Ze
by cirkusova uméni ve své tvorbé jakkoliv systematicky proté-
Zovala détského divaka, ale jednodusSe proto, Ze v cirkusovych
uménich se zrcadli mnoho détskych potfeb. Dr. Reginald Bolton
ve své ikonické praci ,Pro¢ cirkus funguje?“ (Bolton, 2006) piSe,
Ze déti pfirozené potrebuji riskovat, byt vidény, divérovat a snit.
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Bolton pak spatfuje v cirkusovych uménich funkéni nastroj pro
naplnéni téchto potfeb. Diky rozmanitosti cirkusovych uméni
se kazdy bez ohledu na droven dovednosti ¢i fyzické kondice
dokaze identifikovat s uréitou aktivitou, a v ni spatfovat vyzvu,
a nasledné ji podstupovat v kooperativnim prostredi.

Boltonova metodologie a filozofie pro zapojovani déti a mla-
dezZe do cirkusovych uméni se formovala od 70. let 20. stoleti
a méla velkych vliv na rozvoj cirkusové pedagogiky ve Spojenych
statech, Velké Britanii, Australii a severskych zemich (Funk,
2021). Pro zapojovani déti a mladeZe do cirkusovych uméni se
vzilo oznaéeni mlady cirkus (youth circus), ten je zakladni vétvi
cirkusové pedagogiky spolu se socialni cirkusem (social circus),
ktery se zamérfuje na prevenci a intervenci ohrozenych a riziko-
vych skupin (nejen mladeze).

Za mlady cirkus oznacujeme veSkerou vyuku a cviéeni cirku-
sovych uméni, provadéné neprofesionalné détmi a mladezi pod
vedenim pedagoga, tutora nebo kouce. Neprofesionalni kontext
umoznuje zaméreni spiSe na osobnostni rozvoj nez na ryze tech-
nicky trénink (Funk, 2021).

V Ceské republice na potencial a moznosti vyuZiti cirkusovych
umeéni a principl cirkusové pedagogiky ve vyuce a volném case
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upozornil jako jeden z prvnich doc. PhDr. Jan Neuman, CSc.,

"z FTVS UK. V roce 2001 vysla jeho kniha ,Dobrodruzné hry v télo-
cvicné“ (Neuman, 2001), kde cirkusové pedagogice podle svych
pozdéjsSich slov ,vénoval pomérné velkou ¢ast textu“ (Neuman,
2006 str. 69). Neuman oznadil cirkusovou pedagogiku za per-
spektivni tvofivy smér, ktery ma za cil ,rozvoj osobnosti prostred-
nictvim uméleckych pohybovych ¢innosti. Dale rozvoj skupiny
a socialnich kompetenci spocéivajicich ve vzajemném respektu,
ve schopnosti fesit konflikty a v rozvoji kooperace a komunika-
ce. Cilem je také spoleéné uceni a uceni se od sebe navzajem.
Cirkusova pedagogika se podili rovnéz na vytvareni radosti ze
Zivota, kterou posiluje podil na spolec¢ném dile, spoleény podil
na prezentaci vysledkd prace a koncentrace na prozivani vSech
aktivit ve volné atmosfére hry“ (Neuman, 2006 str. 72).

Dostupné studie potvrzuji celosvétovy vzrustajici zajem o cir-
kusovou pedagogiku. Ve Velké Britanii se mezi lety 2002-2016
pocet Gcastnikd mladého cirkusu zdvojnasobil na odhadovanych
10 000 déti a mladych lidi (Funk, 2021). Studie zaméfujici se na
anglicky mlady cirkus provedena siti Circus Works na prelomu let
2018 a 2019 uvadi, ze v zemi existuje vice nez 45 organizaci.t
Podobna studie vypracovana americkou organizaci mladého cirku-
su (AYCO) z roku 2018 uvadi, Ze se pravidelné cirkusovym uménim

1 Circus Works 2019, https://circustalk.com/news/
the-persistence-of-youth-circus-in-the-uk
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vénuje 30 000 déti a mladych lidi a na 110 000 se Ucastnilo ne-
pravidelnych workshop(?. Australska sit ACAPA ve své publikaci
~Mlady cirkus v Australii, ktera shrnuje jeho vyvoj mezi lety 2014 -
2020, pise o tisicich studentd pravidelnych aktivit a o rapidnim
narlstu zajmu o tuto ¢innost®. Francouzska organizace zastresSu-
jici cirkusové Skoly v zemi ve své studii z roku 2019 uvadi, Ze ve
Francii existuje 145 cirkusovych Skol, ve kterych se pravidelnych
i nepravidelnych aktivit G¢astni na 300 000 déti a mladych lidi*.

Rozvoj cirkusové pedagogiky v Ceské republice kopiruje ce-
losvétovy trend rostouciho zajmu. V Ceské republice vzniklo za
poslednich 16 let devét organizaci zabyvajicich se cirkusovou
pedagogikou.

Tento celosvétové rostouci zajem o cirkusova uméni jako vol-
nocasovou aktivitu je jasnym ukazatelem, Ze cirkusova pedago-
gika dokazala dobre naplnit poptavku po nesportovni pohybové
aktivité, kterd je vhodna a atraktivni pro Siroké spektrum Gcast-
nik(. Charakter této pohybové aktivity, ktera se opird o rozma-
nitost, kreativitu a radost z pohybu, vyrazné rezonuje s moderni
strategii pohybového rozvoje - pohybovou gramotnosti.

2 American Youth Circus Organization/American Circus Educators, ,2018 US
Circus Survey," accessed 19 January 2020, www.americancircuseducators.org/

resources.
3 Youth Circus in Australia: Manifesto 2014-2020,
https://issuu.com/acapta/docs/national_youth_circus_sector_manife

4 Grande Enquéte Fédérale 2018-19 https://www.ffec.asso.fr/wp-content/
uploads/2021/10/FFEC_GEF-2018.2019_Version-numerique.pdf
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Pohybova gramotnost

Termin pohybova gramotnost zacal vstupovat do SirSiho
povédomi diky praci britské filozofky, ucitelky TV a profesorky
Dr. Margaret Whitehead (Whitehead, 2001). Od té doby byla po-
hybova gramotnost adoptovana WHO, stala se soucasti vladnich
strategii mnoha zemi a organizaci (Kriellaars, 2019). Pohybova
gramotnost se stala klicovym prvkem ve vzdélavani a je povazo-
vana za kriticky element v rozvoji a udrzeni pohybové aktivniho
Zivotniho stylu (Keegan, 2013). Uplatnéni konceptu pohybové gra-
motnosti vSak pfesahuje oblasti vzdélavani, a vyuziva se i v ob-
lastech méstského planovani, rekreace, stavby parkd a hrist.

Pohybovou gramotnosti rozumime motivaci, sebed(ivéru, fy-
zickou kompetenci, znalosti a porozuméni, jak si vazit a prevzit
odpovédnost za zapojeni do pohybovych aktivit. (Whitehead,
2017) Pohybové gramotny jedinec je tedy kompetentni v Siroké
Skale pohybovych aktivit, provozovanych v riznych prostredich.
U nikoho vSak nelze mluvit o perfektni gramotnosti, ta ani neni
definovana. Odbornici se shoduji, Ze pohybova gramotnost je
celozivotni proces. Je to cesta, kterou kazdy z nas podstupuje
a vyuziva v ni svych jedineénych schopnosti a dovednosti.
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Pohybova gramotnost mize plsobit jako akademicky termin,
ktery optimisticky, ne-li idealisticky, pfedklada zastfeSujici pfri-
stup k advokacii pohybu. Pro dobré porozuméni je dalezité ho
co nejvice pfiblizit praxi. Jak jiz bylo zminéno, rozvoj pohybové
gramotnosti neni vazany na urcitou etapu zZivota, da se rozlozit do
celé jeho délky. Tento rozvoj mlze byt charakterizovan jako pozi-
tivni motivace aktivné se (icastnit rozmanitych pohybovych vyzev.

Pod pohybovou vyzvou si mGzeme predstavit libovolnou po-
hybovou aktivitu od zakladnich motorickych dovednosti (hod,
chyt, béh, skok) po komplexnéjsi aktivity (skateboarding, lyzova-
ni, Zonglovani, plavani). Pozitivni zkuSenost z absolvované vyzvy
pak méa zasadni vyznam pro sebevédomi a naslednou motivaci
dalsi vyzvu podstupovat.

PFi¢inna souvislost mezi Gspésnym zvladnutim nejen pohy-
bové vyzvy a naslednou motivaci je zakladnim principem uceni.
V nastoleném kontextu se tento princip rozklada do tzv. kruhu
pohybové gramotnosti (The cycle of physical literacy). Z néj Ize
jednoduse vycist, zZe aktivni (¢ast (podstoupeni pohybové vyzvy)
vede k ziskani motorické kompetence, diky éemuz stoupa sebevé-
domi, a nasledné i motivace k vyhledani a (i¢asti na dalSi vyzvé.

Dr. Dean Kriellaars z kanadské University of Manitoba ozna-
¢uje toto kruhové schéma jako motor pohybové gramotnosti (The
Physical Literacy Engine). Zdlraznuje tim skute¢nost setrvacnos-
ti takového schématu. V pripadé, Ze jedinec GspésSné projde vSe-
mi ,zastavkami“ kruhu, ziskdva pomysinou tendenci pohybovat
se vpred, hnan timto motorem, vstfic dalSim vyzvam.

Z perspektivy motivace jedince je Zadouci, aby se pohyboval
v prostredi, které mu predklada vyzvy na takové Urovni, které
odpovidaji jeho momentalnim schopnostem. Toto prostredi by
vSak nemélo reflektovat pouze schopnosti jedince, ale mélo by
zprostfedkovavat Groven vyzvy pro vSechny levely schopnosti
a dovednosti. Tato inkluzivita je jednim ze zakladnich principl
pohybové gramotnosti.

Vytvoreni prostredi, které by nabidlo pohybové vyzvy pro
vSechny Urovné schopnosti a dovednosti v kontextu vychovné
vzdélavaciho procesu, se jevi jako nesnadny Gkol. Zejména ve
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Skolni télesné vychové, kde se setkdvame s velkou proménli-
vosti pohybovych schopnosti Zaku. UCitelé ¢eli obtiznému Gkolu
spocivajicim v konstruovani vyzev, které by motivovaly zaky na-
pri¢ spektrem pohybovych schopnosti a davaly do pohybu jejich
~motor pohybové gramotnosti“.

Koncept pohybové gramotnosti byl pfijat do vzdélavacich pro-
gramu Skolni t&lesné vychovy v mnoha zemich, véetné Ceské
republiky. Ryze sportovni koncepce télesné vychovy orientovana
na vykon v rdznych sportovnich odvétvich ¢i kondiéni koncepce
zamérena na télesnou zdatnost se v minulosti v napliovani ku-
rikularnich cil( pfilis neosvédcily. Zaméreni na sport a tradiéni
formy atletiky navic ¢asto demotivuje mnoho déti, které si nej-
sou svymi schopnostmi jisté a nejsou pripraveny se porovnavat
s vrstevniky.

V sougasnosti v Ceské republice pfi tvorbé vzdélavacich pro-
gramu prevlada pohybové zdravotni koncepce télesné vychovy,
nesportovnich, a obsahuje zdravotné-kondic¢ni a kompenzacéni
cviceni. Cilem pohyboveé zdravotni koncepce télesné vychovy je
pohybova gramotnost vedouci k celoZivotni pohybové aktivité
podporujici zdravi (V. MuZik, H. Serakova, H. Janoskova, 2019).

Z hlediska motivace zakl k pohybu se ukazuje jako klico-
va pozitivni pohybova zkusenost, a to vice nez kondicni a kom-
penzacni cviceni. | proto se télesna vychova vice zaméruje na
pohybové dovednosti a ¢innosti nez na pfimou podporu zdra-
vi. Charakteristické pro pohybové vzdélavani je rozpoznavani
a rozvijeni pohybového nadani, které predpoklada diferenciaci
ginnosti (V. MuZik, H. Serakova, H. Janoskova, 2019). Je vyzvou
soucCasné ¢eské télesné vychovy vyhledavat nové nastroje a pfri-
stupy, které by umoznily co nejlepsi naplhovani kurikularnich cild.
Mnoho takovych nastrojl a pfistupd mlze a dokaze nabidnout
pravé cirkusova pedagogika a jeji uplatnéni ve Skole.
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TeloCIRK - cirkusova
umeni v telesne vychove

Existuje mnoho presvédcivych divodu, pro¢ zahrnout cirku-
sova umeéni do Skolni télesné vychovy. Predstaveni cirkusovych
umeéni prinasi rozmanitost pohybové vyzvy, zaméfené na Ukol
a spolupraci namisto soutéze, a na kreativitu namisto tréninku
definovanych dovednosti. Absence soutéze nepfinasi na konci
vyucéovaci hodiny vysledek s nulovym souctem, misto toho se
studenti uci stanovovat si osobni cile a inspiruji se Gspéchy vrs-
tevnik(. Nabidka cirkusovych uméni dokaze podnécovat aktivni
Gcast student, ktefi se nenachazeji v tradiénim obsahu télesné
vychovy, i téch, ktefi v ném vynikaji. V cirkusovych uménich tyto
skupiny nestoji proti sobé, ale vedle sebe na individualni ces-
té rozvoje pohybové gramotnosti. To vSe v dlsledku pozitivhé
ovlivAuje tfidni klima a posiluje schopnosti studenta dosahovat
kurikularnich cild.

Zapojeni cirkusovych uméni do hodin télesné vychovy je
v Ceské republice aZ na vyjimky nezndmym pog&inem. Prvky cir-
kusové pedagogiky se u nas v minulosti objevovaly zejména ve
waldorfskych Skolach, které pfijimaji trendy z Némecka. Tam
ma vyuzivani cirkusovych uméniv télesné vychoveé kofeny jiz od
30. let 20. stoleti, kdy vyznamni rakousti pedagogové Gaulhofer
a Streichova zaradili , kejklifské uméni“ do konceptu ,pfirozené-
ho té€lesného cviceni“ v reakci na jednostranné zaméreni télesné
vychovy (Neuman, 2006).

Volny ¢as a rekreace jsou stale dominantnim kontextem
pro vyuzivani cirkusovych uméni pfi praci s détmi a mladezi.
Nicméné prosakovani cirkusovych uméni do Skol Ize povazovat
za trend zejména v zemich, kde kurikularni reformy vytvareji dob-
ré podminky pro zapojovani alternativnich pohybovych aktivit.
Napftiklad Finsko zahrnulo cirkusova uméni do zakladnich umé-
leckych osnov v roce 1992, Svédsko zapojilo cirkusova uméni do
Skolnich vzdélavacich programu v roce 2001. V Kanadé Skolni
systémy podporuji vyuzivani cirkusovych uméni a napfiklad ve
Walesu jsou cirkusova uméni soucasti osnov télesné vychovy
pro zakladni Skoly (Funk, 2021).

Velice rozvinuté je vyuzivani cirkusovych uméni ve Skolach
ve Francii, kterad je kolébkou nového cirkusu, a cirkus je tam
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respektovanou a uznavanou uméleckou formou. Zapojovani cir-
kusovych uméni do formalni vychovy se ve Francii objevovalo
jiz v pocatcich prvni viny nového cirkusu. Organizace Le Cirque
Educatif (Vzdélavaci cirkus), zaloZzena v roce 1975, si kladla za
cil zapojovat cirkusova uméni do vSech drovni vzdélavani. V ro-
ce 1999 vydala tato organizace publikaci ,Le Fichier du Cirque
éducatif“, ve které predstavovala zplUsoby a metody zapojeni
cirkusovych uméni do hodin télesné vychovy (Bolton, 2006).

Koncem 20. stoleti se obdobna iniciativa objevovala i v jinych
zemich, kde se cirkusova uméni osvédcila v nabidce volnoc¢aso-
vych aktivit i kultufe, a zacaly vznikat metodické materialy ur-
¢ené skolam. Napfiklad némecky Zirkus in der Schule (Winkler
1998), belgicky Circus Op school (Leper, Maele 2001) nebo aus-
tralsky Circus in school (Woodhead, Duffy 1998), (pozn. vSechny
tituly v pfekladu znamenaji Cirkus ve $kole). Tyto materialy ¢asto
shrnovaly zkuSenosti rliznych jednotlived ¢i instituci, ktefi expe-
rimentovali se zapojovanim cirkusovych uméni do hodin télesné
vychovy a predkladali praktické navody k nasledovani.

Lidé, ktefi se vénovali cirkusové pedagogice, ¢i pedagogo-
vé vyuzivajici cirkusova uméni vZdy velice entuziasticky hovorili
o efektivité, benefitech a potencialu cirkusovych uméni vyuzi-
vanych pfi praci s détmi a mladezi. Do nedavné doby se tato
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pozorovani a zkuSenosti nemohly opfit o kvalifikované akademic-
ké studie, které by potvrzovaly vyjimecény potencial cirkusovych
umeéni ve vychovné vzdélavacim procesu. V poslednich zhruba
20 letech vySlo nékolik studii, které své zavéry stavély na kva-
litativnim vyzkumu a pfinesly pozoruhodné informace o pozitiv-
nich aspektech vyuzivani cirkusovych umeéni v prostredi télesné
vychovy (Bolton, 2004; Maglio & McKinstry, 2008; Kinnunen,
R., Lidman, J., Kakko, S., & Kekalainen, K. 2013).

Za prelomovou studii Ize povaZzovat préaci skupiny kanad-
skych odbornikd z nékolika univerzit (University of Manitoba,
University of Toronto, University of Campinas, Macquarie
University, Ecole nationale de cirque Montréal) pod vedenim
celosvétové uznavaného experta na pohybovou gramotnost Dr.
Deana Kriellaarse (Kriellaars, 2019). Dr. Dean Kriellaars plso-
bi na kanadské University of Manitoba a zaroven je feditelem
védeckého vyzkumného centra pro inovace a vyzkum v cirkuso-
kol na svété Ecole nationale de cirque v Montrealu. Tato studie
byla prezentovana v roce 2019 v americkém odborném casopi-
se o télesné vychové (Journal of Teaching in Physical Education)
a jednalo se o prvni studii svého druhu, ktera se opirala o silna
kvantitativni data. Sledovanym vzorkem bylo 211 student(i ve
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véku 9-12 let a data ze tfi tfid, kde byla télesna vychova obo-
hacena o cirkusova uméni, se srovhavala s kontrolnimi tfidami
se standardnim kurikulem télesné vychovy.

Cilem studie bylo prozkoumat dopad zafazeni cirkusovych
uméni do télesné vychovy na rozvoj pohybové gramotnosti
Zakl. Vysledky prokazaly jeji statisticky vyznamné zlepSeni
ve sledovanych tfidach a zaroven zvySeni sebevédomi zakl
v pohybovych aktivitdch a motivaci k pohybu. Jednim z dalSich
zajimavych efektl obohaceni télesné vychovy o cirkusova umé-
ni bylo snizeni rozdild v motorickych kompetencich a motivaci
k pohybové aktivité mezi divkami a chlapci. Zavér studie kon-
statuje, Ze obohacovani télesné vychovy o cirkusova umeéni
ma mnoho pozitivnich aspektll, zejména prispiva k celostnimu
pohybovému rozvoji, genderové rovnosti v télesné vychoveé a je
efektivnim nastrojem pro dosazeni obecnych kurikularnich cil(.
(Kriellaars, 2019)

Ve svétle zavérl kanadskeé studie a dlouholetych zkusenosti
z mezinarodni praxe je zfejmé, Ze cirkusova uméni mohou vhod-
né doplhovat obsah télesné vychovy. V roce 2010 vysla v Hong
Kongu jina studie, ktera se zabyvala moznymi obtizemi zapojo-
vani cirkusovych uméni do Skolni télesné vychovy. (Chung, 2010)
Vyzkumnici provedli prizkum ucitell télesné vychovy, ktefi pravé
prosli dvoudennim Skolenim cirkusovych uméni, aby zjistili, jak
vnimaji tuto zkusSenost a zda by mohli uplatnit cirkus ve svych
tfidach. Vysledky ukazaly, Ze za nejvétsi prekazku povaZzuji uci-
telé chybéjici vybaveni a neznalost metodiky. MoZnéa pro nékoho
prekvapivé bylo zafazeni bezpecnostnich otadzek az za zminéné
prekazky, protoze pravé ,nebezpecnost” cirkusu se mnohdy zmi-
nuje jako hlavni protiargument zapojovani cirkusovych uméni
ve Skolach. Na nasledujicich stranach bychom se radi pokusili
jednotlivé prekazky rozvést.

(Ne)bezpecny cirkus
Zapojeni cirkusovych uméni do hodin télesné vychovy se

muze na prvni pohled zdat jako odvazny krok. Budme upfimni,
cirkusova uméni a fyzicky risk k sobé neoddélitelné patfi. Kdyz
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v roce 1859 francouzsky akrobat Jules Leotard predstavil svétu
ve véhlasném parizském Cirque Napoleon svou novou disciplinu
»akrobacii na Iétajici hrazdé“, stal se obrovskou celospolecen-
skou celebritou. Senzaéni, Sokujici a extrémné riskantni vykon,
pfi kterém Leotard doslova |étal mezi pohybujicimi se hrazdami,
posouval limity predstavitelného.

Snesme se vSak z létajicich hrazd zpatky na zem. Jules
Leotard byl v prvni fadé excelentni gymnasta a jeho slavnému
vykonu pfedchazela celozivotni pohybova pfiprava. Je ponékud
naivni si predstavovat cirkus ve Skolni télocvicné jako poletova-
ni Zakl na hrazdach vysoko nad parketami (i kdyz vlastné pro¢
ne?). Cirkusové discipliny maji stejné jako jakékoliv jiné sportovni
odvétvi své prvni kroky, své ,ABC*, které musi respektovat fyzic-
ké schopnosti a dovednosti téch, ktefi s nimi zacinaji.

Kazda fyzicka aktivita s sebou pfFinasi uréitou miru rizika.
Kdyz vstavame, riskujeme pad, kdyz bézime, riskujeme zakopnu-
ti, a kdyz vypustime déti do télocviény, je zde riziko, Ze se srazi
nebo narazi do zdi. Je dobré vSak rozliSovat pojmy risk a riziko.
Ustalené slovni spojeni ,risk je zisk“ v sobé zrcadli skutecnost,
Ze risk je Zadoucim elementem v lidském Zivoté. Na druhé strané
riziko je pravdépodobnost nebezpeci a nebezpeci se da popsat
jako vystaveni se mu nebo rozsah Gjmy, se kterou se ¢lovék

40

muze setkat. Kazdé riskovani z podstaty musi obsahovat riziko,
ale nemusi obsahovat nepfipustnou miru nebezpedi.

Ve vychové je risk podstatnym hybatelem. U déti je risk tim,
co vytvari vitané napéti, dobrodruZstvi. Pfirozené ho vyhledavaji
a objevuji skrze néj své hranice, limity, ale také pozici mezi vrs-
tevniky. KdyZ se budeme snazit eliminovat riziko na nulu, nutné
tim vyluujeme dobrodruzstvi a s tim spojeny risk, a to v dlisled-
ku pfinasi celou fadu nebezpecnych konsekvenci. Michael Ungar,
vedouci Centra pro vyzkum odolnosti v Dalhousie University
v Kanadé, pise, Ze odpirani riskantnich pfrilezitosti v Zivoté déti
zplUsobuje vyznamnou ztratu prilezitosti k psychosocialnimu
rdstu (Ungar, 2010). Je proto dulezité umoznit détem ,bezpec-
né riskovat“, ucit je zachazet s riskem a samostatné vyhodno-
covat miru rizika. Této schopnosti se fika ,risk management*”
a jeji rozvoj je kliCovou soucasti prevence rizikového chovani
déti a mladeze.

Vychova dobrodruzstvim je souéasti celé fady pedagogickych
sméru, které zdUraznuji viznam bezpeéného riskovani ve vychove.
V kontextu Skolniho vzdélavani je télesna vychova predmétem,
ktery ma nejvétsi potencial rozvijet risk management studentd.
BohuZel v celé fadé zemi se k otdzkam bezpecnosti ve Skole pfi-
stupuje s rliznou intenzitou, a mnohdy to vede k az fanatickému
eliminovani jakéhokoliv rizika. Existuji pfipady, kdy se v télocvic-
nach demontuje vybaveni ¢i dochazi k omezovani uréitych aktivit
v zajmu bezpecnosti student(l. To ale spravna cesta neni, protoze
zejména déti, které nenaplni potfebu risku v bezpecném a fize-
ném prostredi, nemaji moznost ziskat cenné zkusenosti a riskuji
jinde, a ¢asto bez schopnosti vyhodnotit miru rizika.

Pfitomnost a vyznam riskantni hry v détském Zivoté byly pred-
métem studie, ktera vysla v European Early Childhood Education
Research Journal v roce 2007 (Sandseter, 2007). Zabyvala se
kategorizaci détskych riskantnich her. Sandseter rozlisil Sest ka-
tegorii détskych riskantnich her, které déti pfirozené vyhledavaji
a jsou pro né dulezité: hra ve vySkach, hra ve vysokeé rychlosti,
hra v blizkosti nebezpecnych prvkd, hra s nebezpecnymi nastroji,
hrubé hry a hry, ve kterych se dité mlze ztratit.
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VSech Sest kategorii riskantni hry miZzeme nalézt v tréninku
cirkusovych umeéni, coz z nich déla efektivni cvicisté riskantnich
situaci (Funk, 2021). Hru ve vyskach Ize snadno identifikovat
v zavésné akrobacii, hru ve vysokeé rychlosti napfiklad ve cviceni
na jednokolkach, hru s nebezpeénymi nastroji v Zzonglovani, hru
v blizkosti nebezpecnych prvkl v provazochodectvi ¢i jinych ba-
lancnich disciplinach. Hrubou hru cirkus obsahuje v jiné formé
nez v konfrontacnim zapase, akrobaté padaji do Zinének ¢i na
pulz pfitomny v hrubych détskych hrach. Posledni kategorii jsou
hry, kde se dité mUze ztratit ¢i zmizet. Déti si ve hrach nesmirné
rady uzivaji pocit, Ze nejsou vidét a dospéli o nich nevédi. Dava
jim to pocit svobody. V cirkusovych uménich bychom mohli tuto
kategorii spatfovat pravé v samotné podstaté cirkusu, ke kte-
rému se pravé za zmizenim a svobodou utikalo (Funk, 2021).

Cirkusova uméni vytvareji kontext pro dulezité zaclenéni po-
zitivniho risku do pedagogické praxe, nabizi rlizné drovné a dru-
hy riskovani, ve kterych kazdy nalezne adekvatni stupen rizika.
Cirkus umi byt prostfedim tréninku bezpecného risku, protoze
riziko je védomé a da se efektivné sniZzovat vhodnou metodolo-
gii a bezpecnostnimi prvky (Zinénky, jiSténi, dprava materialu).
Vétsina obav ohledné zapojovani cirkusu do Siroké pedagogic-
ké praxe vychazi od téch, ktefi podléhaji stereotypu, Ze cirkus
je nebezpecény a zdravi ohroZujici. Tento stejny stereotyp vSak
v détech probouzi touhu po dobrodruzstvi a silnou motivaci cir-
kus vyzkouSet, pravé proto, Ze risk bez nebezpecéného rizika ke
svému zdravému rozvoji potrebuji.

Je (ne)snadné ugit cirkus
ni jinych pohybovych aktivit. Je zajimavé se zamyslet, pro¢ to
presto mnozi lidé tak vnimaji. Troufame si tvrdit, Ze veskeré
predsudky prameni ze zakofrenéného mytu, Ze neni snadné se

cirkusova uméni naucit, tudiz musi byt nutné tézké je ucit. To
se vSak da velice snadnou argumentaci vyvratit. Pfedné jsou
cirkusova uméni rozsahlou mnozinou pohybovych aktivit, tudiz
uz samotné zobecnovani je zavadéjici. Je to stejné jako tvrdit,
Ze je narocné se naucit (a ucit) sport. Da se polemizovat, zda
stejné jako u sportovnich odvétvi zavisi na individualnich dispo-
zicich kazdého z nas.

Druha mozna pric¢ina mlze vychazet z presvédceni, ze udit
Ize dobfe pouze to, co ucitel ovlada na vysoké Grovni. V kontex-
tu pedagogiky nelze davat do jednoznacné pfi¢inné souvislosti
schopnost ,ucit néco“s ,uménim néceho*. Neda se jednoznac-
né fict, Ze dobry uditel je pouze ten, kdo je expertem v daném
oboru. Z nasi praxe vime, Ze cirkusovi pedagogové se rekrutuji
v zasadé ze dvou prostfedi, a to z umeéleckého a pedagogického.
Profesionalni umélci obvykle ovladaji svou techniku na vysoké
Grovni a jejich pristup je zaméren spise na techniku samotnou,
mnohdy vSak postradaiji cit pro skupinu a pedagogické nastroje
k praci s motivaci v procesu uceni. Na druhé strané pedagogo-
vé, ktefi zahrnou cirkusova uméni do své praxe, jsou vysoce
kompetentni v praci s détmi, ale ¢asto ovladaji ,jen“ zaklady
cirkusovych uméni.
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Z hlediska prvotni motivace bude studentim vice vyhovovat
nejspise prvni typ ucitele, ktery predvede salto vzad, zazongluje
pét mickd nebo se vznese na hrazdé do vysky. Jenze v nasledné
soustavné praci se skupinou tento ucitel bude potfebovat mno-
hem vice nez technické schopnosti, aby studenty u aktivity udr-
Zel. Bude muset vnimat procesy skupinové dynamiky, individualini
potfeby 7zakl a také bude muset dokazat pfizplsobit narocnost
prvnich krokl své discipliny Grovni studentd. Maloco dokaze
odvést zajem studentl o aktivitu rychleji neZ vysoko nastavena
latka pro prvni pokusy. Z tohoto hlediska se profesionalni umélec
dostava na zacatku prace se skupinou na stejnou Groven jako
pedagog, ktery umi zaklady discipliny a je ze za¢atku jen o par
kroku pred studenty.

Neni proto bezpodminecné nutné, aby ucitel ovladal cirkuso-
va uméni na vysoké Grovni. Casto i (ipIné zaklady postadi k tomu,
aby mohl vyuZivat ,kouzel“ cirkusové pedagogiky. Ta totiZ neni
pouze o narocnych tricich, ale mnohem vice o specifickém pfi-
stupu, ktery vychazi ze skladby a vlastnosti cirkusovych uméni.
Timto pristupem cirkusové pedagogiky se zabyval belgicky cirku-
sovy pedagog a teoretik Steven Desanghere ve své knize nazva-
né ,Look at me“ (Desanghere, 2016). Podle néj pfistup cirkusové
pedagogiky stoji na tfech pilifich, a to na hrani (playing), uéeni
(learning) a ukazovani (showing). Vystizné to potvrzuji slova jedné
Gcastnice kurzu zakladl cirkusové pedagogiky v CIRQUEONu,
ktera si stézovala, Ze jeji snaha o vyuku cirkusovych uméni je
neustale pferuSovana vykriky Zakl ,podivej se na mé“ ve snaze
ziskat pozornost a ocenéni za zvladnuti nového prvku.

Na tento ,problém“ poukazuje samotny nazev knihy Stevena
Desanghera - ,Look at me“, ktery v pfekladu znamena pravé
zmifovany vykiik ,podivej se na mé&“. Ugastnici cirkusovych
workshopU si nemusi vzdy odnést mnoho novych technickych
dovednosti, a presto jsou po skonéeni velmi ¢asto entuziastic-
ti. Trénink cirkusovych dovednosti ma byt pfedevsim hra, ktera
pfimo vybizi ke sdileni Gspéchu. Ucitelova role nemusi byt po-
stavena na vlastnich dovednostech, ale na pfistupu, ktery popi-
suje Desanghere - motivace hrou, podpora ucebniho procesu
a prostor pro ocenovani dosazenych Gspéchu. Cirkusova uméni
prirozené vytvareji prostredi, které pfimo podnécuje k predvadé-
nia ,problém“ vyzadovani pozornosti se da snadno pedagogicky
vyuZzit k budovani sebevédomi zakd.

Néktefi ucitelé se obavaji, ze zarazeni aktivit, ve kterych si
nejsou naprosto jisti, mdze ohrozit jejich autoritu pfed tfidou.
Ucitel by prece mél byt sebejistou autoritou a jakakoliv slabost
by jeji vahu mohla snizovat. Pro takové ucditele je predstava
vyuky cirkusovych uméni riskem, ze budou ,prokouknuti, zZe
toho vlastné tolik neumi, jejich pozice bude zpochybnéna a ztrati
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kyzeny respekt. Pfedstava, Ze osoba ucitele ma byt neohroze-
nou a v mnoha ohledech nedosazitelnou autoritou, vSak patfi
spiSe do minulosti. V sou¢asnosti se stale ¢astéji objevuji na-
zory, které vyzdvihuji partnersky pristup a uréitou rovnost mezi
studenty a uditeli, coz prinasi celou fadu vychovné vzdélavacich
prilezitosti.

Zarazeni cirkusovych uméni do télesné vychovy nabizi ucite-
IGm jedinecny nastroj, jak se pfibliZzit svym zakim. Podstatnou
Cast této prirucky tvori dovednostni Grovné jednotlivych disciplin.
Ty jsou konstruovany tak, aby prakticky kazdy dokazal zvladnout
zaklady discipliny béhem méné nez jedné hodiny. Zafadi-li ucitel
napfiklad Zonglovani do vyuky, mlze se stat, Ze na nékterou
z nasledujicich hodin prijdou néktefi Zaci, ktefi toho budou jiz
umeét vice neZ sam ucitel. Sebevédomi a status takovych zaku
poleti vzhlru a ucitel ho mlzZe jesté zvysit pfedanim ¢asti zod-
povédnosti pfi pomoci spoluzakdm. Stejné tak u jinych disciplin
mohou Zaci rychle preskocit dovednosti ucitele, to ale neni vilbec
na Skodu. Ucitel pak pfechazi z role trenéra do role kouce, ktery
moderuje prostiedi pro spolupraci studentd. To pfinasi v uceb-
nim procesu celou fadu benefitl a je prokazané, Ze studenti
se efektivnéji u¢i od sobé rovnych nez od nadfazenych autorit.

Cirkusova umeéni maji oproti sportu jednu zasadni pfidanou
hodnotu. Sportovni trénink je povétSinou veden jako pfiprava
ke konkrétnimu vykonu. Tato pfiprava obsahuje spinéni prvki,
které je nutno se naucit, aby bylo sportovniho vykonu dosazeno.
Diky tomu sportovni trénink do jisté miry vyzaduje predepsany
pristup. Uméleckost cirkusu s sebou prinasi vyrazny podil krea-
tivity. Velice brzy v tréninku cirkusovych uméni pfrichazi moznost
upravovat si disciplinu dle osobnich kreativnich impulzQ. To opét
uvolnuje uditeli ruce ve vyuce. Neni na ném neustale fikat, co
presné se musi délat, spiSe podnécuje k objevovani vlastnich
zdrojl a podporuje individualni praci.

Odhodlat se ke kroku do neznama a proZivat spolecné se svymi
Zaky dobrodruznou cestu rozmanitymi pohybovymi zkuSenost-
mi. Tato pfirucka si klade za cil predlozit ucitelim dostatecny
teoreticky i prakticky zaklad, aby mohli na tuto cestu vykrogit.
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(Ne)dostupné vybaveni

Co je vlastné tfeba mit pfipravené, kdyZ se rozhodnete zacit
ve své tridé s cirkusem? V prvni fadé je dobré fict, Ze zpocatku
nemusite pofizovat viibec nic nad ramec standardniho vybaveni
télocviény. U akrobatickych disciplin totiz neni tfeba povétsinou
Zadné jiné vybaveni nez zinénky, pfipadné gymnasticky koberec,

k tomu, Ze akrobacie je podstatnou soucasti cirkusovych uméni,
teoreticky Ize hodiny télesné vychovy vyrazné obohatit, aniz by
bylo potfeba cokoliv pofizovat. Z disciplin, které metodicky rozva-
dime dale v této publikaci, se jedna o stojky, pozemni akrobacii,
dynamickou skupinovou akrobacii a lidské pyramidy.

Kouzlo cirkusu ve sluzbach pedagogiky vSak stavi na roz-
manitosti pohybovych vyzev cirkusovych uméni. Byla by Skoda
prehlizet ostatni cirkusové discipliny pouze proto, Ze vyzadu-
ji specifické nacini. Obava z nutné investice je ¢asto vnimana
jako prekazka pro zafrazeni cirkusovych uméni do skolni praxe,
ale neni tak Gplné opodstatnéna. V kapitole 9 nabizime navody
a odkazy na vyrobu cirkusového nacini svépomoci, coz krom
finanéni Uspory pfinasi mezipredmétové vzdélavaci pfilezitosti.
V ramci dilenskych cvi¢eni si studenti mohou vyrobit balanéni
pomucky (chldy, rola bolo) nebo napfiklad v rdmci vytvarné vy-
chovy zhotovit Zonglérské micky.
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Je zfejmé, Ze zarazeni cirkusovych uméni do Skol neni nikterak
podminéno investovanim finanénich prostfedkd. Pochopitelné
jsou discipliny, u kterych se neobejdeme bez pofrizeni original-
niho vybaveni. Jedna se zejména o zavésnou akrobacii, kde je
na spolehlivé a bezpecné nacini kladen velky dlraz, a nékteré
Zonglérské a balancni techniky, u nichz by samovyroba byla moz-
na az priliSnou vyzvou.

Nasledné uvadime vybér cirkusového vybaveni s jejich ori-
entaéni cenou (za original) a doporu¢enym poctem materialu
pro jednu tfidu o 30 Zacich. Polozky, které Ize snadno vyrobit
samostatné, jsou oznaceny hvézdickou a navody ¢i odkazy na
vyrobu predstavime ve zminované 9. kapitole.

Pfi sestavovani seznamu potfebného vybaveni pro jednu tfi-
du je dobré, aby minimalné v jedné z zonglérskych technik bylo
dostatek materialu pro kazdého Zaka, aby bylo mozné pracovat
s celou tfidou najednou (nejlépe micky). U ostatnich pomUcek
doporucujeme mit, alespon u jedné z nich, material pro polovinu
tfidy (napfiklad flowerstick ¢i diabolo). To umozni uciteli rozdélit
tfidu na poloviny a jedné skupiné zadat volny trénink ¢i opakova-
ni a s druhou pracovat s dostupnym materialem. DalSi vybaveni
se muUzZe odvijet od zdroju, ale je dobré mit par kusl od kazdé
pomucky, ¢imz zvySime rozmanitost pohybovych vyzev, které je
mozZné nabizet v nevedené ¢asti hodiny.

Zonglovani

Zonglérské vybaveni &asto tvofi jadro materialnich narokd
a nejvétsi investici. At uz finanéni pfi nakupu, nebo ¢asovou pfi
samovyrobé. Neni vSak nutné mit vSechno hned od zacatku.
Ve své podstaté se da zacit s hromadou mick(l a postavit svij
cirkusovy program na Zonglovani s micky a akrobacii. Tyto dvé
discipliny dobfe reprezentuji jak kondi¢ni, tak koordinacni do-
vednosti, a tak dokadZou povétsinou rezonovat s preferencemi
ty, se najdou v akrobatickych cvi¢enich a pro ty, kdo maji radéji
klidnéjsi soustfedéné aktivity, tu bude Zonglovani.

Zakladni vybaveni pro tfidu - Zonglovani:

MATERIAL DOPORUCENY POGET NA TRiDU 0 30 ZACICH
Micky 90
Satky 90
Flowersticky 15
Diaholo 15
Talite s tyckou 15 nebo méné
Kruhy 10 nebo mené
Poi 10 nebo méneé

47



Orientacni ceny vybraného
Zonglérskeého vybaveni (2022)

MATERIAL CENA VKC/KUS
Micky 150,
Satky 80,
Kruhy 100,-
Kuzely 500,-
Flowerstick 300,
Diaholo 400,-
TaliF s tyckou 120,-
Poi 400,

*moZna samovyroba viz kapitola 9

Balanéni techniky

Balanéni techniky byvaji nejcastéji zastoupeny balanéni
deskou s valcem - rola bolo, popfipadé chiidami a jednokol-
kami. Rola bolo nebo chlidy Ize pomérné snadno vyrobit napfi-
klad v ramci pracovnich ¢innosti, ¢imz se opét mohou naklady
podstatné snizit na cenu materialu. Z ostatniho vybaveni byva
nejatraktivnéjsi disciplinou jizda na jednokolce, u niz se vSak
jen obtizné vyhneme pofizeni originalniho vybaveni. Podobné
tomu je u provazochodectvi a balancni koule. Balancni koule je
vynikajici tréninkovy nastroj, ktery se obvykle mezi studenty tési
nesmirné popularité, ale porizovaci naklady jsou pomérné vyso-
ké. Stejné jako u provazochodectvi, kde se samostojny trenazér
cenoveé vyjima. Lze jej ale nahradit béZnou slacklinou, ale ta vsak
vyzaduje moznost kotveni, které je povétSinou bezproblémové
ve venkovnim prostoru (stromy), ale v télocviénach jen zfidkakdy.

Balanc¢ni techniky jsou z hlediska materialnich narok( oproti
svou télocvicnu tak, aby byl dostatek balanéniho materialu pro
kazdého zaka (velice ¢asto tomu tak neni ani ve specializovanych
centrech cirkusové pedagogiky). Proto se ¢asto tyto techniky po-
uzivaji jako doplnikové aktivity, které je mozné nabizet ve volném
tréninku v podobé stanovist, ¢imzZ spini rozsifeni nabidky pohy-
bovych vyzev a zaroven jejich pofizeni pfiliS nezatizi rozpocet.

Zakladni vybaveni pro tfidu - balanéni techniky

MATERIAL DOPORUCENY POCET NA TRIDU 0 30 ZACICH
Rola bolo 15 nebo méné
Chiidy 5
Jednokolka 3
Balancni koule 2
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Orientacni ceny vyhraného vybaveni

pro halanéni techniky (2022):

MATERIAL CENA V KC/KUS
Rola holo 1500,
Jednokolka 2000,-
Chiidy 900,
Slackline 150,
Balancni koule 9500,-
Trenazér lano 20 000,

*mozna samovyroba viz kapitola 9

a0

[

T

Zavésna akrobacie

Posledni kategorii cirkusovych uméni, kterou v této kapitole
rozvedeme, je zavésna akrobacie. Jedna se o jednu z nejpopu-
larnéjsich technik pro svou dobrodruznost. | nasledna instalace
v télocviéné se mUze jevit trochu dobrodruzné. V prvni fadé je
tfeba Fict, Ze nelze podcenovat kotveni a jistici material. V télo-
cvicnach se daji akrobatické saly ¢i hrazdy celkem pohodIné kot-
vit na gymnastické kruhy ¢i zavésy pro lana. Je vSak tfeba vzdy
poridit certifikovany jistici material v podobé karabin a smyci.
Vzhledem k tomu, Ze b&zna Skolni télocviéna nedisponuje de-
sitkami gymnastickych kruhu, je zavésna akrobacie vyuzivana
podobné jako balancni techniky spiSe doplikové.

Zakladni vybaveni pro tfidu - zavésna akrobacie

MATERIAL DOPORUCENY POCET NA TRIDU 0 30 ZACICH
Akrobaticka Sala + jistici material 4
Hrazda + jistici material 2

Zavérem

Dostupnost materialu tedy neni nepfekonatelnou prekazkou
k tomu zacit. V pfipadé materialu, ktery lze vyrobit svépomo-
ci, mUZe naopak jit o zajimavou vyzvu pro vytvarné pracovni
predméty. Skutecnost, Ze si kazdy Zak mUze vyrobit Zonglérské
micky ve vytvarné vychové, posiluje motivaci k pohybové akti-
vité a obohacuje vyuku ve Skolnich dilnach o vyrobu balanéni
desky. Pofizeni nového materialu, at jiz jakymkoliv zplsobem,
je dlouhodobou investici, ktera se rozhodné vyplati.
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Orientacni ceny vyhraného vybaveni pro

zavésnou akrobacii (2022):

MATERIAL CENA V KE/KUS

Akrobaticka Sala + jistici material
Hrazda + jistici material

3500,-
6000,-



Vyroba cirkusoveho vybaveni

Moznost vyroby cirkusového materidlu svépomoci nenabizi
jen praktickou cestu, jak sniZit vstupni naklady na zaclenéni
cirkusovych uméni do télesné vychovy, ale i pfilezitost pro me-
zipfedmétovou spolupraci. Vyroba zonglérskych mickd tak maze
byt zajimavym obohacenim hodin vytvarné vychovy a vyroba ba-
lanc¢nich desek nebo chiid muize slouzit jako zadani pro praci se
dfevem v ramci Skolnich dilen.

Na nasledujicich stranach uvedeme zakladni zplsoby vy-
roby vybranych cirkusovych potfeb, pfipadné odkazy na né.
Neznamena to vSak, Ze by se jednalo o jediné svépomoci zho-
toviteIné pomucky. V dnesni dobé neni pfili§ obtizné vyhledat
na internetu tipy a triky na vyrobu témér éehokoliv, a my rozhod-
né nechceme nasim vybérem omezovat nici tvaréi a vytvarny
potencial.

Jako bohaty a prakticky zdroj navod(i a inspirace pro vyrobu
cirkusovych pomiicek bychom radi doporucili napfiklad knihu
americké cirkusové pedagozky Jackie Davids - ,DIY Circus lab“
(Davids, 2018). Jackie Davids v ni pfedstavuje i navody na re-
lativné snadnou vyrobu celé fady cirkusovych pomucek. Knihu
dopliuje volné pristupny online portal www.diycircuslab.com/
tutorials, kde naleznete videonavody na vyrobu Zonglérskych
micka, diabol, flowerstickl, obruci, poi, ale také trenazéru na
chozeni po lanég, rola bola a chud.

Jako dalsi inspiraci doporu¢ujeme dnes jiz na poli cirkusové
pedagogiky kultovni knihu ,Circus in suitcase“ (Bolton, 1999).
Bolton v ni kromé kompletniho manuélu pro zalozeni volnoca-
sového cirkusového klubu nabizi ndvody na vyrobu materialu.
Mimo jiné tak v knize nalezneme stfih na vyrobu Sitych Zonglér-
skych mic¢kl nebo navod na zhotoveni jednokolky z jizdniho kola.
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ZONGLERSKE MICKY

Mnoho lidi pFijima s podivem skute¢nost, ze Zonglovani vy-
Zaduje specialni, k tomu uréené micky. Vzdyt vétSina lidi se
Zonglovani preci naucilo s obyéejnymi tenisaky. Jesté vétsim
prekvapenim muze byt nadhled do sortimentu specializovanych
Zonglérskych obchodl, kde nalezneme desitky druhG micka.
Co vlastné od Zonglérského micku kromé barevného provedeni
vyZadujeme? Zonglérsky migek vhodny pro zagateéniky by mél
byt mékky, diky tomu dokaze tlumit narazy a eliminuje se odska-
kovani od dlané, které zbytecné vSe komplikuje (to je problém
pravé tenisovych micku). Proto se nejcastéji k Zonglovani pou-
Zivaji takzvané ,bean bagy“, Sité micky plnéné sypkym mate-
ridlem. Podobnych vlastnosti, jako maji zminéné micky, mizeme
dosahnout i bez Siti, vyrobou z nafukovacich balénkU a prosa.

ZONGLERSKY MICEK TYP 1. Postup:
Toto je nejjednodussi navod na vyrobu Zonglér- Nejprve naplnime igelitovy pytlik odmérenym
ského micku. Tyto micky dostatecné poslouZi za- mnoZstvim prosa a zato¢ime pevné material

¢atecniklim a jejich vyrobu zvladnou i mensi déti.
Nevyhodou je pomérné mala Zivotnost a urcité rizi-
ko protrZeni a rozsypani vyplnového materialu. Toto
riziko se da snizit pfidanim vice vrstev balonkd.

Materiél na jeden micek:
Dva nafukovaci balonky
Igelitovy pytlik
Proso (nebo kulatozrnna ryze)
Lepici paska
Niizky

v pytliku tak, aby nam vznikl tvar ,komety“. ,Ocas”
komety opatrné odstfihneme zhruba 1 cm od mic-
ku a pomoci lepici pasky prilepime k micku, aby se
material nevysypal. Nasledné nafukovacim balén-
kiim odstfihneme cela hrdla. Uchopime jeden ba-
I6nek a roztahneme vystfizeny otvor, abychom do
néj mohli vlozit pfipraveny pytlik s prosem. Pytlik
vlozime prelepenym ,ocaskem*“ napfed a uzavie-
me ho v nafukovacim balonku. S druhym bal6nkem
proces zopakujeme tak, Zze zakryjeme viditelnou
Cast igelitového pytliku vyrabéného micku.

a3


https://www.diycircuslab.com/tutorials
https://www.diycircuslab.com/tutorials

ZONGLERSKY MICEK TYP 2.
Tento micek je oblibeny pro své vlastnosti i zi-
votnost. Vychazi z tradi¢ni konstrukce ¢astec-
né plnénych zonglérskych mickd, které i pres
svou tvrdost maji vynikajici vlastnosti pro
zonglovani. Diky tomu, Ze jsou micky plné-
né zhruba do jedné tretiny, nemaji tendenci
se kutalet a jsou pfi chyceni velice stabilni.

Material na jeden micek:
Tenisovy micek (nejlépe stary)
Proso (nebo pisek)

Dva nafukovaci balonky
Rezak

Tenka kobercova paska
Nasypka

Postup:
Nejprve rozfizneme tenisovy micek, postaci
zhruba fez o délce 2 cm. Rezani do migku pro-
vadime opatrné, neni snadné micek profiznout.
Do fezu vloZime nasypku a vysypeme odméreny
plnici material. Je dllezité, aby byl micek pInén
pod polovinu. Vyjmeme nasypku a fez prelepime
kolem dokola kobercovou paskou, pro spravné
vyvazeni micku oblepime micek kolmo k nale-
pené pasce, ¢imz docilime kfizového prelepu.
U obou nafukovacich balénk( odstfihneme hrdla
a podobné jako u vyroby prvniho typu micku
obalime balénky upraveny tenisovy micek.

Zonglérské satky
Zonglérské Satky jsou oblibenou Zonglérskou pomuckou pro
Uplné zacatecniky. Diky tomu, Ze se ve vzduchu pohybuji mno-
hem pomaleji nez micky a Iépe se chytaji, umoznuji prvni Zong-
Iérské Gspéchy i tém, pro které jsou micky zatim rychlé. Funkéni
alternativou k originalnim Satkiim jsou obycejné igelitové pytliky

)J na odpad nebo lehké igelitové tasky.

o4

ROLA BOLO

Rola bolo je jednou ze zakladnich balanénich pomducek.
Sklada se z valce a dievéné desky. V poslednich letech se tento
balanéni material velice rozsifil jako tréninkova pomUcka v ramci
sportovniho tréninku, a diky tomu jej v rliznych podobach nalez-
neme i v sortimentu obchodu se sportovnim vybavenim.

Material na desku: Materiél na valec:

Dfevéna deska 70 cm * 30 cm x 2 cm Valec se da zhotovit z rGznych materiald,

Drevéné postranni zarazky 2 cm * 2 cm * 30 cm v originalnich setech se mliizeme nejcastéji se-

Vruty se zapustnou hlavou 8 ks tkat s plastovymi a kovovymi valci o priiméru

Protiskluzova lepici paska kolem 15 cm. Nam se nejvice osvédcily valce
narezané z ochranného potrubi z polyetylenu,
které se vyrabéji cerné celohladké s oranzovy-
mi pruhy. Délka valce by méla odpovidat Sifce
drevéné desky, v nasem pripadé 30 cm. Primér
valce muze kolisat kolem 15 cm.

/gx
/
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Zpusoby zapojeni cirkusovych
umeni do skolni praxe

Moznosti, jak zapojit cirkusové aktivity do Skolni praxe, je
mnoho. DUleZité je si uvédomit, jak jiz bylo nékolikrat zminéno,
Ze cirkusova pedagogika je pro nas nastrojem. Zalezi tedy, ceho
chceme zapojenim cirkusu do télesné vychovy dosahnout. At uz
si vybereme rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti, roz-
Sifovani védomosti o stavbé, fungovani a potfebach pohybové-
ho aparatu a lidského téla, anebo rozvijeni osobnich vlastnosti
a pozitivniho postoje k celoZivotni pohybové ¢innosti, zjistime,
Ze tento velice univerzalni nastroj nas dokaze podpofit v cesté
za kompetencemi napfi¢ celym kurikulem.

Vétsina zpUsobU zapojeni a popisovanych aktivit Ize pouzit
s détmi od prvnich tfid az po konec stfedni Skoly (na vySsich
stupnich vzdélavani samoziejmé také). Zalezi jen na uciteli (jak
dana cviceni a hry adaptuje pro svoji skupinu - tomu muZe do-
pomoci tfeba i systém dovednostnich drovni, se kterym se se-
tkdme o néco pozdéji) a na tridnim kolektivu, kam az bude chtit
v tréninku cirkusovych disciplin zajit.
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Narazové ohohaceni

V ramci hodin télesné vychovy se jevi nejjednodussi narazo-
vé obohaceni programu netradiénimi aktivitami. To nevyzaduje
velkou naroénost budovani ndvaznosti jednotlivych aktivit ¢i nut-
nost hlubsiho zvladnuti tématu/techniky ucitelem. Jednoduse lze
vzit hry, rozcvicky, pfipravna cviceni, trénink jednotlivych prvki
¢i disciplin a vlozit podle potfeby do svych pfiprav. (Zde bychom
vidéli idealné 1. a 2. Uroven ze systému dovednostnich Grovni
cirkusovych disciplin - viz nize.) Timto mUdZeme podpofit klasické
tréninkové rutiny zamérené napftiklad na manipulaci pfedmétl
v prostoru pro veSkeré micové hry, atletické hody a vrhy ¢i mo-
derni gymnastiku (idealni veSkeré aktivity Zzonglovani). Dale je
moZné vyuZzit cviceni zamérena na reakci, rychlost ¢i pohyb a po-
stoj partnert pro vétSinu tymovych sport(, ve kterych je dllezi-
té vnimani prostoru a pohybu ostatnich hract v ném. A protoze
cirkus pecuje o silu, flexibilitu, obratnost a vytrvalost, jsou jeho
aktivity pfinosné v dlsledku ve vSech sportech.

V tomto typu zapojeni jde tedy predevsSim o zpestfeni pro
studenty, ale i pro ucitele, a podporu jiZ zabéhnutych tréninko-
vych systémd.

Prilbézné zarazovani

Zde jde o navazujici cviceni a aktivity, které se opakuji a vra-
ceji béhem jednotlivych tréninkovych blok( ¢i béhem roku.
Studenti maji moznost se v nich zlepSovat a sami pozorovat pfi-
nos jednotlivych cvi¢eni na svych dovednostech. Vyhodou muze
byt i spolecny vybér aktivit, ktery jednotlivym studentim pfijde
si jich nejdrive vyzkousime vice a pak spole¢né vyhodnotime,
ktera budeme pouzivat i nadale. (Zde by fungovalo idealné zapo-
jeni 1.-4. Grovné ze systému dovednostnich Grovni cirkusovych
disciplin - viz nize.) Tento pristup pfinasi prenos zodpovédnosti
a pocit zapojeni student(i do procesu (ktery predevsim studenti
vysSich stupnd vzdélavani vyhledavaji a ocenu;ji).

Pfi pribézném zarazovani cirkusovych disciplin tedy miZzeme
sledovat viditelné zlepSovani se studentll v delSim ¢asovém Use-
ku a rozvijeni jejich vztahu k témto ¢innostem (a diky budovani
aktivit ve jménu pozitivni pohybové vyzvy a pfenos pozitivniho
vztahu na ostatni pohybové aktivity v télesné vychové i ve vol-
ném case).

Pfi pribé&zném zafazovani mizeme myslet pouze na podporu
a zpestfovani tréninku, ale mdzeme si jiz zkusit myslet i na néja-
ké zavérecné vystoupeni ¢i prezentaci. V tomto pfipadé by bylo
nejvhodnéjsi vystoupeni stylu kabaret (viz kapitola 11). Takovato
prezentace je vhodnd i jen interné pro tfidu samotnou - uka-
Zou si mezi sebou a pfipravi si pro sebe hezky zazitek a sdileni
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Uspéchu, coz tmeli kolektiv. Mohou ale i predvést nabyté schop-
nosti spoluzakdm z ostatnich tfid ¢i rodi¢im (coz pfinasi pocit
odmény a hrdosti nad vykonanou praci). Vice o tvorbé vystou-
peni nize.

Blokové zarazeni

Zde si predstavime nékolik hodin télesné vychovy za sebou
s cirkusovou tematikou, anebo alespon s ¢asti vénovanou cir-
kusu. V tomto modelu miZeme pozorovat jasné zlepSovani se
studentl v pouzitych disciplinach, ale také vyrazny vliv aktivit za-
mérenych na skupinu a spolupraci. Tim jsou mysleny predevSim
cviceni a aktivity akcentujici tymovou praci, divéru a respekt
(jako napftiklad lidské pyramidy ¢i skupinova akrobacie), cvice-
ni zamérena na tvorbu vlastnich rutin a sekvenci (podporujici
toleranci a vnimavost) a trpélivost (napfiklad balanéni aktivity).
Studenti si navzajem radi a pomahaji, ti pokrocilejsi uéi ty, ktefi
v dané discipliné jesté nejsou tak daleko, a tim si sami prohlu-
buji porozuméni danému prvku a hledaji zplsoby, jak ho pfiblizit
kamaraddm. (Pro blokové zarazeni pak jiz funguje idealné cely
systém dovednostnich drovni cirkusovych disciplin i s poslednimi
Grovnémi - viz nize.) VSechny podobné aktivity, kdy studenti ne-
soutézi a primarné se neporovnavaiji, ale kde si radi, pomahaji,
spolupracuji a feSi spolecné problémy, pfinaseji do kolektivu
nové viny porozuméni a tolerance.

Nejucelenéjsi je vyzkousSet cely proces smérujici az k zavé-
reéné prezentaci. Postupujeme od seznameni se s disciplinami
a principy pres zlepSovani se a trénink, zkousSeni rliznych aktivit
a her, ze kterych se nasledné zaéne vybirat material na prezenta-
ci. MGZzeme zde pouZzit vystoupeni typu kabaret, ale navazna a ci-
levédoma prace studentll otevira dvere vystoupenim vychazeji-
cim ze zvladnuté techniky ¢i vystoupenim, kde studenti vyjadfi
svUj pristup k predem vybranému tématu. Tato vystoupeni se jiz
hodi pro publikum, at jsou to spoluzaci, ¢i rodi¢e a pratelé skoly.
Studenti se v nich uci procesu tvorby a praci s ¢asem v dlouho-
dobéjSim méfitku, praci se stresem z vystoupeni - vSe je vSak
odménéno potleskem a obdivem béhem prezentace. Dopad na
sebepojeti studentll a divéru v to, co vsechno dokézou, je ne-
zmérny. Vice o tvorbé vystoupeni nize.

Zarazovani télovychovnych/cirkusovych chvilek

Aktivni zarazovani télovychovnych/cirkusovych chvilek do
jinych pfedmétd, jak nabada Ceskéa skolni inspekce (CSI -
Metodické doporuéeni, Inspirace pro podporu pohybovych do-
vednosti zak(, bfezen 2021), vytvafi idedlni moment, jak vyuzit
k rozptyleni, anebo naopak k navozeni soustfedéni Zonglovaci
pomucky ve tfidach i pfi jinych predmétech nez télesné vychove.
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Zaroven mohou slouzit jako aktivizace mozku, téla, rukou pred
psanim Ci kreslenim, ale i predstavivosti a hravosti na pfiklad
pfi vytvarné vychové. Stejné tak Ceskéa Skolni inspekce ve svém
metodickém doporuceni z roku 2021° nabada k vytvareni pod-
nétného prostredi ve tfidach, na chodbach ¢i jinych prostorech
Skol k aktivnimu traveni prestavek. To nabizi studentdim moznost
volby a trénink motivovany vnitfnimi pohnutkami, za kterym si
prichazeji sami ze své vile. Cirkusové aktivity zde nabizeji nejen
moznost kompenzace k pfevazné statickému traveni Skolniho
Casu, ale i relaxaci pozornosti a odliSné zapojeni mozkovych ¢as-
ti. Neméné podnétné miiZze byt i zapojeni cirkusovych aktivit do
druzin ¢i po-Skolnich aktivit (jako tfeba dramaticky krouzek, sbor,
tanec apod.). (Woodhead, 1998) Velkou vyhodou pro ucitele je
sice pocatecni intenzivni vklad (materialu a energie k nastoleni
jasnych pravidel), ale nasledné autonomni pokracovani aktivit
bez nutného vkladu jeho dalsiho ¢asu ¢i energie. (I v tomto pfi-
padé systém dovednostnich Grovni cirkusovych disciplin funguje
v celé své Sifi, a studenti tak vidi jasnou cestu, kudy se ve svém
individualnim tréninku ubirat - viz nize.)

Meziohorova spoluprace

VSechny vySe uvedené moznosti nabizeji mnoho prilezitosti
pro budovani mezioborové spoluprace ¢i ilustrace rdznych ¢as-
ti uciva z jinych predmétd. Jako priklad mizeme uvést vyrobu
cirkusovych potfeb v dilnach, pripravu hudby k vystoupeni v hu-
debni vychové, navrhy a vyrobu kostymd, scénografie ¢i plakatd
ve vytvarné vychové. MUzeme si ale pohrat i s nazornym pred-
vedenim principl z matematiky a fyziky (tfeba osy otaceni, té-
Zisté, vektord, GhlG dopadu a odrazu, kinetické energie apod.),
z biologie a anatomie (veSkeré védomosti o postaveni téla,
patere, kosti, svall a Slach) ¢i fyziologie (jak co v téle funguje
a proc). Dllezitym zamérfenim télesné vychovy na zdravy Zivot-
ni styl a wellbeing, které samo o sobé propojuje mnoho jinych
predmétl, se dostavame k tématim, jak se o télo starat, jak ho
protahnout pred a po aktivité a proc, jak hlidat spravné postave-
ni nohou, zad, rukou, krku, ale i k psychologické prevenci navo-
zovanim bezpecéného prostredi sdileni s vrstevniky (i autoritou).

5 MALENAKOVA,S., ZATLOUKAL,T., ANDRYS,0., VASICKOVA, J.,
VLCEK,P. (2021) Inspirace pro podporu pohybovych dovednosti zakdi
v ramci rznych skolnich aktivit. Metodické doporugeni CSI.
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Cirkus je performativnim uménim a jiz b&éhem tréninku se stu-
denti ozyvaiji z riznych koutl télocvicen s vykriky jako ,Kouke;j!
Hele! Podivej se na mé!“. Cirkusova pedagogika dokaze vyuZzit
a vyzdvihnout tuto pfirozenou détskou potfebu byt vidén, a to
v podobé rliznych forem vystoupeni. Prezentace nacvic¢enych prv-
ki k cirkusu tedy neoddélitelné patfi a je pro vystupujici uspoko-
jenim ¢i zadostiucinénim, obzvlasté v téch pripadech, kdy trénink
zabral vice ¢asu, vyZadoval pevnou vili a vytrvalost, byl fyzicky
narocny ¢i pfi ném studenti prekonali sami sebe. Jiz pfi prvnich
krocich a tréninku zakladnich pozic ¢i prvk(i si miZeme navzajem
ve skupiné ukazat, jak se nam to vede Ci nevede, kde v tréninku
jsme. Tyto miniprezentace pfed ostatnimi, kdyZ probihaji ¢asto
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a prirozené a neni na né kladen zadny velky ddraz, pomahaji
studentlm ,otrkat“ se pred publikem a vétSi momenty ¢i vystou-
peni pak zvladaji snaze. Ne kazdy ucitel je rezisér (stejné jako
ne kazdy rezisér je ucitel a dokaze vysvétlit svym ,hercdm®, co
po nich chce), ale nebojte se. Tato kapitola by vdam méla pfinést
vSe potfebné k pripravé cirkusového vystoupeni s vasi tfidou.

Rozhodnout se pro vytvoreni prezentace ¢i vystoupeni se stu-
denty neni lehky krok. Pfinasi vysoké naroky na ¢asovou dotaci
v hodinach (nékdy i mimo né) a pomérné velké zapojeni ucite-
lovy kapacity do motivace, korigovani, budovani a organizovani
studentl i samotné akce. Pfinosy tohoto rozhodnuti ale zdaleka
prevysSuji veSkeré obtiZe. PFi pfipravé vystoupeni vidime jasny
model opakovatelny pfi semestralnich ¢i roénikovych pracich €i
pfi pfipravé na vétsi zkousky. Projdeme si Gvodem do proble-
matiky, prozkoumanim moznosti, sezndmenim se s technikami/
/tématy, sbérem materialu, jeho postupnym tfidénim, skladanim
smyslupiného celku (se zacatkem, prostfedkem a koncem), pre-
zentaci pred publikem a zavérecnou reflexi a sbhérem podnétu
do pristich projektl. Studenti maji moznost si prozZit a vyzkouset
tyto procesy na aktivitach, které nejsou v ramci vzdélavaciho
procesu zatizeny dulezitosti vysledku (jinak feceno, kdyZ se jim
na cirkusovém vystoupeni nepovede trik, nic tak hrozného se
nedéje, protoze vsichni prece vidi, Ze to neni jednoduché, a na-
vic maji dost ¢asto Sanci to jesté alespon 1-2x zkusit). To mlze
napomoci praci s trémou a psychickym zatizenim z podobnych
projektu a jejich prezentaci ¢i zkouSek. Zaroven pro nékteré stu-
denty samostatnéjsi pohybova a kreativni ¢innost ¢i schopnost
organizovat a skladat dil¢i ¢asti do vétSiho celku vystoupeni je
pole, které jim da vyniknout. Nabizi jim to moznosti sebevyjad-
feni, ukazani se z jiného Ghlu pohledu, nez jak jsou normalné ve
Skole vnimani, i pfipadné moznost vystoupit z role, ktera jim ve
Skolnim prostredi pfipadla.

V nasledujici ¢asti si pfiblizime tfi zakladni typy vystoupe-
ni, které miZeme se studenty pouZit. Vystoupeni typu kabaret,
vystoupeni vychazejici z techniky a vystoupeni na téma. Kazdé
ma jiné vyhody a vysledné vystupy, ale i jiné naroky na studenty
a Cas vénovany priprave.
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VYSTOUPENi TYPU KABARET

Nejrychlejsi, a dalo by se fici nejjednodussi, verzi vystou-
peni je takzvany kabaret. Ten mGzeme poskladat z libovolného
poctu na sebe nenavazujicich ¢isel, pouZzit nesourodou hudbu,
natahnout ¢i zkratit program podle aktualni potfeby, da se to
zvladnout béhem velmi kratkého ¢asového Gseku.

)
O
i

JAKNATO:

1. Obsah
Studenti si idealné sami urci, ktera/é disciplina/y
jim jde/ou nejlépe, a vyberou si trik Ci triky, za
nez jsou na sebe hrdi ¢i u kterych maji pocit,
Ze jim jdou. Tyto potom mliZeme poskladat do
tematickych celk(l a sefadit za sebe (napfiklad
4 studenti, ktefi chtéji ukazat 1-2 triky na Sale,
mohou vystupovat zaroven nezavisle na tom, jaky
trik predvadéji a jak dlouhou sekvenci maji).
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2. Hudha
Vybér hudby se da nechat na studentech - aby to
byl jejich ,Salek caje, anebo staci nabidnout podle
rychlosti ¢i nalady skladby (aby odpovidala dané
aktivité ¢i byla podporujici rychlosti nebo energii).

3. Gradace
Stoji za to zamyslet se nad gradaci Cisel v ka-
baretu. Jakou nakonec maji energii, jak jsou
scény ,vizualné velké“. Je tézké, kdyz po velmi
energické scéné s mnozstvim studentu, ktefi
predvadéji pozemni akrobacii a skacou pres
sebe kotouly, prijde so6lo s roztacenim talife
na pomalou hudbu. Za zamysleni stoji i néjaky
spolecny zavérecny obraz - velmi vdécné jsou
zde velké pyramidy ze vSech Gcinkujicich.
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5. Cas
Kabaret Ize poskladat velice rychle z jakéhoko-
liv materialu. Mizeme mit jednu lekci cirkusu
a jiz z tohoto materialu poskladat prvni kaba-
ret. Zaroven mlazeme vystoupeni jednoduse
prizplsobit okolnosti, pro kterou jej vyuZijeme
- jen prezentace pred tfidou ¢i pfed spolu-
Zaky, prezentace Skoly na verejnosti apod.
Vystoupeni miZzeme libovolné upravit, aby
trvalo presné tak dlouho, jak budeme chtit.

4. Moderator
Kabaret bude mit jiné vyznéni, pokud nebude
vUbec nijak uveden ani provazen, anebo pokud
se nékdo tohoto Ukolu ujme. Opét to mohou byt
studenti (velmi ¢asto jim funguji moderatorské
dvojice) ¢i ucitel. Minimalné Gvodni slovo ke kaba-
retu (proc¢ se déje, jak studenti trénovali, co nas
Ceka) pripravi publikum do pozitivni polohy zorien-
tovaného ocekavani. Jednoduché vstupy mezi jed-
notlivymi Cisly ¢i celky pomohou pfi prestavbach
mezi disciplinami (pfinos ¢i odnos materialu nebo
Zinének apod.), ale nejsou nutnosti. Rozhodné ale
slovo na zaveér, podékovani vystupujicim a vsem,
co pomabhali, ¢i zopakovani jednotlivych Cisel nebo
jmen vystupujicich vytvofi krasnou tecku za kaba-
retem, a cela udalost tim vyzni profesionalnéji.
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VYSTOUPENI VYCHAZEJICI Z TECHNIKY
Pokud budeme chtit poskladat celek, ktery na
sebe navazuje a drzi dramaturgickou linku, mize-
me vyjit z disciplin ¢i techniky, kterou jiZ studenti
ovladaji nebo se kterou chtéji nejvice pracovat.
Zde je vétsi zapojeni student(l nutné, a i Casova
dotace na hledani, tvorbu a sbér materialu a jeho
tfidéni je mnohem vyssi. Dulezita je vzdy i reflexe
procesu a spolecné rozhodovani ¢i hlasovani, aby
byli v§ichni zG¢astnéni spokojeni se svou roli.
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JAK NATO:

1. Vybeér techniky - obsahu
V prvotni fazi vybéru je potfeba probrat se studen-
ty, co je Ceka, a zjistit jejich nazory a postoje, jejich
prani, predstavy. Na toto je dobré si nechat dost
Casu Ci je pripravit, Ze se o tom budeme bavit, aby
méli Cas premyslet a utfidit si mySlenky. Nékdy
se vyplati nechat je napsat nebo hlasovat na
papir, co by si prali nejvice (obzvlasté v nékterych
Skolnich kolektivech neni jednoduché vyjadfrit
svUj nazor nebo mit jiny postoj nez silna vedouci
skupina). Také je dobré nabidnout moznost, Ze
rozhodnuti, které ucini na zacatku procesu, se
s nimi nemusi tahnout az do konce, kdyZ napfi-
klad zjisti, Ze prace nejde tak, jak si pfedstavo-
vali, nebo kdyZ najdou néco mnohem lepsiho.

2. Trénink a shér materialu
Ve druhé fazi (mozna nejdelsi fazi tohoto proce-
su) studenti hledaji, co vSechno se s vybranou
technikou ¢i technikami da délat ¢i ¢eho jimi Ize
dosahnout - sbiraji material k vystoupeni. Je
dobré si jednotlivé prvky pojmenovavat, zapisovat
¢i natacet, aby se nam néco neztratilo ¢i jsme
nezapomnéli napad, ktery by ndm mohl ke konci
procesu pfijit vhod. Zde je dobré nejprve trénovat
metodologicky co nejvice trikd i prvku, aby si
studenti osvojili zakladni techniku. Nasledné pak
nezapomenme nechat i misto na vlastni napady
a experimentovani (s dostatec¢nou, nékdy i pre-
hnanou dopomoci a zachranou), ze kterych velmi
Casto vzejdou necekané obrazy nebo tfeba jen
vtipné momenty ¢i duleZité zkusenosti, pomahajici
hlubSimu porozuméni principtim dané techniky.

Jo!
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3. Tridéni materialu
Zde je opét dobré, aby se cela skupina mohla
vyjadfrit, at jiz diskuzi, ¢i hlasovanim. Stoji za to si
v§echno znovu projit a vyzkousSet, abychom treba
nevyhodili néco, co jen potfebovalo vice ¢asu na
usazeni. MlZeme si nasbirany material rozdélit do
3 skupin: 1. Co urcité chceme pouZit (vypada to
skvéle, jde nam to, jsme na to hrdi), 2. Co bychom
mohli pouzit, ale nejsme si jisti (mozna nam to
jesté uplné nejde, je to trochu neohrabané, neci-
time se v tom GpIné komfortné) a 3. Co rozhodné
pouzit nechceme (prvky, které nam vibec nejdou,
citime se u nich trapné ¢i nepfijemné, jsou nebez-
pecné nebo prosté nefunguji). Nadale budeme
pracovat s materidlem prvni a druhé skupiny.

9. Lacatek, stfed a konec
Jasny zacatek a konec dodaji vystoupeni na
kompaktnosti a srozumitelnosti. Kdyz mame po-
skladany material a ozkouseno, Ze nam to funguje,
nesmime zapomenout zkontrolovat, zda nase
vystoupeni ma zacatek. Jak se studenti a mate-
ridl objevi na jevisti? Pfijdou po Gvodnim slove,
nebo jiZz ¢ekaji na jevisti, kdyz pfichazeji divaci?
Pribéhnou? Zvoli néjaky jiny styl pohybu? Stied
neboli télo vystoupeni bychom méli mit posklada-
no z predchoziho kroku. A konec je stejné dulezity
jako zacatek. Odejdou zase vSichni z jevisté? Maiji
néjakou zavérecnou scénu, pozu, pyramidu apod.?
Prijdou se spole¢né uklonit? Slovo zavérem (po-
dékovani, doslov) maji studenti, nebo nékdo jiny?

4. Skladani
Poskladat vybrany material za sebe muze byt zaji-
mava vyzva. Musime myslet na material, ktery po-
uzivame (Zinénky, duchny ¢i jiné vybaveni) - jak se
nam objevi na jevisti, a pfipadné kam a jak ho zase
odklidime, aby nepfekazel. Je treba nezapome-
nout, Ze spousta prvkd mlze byt vysilujicich a dat
nejlepsi volba, protoZe studenti uz na né nebudou
mit dost energie. Rozhodné pomze si se studenty
sepsat jednotlivé prvky na papirky, a pak je zkou-
Set skladat za sebe a ideomotoricky prochazet, co
se zrovna déje a jestli nam nékde néco nechybi, Ci
naopak nepfebyva. Na zaveér této faze je tieba po-
sloupnost vyzkouset, zda je to fyzicky proveditelné.
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6. Hudba
Cirkusova vystoupeni byvaji vétsinou vizualni zazi-
tek (na jevisti se déji véci, performefi maji kostymy,
scéna je osvétlena divadelnimi svétly...). Hudba pfi-
nasi zazitek dalsimu z nasich smysld, sluchu. A ten
je velice Gzce spjaty s nasimi pocity, naladénim.
Proto doporucujeme se se skupinou zamyslet, jaké
chceme, aby si divaci z jednotlivych scén ¢i ¢asti
odnaseli pocity. Je vzdy dobré nechat studenty
vybrat hudbu, ktera je jim blizka a ktera jim k jejich
vystoupeni ,sedi“. Dost ¢asto pfijdou s napady Ci
styly, které by nas nenapadly. Rozhodné stoji za to
mit pFipraveno vice druh( skladeb a vyzkousSet si
jednotlivé ¢asti na riznou hudbu s tim, Ze se tfeba
Cast skupiny diva a pak da zpétnou vazbu, jak na
né ktera hudba pUlsobila a co funguje nejlépe.
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1. Nazev
UpIné na zavér nezapomefme zkontrolovat, Ze
mame nazev, se kterym vsichni souhlasi (alespon
trochu). Nazev mizeme mit jiz od zacatku procesu,
ale vZdy je pak dobré se ujistit, Ze na konci prace
stale jesté funguje a mizeme ho pouzit. To plati
nejen o nazvu vystoupeni, ale i o jméné skupiny.
Pojmenovani (skupiny i projektu) vytvari silny pocit
identity a sounalezitosti s odvedenou praci.

8. Cas
Casové dotace pro pfipravu takovéhoto vystoupeni
je vétsi nez u kabaretu, a to predevsim v pfi-
pravné casti. Studenti se musi dostat hloubé-
ji do technik a nasbirat potfebny material, se
kterym nasledné vystoupeni tvofi. Zde musime
pocitat s nékolika tydny, ne-li mésici. Samotné
vystoupeni pak Ize opét pomérné snadno upravit
na délku, kterou potfebujeme k dané pfilezi-
tosti, pfi které vystoupeni vyuzijeme. Zalezi jen
na tom, kolik prvk( do vystoupeni zapojime.

VYSTOUPENI NA TEMA
DalSi variantou je postup, kdy si spolecné nej-
dfive vybereme téma a podle ného vystavime
poselstvi nebo zpravu, myslenku, pocit, které
bychom chtéli, aby si divaci z vystoupeni odna-
Seli. Zde jde jiz prevazné o praci studentt, ktera
ale musi byt notné vedena privodcem (ucite-
lem), aby se sami v procesu neztratili. Vhodné
je si nechat na takovyto projekt dostatek casu,
aby se rozhodnuti délala na zakladé spolecné-
ho nalezeni odpovédi, a ne pod tlakem casu.

Idealni je si domluvit strukturu tohoto pro-
cesu, jednotlivé casti, jez potfebujeme vytvorit,
a deadliny, ve kterych bude potieba se rozhod-
nout a posunout se dale. Zde rozhodné pomaha
vizualizace prabéhu tvorby (napsani si informaci,
které chceme, aby divak ziskal, sepsani obrazl
a jednotlivych skupin performer(, a napfiklad i roz-
kresleni kostymu ¢i scény) a spolecné skladani,
preskupovani a zkouseni, zda mohou tyto obrazy
za sebou fungovat ¢i zda nam néco nechybi.

1. Vybér tématu
Nejvice samoziejmymi tématy jsou ta, ktera
studenti sami fesi v osobnim ¢i spolecenském
Zivoté. Dosti ¢asto o nich jiz néjakou dobu pre-
mysSleji, da se o nich debatovat, i si dokonce
zaridit vedené diskuze Ci prednasky, aby se
v tématu dovzdélali a zjistili o problematice vice.
Musime vSak postupovat citlivé, abychom ne-
prekrocili hranice jejich bezpeéné zény a nenutili
je mluvit o nééem, na co jeSté nejsou pfiprave-
ni. 0 néco méne citlivéjsimi, osobnéjsimi jsou
inspirace v jiz vytvorenych dilech (knihy, filmy,
divadelni hry). V téchto pfipadech i spolecné
objevovani tématu a vzdélavani se nad obsahem
a poselstvim dila prinasi sblizovani kolektivu,
avSak na bezpecném (ne tolik osobnim) poli.

2. Vyheér technik, shér a tridéni materialu
Techniky se zde odvijeji od tématu a od celko-
vého vyznéni, kterého chceme vystoupenim
dosahnout. Nic to ale neméni na tom, Ze je tfeba
vybrat ze zasobniku, ktery bude studentim
pohodiny a se kterym je bude prace t&8it. Cim
Si prizpUsobit techniku potfebnému vyznéni. Ale
inspiraci a predstavivosti se meze nekladou!
Sbér a tfidéni materialu probiha podobné jako
v pfedchozim vystoupeni vychazejicim z techniky.
Je vhodné zacit metodologicky a ujistit se, Ze maji
vSichni dobré zaklady vybranych disciplin, které
nasledné prohlubujeme. Pokud mame moznost
a dostatek casu, jsou zde vhodné motivacni a in-
spirativni navstévy jinych predstaveni ¢i zorgani-
zovani workshopu, diky nimZ si studenti mohou
rozsifit své pole pfemysleni o tématu. Tridéni
je nasledné vhodné opét rozdélit na material,
ktery urcité pouZzit chceme, ktery bychom pouzit
mohli a ktery rozhodné pouzivat nebudeme.
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3. Revize tématu a co tim chceme Fici
Béhem trénovani a rozsirovani fyzického zasob-
niku by mélo probihat i prohlubovani vybrané-
ho tématu a orientace v ném. Jakmile zaGneme
nasbirany material tfidit, je zapotfebi nezapome-
nout zkontrolovat, zda si stale dokazeme pred-
stavit, Ze vytycené poselstvi Ci zpravu dokaze-
me vybranymi technikami ¢i prvky pfedat. Stale
by jeSté mél byt ¢as upravit jedno ¢i druhé.

5. Latatek, stred a konec
Jakmile mame vystoupeni poskladano dohroma-
dy ve smysluplny celek, je tfeba jesté zkont-
rolovat, Ze opét vime, jak se vystupujici objevi
na jevisti a jak celé predstaveni skonci (odcho-
dem vystupujicich?, tmou?). Je zde dobré se
zamyslet, jestli budeme mit néjakého uvadé-
Ce, ktery pfed vystoupenim projekt pfedsta-
vi a pfiblizi divakam, co je ¢eka, anebo jestli
vyrobime plakatky a napiSeme program apod.

Sahuds
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4. Skladani a hudba
V tuto chvili zaciname stavét jednotlivé scény Ci
obrazy z materialu, ktery mame nasbirany. Tvofime
vétsi celky, vytvarime choreografie, jak se studenti
dostanou z jednoho mista na jiné, z jednoho prvku
do dal$iho. Hledame, co s témi, ktefi se zrovna
momentalni akce nelcastni (odejdou ze scény?
jak?, anebo zUstanou a dokresluji scénu jinak?).
Opét je dobré si jednotlivé celky a choreografie
napsat na papiry, abychom s nimi mohli ve struk-
tufe vystoupeni volné pohybovat. Na dalSi papiry
je vhodné napsat scény Ci obrazy, které chceme
ve vystoupeni mit a co maji divakovi pfinést, jakou
naladu ¢i zpravu maji obsahovat. Nasledné pak
mulzeme spojovat papiry dohromady, abychom
dostali vysledné vyznéni jednotlivych scén i s ob-
sahem a vyznénim. Jakmile mame vétsinu scén
poskladanych, je tfeba projit vSe technicky, jestli
jsme schopni scény navazat z hlediska materialu,
vytizeni studentd ¢i zbyvajici energie vystupujicich.

6. Nazev a vizual
Jesté, nez zacneme jednotlivé scény Cistit
a upravovat drobnosti, je zapotiebi zamyslet se
nad finalnim vizualem - jak chceme, aby scény
vypadaly. MUZeme pouzit divadelni svétla? Jak
budeme fesit scénografii? A predevSim - v cem
budeme hrat? Dulezité je vybrat obleceni, kte-
ré bude ladit s tématem, ale hlavné ve kterém
se bude ucinkujicim dobre hrat a nebude je
stresovat, Ze se v ném nemohou hybat nebo
Ze jim brani v dychani ¢i pfes né neni vidét.
Nacase je i doladit nazev a vymyslet plakaty Ci
pozvanky, aby se stihly pfipravit do premiéry.

1. Cisteni
Malokdo konc¢i pfed premiérou v Gplné pohodé
s tim, Ze ma hotovo, nacviceno a je prosté pri-
praven. VétSinou vSem chybi na nazkousSeni den,
tyden nebo mésic, to je normalni pocit i proces.
Vzdy je dobré si vSak nechat dostatek casu na
Cisténi jiz poskladaného vystoupeni. VSe néko-
likrat vyzkou$et s hudbou, se vSemi Gcastniky,
aidealné i v prostoru, ve kterém se bude hrat.
V téchto chvilich Cistime i Gplné drobnosti (jako
je vnitfni motivace, pro¢ nebo jak jde student
z jedné strany jevisté na druhou, nacasovani
a synchronizaci, pohledy a postaveni téla.)

8. Finalni reZim pred predstavenim
Studenty je dobré pripravit na vystoupeni
nejen fyzicky (podobné jako na zavody - vhod-
ny rezim stravy a odpocinku, aby nenastoupili
na jevisté totalné vycerpani), ale i psychic-
Kky. Pfipravit je na to, Ze to muZe byt stresujici
zazitek, ale s praci, kterou odvedli, se nemaji
za co stydét. Vysvétlit jim, Ze tréma je normalni
a je dobré o ni mluvit a ucit se s ni pracovat.

9. Cas
Casové je tento typ vystoupeni nejnaroénéjsi.
Vyzaduje velikou pfipravu pfi hledani tématu,
technik a vyrazovych prostiedk, které budeme
ve vystoupeni pouzivat. Trénink technik a stavéni
scén, aby nam dramaturgicky odpovidaly, a na-
sledné Cisténi, zdali jsou srozumitelné a pocho-
pitelné, se také nestane za jedno odpoledne.
Zde bychom jiz pocitali s intenzivnéjsi praci
v ramci tydnu, ale spiSe mésicl ¢i celého po-
loleti (pfipadné forma rocnikové prace pfinasi
dostatek Casu i prostoru na porozumeéni procesu
a jeho evaluaci). Vysledné vystoupeni funguje
jako celek a malokdy se do néj da citlivé za-
sahnout, abychom ho mohli zkratit ¢i prodlou-
Zit, a pfitom stale davalo stejny smysl. Je také
zapotrebi zamyslet se, kdy toto vystoupeni
vyuzZijeme, jsou akce, které vyZaduji spiSe jedno-
dussi zabavné a kratsi formy, nezZ treba néjaky
delSi kus s hlubokou tematikou k zamysleni.
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Vystoupeni jako takové klade velké naroky na
vystupujici, ale zaroven prinasi mnoho adrena-
linu i endorfinu z pocitu odvedené prace - je to
néco, ,co jsme zacali, délo se to, pracovali jsme
na tom a ted se to déje“. Dlouhodoba spolecna
prace, razné faze spokojenosti i frustrace béhem
tvorby tmeli pracovni skupinu (pokud jsou véech-
ny situace dobfe komunikovany a vyreseny ku
spokojenosti vSech stran) a nabizeji nepreberné
mnoZzstvi zkuSenosti nejen v oblasti spoluprace
s ostatnimi, ale hlavné pfi poznavani sama sebe.
Atraktivnost cirkusovych disciplin a moznost vystu-
povat pouze s tim, v ¢em se citim dobre, pak pfina-
Si bezpecné prostiedi, kde jsou divaci dost ¢asto
okouzleni barevnosti, pohybem a dovednostmi per-
former(. | kdyZ vystoupeni nevyjde na vybornou,
vystupujici jsou odménéni potleskem, v mnoha
tvarich divaku vidi obdiv, a pocit zadostiu¢inéni
a hrdosti roztaéi motory vnitini motivace pojmeno-
vat si potfebné zkusenosti a ¢elit dalSim vyzvam.
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Metodologie vyuky
cirkusovych umeni

Metodologie vyuky cirkusovych uméni se opird o pedago-
gické pristupy a jejim cilem je mnohostranny rozvoj osobnosti
a pohybové gramotnosti. Ve stfedu metodologie stoji pozitivni
pohybova zkuSenost pristupna kazdému. Pfedpokladem pozitivni
pohybové zkusenosti je optimalni pohybova vyzva, stimulujici
motivaci k aktivni G¢asti podstoupenda v bezpec¢ném prostredi.
Kazdy vzdélavaci program rozvijejici pohybovou gramotnost by
se mél zaméfit na vytvareni bezpeéného prostredi a konstrukci
pozitivnich pohybovych vyzev.

Bezpecnym prostfedim neni mysleno pouze zajiSténi fyzické
bezpecnosti, ale v pohybovém vzdélavani je neméné dllezité
zajisténi emocni a socialni bezpecénosti. Idealni prostiedi pro
pohybovou vyzvu by mélo zajiStovat pfiméfenou miru risku napfic
oblastmi fyzické, emocéni i socialni bezpecénosti.

Z praxe vime, Ze mnoho Zakl neasociuje zabavu s obsahem
télesné vychovy. Zabava jako efektivni indikator bezpecného pro-
stfedi nam snadno odpovi, zda se Zaci z hlediska prozivani citi
b&hem télesné vychovy bezpecné. Aktivitu samotnou vnimame
jako zabavnou, paklize se dobre vybalancuje naro¢nost pohy-
bové vyzvy s Grovni individualnich schopnosti a dovednosti. Je
pochopitelné, Ze kdyz vyzva vyrazné neodpovida schopnostem
a dovednostem, vzdalujeme se prozitku zabavy. V pfipadé pfi-
lis ndrocné vyzvy zazivame UGzkost, v pfipadé jednoduché vyzvy
nudu. Element zadbavy se tak nékdy dava do souvislosti s psycho-
logickym konstruktem znamym jako ,flow“. Tento duSevni stav,
ktery pojmenoval madarsky psycholog Mihaly Csikszentmihalyi,
se vyznacuje vysokou psychickou i fyzickou angazovanosti a da
se oznacit za jeden z cild pohybového vzdélavani stejné jako
zabava samotna.

Zabava se tedy da pojimat jako stav mezi Gzkosti a nudou,
kdy jsme hluboce fyzicky a psychicky zaujati tim, co délame -
bavi nas to. Pfi snaze o takovéto zabaveni zaku v télesné vychové
vSak narazime na velkou rozmanitost schopnosti a dovednosti,
tudizZ to, co je zdbavné pro nékoho, je pro jiné nudou, a dalSi pfi
tom zase zaZivaji Gzkost. Relativné snadnym feSenim je rozpo-
znavani pohybovych nadani a Siroka nabidka pohybovych vyzev.
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Ani to samo o sobé vSak nedokaze generovat bezpeéné prostredi
ve vSech oblastech.

Za nejrizikovéjsi faktor ovliviujici bezpeéné prostredi pfi po-
hybovém vzdélavani mizeme oznacit jakykoliv tlak na vykon.
Je pravdou, Ze vykonnostné zamérené aktivity dokazou dobfe
motivovat urcitou ¢ast studentld k pohybové aktivité. Zaroven
vzhledem ke skupiné jako celku je ¢asto pravé vykonova moti-
vace nejvétsi nepfritel zejména emocni a socialni bezpecnosti
ucebniho prostredi.

Z mnoha studii cirkusové pedagogiky vyplyva, Ze vyuka cir-
kusovych uméni pfinasi studentiim pozitivni pohybové prozitky
a asociuji své zkusenosti se zabavou. Jako kliCova se ukazuje
nabidka rliznych pohybovych ¢innosti a orientace na cil namisto
vykonu. Kazdy si mlze svobodné vybrat ¢innost, ktera odpovida
jeho schopnostem a dovednostem, a na zakladé toho si vytycit
osobni cil, kde individualni dspéch nevylucuje Gspéchy ostat-
nich. Vyuka cirkusovych uméni tak vytvari inkluzivni prostredi,
v némz kazdy je v né¢em dobry a které podporuje vnitfni moti-
vaci k aktivni G¢asti.

Konstrukce pozitivni pohybové vyzvy

Pfi nabidce pohybovych aktivit je dulezité dbat nejen na roz-
manitost, ale také na rGizné Urovné pohybovych vyzev v nich ob-
sazenych. Pohybova aktivita by méla nabidnout kazdému vstupni
vyzvu, ktera by zprostifedkovala pozitivni pohybovou zkuSenost.
Takova vyzva se v odborné literature oznacuje jako pozitivni vy-
zva (positive challenge). Pozitivni pohybova vyzva nemusi nut-
né byt konstruovana tak, aby student pfed jejim podstoupenim
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nutné vnimal jistotu spravného provedeni. Jistota by méla byt
nahrazena pravdépodobnosti GUspéchu. Studenti by méli pfi pod-
stoupeni pozitivni vyzvy oCekavat nesnaze a chyby, ale méli by
citit pravdépodobnost dosazeni Uspéchu. (Jefferies, 2020)

Pfi konstruovani pozitivnich vyzev pro rozvoj pohybové gra-
motnosti je dulezité obezfetné pracovat s faktorem pravdé-
podobnosti Gspéchu. Pfi prvnim kontaktu s novou pohybovou
aktivitou je klicové, aby byla pravdépodobnost lGspéchu co nej-
vétsi v poméru s chybami. Pfedpoklada se totiz, Ze kazdy ma
zkraje nizkou odolnost vici nelspéchu. Lidé casto ocekavaiji, ze
s kazdym pokusem dojde automaticky k Gspéchu a naslednému
zlepSeni. Podle této predstavy by kfivka zlepSovani méla tvofit
pfimku a vztah poctu pokusu k proZitym Gspéchdm by mél byt
pfimo damérny.

To je vS8ak mylna predstava, ktera ¢asto vede k frustraci pfi
prvnich nelspésich, a nezfidka i k zavrZzeni napadu se ,to“ nau-
¢Cit. V kazdém procesu uceni dojdeme dfive nebo pozdéji k bodu,
kdy se pokusy za¢nou spiSe nedafrit. Uritou zodpovédnosti uci-
tele by mélo byt, aby se student setkal s vétSi mirou nelspéchu
spise pozdéji nez drive. Kumulace diléich Gspéchl je stézejni
pro budovani odolnosti potfebné k prekonani prvnich vétsich
nelspéchll. Toto budovani odolnosti si miZzeme znazornit jako
rozevirajici se ,ndzky“ kolem kfivky ugeni. Cim vice Gspé&chd
dokazZzeme studentlim zprostfedkovat ze zacatku, tim vice se
,nlZky odolnosti“ rozeviraji. Realna krivka ué¢eni neni ve skutec-
nosti ani zdaleka lineéarni, ale vini se s tim, jak prichazeji prvni
neuspésné pokusy. Pfi dostatecném rozevreni ,nlizek odolnosti“
se vSak kfivka udrZi ve vyseci odolnosti a proces uceni probiha
bez vyraznéjsich frustraci.

/ °
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Metafora nlzek je vystizna, protoZe symbolizuje nepfilis pro-
storu v pocatecéni fazi uceni. To je totiz nejcitlivéjsi ¢ast, ve kte-
ré nejvice hrozi, ze vykyv kfivky kvili nedspéchu opusti vysec
odolnosti, coZ v disledku znamena ztratu motivace, ,zadfeni“
motoru pohybové gramotnosti a opusténi aktivity. Pro hladky
chod motoru je proto dulezité, aby zpocatku byla ucitelem udr-
Zovana kfivka uceni co nejvice linearni a z co nejvice vstupnich
pokusUl bylo dosazeno Gspéchu.

Budovani odolnosti v pohybovém vzdélavani se jevi jako za-
sadni pro rozvoj pohybové gramotnosti. Vyuka cirkusovych uméni
se ukazuje jako neobycejné efektivni ve vytvareni prostredi, kde
chyba je akceptovana jako soucast procesu uceni. Pfi osvojovani
cirkusové dovednosti totiz chybuji vSichni, naucit se Zonglovat
bez ¢etnych padu micku zkratka nelze. Finska studie provedena
v letech 2011-2014 na vice nez 200 Gcastnicich vyuky cirku-
sovych umeéni pfinesla mimo jiné zjiSténi, Ze cirkusova uméni
efektivné uci déti odolnosti a zotavovani se z chyb (Kinnunen,
Lidman, Kakko, & Kekalainen, 2013).

Systém dovednostnich irovni cirkusovych disciplin

Dovednostni Urovné cirkusovych disciplin pfinaseji meto-
dologii rozvoje pohybové gramotnosti prostfednictvim vyuky
cirkusovych uméni. V jejich tvorbé jsme se inspirovali austral-
skou knihou ,Circus in schools” (Woodhead, Duffy 1998), ktera
v systému dovednostnich Grovni vidi efektivni nastroj preneseni
cirkusovych uméni do obsahu télesné vychovy.

Systém dovednostnich drovni velice rezonuje s modernimi
principy pohybové gramotnosti a pristupem konstruovani pozi-
tivnich vyzev. Je dllezité upozornit, Ze se nejedna o didaktické
fady vyuky cirkusovych uméni. Kazda disciplina je rozepsana do
dovednostnich Grovni, které pfinaseji rizné Grovné pohybové
vyzvy. Urovné jsou navrzeny tak, aby citlivé reflektovaly proces
osvojovani nové pohybové dovednosti. Od prvnich krok( spoje-
nych s dirazem na pozitivni zkuSenost pres budovani odolnosti
k chybé, vytvareni vztahu s disciplinou a trénink zakladnich po-
hybovych kompetenci po schopnost kreativni pohybové vypovédi
a sdileni. Mimo to obsah Urovni podnécuje k vzajemné spolupra-
ci studentl a v neposledni fadé vede studenty k postupnému
prebirani odpovédnosti za svlj dovednostni a umélecky rozvoj
v dané discipliné.
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Seznam se a proZij tspéch

Prvni Groven je iniciacni a méla by studentim zejména zpro-
stfedkovat Gspéch, ktery je zasadni pro dalSi motivaci k pokraco-
vani v tréninku a budovani pozitivniho vztahu k dané discipliné.
Pohybové vyzvy prvni Grovné jsou konstruované tak, aby je bylo
mozné s Gspéchem podstoupit v pomérné kratkém case, idealné
bé&hem jedné hodiny/lekce.

Naug se zaklady

Druha Groven by méla prohloubit pohybové kompetence vy-
Zadované pro zaklady dané discipliny. Naro¢nost pohybovych
vyzev je vysSi, neZz tomu bylo o Groven niZe, nicméné stale by
jejich podstoupeni nemélo vyZadovat velké mnozstvi Gsili. Tato
Groven obycejné obsahuje i cviéeni vyzadujici spolupraci s jingym
studentem/studenty. Spoluprace s ostatnimi studenty podnécu-
je dalsi motivaci, zprostfedkovava jinou formu tréninku a posiluje
pozitivni vztah k discipliné.

Trénuj a tvor

Treti Groven predpoklada Ze student je vysoce motivovany
k tréninku discipliny a ziskané pohybové kompetence a sebeveé-
uréitou odolnost k netispéSnym pokusiim a chybam v procesu
uceni. Dovednosti doposavad osvojené zaroven umoZzZnuji prv-
ni kreativni vypovéd v podobé vytvareni kratkych pohybovych
sekvenci - osobnich sestav. Prvek kreativity pfinasi dalsi moti-
vacéni impulz a vyrazné prispiva k identifikaci student(i s danou
disciplinu.

Trénuj, pomahej a ukaz se!

Do Ctvrté Grovné vstupuje student s rozvinutou pohybovou
kompetenci v dané discipliné, vysokou motivaci, sebevédomim
a odolnosti. O¢ekava narocnost vyzev a je ochotny s nimi za-
pasit, a pfipadné i selhavat. Vyrazné se orientuje na cil a neu-
spéch akceptuje jako nedilnou soucéast cesty k nému. Student
je identifikovan s disciplinou a je schopen rtizné pohybové sek-
vence kombinovat, obohacovat je o svou osobni pfidanou hod-
notu a kreativné pojimat svou rutinu smérem k umélecké formé.
Tu je pak student schopen prezentovat pred spoluzéaky, uciteli,
a pripadné i pfed Sirsim publikem. Diky svym dosazenym vysled-

kiim se student stava pfirozené vzorem pro studenty na nizSich $>

Grovnich, proto mezi vyzvy této Grovné patfi i pozice mentora,
ktery pomaha ostatnim. To podporuje zvySovani sebevédomi,
motivaci a pfinasi nové tréninkové perspektivy nejen ostatnim,
ale i studentovi samotnému.
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Hledej dalSi inspiraci a hav se

V paté Grovni student prebird odpovédnost za svij doved-
nostni i umélecky rozvoj. Je schopen aktivné vyhledavat zdroje
dalsi inspirace a na jejich zakladé si formulovat cile.

Jak pracovat se systémem dovednostnich trovni

Dovednostni Grovné mohou byt pro ucitele metodickym ta-
hakem, ktery si nastuduje, a nasledné prichazi do hodiny se
znalosti jednotlivych krokd, ty pak postupné prezentuje skupiné.
Opravdovy potencial systému dovednosti vSak rozkvéta v pfipa-
dé, kdy neni utajovanym know-how ucitele. V idedlnim pfipadé jej
ucitel preklada skupiné tak, aby kazdy mohl vidét obsah jednot-
livych drovni. Tato skute¢nost vytvafi prostredi, kde zaci vidi, co
mohou délat, a sami se rozhoduji, jaké vyzvy podstoupi, a vidi,
co je ¢eka nasledovné.

U jednotlivych cvicéeni vétSinou uvadime i pocet provedeni
nutny k ,zapocitani“ cviceni. Smyslem je predevsim jednoznac-
nost cile a zvySeni poctu opakovani. Systém dovednostnich
Grovni pfinasi prvky gamifikace procesu uceni. Jednotlivé vyzvy
a Urovné maiji viditelnou paralelu s hernim prostfedim, kde se
pIni Gkoly a postupuje se do vysSich Urovni. To ¢asto vyrazné
motivuje i soutézivé orientované studenty.

Je dobré pracovat s vice nez jednou disciplinou. Za prvé tim
umoznime osobni volbu, ktera je pro motivaci dllezita, a za dru-
hé vytvofime vice anonymni (a bezpecné) prostredi, kde nebude
tolik patrné, kdo se zlepsuje rychleji, a kdo pomaleji. Jiz bylo zmi-
néno Ze dovednostni Grovné nejsou tvoreny pouze hierarchicky
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zvySujici se narocnosti vyzvy, ale podnécuji ke spolupraci a rych-
leji se zlepSujici studenty k pomoci tém ostatnim. To v zasadé
tlumi vykonovou orientaci a pfinasi to do procesu uéeni jiné kva-
lity, zejména vzajemnou podporu a sdileny Gspéch.

Z nasich zkusenosti vime, Ze je dobré vzdy volit predkladané
discipliny z riznych oblasti cirkusovych uméni. Tedy idealné vzdy
tak, aby obsahovaly nejen koordinacni, ale i kondi¢ni aktivity. To
zajisti vétsi pravdépodobnost, Ze si kazdy najde to, co nejlépe
vyhovuje jeho schopnostem a dovednostem.
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Dovednostni trovne
cirkusovych disciplin

Na nasledujicich strankach naleznete
jednotlivé discipliny rozepsané do
dovednostnich Urovni. Kapitola je
délena tak, ze nejprve predstavime
discipliny samotné a pouze prvni
drovné, které budou doprovozené
ilustracemi a didaktickymi texty.

V dalSi ¢asti predstavime kompletni
seznam urovni kazdé z disciplin jiz
bez ilustraci a doprovodnych texta.
Zaroven u kazdé discipliny naleznete
QR kod, ktery vas odkaze na naSe
ilustracni videa jednotlivych drovni

a cviceni v nich obsazenych
(www.cirqueon.cz/channel/telocirk).
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Zonglovani

Hod, chyt a riizné manipulace s mi¢em jsou podstatnou sou-
Casti celé rady sportd. Mnoho cvi¢eni v pohybovém vzdélavani
proto tyto dovednosti pfirozené rozviji. Je tak trochu logickym vy-
vojem neskoncit pouze u jednoho mice, ale zkusit zapojit druhy,
treti, Ctvrty a tak dale. Potykani se s touto vyzvou oznacujeme
jako Zonglovani. Vzhledem k tomu, Ze prvni zminka o Zonglovani
pochazi ze starovékého Egypta a je vice nez 4000 let stara, je
zfejmé, Ze tato vyzva byla pro ¢lovéka vzdy lakava.

V dnesni dobé& neni Zonglovani pouze archetypalni cirkusové
umeéni, ale také dostupna alternativni pohybova aktivita, ktera
pfinasi celou fadu benefitd. Je ocenovanou psychomotorickou
aktivitou, ktera postihuje fyzickou, psychickou i socialni stran-
ku &lovéka. Zonglovani rozviji mimo jiné koordinaci oka a ruky,
reakéni rychlost, prostorovou orientaci, soustfedéni, strategické
mySleni, napomaha odbouravani stresu a kompenzuje dusevni
nédmahu. Zonglovani byva rovnéz uvadéno jako efektivni cviceni
mozku, nebot zapojuje rovhomérné obé& hemisféry.

Riké se, Ze 7onglovani neni pro kazdého. To je podminéno
zejména skutecnosti, Zze je vnimano jako mimofadné obtizna
dovednost. Kazdy, kdo se nékdy pokusil Zonglovat se tfemi mic-
ky bez jakychkoliv pfedeslych zkuSenosti, to nejspiSe potvrdi.
Nicméné odstupnuje-li se spravné naroénost pripravnych cvi-
¢eni, dokaze Zonglovani pfinasSet Gspéch a radost jiz od prvnich
krokl a ukaZe se jako aktivita pfistupna véem. Zonglovani je ne-
kontaktni, neagresivni a nesoutézni pohybova aktivita, ve které
Celite pouze gravitaci a vlastnim pomalym reflextim.
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UROVEN
Navazné iirovné 2-5 naleznete v kapitole

14. Kompletni seznam dovednostnich drovni

Houpacka 10~

U tohoto prvniho cviceni neni tfeba se hloubéji zaobirat
spravnou technikou vyhozeni a chyceni. Alespon ne béhem prvot-
nich instrukci, zbytecné by to vytvofilo tlak na ,jediné“ spravné
provedeni. V podstaté jde o stfidavé vyhazovani mickl z jedné
a z druhé ruky. Zvladaji-li studenti toto, mlzete pridat instruk-
ci, aby stfidani rukou bylo co nejplynulejsi. Cilem je tak plynu-
ly pfechod z faze chytu v jedné ruce do faze vyhozeni v druhé
ruce. Castou ,chybou“ byva prodluZovani ¢asu mezi chycenim
jednoho mic¢ku a vyhozenim druhého. Je dobré vnimat pfechod
jako pfeménu energie chyceni jednoho micku do energie vyho-
zeni druhého.

Synchro 5=

Micky jsou vyhozeny soucasné z obou rukou a spolecné jsou
zase chyceny. Opét nemusite studenty zatéZovat spravnou tech-
nikou v prvotnich instrukcich. KdyZ to studenttim jde, maze ucitel
pozdéji korigovat postoj, fazi vyhozeni a chyceni.
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Spravny postoj:
Nohy by mély stat mirné
rozkro€mo na Sitku ramen

Faze vyhozeni:
Faze vyhozeni je dobou, kdy
je micek drzen a ruce se pfi-
a zajistovat stabilni kotvu pravuji k vyhozu. Vychazime
se zemi. Ruce by mély byt ze spravného postoje, ruce
v pravém uhlu ohnuté s lokty nejprve plynule klesaji a pak
u téla a ramena uvolnéna. kumuluji energii k vyhozeni
b&hem plynulého pohybu
vzhUru. Nacvik této faze neni
dobré podcenovat, provadi-
-li se uspéchané, krecovi-
té, budou hody nepresné
a v pozdéjsich cvicenich to
povede ke zbytec¢né frustraci.

Vina L/P 5=

Micky vyhazujeme kratce po sobé, takze ve vzduchu pfipo-
minaji vinu. Rytmus je ,hod, hod, nic, chyt, chyt“. Pficemz ,nic*
znamena, Ze obé ruce jsou na okamZzik prazdné. Studenti by méli
jiz znat spravny postoj a hody provadét s dobrou fazi vyhozeni
i chyceni. Zpétnou vazbou je chyceni micku do rukou v pozici
spravného postoje (lokty jsou u téla). Cviceni obsahuje obé va-
rianty, tedy zahajeni z pravé i levé ruky.

Faze chyceni:
Spravné chyceni se pozna
jednoduse, micek pfi dopadu
neplacne do ruky, ale naraz
je tlumen pohybem ruky
smérem doll. Nejcastéjsi
chybou jsou statické ruce,
do kterych micek narazi,
nebo kdyz ruce micek chytaji
pfi pohybu vzhiru, a tak je
naraz vétsi, protoze se sily
padajiciho micku a stou-
pajicich rukou scitaji. Na
spravné chyceni plynule
navazuje faze vyhozeni.

85



Zkfizena vina L/P 5=

Toto cviceni je ,alfou a omegou“ Zonglovani, po zvladnuti maji
studenti dobry zaklad pro Zonglovani se tfemi micky. Vychazi se
ze spravného postoje, tentokrat vSak micky smérfuji kifizem do
opacnych rukou. Faze vyhozu je u kfizovych hodu specificka,
protoZze pohyb ruky pfipomina pismeno ,U“ pficemz samotné
vyhozeni probéhne na ose téla (pred pupikem). Vénujte vysvét-
leni spravné faze vyhozeni kfizového hodu zvySenou pozornost,
protoze je klicova pro Zonglovani se tfemi micky. Cviceni opét
obsahuje obé varianty, tedy zahajeni z pravé i levé ruky. Rytmus
je na ¢tyfi doby - dvé hodové a dvé chytové, zni tedy ,hod, hod,
chyt, chyt“. Je dobré upozornit na tfeti dobu, to totiz bude doba
vyhozeni tfetiho micku a pfi spravném prohozeni je na treti dobu
ruka, co zac¢inala, prazdna. Tuto dobu mUiZete zdlraznit placnu-
tim o bok nebo lusknutim.

Kaskada 3 micky 4~

Toto cviceni je vyvrcholenim snahy o zvladnuti tfi micka.
Spociva ve Ctyfech po sobé jdoucich kfizovych hodech. V do-
minantni ruce drZzime dva micky a také ji zaéiname. Je dobré si
parkrat vyzkouSet predeslé cviceni (zkfiZzenou vinu) s tim, Ze tfeti
micek jen ,prekazi“ v zacinajici ruce a neni vyhozen. Nasledné
zkuste tfi po sobé jdouci kifizové hody a potom ¢tyfi. To proto, Ze
pravé ctyfmi hody se dostaneme zpét na zacatek a cela smycka
se také dostane na zacatek (v dominantni ruce jsou znovu dva

micky).
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Diaholo

Diabolo je jednou z nejpopularnéjsich disciplin, spada do
mnoZiny cirkusovych uméni oznacované jako zonglovani a ma-
nipulace. Moderni diabola se vyvinula z tradi¢ni ¢inské hracky
zvané ,Cinské jo-jo*, jejiz historie saha az do 16. stoleti. Diabolo
je ovladano pomoci vodicich hilek, jejichz pohybem diabolo roz-
tacime na provazku a dodavame mu stabilitu. Roztocené diabolo
pak mGzeme nepfebernymi zplsoby vyhazovat, zamotavat do
provazku ¢i prohazovat s kamarady.

Narozdil od Zonglovani zalozeném na vyhazovani a chytani,
které je mnohdy zkouskou trpélivosti a odolnosti, je prace s diabo-
lem zpocatku snazsi a prinasi rychleji efektni vysledky. Podobné
jako klasické zonglovani rozviji koncentraci, koordinaci, orientaci
v prostoru, reakéni ¢as a reflexi, a dalsi jiz zminéné benefity.

Diabola se daji sehnat ve velkém mnozstvi tvard a velikosti.
Obecné doporucujeme tézsi diabola, ktera jsou pfirozené sta-
bilnéjSi a zpocatku usnadnuji snazeni. Délka provazku se odviji
od vySky postavy Zongléra a pfi poloZeni jedné hlilky na zem by
délka provazku méla dosahovat po prsa postavy.
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Navazné irovné 2-5 naleznete v kapitole Postavime se k diabolu tak, aby stfedovy Sroub (osa diabo-
14. Kompletni seznam dovednostnich drovni

1 UROVEN Start po zemi 10~

la) smérfovala presné mezi nase boty. Nejprve zkusime jen jez-
dit s diabolem ze strany na stranu tak, aby se diabolo kutalelo
a nedostavalo se do smyku. To vyZaduje pozvolnou akceleraci
a plynulé brzdéni. Samotny start provedeme tak, Ze diabolo ku-
talime ve sméru od dominantni nohy (pravaci od pravé), a kdyz
diabolo zrychli, zvedneme ho pomoci provazku ze zemé. Diabolo
se nyni toéi ve vzduchu a je tfeba ho roztacet pomoci provazku
na hllkach. Prvni zpUsob je klepani hilkou, kterou drzime v do-
minantni ruce, o druhou hulku.

Vyrovnavani diabola 5=

Po startu po zemi zkusime roztacet diabolo bez klepani o dru-
hou hulku. MGzeme si pfedstavit imaginarni buben na strané do-
minantni ruky, do kterého v pravidelném rytmu tukame. Diabolo
zacne postupné zrychlovat a my se mlzeme zaméfit na jeho
vyrovnavani. Zakladni pravidlo prace s diabolem je stat vzdy tak,
aby osa diabola mifila mezi boty. To znamena, zZe v pripadé, kdy
se diabolo za¢ne stacet do stran, musime kon¢it tak, abychom
osu méli v pozadovaném sméru. Krom pohybu do stran ma dia-
bolo tendenci prepadavat dopredu ¢i se naklanét smérem k nam.
K vyrovnavani tohoto pohybu pouzivdame dominantni ruku tak, ze
ji posuneme smérem vpred (v pripadé naklonéni nasim smérem)
nebo vzad (v pfipadé prfepadavani dopredu). Provazek se totiz
pravé takto opfe o jednu z polokouli diabola, a diky tfeni diabolo
srovna do horizontalni polohy.
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TA-DA 5+

Diabolo umistime na provazek pred sebe na zem tak, Ze
osa diabola smérfuje mezi nase boty. Hllky drZime pevné a pro-
vazek je napnuty. Pohyb hilek pfi vyhozeni provedeme tak, Ze
halky roztdhneme do stran (ne nahoru). Hodné pomuze, kdyz
neni pohyb proveden rychlym trhnutim, ale plynulym zrychlenim.
V momenté, kdy diabolo opusti provazek, vlozime obé hllky do
jedné ruky a volnou rukou chytneme letici diabolo - ,TA DA“!

Roztaceni se smyckou 5=

Roztaceni se smyckou je efektivni zplsob roztaceni, ktery
umozni dosahnout vyssi rychlosti rotace a déle trvajiciho toce-
ni diabola. Smycku uvazeme tak, Ze obto¢ime dominantni hal-
kou provazek kolem diabola. Pfed omotavanim je dobré lehce
nadlehcit diabolo mirnym pohybem obou hllek smérem vzh(ru.
Se smyckou roztacime stejnym pohybem jako bez smycky. Kdyz
diabolo nabere rychlost, smycku rozvazeme.

Vyhodit a chytit 5=

Vyhozeni a chyceni diabola na provazek vycha-
zi z triku TA-DA a faze vyhozeni je totozna se zpU-
sobem vyhozeni ve zminéném triku, ale s tim, ze
diabolo neni na zemi, nybrz se to¢i na provazku.
Rozdilné je v§ak chyceni, protoZe diabolo pfistane
na provazek. Kdyz diabolo leti, namifime na néj
hllkou drZenou v dominantni ruce a provazek na-
pneme (napnuti je duleZité). KdyZ se diabolo dotkne
provazku, napnuti povolime.
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Flowerstick

Flowerstick je Zonglérska pomlUcka, ktera se sklada ze dvou
vodicich hllek potazenych silikonem a jedné hlavni tycky opat-
fené roztrepenymi konci, se kterou se pomoci vodicich hulek
manipuluje. Roztfepené konce hlavni tycky pfipominajici kvétinu
daly této pomucce jméno a jsou hlavnim rozdilovym prvkem,
ktery flowerstick odliSuje od historického pfedchidce zvaného
devilstick, jenZ se skladal pouze z dfevénych tyéek. Zajimavosti
je, Zze nejstarsi dochovanou zminkou o této Zonglérské techni-
ce je plakat vytistény v Praze v roce 1820 znazornujici indické
Zonglérky s devilsticky (Reichenbach, 2016).

V porovnani s devilstickem je manipulace flowerstickem diky
zatizenym konclm a povrchu vodicich hilek o poznani snadnéj-
Si. Flowerstick je tak vhodnou pomUckou pro Uplné Zonglérské
zacatecniky, protoze zprostfedkovava relativné rychlé Gspéchy.
Podobné jako klasické Zonglovani rozviji koncentraci, koordinaci,
orientaci v prostoru, reakcéni ¢as a reflexi.

Existuje cela fada typl flowerstickd, urc¢ité neni tfeba pofi-
zovat nakladné varianty. Pro vétSinu trikovych kombinaci boha-

té postaci nejzakladnéjsi verze ¢i podomacku vyrobené nacini.
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UROVEN
Navazné iirovné 2-5 naleznete v kapitole
14. Kompletni seznam dovednostnich drovni

Hod & chyt horizontalni 10=
Flowerstick umistime na vodici hllky a vyhodime ho ho-
rizontalné vzharu. Pfi chyceni se snazime ztlumit dopad
pohybem vodicich hllek ve sméru padajiciho flowerstic-
ku. Tento trik Ize nejprve trénovat bez vodicich hulek jen
v dlanich, pfipadné s jednou vodici htlkou a jednou dlani.
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Hod & chyt palacinka 5=
Palacinka je trik, kdy se po vyhozeni flowerstick otoéi ve

vzduchu jako palacinka (pUlotocka) a dopadne zpét na

vodici hulky. Je dobré vyzkouSet otoceni v obou smérech.

Opét doporucujeme nejprve vyzkouset bez vodicich hl-
lek, pak s jednou, a teprve potom s obéma hllkami.
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Hod & chyt cela otocka 5=
Vyhozeni flowersticku o celou otoc¢ku.
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TA-DA 5+
V tomto triku vyhodime flowerstick horizontalné, a na-
sledné obé vodici hlilky vioZime do jedné ruky. Volnou
rukou chytneme letici flowerstick nad hlavou ,TA-DA“!

Tik tak na zemi 10~
Tik tak je zakladnim zplGsobem manipulace s flowerstic-

kem. V tomto pripadé trénujeme spravny pohyb na zemi.
Flowerstick umistime jednim koncem na zem a opfeme ho

o jednu vodici hllku pfiblizné uprostfed horni poloviny flower-
sticku. Spodni konec flowersticku je stale v kontaktu se zemi
a prehupujeme flowerstick ze strany na stranu jako kyvadlo.
DuleZité je soustredit se na to, aby vodici hllka vzdy zasahla
flowerstick uprostfed horni poloviny. Pfi kyvadlovém pohybu
je také dllezité nesnazit se flowerstick pinkat, ale spise
prehazovat. Rozdil je v tom, Ze musime pfijmout flowerstick
a pak ho plynulym pohybem odhodit, ne ho odpinknout zpét.

Tik tak ve vzduchu s 1 hiilkou 10~

V jedné ruce drzime vodici hilku a v druhé
flowerstick. Spodni konec flowersticku na-
mifime smérem doll doprostied, podobné
jako tomu byl v predeslém triku. Drzime ho
opét uprostred horni poloviny. Samotny trik
spociva v prehozeni flowersticku na vodici
halku a zpét do ruky. Soustfedime se na to,
aby vodici hullka zasahla flowerstick ve sprav-
ném bodé (prostredek horni poloviny) a ve
stejné dobé byl flowerstick chycen volnou
rukou. Zkuste cvi¢eni rytmicky opakovat.
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Talire

RuUzné formy a varianty roztaceni a balancovani talif(i ¢i mi-
sek na ty¢ce jsou znamou a tradiéni formou cirkusovych uméni,
kterou méli Zongléfi v repertoaru po staleti. Prvni zminka o Zong-
lovani s talifi pochéazi z Ciny a je pfes 2000 let stara, v zapadni
tradici nalezneme ilustrace Zongléru s talifi v knihach ze 13. sto-
leti (Cain, 2015).

Soucasné Zonglérské talife jsou vyrobeny z plastu a jsou spe-
cialné tvarované tak, aby manipulace s nimi byla co nejjednodus-
Si. Nejpodstatnéjsi vlastnosti Zonglérskych talifl je konicky tvar
vnitini ¢asti, diky EemuZ ma tycka tendenci sklouznout vzdy do
stfedu. Zakladni triky si tak Ize osvojit v fadech minut, a proto je
prace s talifi atraktivni i pro mensi déti. To¢eni talitli je vynikajici
cviceni pro mobilizaci zapésti a rozvoj koordinaénich dovednosti.

Talif nema velké potizovaci naklady, a je tak velmi dostupnou
Zonglérskou pomuckou. Pochopitelné Ize vyuZit i porcelanové
talife, nejlépe takové, které maji spodni ¢ast opatfenou vystou-
plou hranou, o kterou Ize opfit vodici ty¢ka. Takové rozhodnuti

vSak vZdy doporucujeme konzultovat s vedoucim Skolni jidelny.
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14. Kompletni seznam dovednostnich drovni
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Roztoc talif nasazeny na tycce rukou 5=

Zonglérskeé talife maji kénicky tvar stfedové plochy (svazuji
se od kraje ke stfedu), diky tomu se talif udrzi ve stabilni poloze
i bez rotace pouze, kdyz ho nasadime na hulku. Rotace nasled-
né zvysuje stabilitu talife. V tomto cviéeni rozto¢ime talif jen
rukou, podobné jako kdyz basketbalisté roztaceji mi¢ na prsté.
To znamena, Ze prsty volné ruky opatrné opakované udefime do
hrany talife smérem od sebe.

Predej taliF z tycky na prst 5=

KdyzZ se talif to¢i na tyéce, priloZime ukazovacek volné ruky
k tyéce a plynulym pohybem po ni vyjedeme smérem ke stredu
talife a predame talif na prst.
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Piedej si roztoceny talif na tycku v druhé ruce 5=

Roztoéime rukou talif na tyéce a do volné ruky vezmeme
druhou ty¢ku. Nasledné predame talif na volnou ty¢ku. Toto
cviceni Ize také délat ve dvojici nebo v kruhu s vice lidmi, kdy
Ize talif takto posilat.

TA-DA 5+

Drzime roztocéeny talit na hllce. Talif vyhodime z ty¢ky vzharu
a tyCku si predame do volné ruky. Uvolnénou rukou talif chytime
nad hlavou ,TA-DA“!
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Balancovani objektu

Balancovani objekt(l je snad jednou z nejméné specifickych
a nejrozmanitéjSich nami uvedenych technik. Tradicné Zongléfi
ovladali kromé zru¢né manipulace s pfedméty také dovednost
udrzeni rozliénych predmétll ve stabilni pozici na nejriznéjsich
Castech téla. Jednalo se bud o linearni objekty (mec, pochoden,
hal, kosté, destnik), nebo o objekty nepravidelnych tvar( (zidle,
stul, bicykl).

Umeéni vybalancovat objekt na ruce je jednou z pfirozenych
vyzev, o kterou se snad kazdy nékdy pokusil. Balancovani ob-
jektl vyzaduje predevsSim velké soustfedéni, byti v pfitomném
okamziku a koordinaci ruky a oka. V této technice zaciname
s dlouhymi pavimi pery, které se daji sehnat v nékterych galan-
teriich ¢i na internetu. Jejich nejvétsi vyhodou je pomaly pohyb,
ktery umoznuje trénink balanénich dovednosti a mnoho Gspé-
chll kazdému.
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Névazné iirovné 2-5 naleznete v kapitole

14. Kompletni seznam dovednostnich drovni
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Balancovani paviho pera na dlani 10 s
Pavi pero si umistime Spickou do dlané, pohled mifi na vr-
cholek pera. Doporucujeme vyzkouSet dva zakladni zplsoby
balancovani. Prvni spociva v korekci krokem. Loket ruky, ktera
balancuje, je u téla a veSkeré korekce provadime popochaze-
nim v kyzenych smérech. Druhy zplsob vychazi ze stabilni-
ho postoje, nedélame zadné kroky, ale korekci provadime
pohybem celé ruky (loket uz nemusi byt fixovan k télu).

Balancovani paviho pera na dlani
vchizi1ss
Balancovani pera v chizi je
zajimavou vyzvou, kdy muze-
me volné prochazet po pro-
storu mezi kamarady nebo
se pohybovat po vytycené
draze. Je zajimavé si pohrat
s naklonem pera ve sméru
pohybu, ¢im vice se nakloni,
tim rychleji musime jit, aby
odpor vzduchu vyrovnal pero.
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Vyhozeni paviho pera z jedné

ruky do druhé 5=
Diky svému tvaru pada pero
pfi vyhozeni podobné jako
Sipka Spickou napred. A tak
neni naro¢né pero na ruce
vyhodit a opét ho zpraco-
vat do balancovani. V tomto
cviceni zkuste pero vyhodit
na druhou ruku a zpét.

Balancovani paviho pera na jiné

casti téla. Min. 3 riizna mista
Balancovat je mozné i na
jiném misté néz na dlani.
Zkuste predlokti, hibet ruky,
nohu, bradu, ¢elo, nos...
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Obruc

Hra s obruci, také znamou jako hula hoop, je tradi¢ni forma
manipulace, tance a uméleckého pohybu. Obrovsky rozmach
zazila v 50. letech v Americe, a nasledné se stala nejen popu-
larni hrackou, télovychovnym nastrojem, ale také gymnastickou
pomuckou a cirkusovou disciplinou. V dnesni dobé tvofi lidé vé-
nujici se této aktivité rozsahlou komunitu a pofadaji nejriiznéjsi
festivaly a soutéze.

Nejznaméjsi forma prace s obruci spociva v rytmickém po-
hybu bokl, pomoci kterého se obru¢ udrZzi v kontaktu s télem
a kontinualnim pohybu. Manipulace s obrué¢i umoznuje celou
fadu pohybovych variaci, které vedou nejen k estetickym vystu-
pam, ale také k novym pohybovym vyzvam.

Prace s obrudi pfinasi celou fadu benefitl od zpevnéni stfedu
téla pres kultivaci pohybu po vnimani rytmu.

Vhodna velikost obrucée se odviji od vySky postavy, méla by
od zemé dosahovat po pupik
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Toceni dokola Li P 5=

Toto cviéeni by ndm mélo zprostfedkovat prvni zkuSenost
s plsobenim odstredivé sily na obrué. Obru¢ mame v horizontal-
ni poloze kolem téla, drZzime ji po stranach a zadni ¢ast obruce
si opfeme o zada. Nasledné se s plynulym zrychlenim oto¢ime
kolem své osy, ¢imz obruc¢i dodame energii. V tento moment
obru¢ pustime a nechame ji pfirozené krouzit kolem téla az na
zem. Vyzkousejte oba sméry rotace, vlevo i vpravo.

ToCenina krku LiP 5=

Toceni obruce na krku je obdobou to¢eni obruée kolem pasu.
Obru¢ si nasadime kolem krku a jeji zadni ¢ast opfeme o za-
tylek. Rozpohybujeme obru¢ pomoci rukou a snazime se opét
predozadnim pohybem udrzet obruc¢ v rotaci. Doporucujeme opét
nejprve vyzkouSet jednu otocku a postupné pridavat. MizZe se
stat, Ze tento pohyb nebude nékomu pohodiny. Obecné je lepsi
nedavat do pohybu prilis sily, ale snazit se o energeticky nejméné

narocny pohyb. To nAm mze zprostifedkovat zkuSenost, kterou
vyuzivame v jakémkoliv toceni s obruci. VyzkouSejte oba sméry
rotace, vlevo i vpravo.

Toceninaruce (LiP)doLiP 10«

Obru¢ uchopime do jedné ruky pred sebe dlani smérem dold.
Nejprve zkusime jen pohybovat s obruci ze strany na stranu
v pevném Gchopu. Nasledné vyuzijeme energie obruce, preva-
lime ji pres hrbet ruky tak, Ze ukonéi celou otocku. Po dokonéeni
jedné otoCky se obruc¢ opét pokusime chytit. Nyni mizeme zku-
sit vice neZ jednu otocku a postupné se dostat ke kontinualni
rotaci kolem ruky. VyzkousSejte oba sméry rotace, vlevo i vpravo.

Toceni kolem pasu Li P 5+

Jako prvni se zaméfime na spravny postoj. Stojime s jednou nohou predkro-
¢enou a s mirné uvolnénymi koleny. Obru¢ si nasadime kolem pasu a opreme ji
0 zada stejné jako v predeslém cviceni. Pomoci rukou roztocime obruc¢ kolem
pasu a pokusime se ji po jednom otoceni opét chytit. Nasledné se pokusime
o dvé a vice otocek. Zakladni technikou akcelerace obruce je predozadni pohyb
bficha, pfricemzZ se snazime pokazdé bfichem ¢&i zady zatlacit do pohybujici se
obruce. VyzkouSejte oba sméry rotace, vlevo i vpravo.
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OrhitLiP 5=

Orbit je jednou z efektnich manipulaci s obruéi. Obru¢ ucho-
pime podobné jako volant pied sebou, pficemz ale palce sméruji
k zemi. Spodni ¢ast obruce se dotyka pupiku. Vybereme si smér
pohybu a obru¢ presuneme ve zvoleném sméru tak, Ze se spodni
ruka pfiblizi pasu, loket vrchni ruky se dostane nad hlavu a cela
obru¢ se pfesune vedle téla. V pohybu pokracujeme dale, az se
obru¢ dostane za zada a jeji spodni ¢ast se dotyka bederni pa-
tefe. V dalSim kroku se dostane na druhou ¢ast téla a pozdéji
znovu pred télo, ¢imz dokonc¢i cely orbit. Zkuste nejprve rozfa-
zovat cely pohyb na ,vpfedu, strana, vzadu, druha strana, opét
vpredu®, a az pozdé&ji vyzkousejte kontinualni pohyb.

Vyvrtka Li P 5+

Vyvrtka je dalsi z fady manipulacnich cvic¢eni's obruci. Obrué
uchopime v jejim prdmeéru, jako bychom si pridrZzovali velkou suk-
ni nebo kalhoty. Nejprve zkuste plynulym pohybem obru¢ zdvih-
nout nejvysSe nad hlavu a zpét. Tento pohyb nékolikrat zopakujte.
Nyni mUzeme pridat rotaci kolem své osy spolecné s plynulym
zdvihem obruce. Pro dosazZeni nejplsobivéjsiho efektu doporu-
¢ujeme cestu obruce ze spodni pozice do vrchni doprovodit jed-
nou a pul otockou kolem své osy. To znamena, Ze cesta obruce
vzhuru a zpét obsahuje tfi celé otocky téla. Tento cvik vyzaduje
plynulé provedeni a je zajimavou koordinacni vyzvou.
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Poi

Poi je druh pohybového umeéni pochazejici z Nového Zélandu,
kde ma své misto v tradicnich maorskych tancich a ritualech.
Nazev i urité principy sice pochazeji od maorské komunity, ale
rozhodné se nedaiji prehlizet ostatni impulzy, které formovaly toto
uméni az do moderni podoby. Ta byla vyrazné ovlivnéna bojovy-
mi uménimi, tradi¢nimi Zonglérskymi technikami a ma presah
do tance a akrobacie. Zjednodusené by se poi daly popsat jako
micek (nebo jiné zavazi) pfipevnény ke Snlirce nebo provazku.

V kazdé ruce je pak drZen jeden takovy nastroj a v riznych
smérech, rytmech a variacich s nimi Ize tocit kolem téla. V sou-
¢asné dobé je poi velice popularni. Rozviji koordinaci, prosto-
rovou orientaci, vnimani rytmu a celkové kultivuje pohybovou
vypovéd.

Existuje cela fada druht poi od Sitych latkovych, do kterych
je vloZen pytlik s piskem, pfes micek na provazku po efektni
svitici nebo poi ur¢ené k ohnivé show, které jsou opatfeny ke-
vlarovymi zapalnymi konci. Spravna délka by méla byt totozna
s délkou paze.
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UROVEN

Navazné iirovné 2-5 naleznete v kapitole
14. Kompletni seznam dovednostnich drovni

Toceni vpied 10 x

Nejprve si vyzkousime jen s poikami synchronné pohupovat
vedle téla dopredu a dozadu. Uvolnime zapésti a soustfedime
se na udrzeni paralelnich rovin poiek. To znamena Ze se poiky
nemaji tendenci kfizit vpfedu ani vzadu. Po zvladnuti tohoto
prupravného cviéeni mizeme poiky roztoc¢it smérem vpred. Opét
se soustfedime na to, aby se poiky tocily vedle téla paralelné.

ToCeni vpied stridave 10« Toceni vzad stridavée 10~
Asynchronni verze prvniho cviéeni. Asynchronni verze druhého cviceni.
Vnimame spravné smérovani rovin toceni. Vnimame spravné smeérovani rovin toceni.

Kraul 10+
Poiky to¢ime vpred stfidavé
s natazenymi pazemi.

Toceni vzad 10=

Toto cviceni vychazi z predesiého. Opét startujeme
z pohupovani, ale tentokrat roztoc¢ime poiky synchronné
smérem vzad. Vnimame spravné smérovani rovin toceni.
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Svihadlo

Skakani pres provaz je dovednosti, o které nalezneme zmin-
Ky jiz ze starovékého Egypta. Je rozSifena po celém svété nejen
jako pouli¢ni zabava, ale také jako kondicni cviceni a tréninkovy
doplnék v ramci mnoha sportovnich odvétvi. V soucasnosti je
také plnohodnotnym sportem, ve kterém se soutézi v celé fadé
kategorii a Urovni. Jiz davno neplati, Ze skakani pres Svihadlo se
omezuje jen na stfidani tempa a sméru, ale vyvinulo se v dis-
ciplinu, ktera nabizi pestrou paletu trikovych variaci a prvka.
Zejména akrobatické a freestylové skakani pres Svihadlo ma
velky performativni potencial, a proto tato disciplina nachazi
své misto v cirkusovych uménich.

Svihadla mGZeme pofidit v mnoha variantach. Ta kondiéni
se déli podle materidlu, ze kterého jsou vyrobena, coz ovliv-
nuje rychlost a potencialni mnoZstvi pfeskokd za minutu. Od
zakladnich, jez deklaruji kolem sta preskoku, aZz po profesio-
nalni (speedy) Svihadla, které umoZnuji i vice nezZ dvojnasobek.
Zajimavou variantou, kterou doporucujeme, jsou Svihadla ak-
robatickd, opatfena koralky, diky nim maji sice nizSi rychlost,
zato umoznuji experimentovani s triky a pohybovymi variacemi.

Spravnou délku Svihadla zjistime tak, ze kdyZ jej pfiSlapneme
k zemi, rukojeti by mély dosahovat do podpazi.
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Skéakani na jedné noze 3= LiP

UROVEN Chyceni Svihadla pod Spickami 5=
Skakani na jedné noze je pfirozenou evoluci skakani pres

Navazné irovné 2-5 naleznete v kapitole Chyceni Svihadla pod Spickami bot je efektni ukonéeni kaz-
14. Kompletni seznam dovednostnich irovni

dé sestavy se Svihadlem, ale také jednim z prGvodnich trik(.
Pocatecni pozice je totozna jako u pfedeslého cviceni, jsme tedy
pripraveni Svihadlo prekroéit/preskocit. Patu pfedkro¢ené nohy
vSak nechame na zemi, zvedneme pouze $picku a Svihadlo se
zasekne pod ni.

Preskoky snozmo 10~

Preskoky snoZzmo jsou nejznaméjsi formou skakani pres Svi-
hadlo. Pripravime si Svihadlo do napfahu za zada a preskocime
obéma nohama nardz letici Svihadlo. Zkuste nejprve jednou
a pak postupné pridavejte dalsi a dalsi preskoky. Nezamérujte
se zpocatku na rychlost, ale spiSe na energetickou Gspornost.
Skakejte zkratka jen tak vysoko, jak je tfeba, a nastavte si pfi-
jemné tempo.

Lyzar 10+

Tento trik je prvni skokovou variaci, ktera spociva ve strida-
vém skakani snozmo do stran. Pohyb tak napadné pfipomina
lyZare v boulich. Zamérte se na to, aby stred téla zlistaval pfi-
blizné ve stejné pozici a pouze nohy stridaly strany.

Svihadlo. Prejdéte ze skokll snozmo a zkuste stfidavé skocit tfi-
krat na jedné a tfikrat na druhé noze.

Houpacka 10~

Houpacka je zakladni trik, ktery nas provede zakladnim ko-
ordinacnim principem skakani pres Svihadlo. Zaroven ho v bu-
doucnu vyuzijeme jako efektivni pfechodovy prvek mezi riiznymi
triky. Postavime se pevné s nohama mirné rozkroémo a uvolné-
nymi koleny. Pohyb se Svihadlem pfipomina padlovani na obou
stranach, stfidavé protadime Svihadlo na stranéach téla. Svihadlo
realné nepreskakujeme, proto mizeme pohyb nejprve trénovat
pouze ve stoje, a aZ pozdéji pridat rytmické skakani, které do-
provazi pohyb Svihadla.

Chiize/beh se Svihadlem 10 m

V tomto cvi¢eni se poprvé preneseme pres samotné Svihadlo.
Postavime se pred Svihadlo tak, abychom si ho mohli prehodit
pres hlavu ve sméru pohybu chlize ¢i béhu. Uvedeme Svihadlo
do pohybu a pokusime se Svihadlo pouze prekrocit a klidné mu-
Zeme znovu zastavit. Postupné cely pohyb zrychluje, az docilime
plynulé chize ¢i béhu se Svihadlem pfes télocviénu.
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Stojka

Stojka je jednim ze zakladnich akrobatickych cvic¢eni, které
zpeviuje télo, rozviji silu a rovnovazné schopnosti. Jde v ném
o udrZeni stabilni pozice téla opfeného pouze o ruce. | kdyZ rliz-
né formy balancovani a chize po rukou doprovazely ¢lovéka od
pradavna, vyvoj stojky jako samostatného cirkusového uméni
zapocal relativné nedavno. V pocatcich cirkusu byly stojky do-
ménou silakl, ¢emuZ odpovidala itechnika provedeni stojky.
Jesté na pocatku 20. stoleti byla povaZovana pozice prohnutych
zad (bananovy tvar) za technicky spravnou a rozSifenou nejen
v cirkusovém, ale i v gymnastickém svété. Pozice prohnutych
zad umoziuje kontrolovat balanc vétsim objemem svall, ¢imZ
Ize kompenzovat technickou nedokonalost. Tu naopak vyzaduje
rovna stojka, kde se celé télo srovna do jedné linie.

Rovna stojka zabere hodné technického tréninku, ktery vyza-
duje cilevédomost, trpélivost a odolnost. U stojek snad vice nez
u jinych cirkusovych disciplin plati, Ze cesta je cil. Diky tomu byva
trénink stojky ocenovan nejen jako fyzické cviceni, ale také jako
mentalni trénink posilujici vali. Z téchto diivodu nebyva stojka
pfrili§ oblibenym cvicenim u déti a mladeze, ktefi ¢asto oceka-
vaji instantni Gspéch. Pokusili jsme se cestu ke stojce vydlazdit
diléimi cvicenimi, které zprostfedkuji drobné Uspéchy, a snad
dodaji motivaci cestu podstoupit. ProtoZe vérte, Ze naucite-li se
stojku, zcela vdm to zméni pohled na svét.
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UROVEN

Navazné iirovné 2-5 naleznete v kapitole
14. Kompletni seznam dovednostnich drovni

Zajeci skok 10~

Zajeci skok je cvieni na posileni rukou. Zacatecni pozice je
drep, pokud mozno na plnych chodidlech, kotniky a kolena jsou
vedle sebe aruce natazené dopredu. Nasledné se odrazime
a pokladame celé dlané na zem a ruce tlumi doskok. Snazime
se alespon na malou chvilku mit co nejvice vahy na rukou a nohy
udrzet ve vzduchu.

Pozice prkna 30 sekund
Zakladni a efektivni cviceni na zpevnéni brisnich svall po-
tfebnych pro stojku.

Zpevnenitela45” uzdi 30's

Dalsi cviceni na zpevnéni téla. Postavime
se ke zdi a opfeme se o ni tak, zZe télo smérfuje
od zemé ke sténé pod Ghlem 45°.

Stojka na hlavé, vstup pres pokrcené nohy 5+

Stoj na hlavé je cviceni, které rozviji rovno-
vazné schopnosti. Zaciname z drepu, poloZzime
ruce na zem pred sebe, a nasledné hlavu tak,
aby ruce a hlava tvofily rovnostranny trojahel-
nik. Pomalu pfenasime vahu na ruce a hlavu, az
lokty budou ohnuty v pravém Ghlu a nohy jsou
v kontaktu se zemi pouze pres Spicky chodidel.
V tento moment mizZeme opfit kolena o lokty
a zvednout Spicky do vzduchu. Nejprve trénu-
jeme tuto pozici, a posléze pozvolna zvedneme
kolena z loktd. Nohy drzime skréené, ale zada
by méla byt v roviné.
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nez pres natazené nohy. Pocatecni pozice je
stejna jako u pfedeslého cviceni. Ruce s hla-
vou tvofi rovnostranny trojaihelnik na zemi,
nohy jsou nataZzené a Spicky chodidel se doty-
kaji zemé. Postupné prenasime vahu na ruce
a hlavu aZ do chvile, kdy se Spicky odpoutaji od
zemé. Nasledné se nohy zvedaji vzhiru, pohy-
bem pFipominajicim zavirani nlizek se dostavaji
aZ do pozice rovné stojky na hlavé.
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Prinesenim cirkusového pohledu na tuto aktivitu bychom
mohli vratit Splh zpét do hodin télesné vychovy a s akcentaci
nejen na Splh samotny, ale i na orientaci v prostoru pfi pohy-
bu ve vySce (samoziejmé s dostate¢né tlustymi dopadovymi
duchnami), vydrz, flexibilitu ¢i spolupraci svall celého téla tak
nabidnout studentiim mozna neéekany druh zabavy.

Séaly jsou zaroven velice lahodici oku a pfinaseji kromé es-
tetickych prvk( i dostateéné mnozstvi adrenalinu. Tradi¢né se
Sala sklada z dlouhého pruhu latky (pruzny dplet, cca 1,5 m
Siroky), ktera je v poloviné navazana na zavésny bod (Ci na za-
vésné pomUcky - napf. slanovaci osma ¢i valeGek) a pripevnéna
karabinou a smyci k zavésnému bodu. Je vhodné, pokud je Sala
o cca 1-2 m delSi nez vySka prostoru, aby nam ¢ast materialu
Nesmime rozhodné zapomenout na dostatecné silné dopadové
duchny pod $alou, nebot jediné jisténi pfi této discipliné je sprav-
na metodologie, pomalost procesu a jistota, ze kazdy nasledny
krok student zvladl a vi, co déla a co ma délat.
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Névazné irovné 2-5 naleznete v kapitole
14. Kompletni seznam dovednostnich irovni

Kotoul vpred a vzad 3~

Prvni z aktivit nizko nad zemi (nebo spiSe ze zemé), kdy se
zachytime kazdou rukou za jednu $alu, odrazime se nohama
ze zemé a prevratime se hlavou dozadu a po kotoulu vzad ,ve
vzduchu“ dopadneme opét nohama na duchnu. Stejné potom
i pfi kotoulu vpfed (jen odrazova pozice je jinda - odrazime se
z predklonu). Cviceni pfipravuje predevsim svaly rukou a pred-
lokti, bfiSni svaly, a aktivizuje ramenni pletenec.

Svicka a hnizdo 3~

Navazujici cvi¢eni na kotouly vzad a vpred. V tomto pfipadé
zlistaneme viset uprostifed pohybu hlavou dol( a napneme nohy
vzhliru (svicka) ¢i zahakneme narty za Saly a prohneme se jako
do mostu (hlavou dol{l). Pro nékteré studenty toto byvaji prvni
momenty, kdy chvili GmysIné, kontrolované visi hlavou dold (Saly
se jeSté dost ¢asto otaceji dokola).
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Mys10s

S&lu vedeme pred té&lem, mezi nohy a pod
jednou hyzdi za télo. Jedna ruka se drZi co nej-
vySe Saly, na které budeme viset, druha ruka
drzi Salu za télem (mySi ocasek) a tdhne smé-
rem dozadu a vzhlru. Sedneme si do pfipra-
veného ,0c¢ka“, natdhneme nohy a zkfizime.
V tomto momentu se ve vzduchu drzime Saly
pouze pevnym sevienim nasich dlani kombino-
vanym se tfenim $aly o télo.

Vlajka 10 s

Ze Saly vytvofime kousek nad zemi ,G¢ko“.
Jednou rukou se drzime co nejvySe Saly, na kte-
ré budeme viset. Druhou rukou drzime konec
,UCka“ a tdhneme nahoru. Nohu na stejné stra-
né, jako mame ruku natazenou k zavésnému
bodu, vloZime do ,Gcka“ a propneme. Celé télo
zpevnime do prkna a pridame i druhou nohu.
Tlakem nohou a tahem rukou vznikne dostatec-
na sila, kterd nas udrzi v pozici na Sale stojici
v ,G¢ku“ s télem trochu vyklonénym do strany,
jako vlajka.

Zamek na noze (footlock) 3=

Séla visi volné k zemi a my se k ni postavime éelem tak,
aby nam prochéazela stfedovou osou téla od Cela pfes pupik
mezi kotniky. Jednou nohou $alu obto¢ime dokola (jako bychom
ji chtéli obejmout - Sala zUstava na stiedové ose téla). Nohu
s omotanou $alou zvedneme trochu vys a vrchni ¢ast Saly, ktera
vede od nohy k zavésnému bodu, pfetahneme nejdfive pres nart
k malicku a pak pod chodidlo.
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Hrazda

Hrazda, stejné jako Sala, pfinasi pohyb, ktery pro mnohé
z nas byval celkem pfirozeny. Jako déti jsme lezli po stromech,
houpali se na hfistich a vétvich, viseli za nohy. Dnesni mladez
se témto radovankam neoddava jiz zdaleka tolik, a tak u ni né-
které dovednosti a schopnosti, odhad a dlvéra ve vlastni télo
trochu zahali. Hrazda je na rozdil od $aly o néco méné narocna
v zacatcich. O to ale nasledné s postupem obtiZznosti roste ne-

Hrazda se sklada z ocelové tycky (cca 50-55 cm Siroké),
ktera je zavésena za dvé stacena lana (lykova, konopna ¢i ba-
vIinéna), jez vedou od koncll tycky k zavésnym boddm. Nabizi
moznost zavésit se i si sednout nebo stoupnout na tycku a v tu
chvili v podstaté nevyuzivat pfili§ mnoho sily a energie na vy-
kombinace ocelové tyCky a pevnych lan omotéavajicich se okolo
castitéla mlze nékterym studentlim prinaset diskomfort, a tito
vétSinou pak prejdou na Saly.
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Navazné iirovné 2-5 naleznete v kapitole
14. Kompletni seznam dovednostnich drovni

Vylez na hrazdu - sed - balanc v sedu - bezpecny slez 3=

Stojime pod hrazdou, uchopime tycku obéma rukama nad-
hmatem (s palci v opozici - okolo ty¢ky). Povésime se za ruce
a zvedame nohy mezi rukama jako pfi kotoulu vzad. Nohy pro-
jdou pod ty¢kou mezi rukama a nasledné se zahaknou za kolena
za tyCku. Pritdhneme hlavu ke koleniim a presahneme postupné
rukama z ty¢ky vys$ na provazy. Pfitdhneme se rukama, protla-
¢ime panev vpred a sedime na tyéce (rukama se drzime lan
na kazdé strané). Posadime se tak, aby nam tycka drzela na
konci hyZzdového svalu a zacatku spodniho stehna, a zkusime
uvolnit sevieni rukou na lanech. Pokud se nam povede pustit
se rukama UplIné, skvélé - ruce ale nechame neustéale pobliz
lan, abychom se mohli kdykoliv bezpeéné zase chytit. Z hrazdy
dold nikdy neseskakujeme (hrazda by se mohla rozhoupat a ko-
vova tyCka by nas mohla udefit do hlavy). Pfi slézani z hrazdy
opakujeme pozpatku proces vylezu. Ze sedu posuneme zadek
dozadu, zavésime se za kolena za ty¢ku. Ruce jdou po lanech
niz a niz, az se prechyti za tycku. Zavésime se za ruce, vyhak-
neme kolena z tyCky a provleCeme nohy pod hrazdou (jako pfi
kotoulu vpred) a postavime se na zem.
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Stoj na hrazdé a otoCeni se na druhou stranu 3=

Ze sedu posuneme zadek trochu dozadu, pokréime nohu
a postavime se postupné obéma chodidly na tycku (tycka nam
prochazi pfes chodidla napfic). Rukama vyruckujeme co nejvyse
po provazech a postavime se. Pro nékoho uz tato vySka maze byt
aZ az, neni potfeba spéchat. Pokud jsme spokojeni se stojem na
hrazdé, jednu ruku uvolnime z lana a chytneme se kfizem pred
télem za lano na druhé strané téla (tam se ted drzime obéma
rukama). Otoéime postupné obé chodidla o 180° (jako na béz-
kach) a pfechytneme se na druhou stranu itou rukou, ktera
doposud zlstavala na misté.
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Pavouk 3=

Ze stoje na hrazdé posuneme ruce co mozna nejvyse po la-
nech. Jednu nohu nadzvedneme z tyCky a prostfedkem chodidla
ji opfeme o lano (cca 20-50 cm nad ty¢kou). Zavésime se na
ruce a totéZ udélame i s druhou nohou. KdyzZ jsou obé chodidla
opfend o provazy, zatlacime do nohou a propneme je. Lana se
nam trochu roztahnou do stran a naSe télo udéla tvar ,hvézdy*“ -
- natazené mirné rozkrocené nohy a natazené mirné rozpazené
ruce. AZ budeme chtit prvek opustit, opét se zavésime na ruce
a postupné obé nohy posuneme dolll zpét na tycku. Jakmile se
budeme citit na hrazdé jistéjsi a budeme véfit svému Gchopu
na lanech, mGzeme cely proces zrychlit. Ze stoje se zavésime
na ruce drzici lana a obé nohy naraz pfesuneme vyse po lanech
a zatla¢ime do nich.
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Modelka 3=

V sedu na hrazdé se pfesuneme™ . _ . _,_ Y __ ..
a zady co mozna nejblize k provazu. Natoéime se bokem tak,
abychom se o provaz mohli opfit celou patefi. Nohu, kterd nam
ted vice visi doll (pokud jdeme doprava, je to prava noha, pokud
se posunujeme doleva, je to leva noha), dame pfes druhou nohu
(i skrz provaz a pres tycku). Sedime ted v pozici na tycce podél,
jeden provaz mame za zady a za hlavou, druhy provaz mame
mezi zkfizenymi koleny pfed sebou, rukama se drZime provazu
nad hlavou, za hlavou. Pokud nadm bude v této pozici pohodl-
né, muzeme uvolnit sevieni Gchopu rukou a zkusit se pomalu
poustét (ruce nechame pobliz lan, abychom se mohli kdykoliv
bezpecné opét chytit).

Hnizdo 3~

Ze sedu na ty¢ce sjedeme zadkem dozadu a povésime se za
kolena (jako bychom chtéli slézat z hrazdy). Rukama se pfrechy-
time z provazu na tycku (palce okolo tycky). KaZzda noha flexuje
chodidlo a za nart a kotnik se zapfe na své strané za provaz.
Drzime se za ruce tycky, kotniky jsou zapfrené za lana a celé télo
protlacime bfichem vpred, jako bychom chtéli udélat most - kte-
ry ale délame obracené, hrudnikem dolll. Zpét se opét dosta-
neme vracenim bficha a zadku zpét dozadu, uvolnénim kotnik{
a nartl a zavéSenim se za kolena.




132

Rola holo

Balancovani na kulatych ¢i nestabilnich pfedmétech lakalo
lidi nejspiSe odjakziva. Ten pocit zavraté, nestability, a presto
mozZnosti ovladani tohoto stavu je euforizujici. Kdy kdo pfesné
priSel s napadem polozit desku pfes valec, neni jisté, ale dost
¢asto je kredit pfipisovan francouzskému performerovi jménem
Vasque (kolem konce 19. stoleti).

Za disciplinu rola bolo je nyni nejéastéji povazovan plastovy
¢i kovovy valec a napfic pres néj poloZena dievéna deska - na té
stoji rozkrocen akrobat a balancuje tak, aby se deska nedotkla
zemé. Velice rychle bylo pfidano Zonglovani béhem balancovani
a zacaly pribyvat valce na sobé, napfi¢ i podél. Momentalni Spic-
ky v této discipliné provadéji kousky snad jiz davno za hranici
nasi predstavivosti.

VétSinou zaciname trénink balancnich technik pouze na val-
cich od rola bola. Balanc v tomto pfipadé je nejjednodussi pro
stavbu nasSeho téla - pfedozadni, a vySka valce je dostateéné
nizka, aby se na ném kazdy citil v bezpeci. Zde studenti ziskaji
zakladni balan¢éni navyky a zaénou trénovat vSechny posturalni
a vnitfni svaly, které pfi jakémkoliv (i malém) balancovani pracuji
na plné obratky.
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Navazné irovné 2-5 naleznete v kapitole VétSinou zacindme iniZe, vsedé na valci, v klece.
14. Kompletni seznam dovednostnich irovni

1 UROVEN Balanc ve stoje na valci 30 s

Pokracujeme prechody pres valec vzdy jednou nohou na valci
a druhou, ktera déla krok. Prvni stoupani na valec provadime
dost ¢asto s kamaradem stojicim na zemi, kterému se opirame
o rameno. Pak teprve prichazi samostatna prace s valcem. Ale
zalezi na schopnostech studentu.

Otocka na valci 0 180° 5=

Ve stoji na valci zkusime jednu nohu vytocit na misté o 180°
(jako obrat na bézkach), nasledné pfidame i druhou nohu, a tim
se na valci oto¢ime na druhou stranu.

Diep na valci, vydrz 5 s a zpét do stoje 3~

Ze stoje na valci, v SirSim postoji, aby se
jdeme pomalu s rovnymi zady do dfepu. Idealni
je vSe délat pomalu, kontrolovanég, ve drepu
chvili vydrzet a pak se pomalu vratit zpét do
stoje.

Chiize po valci vpred a vzad 10's

Ze stoje na valci tlacime Spicky vpred a zacneme délat malé
kriicky vzad - valec se zacéina toc¢it smérem dopredu. To samé
opakujeme vzad. ldealni je nejdfive si zkusit s oporou o kama-
rada ¢i zed.

Chohotnicka na rola holu 10 s

Poprvé pokladame desku napfi¢ pres valec a sedame si do-
prostfed na desku. Ruce i nohy se nejprve dotykaji zemé, poté
postupné zvedame koncetiny, az se dostaneme do balancova-
ni v sedé, kdy vSechny koncetiny ,plavou” okolo nas a udrzuji
rovnovahu.
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Koule

V tradiénich cirkusech byly barevné koule z pevného plastu
pouzivany predevsim v artistickych vystoupenich zvitat, jako jsou
sloni, tygfi, Ivi a medvédi. Ti vSichni na koulich dokazali balan-
covat, néktefi i chodit.

Nam tato disciplina pfinasi dalsi krok - od valce, ktery na-
bizel balanc pfedozadni a od rola bola, které nabizelo balanc
ze strany na stranu se Sirokou zakladnou (nohy rozkrocené na
§iti ramen i trochu vice). Koule nabizi balanc na vS§echny strany.
Kromé vizuélniho efektu (je to pfece jen velka barevna koule
v prostoru) nabizi celou fadu cvieni a aktivit, béhem kterych se
ucime manipulovat tento mohutny pfedmét a vnimat a ovladat
jeho fyzikalni zakonitosti.

Nevyhodou koule je jeji Spatna skladovatelnost (nejde vyfouk-
nout nebo jinak rozumné poskladat), nesnadny transport a na-
ro¢nost na prostor (potrebuje velky kus rovné podlahy s okolim,
kde nemUzZe nic moc rozbit, kdyZ nam nékam ujede).

137



UROVEN Piejezd po zadku vpfed na nohy 5=

Navazné irovné 2-5 naleznete v kapitole Kouli pfed sebou zaéneme valit trochu vpfed, opfeme se
14. Kompletni seznam dovednostnich irovni

o ni rukama a vzepreme se tak, abychom na ni najeli bfichem,
nasledné se snazime vzpfimit télo do sedu, nohy rozkro¢mo po-
souvame ze stran kolem vrchu koule vpred a po projiti sedem
na kouli se nechame svézt pred kouli na nohy. Toto cvi¢eni nas
uci zakladni bezpecnostni ritual a to, Ze z koule vzdy sesedame
na zadek a sjizdime na nohy.

Zahana kouli 10's

Na kouli se tentokrat pokusime vyjet na vSech ¢tyfech. Pro
nékoho pozice stolu nebo koné s koleny a holenémi rovné doll
je pohodIna. Nékoho to ale pfili$ tlaci do kloub( a kosti, vtom
pripadé je lepSi nohy trochu rozkrocit a spocivat na kouli na
vnitfni strané stehen, kolen a holeni. Dlané se o kouli opiraji
mezi koleny.
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Piejezd vpred a zastaveni v balancu na kouli v sedé 10 s Jizda s kouli do vSech stran v Zahé 10 s

Pfi prejezdu pres kouli se snazime dat do rozjeti koule a na- Pokud jsme schopni se na kouli v Zabé udrzet, mizeme se
Seho nasedu na ni tolik energie, abychom byli schopni na jejim zkusit tlakem rukou do koule zacit pohybovat prostorem do
vrcholu v pozici v sedé pohybem panve a zad dopiedny valivy vSech stran. Je vhodné zkouSet se rozjet néjakym smérem a za-
pohyb koule zastavit. V tomto bodé potom drobnymi korekcemi stavit, nasledné se pak rozjet jinym smérem. Pokud toto funguje,
panvi a zad hledame balanc na vrcholu koule a protipohyb k jeji muazeme zkusit vytvorit pro koulafe na zemi slalom.

snaze ,skulit“ nas dolU.

Zaha s chodidlem 10 s

Posledni cvic¢eni pfed postavenim se na kouli. Vybalancujeme
pozici v Zabé na vrcholu koule a pridame vedle rukou a kolena
jedné nohy chodidlo druhé nohy. V této pozici je tfeba najit zpU-
sob, jak kouli vybalancovat, abychom se nasledné mohli zved-
nout na obé& nohy a postavit se na kouli - ale to az v nasledujici
Grovni.
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Lano/slackline

Provazochodce Ize nalézt jiZ ve starém Recku a Rimé&. Tato
aktivita ale nebyla brana jako ten pravy sport, aby se mohla
zaradit na olympijské hry, zlistala tedy profesi pro kejklife a po-
uliéni bavice. V této dobé vSak tato dovednost také ziskala své
jméno. Funis znamena provaz, lano a ambulare znamena cho-
dit. Odtud nazev funambulismus. V dnesnich dnech toto jméno
oznacuje specifickou disciplinu chlize po lané s balanéni tyéi. Ale
technik chozeni po napnutém lané, provéseném lané, slackliné
a dalSich je mnoho.

V nasem balanénim Zebficku ndm lano ¢i slacklina nabizeji
dalSi obtiznostni krok. Koule nabizela balanc na vSechny strany,
ale zaroven dodavala svoji velikosti pomérné velky povrch pro
obé cela chodidla a svoji mohutnosti zpomaleni pohybu celého
objektu a tudiz i celého procesu balancovani. Na lané jiz mame
prostor opory chodidla jen velice maly a rychlost pohybu uréuje
pouze hmota a velikost naseho téla.
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UROVEN

Navazné iirovné 2-5 naleznete v kapitole
14. Kompletni seznam dovednostnich drovni

Balanc na jedné noze 5 s a seskok L/P 5%

Nejjednodussi balanc na lané je ve stoji na jedné noze (cho-
didlo je umisténo na lané podél, aby ziskalo oporu po co nej-
vétsi délce). Ostatni tfi koncetiny jsou rozpazeny a rozkroceny
do stran a drobnymi pohyby udrZuji balanc. Je dobré zpevnit
centrum (stahnout bfiSni a hyzdové svaly) a narovnat zada (tomu
pomaha zvednuta hlava a pohled fixovany na misto, kam bychom
chtéli dojit). Jakmile jiz balanc nem(Zeme udrZet, je dobré na-
ucit se vCas fizené seskocit obéma nohama na stejnou stranu
od lana (to se nam bude hodit, az napneme lano o néco vyse).

Chiize - vyména halancu na jedné noze po 3 s 5=

Jakmile zvladneme balanc postupné na obou nohach, mu-
Zeme se pustit do chlize. Nejlepsi je po cca tfech vtefinach vy-
ménovat balanc na jedné a druhé noze. To nam dava moznost
ustalit a ubalancovat dopredny pohyb, ale zaroven odbourava
narocnost statického balancovani na misté - prece jen objekt,
ktery se v prostoru pohybuje, je o néco stabilnéjsi. Dulezité je
si uvédomit, Ze ndm nejde o mnozstvi krok( (i za cenu Spatné-
ho ¢i nebezpeéného pokladani nohou), ale o kvalitu a kontrolu
nasich pohyb.

Chiize - zastaveni - balanc na jedne noze 5 s - chiize

(s oporou o rameno ¢i ty¢) 5+

Zde si jiz zacindme hrat s ovladanim nasich balanénich
schopnosti a vyménou pohybu za statické balancovani. Je vhod-
né ze zaGatku vyuZit oporu nabizené horizontalni tyce ¢i tycky
nebo kuzelky (lepsi, nez se chytat nékoho za ruku a drtit mu prsty
a lomcovat s nim) ¢i oporu o rameno kamarada, ktery jde po zemi
vedle nas (zde si balancujici bere jen tolik opory, kolik potfebu-
je, a kdyZ se citi komfortné, mize svoji ruku nadlehéovat podle
potfeby - zaroven opét nedrti prsty ¢i netaha za vlasy apod.).

Chiize pozadu (s oporou o rameno ¢i tyc) 10 s

Pfi chlzi pozadu je dllezité nejdfive ,nahmatnout” Spickou
lano, potom spravné umistit chodilo, aby se opiralo o lano svou
co nejvétsi délkou, a teprve potom na nohu pfenést vahu. Opét
nejprve doporucujeme vyuzit oporu, nez se pustime do chlze
pozadu sami.
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Jednokolka

Podobné jak Zonglovani vzeslo ze zvédavosti, zda Ize vyhazo-
vat vice pfedmétu, nez je rukou, tak jednokolka vznikla s otaz-
kou, zda lze jezdit na dopravnim prostfedku s méné nez dvéma
koly. Vyrazny podil na vyvoji jednokolky mél vynalez vysokého
bicyklu z druhé poloviny 19. stoleti. Tato kola s masivnim pred-
nim kolem a malym zadnim stabilizaénim kolem byla velice vrat-
ka, a proto také pro jezdce pomérné nebezpecna. Néktefi z nich
si brzy v§imli, Ze Ize jezdit pouze na prednim kole a zadni z celé
jizdy vylougit, aniZ by byla zasadné ovlivnéna jiz tak naroéna
jizda. Prvni jednokolky byly na svété.

Jednokolky nejsou jen originalni dopravni prostfedek a cir-
kusova pomlcka, ale i fascinujici pohybova disciplina, kterd ma
mnoho variant. Rovinné jezdéni umoznuje Siroké spektrum trikd,
existuji sjezdové i terénni jednokolky ¢i alternativni sporty vyu-
Zivajici jednokolky, jako je hokej ¢i basketbal na jednokolkach.

Jezdit na jednokolce je zdanlivé nemozné, ale presto se na-
jde mnoho lidi, ktefi se o to pokusi. Pravé tento pozitivni pristup
k obtiznym vyzvam je tim, co jednokolka umi zprostredkovat,
a tém, kdo se rozhodnou ¢elit gravitaci v jejim sedle, pfinese
mnoho zabavy.
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UROVEN

Navazné iirovné 2-5 naleznete v kapitole
14. Kompletni seznam dovednostnich drovni

Volny pad sedla na zem 5=

Prvni cviceni ma rozptylit obavy z padu jednokolky na zem. Je
totiz dplIné v poradku, Ze jednokolka spadne a v prabéhu trénin-
ku se tak stane nescetnékrat. Jednokolku si umistime mezi nohy
a svirame kolo tak, aby byla jednokolka stabilni. Sedlo uchopi-
me do rukou a nechame ho volné spadnout pfed sebe na zem.

Houpacka s drZenim za kolo 10 s

Uchopime kolo, palce rukou
sméruji smérem vzhlru a ne-
chame sedlo volné viset k zemi.
Pohybem do stran sedlo rozhou-
peme. Toto cviceni slouzi k se-
znameni se zakladni mechanikou
jednokolky a jeji hmotnosti. Budte
opatrni, abyste jednokolku neroz-
houpali pfiliS a rdm nenarazil do
rukou, které drzi kolo.
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Balanc se zvedanim sedla 3~

Toto cviceni také slouZi k seznameni s me-
chanickymi vlastnostmi jednokolky. Uchopime
ji opét za kolo tak, aby sedlo volné viselo dold.
Tentokrat vsak palce sméruji doll, abychom
mohli rdm se sedlem postupné zvedat pred
sebe. Cim vice sedlo zvedneme, tim naroé-
Doporucujeme zvedat sedlo pomalu a citlivé
vnimat labilitu ramu.

Nastup s oporou do spravného sedu 5+

Nejdrive si pfipravime opory. Doporucujeme pouzit zebfiny
(Ize i zed) z jedné strany a z druhé strany dopomaha ucitel nebo
mUzZeme pouZit malou branku ¢i prenosné zabradli. Jednokolku
si umistime pfed sebe tak, aby nastupni Slapka byla co nejblize
k zemi. Sedlo si umistime do rozkroku a jednu nohu umistime
na nastupni Slapku. Jednou rukou pfidrZzujeme sedlo a druhou
se drzime pevné opory. Postupné pfeneseme vahu na nastup-
ni Slapku a druhou nohu umistime na vrchni Slapku. Nasledné
dame vice vahy do sedla, abychom opravdu v sedle sedéli a ne-
méli vétSinu vahy pouze na nastupni Slapce. Pustime sedlo a pfi-
drzime se druhé opory.

Zakladni balanc s oporou 15 s

Zprvu doporucujeme vyuZivat opor z obou stran, minimalné
jedna by méla byt pevna, druhou mize opét délat ucitel. Cviceni
vychazi z predesSlého cviceni a jiz bychom méli umét nastoupit na
obé Slapky. Nasledné pozvolna pfeto¢ime Slapky do horizontalni
pozice a vyzkousime si balanc pomoci mirnych pohybi Slapek
vpred a vzad. Zamérte se na to, abyste davali dostatek vahy do
sedla a nestali pouze ve Slapkach.
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Pozemni akrobacie

Jiz snad od prvnich moment(, kdy se lidé vzprimili a zacali
chodit po dvou nohach, museli zaéit pfi postupu krajinou také
kombinovat pohyby a hledat rizné moznosti, jak s viastnim télem
zachazet na zemi. Valeni se, kouleni na vSechny strany, skoky
a odrazy, to tady bylo jiz dfive ve formé boje a her. Do nasich dni
nam zlstaly CistéjSi formy, zaraditelné spiSe ke hram nez k za-
pasu (i kdyZ v mnoha systémech bojovych uméni jako capoeira
apod. mnoho akrobatického zlstava).

Védét, jak ovladat svoje télo, jak ho zpevnit a uvolnit, jak
ho natahnout ¢i stocit do klubi¢ka, to je zaklad snad pro kazdé
dité a nejen télesna vychova se ho snazi zprostfedkovat vétsiné
déti. Ve svém téle zijeme cely Zivot a je dobré se jiz od Gtlého
véku ucit reflektovat nase fyzické prozitky a teoretické predstavy
o vlastnim pohybu i téle.

Pozemni akrobacie je nejdostupnéjsi a nejpfirozenéjsi prace
s télem, jakou mohou veskeré sporty nabidnout. A da se velice
jednoduse rozpracovat od Uplnych zakladd pro nejmensi az po
velice slozité prvky, které zvladnou jen Spickovi akrobati.
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UROVEN

Névazné drovné 2-5 naleznete v kapitole
14. Kompletni seznam dovednostnich drovni

Jezci pieval 5=

UpIné prvni prevaly do strany, kdy se student stoéi na viech
Ctyfech do co nejmensiho klubicka (jako sbaleny jezek) - hyzdé
na patach, hlava sbalena mezi ruce, predlokti na zemi. Nasledné
se prevali na bok tak, aby se zemé dotykal pouze zady, a ruce
i nohy jsou propnuté a zvednuté maly kousek nad podlozku.
V dalsim kroku se student opét prevali dal ve sméru valeni a opét
se sto¢i do malého klubicka. Tyto prevaly jsou jednodussi i nez
takzvané valeni sud(, kdy je student pfi valeni se do strany cely
nataZeny. Zaroven hezky protahne a probudi zada, za¢ne zapo-
jovat zpevnovani centra téla.

Kotoul vpred s mickem pod bradou 3=

Pro mnohé studenty je klasicky kotoul vpfed pfes hlavu stra-

Kotoul pfes rameno vpied a vzad 3~

Zakladni a pro mnoho student( pfirozenéj-
§i verze valeni se vpred nezZ klasicky kotoul.
Ze dfepu si student klekne na kolena tak, Ze
jedna noha je vice vzadu a kleci jakoby napfic,
zatimco druha noha je vice vpredu a kleka si
smérem, kam se bude student valit. Nasledné
se student predklani a poklada pazi na zem
(stejnou pazi, jako je vepredu noha), pokud to

jde, az po rameno, hlava se diva idedlné za télo
(odkud student prisel, odkud se vali). Nasledné
se nohy narovnavaji a hyZzdé se zvedaji do vzdu-
chu, timto impulzem se télo prevali pfes rameno
vpred. Pokud student véas a dostatecné rychle
opét pokrci nohy do polohy ve diepu (kdyz se
obé nohy odlepi od zemé a prechazeji vrichem
pres hlavu), skon¢i student opét ve drepu o ko-
toul dal.

Sidelny, nebot nemaji spravnou techniku, dost sily v rukach ¢i
spravné zabalenou hlavu, a tudiz pfi ném dost ¢asto délaji spi-
Se stojku na hlavé, a nasledné padaji na zada. Tomuto mizeme
pomoci Zonglovacim mickem, ktery si studenti vlozi pod bradu
a snazi se ho béhem celého kotoulu udrzet. Student zacina opét
ve drepu, télem tentokrat rovné ve sméru valeni se. Poklada celé
dlané na zem, natahuje nohy, zveda hyzdé do vzduchu a zaroven
povoluje rukama hlavu nize smérem k zemi. Kdyz je hlava spravné
sbalend, vibec se nedotkne zemé a prvni kontakt se zemi maji
po drobném odrazu nohama az zatylek ¢i zada. Pfi dokonceni
kotoulu je opét potfeba, aby student rychle sbalil nohy po odrazu
zpét pod hyzdé, kdyZ pfechazeji vrichem pres hlavu vpred. Timto
skonci opét v pozici ve diepu o kotoul dale.
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Rotachni ninja zajic 5=

Zakladni zajic zacina ze dfepu, student nej-
drive poklada celé dlané na zem pred sebe
a pak je doskoCi snoZzmo nohama. Nasledné
mulzeme zajice postavit bokem do sméru po-
hybu a zajic posune vzdy dlané do strany a pak
je bokem predskoci snozmo nohama (pohybuje
se bokem). Rotacni zajic za¢ina opét ve diepu
bokem do sméru pohybu. Dlané polozi do strany
ve sméru pohybu, ale otoci dlané tak, aby prs-
ty ukazovaly za télo. Nasledné opét predskoci
snozmo nohama pred ruce, takZe se diva na

druhou stranu, nezZ se dival na za¢atku pohybu.
KdyzZ do tohoto pohybu pfidame ninju, cely tento
prvek zacina a konci v prikréeném stoji (jako
kdyZ je ninja pfipraven k akci). A ano, mate
pravdu, rotacni ninja zajic je v podstaté skoro
hvézda. Timto miZeme posilit ruce a procvicit
postupné kroky, aniz by se nam studenti, ktefi
jiz maji néjaky blok, Ze se na rukou neunesou,
anebo prosté hvézdu neumi, zablokovali, a od-
mitali to i zkouset. Verzi zajicl je nepocitané,
a urcité vymyslite i néjaké vlastni.
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Dynamicka skupinova
akrobacie

Jak jiZz nazev vypovida, jedna se o spolupraci nékolika lidi
v pohybu, postavenou na zakladech pozemni akrobacie. Pro
nase Ucely systém mnoha krasnych cvi¢eni a aktivit, které vne-
sou spolupraci a predevsSim komunikaci mezi studenty a postavi
je pred feSeni problému od Uplnych zac¢atkl ve dvojici (napf. jaké
to je se pfriblizit k nékomu ¢i se o nékoho opfit) az po slozité

Oproti statickym pozicim, které vytvareji nehybné obrazky,
prinasi dynamicka akrobacie kombinace a stfidani pfijimani
a davani své vahy partnerovi, odrazl a podpor, pohybu a balan¢-
nich momentud. Nasledné sila a energie, kterou dokaze vyvinout
skupina, aby nadzvedla, hodila ¢i chytila jednoho letce (toho,
kdo je neseny), je nepomérné vétsi, nez jakou dokaze vyvinout
pouze jedna zakladna (ten, kdo nese).

Dynamicka skupinova akrobacie je opét velice dostupna,
studenty ve vétsiné pripad( velmi pozitivné hodnocena disci-
plina. Rozviji komunikaci, spolupraci, empatii, respekt a toleranci
v celé zapojené skupiné.
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UROVEN
Névazné drovné 2-5 naleznete v kapitole

14. Kompletni seznam dovednostnich irovni

Lajic (hvézda) pres kladu/kamen 3=

Jeden student leZi na bfiSe natazen napfi¢ pres smér po-
hybu (klada). Druhy student (zajic) pfijde nohama azZ ke kla-
dé, obé dlané opfe o zem za ni a preskoci ji nohama snozmo.
Mazeme variovat rznym postavenim rukou a nohou zajice Ci
postojem (polozenim) klady. Zajic mGze dlané poloZit na zem
pred kladou a pak ji teprve preskocit nohama, nebo dat kazdou
dlan na jednu stranu klady, opfit se dlanémi o nohy, zada, ra-
mena klady apod. Klada si mGze lehnout na zada, a tim vnést
novy prvek, kdy se zajic a klada béhem preskoku divaji na
sebe navzajem. Ztizit cviceni mGzeme i zménou klady v kdmen
(student se na vSech Ctyfech sbali do klubicka, a vytvofi tak
0 néco vySsi prekazku). Zajic potom miiZe zkusit se i opfit dla-
némi opét o zada kamenu (do preskoku/hvézdy se poté musi
odrazit mnohem vice).

Kotoul pres kladu/kamen 3=

V tomto cviceni nam jde o kotoul, pfi kterém student polozi
ruce az za kladu, a aby udélal radny kotoul, musi se vice odra-
zit nohama (zde jiz potfebujeme alespon tenkou Zinénku nebo
gymnasticky koberec). Opét mlUzeme zté€zovat cviceni otoCe-
nim klady obliéejem nahoru ¢i zménou pozice z klady v kdmen.
Kdybychom méli Sikovné studenty, miZeme se dostat az ke
kotoulu pres stlil (pfeskakovany student je na vSech ¢tyfech)
apod. VyzkouSejte, kam az vas schopnosti studentl a bezpecné
provedeni cvikd pusti.
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Velbloudi preval 5=

Dva studenti klec¢i vedle sebe v pozici stolu (na vSech
Ctyfech), bokem ke sméru pohybu. Vzdalenéjsi student natah-
ne nohy a zvedne hyZzdé nahoru (do pozice velblouda), nasledné
se zady mlze pomalu prevalit na zada ¢ekajiciho stolu. V pozici
zada na zada si vrchni muze chvilinku odpocinout, a nasledné
meékce poklada ruku a koleno za drZici stdl a stavi se za nim opét
do pozice stolu. V tuto chvili natahuje nohy do pozice velblouda
druhy stlll a tento preval se opakuje stfidanim student(. Velmi
dllezité cviceni, kdy si spousta studentl nékdy poprvé uvédomi,
Ze mohou dat nékomu jinému skoro celou svou vahu a tento par-
tak nebude rozmackan a nezemre v priSernych bolestech.

Houpy houpy na nohy 3=

Zde jiz potfebujeme skupinu tfi. Dvé zakladny stoji proti sobé
a mezi nimi na zadech lezi letec (lehce zpevnény ve stiedu téla,
bradu pfitaZzenou na hrudnik). Obé zakladny uchopi letce za jed-
no predlokti a jeden kotnik. Nadzvednou letce nad zem a za¢nou
ho houpat se strany na stranu (za hlavou a za nohama). Kdyz jde
letec potreti za hlavou, zakladny pfidaji o néco vice sily a v nej-
vyS$Sim bodé zhupu pusti letcovy nohy (ruce zlstanou drZet).
Letec timto dopada na nohy, ale za ruce se stale jisti zakladen.
V tomto cviceni uz predava student (letec) plnou divéru svym
spoluzakim (zakladnam), ktefi zodpovédnost prebiraji a uci se
s ni pracovat (tfeba aby byli schopni si fict, ze jim letec klouze,
Ze nemaji stejné tempo apod.).
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Pyramidy

Jedny z nejstarsSich obrazkd lidskych pyramid nas zavedou
do 16. stoleti. Ale toto uméni dozajista saha jesté hloubéji do
historie. Zndma jsou vyobrazeni z Vietnamu, Indie, Ciny, Italie,
Ameriky, zkratka z celého svéta. V nékterych pripadech maji dd-
vod ritudlni ¢i festivalovy (dosahnout na néco specifického pfi
tradiénich oslavach), jindy je to jasna manifestace sily, rovno-
vahy, flexibility a spoluprace.

Stejné jako pozemni akrobacie a dynamicka skupinova akro-
bacie pfinasi tato disciplina zaméfeni na fyzickou silu, spravné
spoluprace, komunikace, davéry, empatie, respektu a tolerance.
Statické pyramidy nam umoznuji krok po kroku hledat cesty, jak
kterou pozici postavit, jak spravné nalézt na partnera, kde se
opfit, kde vypomoci, a zaroven nam nabizi dost ¢asu na reflexi
a hromadné feseni problému.

V mnoha pfipadech je to pro studenty jedna z prvnich moz-
nosti, kdy mohou zménit nahled na svoje télo, na svoji vahu (kdyz
Zjisti, Ze je spoluzZaci unesou, anebo naopak Ze oni bez probléma
unesou nékoho ze spoluzaku), a timto se sebepojeti studentl
Casto otaci k pozitivnim miskdm pomysinych vah.

Kromé toho, Ze pyramidy vypadaji hezky, zajimavé, obtizné,
a dost ¢asto aZ neredlné&, moznost rozlozit je na jednotlivé kroky
a pozice, a postupovat tudiz bezpecné a metodicky, dava stu-
dentim pocit klidu a divéry i v takto riskantné vypadajici disci-
pliné. Zacatky jsou bezpochyby dobré ve dvojicich (i kdyz i tak
radi uz od zacatku ukazujeme studentim dleZitost jisticl, ktefi
davaji pozor, aby letec udrzel balanc a pfi sestupu nepoSlapal
zakladnu), ale nasledné kombinace ve vice lidech predkladaji
volné pole rozvoji pfesné téch kompetenci, kterych je v dnesni
spolecnosti potfeba nejvice.

Pfed véemi pyramidami zacindme vzdy vysvétlenim spravné
pozice stolu (na vSech ¢tyfech) a vyzkousenim bodd, kde Ize stll
zatizit (nad paZzemi - ramena, a nad stehny - spodni ¢ast beder
az hyzdé), aniz by se riskoval Uraz.
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UROVEN

Névazné drovné 2-5 naleznete v kapitole
14. Kompletni seznam dovednostnich drovni

PYRAMIDY PRO 2

Superman 5=

Zakladna je v pozici stolu. Letec se opfe jednou dlani o lo-
patky a na hyzdé / spodni bedra zakladny poloZi celé chodidlo
kFizové nohy. Pfenese vahu na opérné body, volnou ruku nata-
huje vpred, volnou nohu natahuje vzad. Pokud pozice funguje,
muZe letec volnou nohu protahnout pod télem, a prekrocit tak
stlil a sejit z pozice na druhé strané.

Obdélnicek 5+

Zakladna lezi na zadech, nohy lehce od sebe, Spicky ukazuji
ke stropu. Letec se chytne zakladnu za kotniky, pfenasi svou
vahu na natazZené ruce, zpevnuje télo a nabizi zakladné nejprve
jednu natazenou nohu, a nasledné i druhou.

Pokud pozice funguje a studenti jsou pfipraveni, Ize pokra-

kladna zveda do sedu a letec se dostava do pozice stojky, ktera
je v pase zalomena do pravého Uhlu. Vytvofi nyni pozici ¢tve-
recku. (Zde je potreba i dobry jisti¢, ktery stoji za rameny letce
a nedovoli, aby Sla ramena pfili§ dopredu, a letec tudiz nemél
mozZnost pozici udrzet.)

Dva stoly na sobé 5=

Zakladna je v pozici stolu. Letec se nejprve opfe obéma dla-
némi o ramena zakladny, nasledné poklada jednu holen (zhruba
v poloviné) na hyzdé / spodni bedra zakladny (koleno je mirné
vytoceno ven, aby se nezaryvalo zakladné do zad), pfenasi vahu
na své tfi opérné body, a nasledné pridava druhou nohu.
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Dva raci na sohé 5=

Zakladna sedi na zemi, rukama se opira za télem, nohy po-
kréené, chodidla na zemi. Letec se postavi rozkrocmo pres za-
kladnu, zady k ni. Poklada nejdfive dlané na ramena zakladny,
nasledné jedno chodidlo na koleno zakladny. Spolec¢né s pokla-
danim druhého chodidla letce na druhé koleno zakladny protlaci
oba (zakladna i letec) boky vzhliru, a vytvofi tak pozici raka (télo
od kolen k ramen(m zpevnéné a rovné).

Stojka na hlavé s jisténim 5=

Letec je ve dfepu Ci v kleku a poklada temeno hlavy na zem.
Dlané umisti na zem pfed oblicej tak, aby na né dobfe vidél
a spolecné s hlavou aby vytvarely rovnostranny trojdhelnik (nebo
alespon rovnoramenny). Jisti¢ nyni sedi Ci kleCi za zady letce
tak, aby mohl zachytit boky letce, kdyz ten zacne natahovat
nohy, zvedat hyzdé a pfenaset vahu z nohou na hlavu a ruce.
Jisti¢ zajistuje, aby letec neprepadl na zada, pfipadné mu muze
pomoci vytahnout boky nahoru, kdyby to bylo pro letce naro¢né.

Reverzni stoly 5=

Zakladna je v pozici stolu. Letec je v pozici stolu vedle néj,
bokem. Stejné jako u velbloudiho pfevalu natahuje letec nohy,
zveda hyzdé do vysky (do pozice velblouda), a nasledné se zacne
prevalovat zady na zada zakadny. Najde si spravnou polohu, aby
se byl schopen vybalancovat (kazda zada jsou jina, jinak dlouh3,
s kazdym partnerem to bude trochu jinak). Nasledné natahuje
ruce smérem ke stropu a nohy pokréené v kolenou téz.
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14. Kompletni seznam dovednostnich drovni

PYRAMIDY PRO 3

Mala pyramida 5+

Sklada se ze tfi stoll. Dvé zakladny v pozici stolu jsou umis-
téné ve spodnim patfe vedle sebe, tfeti stll si nejprve polozi
kazdou dlan na jeden z pfipravenych stolll, nasledné na bedra/
/hyzdé stoll polozi holen (zhruba v pllce délky holené, kole-
no trochu vytocené ven), prenese vahu na své tfi opérné body
a prida druhou nohu.

Raci pyramida 5=

Sklada se ze tfi rak(. Dvé zakladny jsou v pozici raka ve
spodnim patfe (budto celem k sobé, anebo zady k sobé), mezi
sebou maiji cca pll metru misto. Letec si nejdfive opfe dlané
o kolena (pfipadné ramena) jednoho raka, nasledné poklada
chodidlo na koleno (pfipadné rameno) druhého raka. Pri zvedani
druhé nohy letce a umistovani na druhé koleno druhého raka
vSichni nadzvednou boky, aby télo mezi rameny a koleny bylo
rovné a zpevnéné.
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Trakaf na stole 5=

Jedna zakladna je v pozici stolu. Druha zakladna stoji za nim.
Letec si poklada dlané na ramena stolu, nasledné nabizi jednu
nohu stojici zakladné. Zpevnuje se, narovnava télo do vzporu na
ramenou stolu a pfidava stojici zakladné druhou nohu.

Maly gothic 5=

Jedna zékladna je v pozici stolu. Druha zakladna stoji pred
nim a opira se svymi dlanémi o ramena stolu. Nohy ma kousek
dal, aby mohl mit natazené ruce smérem doll a ,vystréit“ trochu
zadek (v pfipadé pridavani ¢tvrtého ¢lovéka do pyramidy pro néj
vytvari na svych bedrech misto ke stani). Letec pfichazi zezadu
stolu, opira se dlanémi o ramena stolu, poklada si chodidlo na
bedra/hyzdé stolu. Pfi pfeneseni vahy na své tfi opérné body
zveda druhou nohu, pfidava ji k prvni a ruce posouva vySe na
ramena stojici zakladny.

Destnik 5=

Jedna zakladna stoji rovné, nohy mirné rozkroceny. Z kazdé
strany pfichazi jeden letec, chodidla si opira ze strany vzdy o jed-
nu nohu stojici zakladny. Chyta se za predlokti zakladny vzdy
vys$Si rukou a zpevnuje télo, aby bylo od kotnikl po hlavu rovné.
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PYRAMIDY PRO 4 A VICE

Stolova pyramida 5=

Sklada se ze dvou pater stoll na sobé po vzoru malé pyrami-
dy v Pyramidach pro 3. Pfidame-li vSak vice Gcastnikl, nabyva
na impozantnosti. Ve spodnim patfe mame stoly vedle sebe. Ve
vrchnim patfe mame letce v pozici stoll opirajici se vzdy o dva
spodni stoly zaroven, a stojici tudiz nad mezerou mezi nimi.

Na rybach 5+

Dvé zakladny sedi na zemi, oblicejem proti
sobé, cca pll metru od sebe, rukama se opiraji
za zady, chodidla maji na zemi a kolena pokrce-
na vzhuru a u sebe. Na spojenych kolenou sedi
zakladnam druhé patro, a to v pozici jako na
Zidli, rovny sed, nohy u sebe. Letec si poklada
jedno chodidlo na spojena kolena jedné sedi-
ci zakladny z druhého patra, opira se dlanémi

o ramena obou sedicich zakladen z druhého
patra, a nasledné si stoupa chodidlem na spo-
jena kolena druhé sedici zakladny. Narovna se
a drzi balanc, sedici zakladny z druhého patra
jisti letce pod kolenem (pfipadné nad kolenem,
pokud nema dobrou stabilitu). Dllezita je zde
komunikace pfi slézani letce na zem - zakladny
musi davat pozor a véas mu pustit nohy, aby si
mohl bezpecné stoupnout na zem.

Karliiv most 5+

Ve spodnim patfe mame dvé zakladny v pozici stolu hlavami

proti sobé. Dva letci se opiraji dlanémi zezadu, kazdy o ramena
svého stolu, pokladaji chodidla na bedra/hyzdé stold a stoupaji
si do stoje. Treti letec si nejdfive opira jednu dlan o ramena jed-
noho ze stolll a na ramena druhého poklada chodidlo. Nasledné
vymeénuje druhé chodidlo za svoji prvni dlan a stoji ted kazdym
chodidlem na ramenou jednoho stolu. Prvni dva letci pomahaji
tfetimu vstat a udrZet balanc.

Pillpatrova pyramida 5+

Pyramida, ktera lze postavit témérf s jakoukoliv skupinou, jiz
vypada mnohem vyssi, i kdyz technicky je zakladni. Ve spodnim
patfe mame zakladny vedle sebe v pozicich stolll. Zakladny maji
mezi sebou vZdy o néco vice mista, aby se mezi né veslo druhé
patro (pUlpatro). Zakladny v druhém patre (pllpatre), stoji vzdy
nohama vedle bok(/bficha stolll, dlanémi se opiraji o dva stoly
vedle sebe (zadek maiji trochu ,vystréeny”, kdybychom pridavali
dalSi patro, vytvareli by pro néj misto ke stani na svych bedrech).
Treti patro tvofi letci, ktefi stoji chodidly vzdy na jednom stole
a dlanémi se opiraji o ramena stojiciho druhého patra.
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Kompletni seznam
fovednostnich trovni

V této kapitole predstavujeme kompletni seznamy vSech péti
dovednostnich Grovni kazdé z disciplin. Doplhujeme tak prede-
Slou kapitolu, ktera detailnéji pfiblizila za pomoci ilustraci a di-
daktickych textd jednotliva cviceni prvnich Grovni. U ndvaznych
Grovni (2-5) jiz jednotliva cviceni pfisluSnych drovni a disciplin
didaktickym textem ani ilustracemi nedopliujeme. Pro pocho-
peni danych cviceni vyuZzijte ilustracni videa, ktera najdete pod
prislusnym QR kédem (www.cirqueon.cz/channel/telocirk). Radi
bychom poznamenali, Ze ne vSechna cvi¢eni maji sva videa.
Jedna se predevsim o kreativni zadani z Grovni 3 a 4, které
ze své podstaty nelze ilustrovat videem. Typicky jde o sestavy
slozené z naucenych prvka (3. Groven) ¢i volné kombinace obo-
hacené o efektni zacatek a konec sestavy (4. Groven), dale pak
vyzvy k pomoci spoluzakiim na nizsich drovnich (4. Groven). Ani
5. Uroven neni doplnéna videi, protoze neobsahuje preddefino-
vané prvky, ale vybizi k vlastni zodpovédnosti pfi formulovani
cilll a vyhledavani zdroju.

SSEN
ki

A
sKor

ZONGLOVANI S MICKY

[5]
:

UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) Houpacka

b) Synchro

c) VinalL/P

d) Zkfizena vina L/P

e) Kaskada se tfemi micky

UROVEN: NAUC SE ZAKLADY

a) Kaskada tfi micky

b) Kaskada ve dvou

¢) Dva micky v jedné ruce L/P
d) Vysoka kaskada, sloupy, W

UROVEN: TRENUJ A TVOR

a) Sestavas 1 ¢i 2 mi¢ky obsahujici min.
5 rdznych pohybU cca 30 sekund

b) Multiplex start do 3 micku

¢) 5 micku ve dvou - ultimate

d) Zonglovani ve tfech s 5 micky

e) Polovicni sprcha, reverzni kaskada, 441

UROVEN: TRENUJ, POMAHEJ A UKAZ SE!
a) 3ruzné startovaci triky
) Triky drovné 3: yo-yo, 531, mills mess, sprcha
) Fontana 4 micky
) Sestava 30-60 sekund odstartovana
a ukoncena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, pak uciteli, a nakonec celé tridé
e) Pomahej tém, ktefi jsou

v discipliné v Grovnich 1-3

o O T

UROVEN: HLEDEJ DALSI INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dals$i zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys
chtél v tréninku dosadhnout
¢) Rozvijej svou sestavu (napf.
pridej hudbu ¢i kostym)
Udélej synchronni sestavu
s jednim nebo vice kamarady

d

DIABOLO

UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) Start po zemi

b) Vyrovnavani diabola

c) TA-DA

d) Roztaceni se smyckou

e) Vyhodit a chytit

UROVEN: NAUG SE ZAKLADY

a) Trapéza L/P

b) Slunce pres hllku

c) Pfehoz s partakem

d) Pfehozeni pfes nohu

e) Trampolina - pfes ruku / za hlavou
f) Roztaceni bicem

UROVEN: TRENUJ A TVOR

a) Skluz na hulce

b) Kolem nohy

c) Pavoudi sit

d) Vytah

e) Slunce

f) Sestava obsahujici min. 5 rlznych
pohybU. cca 30 sekund

UROVEN: TRENUJ, POMAHE) A UKAZ SE!
a) Vyhoz, preskoceni provazku a chyceni
b) Vyhoz, pirueta 360 a chyceni

) Prohoz diabol s partakem
d) Kolem ruky

) Sestava 30-60 sekund odstartovana
a ukoncéena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, pak uciteli, a nakonec celé tfidé
f) Pomahej tém, ktefi jsou

v discipliné v Grovnich 1-3

UROVEN: HLEDE) DALSI INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dalsi zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys
chtél v tréninku dosahnout
c) Rozvijej svou sestavu (napf.
pridej hudbu ¢i kostym)
Udélej synchronni sestavu
s jednim nebo vice kamarady

d

=
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https://www.cirqueon.cz/channel/telocirk

m. FLOWERSTICK

UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) Hod & chyt horizontalni

b) Hod & chyt paladinka

¢) Hod & chyt cela otocka

d) TA-DA

e) Tik tak na zemi

f) Tik tak ve vzduchu s 1 hulkou

UROVEN: NAUG SE ZAKLADY

a) Variace Hod & chyt - stfecha,
pod nohou, za zady

b) Tik tak ve vzduchu

c) 4 rlzné prehozeni jednoho
flowersticku s partakem

d) Tik tak na jedné hulce

e) PulotoCka v tik taku

UROVEN: TRENUJ A TVOR

a) Tik tak pod nohou

b) Vykopnuti do tik taku

c) Helikoptéra

d) Vrtule 1x L/P

e) Sestava obsahujici min. 5 rliznych
pohybU. cca 30 sekund

UROVEN: TRENUJ, POMAHE] A UKAZ SE!
a) Helikoptéra na jedné htlce
b) Past

) Vrtule
d) Pila

) Sestava 30-60 sekund odstartovana
a ukoncena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, pak ugiteli, a nakonec celé tfidé
f) Pomahej tém, ktefi jsou

v discipliné v drovnich 1-3

UROVEN: HLEDE) DALSI INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dalSi zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys
chtél v tréninku dosahnout
c) Rozvijej svou sestavu (napf.
pridej hudbu ¢i kostym)
Udélej synchronni sestavu
s jednim nebo vice kamarady

d
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v. TALIRE

=0
3

UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH

a) Rozto¢ rukou talif nasazeny na tycce

b) Predej talif z tyCky na prst

c) Predej si roztoCeny talif na ty¢ku v druhé ruce
d) TA-DA

UROVEN: NAUG SE ZAKLADY

a) Roztoceni talife tyCkou

b) Vyhodit a chytit

c) Cinska miska

d) Prehozenis partakem

e) Vyhozeni chyceni na opacny konec tyéky

UROVEN: TRENUJ A TVOR

a) Prehozeni pod rukou / pod nohou

b) Balanc

¢) Roztoceni dvou talifd - roztacet
postupné dominantni rukou

d) Prehozeni dvou talifu

e) Sestava obsahujici min. 5 rliznych
pohybu. cca 30 sekund

UROVEN: TRENUJ, POMAHE) A UKAZ SE!

a) Cinské misky se dvéma talifi

b) Pfehozy pfes ruce se dvéma talifi

c) Balanc na bradé/nose/cele

d) Roztocit nedominantni rukou

e) Trojzubec se tfemi taliFi

f) Sestava 30-60 sekund odstartovana

a ukonc¢ena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, pak uciteli, a nakonec celé tfidé
Pomahej tém, ktefi jsou

v discipliné v Grovnich 1-3

@

UROVEN: HLEDEJ DALSI INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dalsi zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys
chtél v tréninku dosahnout
¢) Rozvijej svou sestavu (napf.
pridej hudbu ¢i kostym)
Udélej synchronni sestavu
s jednim nebo vice kamarady

o

v. BALANCOVANI OBJEKTU

UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH

a) Balancovani paviho pera na dlani

b) Balancovani paviho pera na dlani v chizi

¢) Vyhozeni paviho pera z jedné ruky do druhé
d) Balancovani paviho pera na jiné ¢asti téla

UROVEN: NAUC SE ZAKLADY
a) Balancovani paviho pera na
péti rlznych ¢astech téla
b) Sipkovy hod do balancovani
c) Prohozeni s partakem
d) Balancovani pera na bradé/nosu/cele

UROVEN: TRENUJ A TVOR
a) Pfehazovani pera mezi rliznymi ¢astmi téla
b) Cinska miska s perem
c) Hod pera pfes ruku / pod nohu
d) Prohozeni dvou per s partakem
e) Sestava obsahujici min. 5 riznych
pohyb(. cca 30 sekund

UROVEN: TRENUJ, POMAHEJ A UKAZ SE!
a) Balancovéani dvou per zaroven
b) Zonglovani s jednim &i vice micky b&hem
balancovani pera. Napf. hod jednim
mi¢kem kolem ruky, ktera balancuje
pero, pod nohou Zonglovani s dvéma
micky béhem balancovani...
¢) Balancovani jiného rovného objektu
nez pera. Napf. ty¢, kosté, kuzelka
d) Balancovani libovolnych nejen rovnych
objektu. Napf. obrug, Zidle, skladaci metr :)
e) Balancovani dvou objektl( na sobé. Napt.
kuZelka na kuZelce, pero na kostéti
f) Sestava 30-60 sekund odstartovana
a ukoncena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, pak uciteli, a nakonec celé tridé
Pomahej tém, ktefi jsou
v discipliné v Grovnich 1-3

©

UROVEN: HLEDEJ DALSI INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dals$i zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys
chtél v tréninku dosahnout
¢) Rozvijej svou sestavu (napf.
pridej hudbu ¢i kostym)

UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) TocenidokolaLiP

b) ToCeni kolem pasuLiP

) Tocenina krkuLiP

d) ToCeninaruce(LiP)doLiP
) OrbitLiP

f) VyvrtkaLiP

UROVEN: NAUG SE ZAKLADY

a) Vrtulnik LiP

b) Vyména pfitoCeninarucelLiP

c) VyhozbxzLiP

d) Presun z krku do pasu

e) Presun z pasu pod prsa

f) PFesun z pasu na boky

g) Tocit kolem pasu a ménit rychlosti 30 s

UROVEN: TRENUJ A TVOR
a) Laso do pasu
b) Kombinace helikoptéra s orbitem a Gklonou
¢) Hodiny
d) Vina
e) Kniha / Pfesun pres ramena
f) Sestava obsahujici min. 5 rdznych
pohybu. cca 30 sekund

UROVEN: TRENUJ, POMAHE] A UKAZ SE!
a) lzolace
b) Prevaleni pfes pazi a zada
¢) Mandala
d) Sestava 30-60 sekund odstartovana
a ukoncena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, pak ugiteli, a nakonec celé tfidé
e) Pomahej tém, ktefi jsou
v discipliné v drovnich 1-3

UROVEN: HLEDE) DALSI INSPIRACI A BAV SE

Najdi dalSi zdroje inspirace na internetu
Zkus si napsat cile, kterych bys

chtél v tréninku dosahnout

¢) Rozvijej svou sestavu (napf.

pridej hudbu ¢i kostym)

Udélej synchronni sestavu

s jednim nebo vice kamarady

co

d

=
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vin. SVIHADLO ix. STOJKA
ORnA 0

UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) Toceni vpred

b) Toéenivzad

c) Toceni vpred stfidavé

d) Toceni vzad stfidavé

e) Kraul

UROVEN: NAUC SE ZAKLADY
a) Vina na dvé doby
b) Helikoptéra
) Motyl
d) Velky motyl

) VIna na tfi doby
f) Otaceniv kraulu

UROVEN: TRENUJ A TVOR

a) Mexicka vina

b) Zaseknuti / zména sméru

c) Milyn

d) Maly mlynek

e) Motyl za hlavou

f) Motyl za zady

Sestava obsahujici min. 5 riznych
pohybU. cca 30 sekund

©

UROVEN: TRENUJ, POMAHE) A UKAZ SE!
a) Pfechod z mlynu do 3b viny
b) Toceni vpred a otoceni o 360°
) Zpomaleny mlyn
d) Sestava 30-60 sekund odstartovana
a ukoncena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, pak uciteli, a nakonec celé tfidé
e) Pomahej tém, ktefi jsou
v discipliné v tGrovnich 1-3

UROVEN: HLEDE) DALSI INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dalsi zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys
chtél v tréninku dosahnout
c) Rozvijej svou sestavu (napf.
pridej hudbu ¢i kostym)
Udélej synchronni sestavu
s jednim nebo vice kamarady

d
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UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) chyceni pod Spickami

b) preskoky snoZzmo

) lyzar

) skékanina P aL noze

) houpacka

) chuze se Svihadlem

S Q0

UROVEN: NAUC SE ZAKLADY

a) Stfidani tempa (s meziskokem
x bez meziskoku)

b) Preskoky - nohy od sebe a k sobé,
x-motion - nohy prekfizit, nazky

¢) Vajicko

d) Houpacka + P/L noha

e) Vypusténi a chyceni Svihadla

f) Jedno Svihadlo ve dvojici - protoceni,
obrat, vskoceni dovnitf (jeden-druhy-oba)

UROVEN: TRENU) A TVOR
a) Namotavka na ruku, proplétacka - kFiz,
houpacka + vajicko, criss-cross
) Vypusténi pfi skoku

) Skakani vzad (snoZmo, lyZaf, vajicko)
d) Zména sméru Svihadla - vzad, vpred

) Travelling - ,nabrani“ kamarada do Svihadla
f) Sestava obsahujici min. 5 rliznych

pohybu. cca 30 sekund

UROVEN: TRENUJ, POMAHE) A UKAZ SE!

a) Triky - polopreclik, preclik, vajicko za zady

b) DvojSvihy

c) Obrat o 360 stupnl

d) Vytvor si zacatek a konec sestavy + sestava
30-60 sekund odstartovana a ukonéena
se stylem. Pfedvedena nejprve kamaradovi,
pak uciteli, a nakonec celé tfidé

UROVEN: HLEDEJ DALST INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dalsi zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys
chtél v tréninku dosahnout
c) Rozvijej svou sestavu (napf.
pridej hudbu ¢i kostym)
Udélej synchronni sestavu
s jednim nebo vice kamarady

o

UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH

a) Zajeci skok

b) Pozice prkna 30 sekund

c) Zpevnénitéla 45° u zdi

d) Stoj na hlave, skréené nohy

e) NGzZkovy vstup do stojky na hlavé a zpét

UROVEN: NAUC SE ZAKLADY
a) Pozi¢ni trénink na zemi na zadech a na bfiSe
b) Stoj na hlavé do propnutych nohou:
pres skréené nohy a roznozku 10x
¢) Prkno 60 sekund
d) Stojka zady ke zdi 30 sekund
e) Jogova stojka 30 sekund

UROVEN: TRENUJ A TVOR

a) Stojka v prostoru s dopomoci 30 sekund

b) Pozice vrany

c) Pozice krokodyla

d) Stojka ¢elem ke zdi 30 sekund

e) Chuze ve stojce - 4 kroky

f) Sestava obsahujici min. 5 rlznych
pohyb(. cca 30 sekund

UROVEN: TRENUJ, POMAHEJ A UKAZ SE!

a) Stojka v prostoru 10 sekund

) Stojka u zdi 60 sekund

Stojka u zdi na blocich a sestoupeni z nich
Sestava 30-60 sekund odstartovana

a ukoncena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, pak uciteli, a nakonec celé tridé
Pomahej tém, ktefi jsou

v discipliné v Grovnich 1-3

o oo

N
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UROVEN: HLEDEJ DALST INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dals$i zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys
chtél v tréninku dosahnout
¢) Rozvijej svou sestavu (napf.
pridej hudbu ¢i kostym)
Udélej synchronni sestavu
s jednim nebo vice kamarady

o

UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) Kotoul vpred a vzad

b) Svicka a hnizdo

c) Mys

d) Viajka

e) Zamek na noze (footlock)

UROVEN: NAUC SE ZAKLADY
a) Houpacka ze zemé
b) Balancovani na brise
c) Splh

d) Klubicko ze $plhu

e) Jezis

UROVEN: TRENUJ A TVOR

a) Amazonka

b) Houpacka ze Splhu

¢) Zamek na noze (footlock) ze Splhu

d) Zamek na kyclich (hiplock) ze Splhu

e) Nuzky

f) Zamek na obou nohach

g) Sestava obsahujici min. 5 rdznych
pohybU. cca 30 sekund

UROVEN: TRENUJ, POMAHE] A UKAZ SE!
a) Croissant ze zamku na kyclich (hiplocku)
b) 1 pad z houpacky
c) 1trik se zamky na nohou
d) Catcher ze 2 zamkud na nohou (footlock()
e) Leh kamarada na nartech (2 zamky
na nohou - footlocky)
f) Hlava-hlava (2 zamky na nohou - footlocky)
g) Sestava 30-60 sekund odstartovana
a ukoncéena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, pak uciteli, a nakonec celé tfidé

UROVEN: HLEDE) DALSi INSPIRACI A BAV SE

Najdi dalSi zdroje inspirace na internetu
Zkus si napsat cile, kterych bys

chtél v tréninku dosahnout

c) Rozvijej svou sestavu (napf. pfidej
hudbu ¢i kostym)

Udélej synchronni sestavu

s jednim nebo vice kamarady

co

d
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x. HRAZDA

1. UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH

a)
b)
%)
d)
e)

Vylez na hrazdu - sed - balanc v sedu

Stoj na hrazdé a otoceni se na druhou stranu
Pavouk

Modelka

Hnizdo

2. UROVEN: NAUC SE ZAKLADY

Neptun a siréna
Galeona/superman

Vis za zamotana kolena dozadu
Vymyk - chytac (catcher)
Balanc z vymyku

Papousek

3. UROVEN: TRENUJ A TVOR

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Hnizdo v provazech

Cesta kolem svéta

Banan - zamotany a vylezeny nahoru
Cyklista

Satan

Sestava obsahujici min. 5 rliznych
pohybU. cca 30 sekund

4. UROVEN: TRENU), POMAHE) A UKAZ SE!

a)
b)

Hacek

Polovi¢ni bumbrlicek

Vis za jedno koleno

Houpacka ve dvou

2 hnizda nad sebou

Kotoul z hrazdy do visu na nartech kamaradovi
Sestava 30-60 sekund odstartovana

a ukonéena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, pak uciteli, a nakonec celé tfidé

5. UROVEN: HLEDE) DALSI INSPIRACI A BAV SE

a)
b)

c)

d)

Najdi dalSi zdroje inspirace na internetu
Zkus si napsat cile, kterych bys

chtél v tréninku dosahnout

Rozvijej svou sestavu (napf.

pridej hudbu ¢i kostym)

Udélej synchronni sestavu

s jednim nebo vice kamarady
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xi.. ROLA BOLO

1. UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) Balanc ve stoje na valci 30 sekund
b) Chlize po valci vpfed a vzad
c) Otocka na valci 0 180°
d) Drep na valci, vydrz 5 sekund a zpét do stoje
e) Chobotnicka na rola bolu

2. UROVEN: NAUC SE ZAKLADY
a) Sed s natazenyma nohama na desce podél
b) Stal na rola bolu
¢) Balanc v Zabé na rola bolu 30 sekund
d) Prejezd ze strany na stranu u opory
e) Balanc u opory

3. UROVEN: TRENUJ A TVOR

a) Balanc bokem u opory

b) Seskok z rola bola u opory

¢) Naskok na rola bolo u opory

d) Prejezd ze strany na stranu
bez opory (s jiSténim)

e) Balanc bez opory (s jisténim) 30 sekund

f) Balanc bez opory + manipulace
predmétu (micek, Satek)

g) Sestava obsahujici min. 5 rliznych
pohybu. cca 30 sekund

4. UROVEN: TRENUJ, POMAHE) A UKAZ SE!

a) Seskok z rola bola v prostoru (s jiSténim)

b) Naskok v prostoru (s jiSténim)

¢) Balanc, diep, sebrani predmétu (micek,
Satek apod.) ze zemé a manipulace
Naskok s deskou na nartech
e) Obrat o 180° skokem
f) Sestava 30-60 sekund odstartovana
a ukoncena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, pak ugiteli, a nakonec celé tfidé
Pomahej tém, ktefi jsou
v discipliné v drovnich 1-3

o
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5. UROVEN: HLEDEJ DALSi INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dalSi zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys
chtél v tréninku dosahnout
¢) Rozvijej svou sestavu (napf.
pfidej hudbu ¢i kostym)
Udélej synchronni sestavu
s jednim nebo vice kamarady

(=X

xin. LANO/SLACKLINE

1. UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) Balanc na jedné noze 5 sekund a seskok L/P
b) Chlize - vyména balancu na
jedné noze po 3 sekundach
¢) Chlze - zastaveni - balanc na jedné noze 5
sekund - chlize (s oporou o rameno ¢i ty¢)
d) Chuze pozadu (s oporou o rameno Ci tyc)

2. UROVEN: NAUC SE ZAKLADY
a) Chuze (bez opory) - zastaveni - balanc
s obéma nohama na lané - chlize
b) Dfep (vydrz 5 sekund)
c) Holubicka
d) ChUze pozadu bez opory

3. UROVEN: TRENUJ A TVOR
a) Balanc bokem 5 sekund
b) Chlize skluzem $picky po lané
c) Otocka
d) Chuze s plloblou¢kem nohou pod lanem
e) Chuze pres prekazky (dlan, Satek, skrz obruc)
f) ChUlze s kamaradem proti sobé
(kazdy z jedné strany)
g) Sestava obsahujici min. 5 rlznych
pohybl. cca 30 sekund

4. UROVEN: TRENUJ, POMAHEJ A UKAZ SE!
a) Chuze s kamaradem za sebou
b) Chlize s kamaradem pred sebou
(jeden jde pozpatku)
c) Balanc a manipulace predmétu
(micky, Satky apod.)
d) Chuze se stylizovanymi pohyby
(na hudbu ¢i do charakteru)
e) Sestava 30-60 sekund odstartovana
a ukoncena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, pak uciteli, a nakonec celé tridé
f) Pomahej tém, ktefi jsou
v discipliné v Grovnich 1-3

5. UROVEN: HLEDE) DALSI INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dals$i zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys
chtél v tréninku dosahnout
¢) Rozvijej svou sestavu (napf.
pridej hudbu ¢i kostym)
Udélej synchronni sestavu
s jednim nebo vice kamarady

d

UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH

a) Volny pad sedla na zem

b) Houpacka s drzenim za kolo

c) Balanc se zvedanim sedla

d) Nastup s oporou do spravného sedu
e) Zakladni balanc s oporou

UROVEN: NAUG SE ZAKLADY

a) Prehozeni pfedniho a zadniho pedalu

b) Jedno celé Slapnuti

c) Sestoupeni sedlo vzadu

d) Sestoupeni sedlo vpfedu

e) Plynula jizda s oporou (nejlépe z obou stran)

UROVEN: TRENUJ A TVOR
a) Plynula jizda s drZzenim s dopomoci za ruku
b) Plynula jizda vpred
c) Zmény sméru
d) Zména sméru o 180° s dopomoci
e) Skakani na misté
f) Sestava obsahujici min. 5 rdznych
pohybU. cca 30 sekund

UROVEN: TRENUJ, POMAHE) A UKAZ SE!

a) Skok pres prekazku

b) Slalom

¢) Balanc na misté s oporou

d) Jedno Slapnuti vzad z plynulé jizdy vpred

e) Sestava 30-60 sekund odstartovana
a ukonéena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, panu uciteli, a nakonec celé tfidé

UROVEN: HLEDE) DALSI INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dalsi zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys
chtél v tréninku dosahnout
c) Rozvijej svou sestavu (napf.
pridej hudbu ¢i kostym)
Udélej synchronni sestavu
s jednim nebo vice kamarady

d
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xv. KOULE
[m] 2527 [w]
A

1. UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) Prejezd po zadku vpred na nohy
b) Pfejezd vpred a zastaveni v balancu
na kouli v sedé (10 sekund)
c) Zaba na kouli (10 sekund)
d) Jizda s kouli do vSech stran v zabé
e) Zaba s chodidlem (10 sekund)

2. UROVEN: NAUC SE ZAKLADY
a) Stoj na kouli (na duchné) a bezpecné slezeni
b) Vstavani z zaby s chodidlem do stoje
(na tenké Zinénce s jisténim)
c) Tucnak (na tenké zinénce s jiSténim)
d) ChUze vpred v duchnovém koridoru (s jiSténim)
e) ChUze vpred v prostoru (s jiSténim)

3. UROVEN: TRENUJ A TVOR
a) Chuze vpred, vzad, do stran
b) Toceni se dokola na kouli
c) Manipulace pfedmétu (micek, Satek apod.)
d) Prehazovani predmétu s kamaradem
na zemi (micek, flowerstick apod.)
e) Slalom

4. UROVEN: TRENUJ, POMAHE] A UKAZ SE!

a) Zastaveni koule a balanc

b) Dfep na zastavené kouli

c) Maly vyskok na kouli

d) Na duchné &i Zinénce s jiSténim
vylez na kouli ve dvou
Sestava 30-60 sekund odstartovana
a ukoncena se stylem. Pfedvedend nejprve
kamaradovi, panu ugiteli, a nakonec celé tfidé
f) Pomahej tém, ktefi jsou

v discipliné v drovnich 1-3

e

5. UROVEN: HLEDEJ DALSI INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dalSi zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys
chtél v tréninku dosahnout
¢) Rozvijej svou sestavu (napf.
pridej hudbu ¢i kostym)
Udélej synchronni sestavu s jednim
nebo vice kamarady

d
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xvi.POZEMNI AKROBACIE
OO

UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH

a) Jezéi preval

b) Kotoul pfes rameno vpfed a vzad

c) Kotoul vpred s mickem pod
bradou

d) Rotacni ninja zajic

UROVEN: NAUC SE ZAKLADY

a) Kotoul vzad

b) Kotoul skrz obru¢ na zemi

c) Kotoul skrz obrué (vySe ve vzduchu)
do duchny

d) Hvézda na obé strany

e) Hvézda pozadu

f) Hvézda popredu

g) Stojka pfed duchnou a pad rovné do
duchny

h) Stoj na hlavé pred stolem a preval do drepu

UROVEN: TRENUJ A TVOR!

a) Kotoul pfes kamarada (kdmen/
stll) do duchny

b) Kotoul vzad do stoje

¢) Hvézda se sebranim micku ze
zemé

d) Hvézda na jedné ruce

e) Hvézda do stoje oblicejem na druhou
stranu (zpét)

f) Stojka do hvézdového odchodu

g) Stojka do kotoulu

h) Stojka pfed vysokym stolem a s dopomoci
preval do stoje

i) Asistované zvednuti se z mostu

j) Premet vpred pres Cast Svédské
bedny do duchny

k) Sestava obsahujici min. 5 rliznych prvkd
cca 30 sekund

UROVEN: TRENUJ, POMAHEJ A UKAZ SE

a) Asistovany kotoul letmo pres sediciho/
kle€iciho kamarada do duchny

b) Rondat a skok na zada do vyssich

duchen

Asistovany pfemet vpred

Asistovany premet vzad (s ruénim

lanéem)

ee

e) Asistované salto vzad (s ruénim
lan¢em)
f) Sestava 30-60 sekund odstartovana
a ukoncena se stylem. Pfedvedené nejprve
kamaradovi, panu ugiteli, a nakonec celé
tiidé
Pomahej tém, ktefi jsou v discipliné
v Grovnich 1-3

=
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UROVEN: HLEDEJ DALSI INSPIRACI A BAV SE

a) Najdi dalSi zdroje inspirace na
internetu

Zkus si napsat cile, kterych bys chtél
v tréninku dosahnout

c) Rozvijej svou sestavu (napf. pridej
hudbu ¢i kostym)

Udélej synchronni sestavu

s jednim nebo vice kamarady

b

=

d

=
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xvii. DYNAMICKA SKUPINOVA AKROBACIE

1. UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH

a)
b)
c)
d)

Zajic (hvézda) pres kladu/kamen
Kotoul pres kladu/kadmen
Velbloudi preval

Houpy houpy na nohy

2. OROVEN: NAUC SE ZAKLADY

a)
b)

Stojkovy preklop

Provedeny naskok do sedu

na chodidlech

Provedeny kotoul vpred

Klaunsky kotoul s dopomoci

Asistovana hvézda pres stehna

kleciciho

Parové drzeni - na tempo vyskok a na zem

3. UROVEN: TRENUJ A TVOR

Asistovany preval pres zada ve stoji
Klaunsky kotoul bez dopomoci

Tempo motylek

Tempo naskok na stehna

do vyvazeni

Asistovana hvézda pres stehna

stojiciho

Asistované salto o zed'

Houpy houpy do salta vzad

Z letadélka pres stojku do sedu na chodidlech
(pfemet s dvéma letadélkovymi zakladnami)
Banking - ze sedu ,vyhoz“ do

stoje na zemi

Sestava obsahujici min. 4 rizné prvky

cca 30 sekund

4. UROVEN: TRENU), POMAHE) A UKAZ SE!

a
b)

Houpy houpy na stehna
Asistovany pfemet vpfed a vzad
Asistované salto z odrazu

o ruce kamarada

Néskok do sedu na chodidlech

Po schodech vystup do feet

to hand

Banking ze stoje ,vyhoz“ a chyt do
sedu

Banking ve sedu vyhoz do stoje - vyhoz
a chyt do sedu
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h)

Sestava 30-60 sekund odstartovana

a ukoncéena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, panu uditeli, a nakonec celé tridé
Pomahej tém, ktefi jsou v discipliné

v Grovnich 1-3

UROVEN: HLEDEJ DALSI INSPIRACI A BAV SE

a)
b)

c)

o

Najdi dalsi zdroje inspirace na
internetu

Zkus si napsat cile, kterych bys chtél
v tréninku dosahnout

Rozvijej svou sestavu (napf. pridej
hudbu ¢i kostym)

Udélej synchronni sestavu

s jednim nebo vice kamarady

xvii. PYRAMIDY PRO 2

1. UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) Superman
b) Obdélnicek
c) Dva stoly na sobé
d) Dva raci na sobé
e) Stojka na hlavé s jiSténim
f) Reverzni stoly

2. UROVEN: NAUC SE ZAKLADY
a) Vaza na stole
b) Surfaf
c) Stojici totem
d) Vlajka za ruce
e) Letadélko
f) Zidliéka na chodidlech na druhou stranu

3. UROVEN: TRENUJ A TVOR
a) Zidle
b) Vlajka nohama vzhUru
) SviCka na stole
d) Stojka v drZeni za ramena
) Vaza na policce
f) Rozhledna
g) Sestava obsahujici min. 3 riizné pyramidy

4. UROVEN: TRENU), POMAHE) A UKAZ SE!
a) Vlajka za nohu
) Dvojity sloup
) Stojka na chodidlech
) Rogalo
) Sestava min 4 pyramid odstartovana
a ukoncena se stylem. Pfedvedend nejprve
kamaradovi, panu ugiteli, a nakonec celé
tfidé
f) Pomahej tém, ktefi jsou
v discipliné v Grovnich 1-3

o 0 T

e

5. UROVEN: HLEDEJ DALST INSPIRACI A BAV SE

a) Najdi dalSi zdroje inspirace na
internetu

b) Zkus si napsat cile, kterych bys chtél
v tréninku dosahnout

c) Rozvijej svou sestavu (napf. pridej
hudbu ¢i kostym)

d) Udélej synchronni sestavu
s jednim nebo vice kamarady

xix. PYRAMIDY PRO 3

UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) Mala pyramida

b) Raci pyramida

c) Trakaf na stole

d) Maly gothic

e) Destnik

UROVEN: NAUG SE ZAKLADY

a) Zahradnik a dvé vidle

b) Polohovatelna vlajka za ruce
¢) Titanik na stole

d) Vysoka pyramida

e) Dvojity kavalir

f) Dva stoly s mezipatrem

UROVEN: TRENUJ A TVOR

a) Zahradnik a dva ryce

b) Visuta plosina

c) Polohovatelné sedatko

d) Polohovatelny trakar

e) Sestava obsahujici min. 3 rGizné pyramidy

UROVEN: TRENUJ, POMAHE) A UKAZ SE!

a) Tristoly na sobé

b) Dvojité letadélko

c) Tower Bridge

d) Sestava min. 4 pyramid odstartovana

a ukoncéena se stylem. Pfedvedena nejprve
kamaradovi, panu uciteli, a nakonec celé
tiidé

Pomahej tém, ktefi jsou

v discipliné v drovnich 1-3

e

UROVEN: HLEDE) DALS INSPIRACI A BAV SE

a) Najdi dalSi zdroje inspirace na
internetu

ZKkus si napsat cile, kterych bys chtél
v tréninku dosahnout

¢) Rozvijej svou sestavu (napft. pfidej
hudbu ¢i kostym)

Udélej synchronni sestavu

s jednim nebo vice kamarady

c

d

=
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xx. PYRAMIDY PRO 4 A VICE

(155 =

1. UROVEN: SEZNAM SE A PROZI) USPECH
a) Stolova pyramida dvoupatrova
b) Pulpatrova pyramida
c
d

) Na rybach

) Karliv most

2. UROVEN: NAUG SE ZAKLADY
a) Sedmickovy gothik
b) Hrad nad metrem
c
d

) Dvojita polohovatelna vlajka

) Schodisté se zabradlim

3. UROVEN: TRENUJ A TVOR
a) Trojpatrova stolova pyramida
b
c
d
e

V cukrarné u stolku

Karltv most hlavou dol(
Dvaapul/Ctyfpatrova stolova pyramida

Sestava obsahujici min. 3 rizné pyramidy

4. UROVEN: TRENUJ, POMAHE] A UKAZ SE!
a) Asistované slouporadi
b) Katalanska véz
) Vaza na malé pyramidé
d) Tripatrova polohovatelna viajka
) Sestava min. 4 pyramid odstartovana a ukonéena se stylem. Pfedvedena
nejprve kamaradovi, panu uciteli, a nakonec celé tridé
f) Pomahej tém, ktefi jsou v discipliné v Grovnich 1-3

5. UROVEN: HLEDE) DALSI INSPIRACI A BAV SE
a) Najdi dalsi zdroje inspirace na internetu
b) Zkus si napsat cile, kterych bys chtél v tréninku dosahnout
c
d

) Rozvijej svou sestavu (napft. pfidej hudbu ¢i kostym)
)

Udélej synchronni sestavu s jednim nebo vice kamarady
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A je tu zavér. V prvni fadé bychom radi podékovali kazdému
z vas za to, ze jste knihu Gist zacali a také docetli az do téchto
mist. Doufame, ze se vam cetla lehce, Ze se vam libily ilustra-
ce, ale ze vSeho nejvice doufame, Ze vas inspirovala a prinesla
néjaké nové impulzy a vyzvy.

Prace na knize kopirovala dvoulety projekt TéloCIRK, ktery
testoval potencial vyuziti cirkusové pedagogiky v prostfedi Skolni
télesné vychovy. Vstupovali jsme do néj s védomim, Ze tato kniha
vznikne, s matnym tusenim o jejim obsahu, s relativné velkym
sebevédomim zkusenych cirkusovych pedagogli s vice nez dese-
tiletymi zkuSenostmi z oblasti neformalni vychovy, a s pokorou
pred uciteli a realitou Skolni télesné vychovy.

Nasim zamérem bylo zprostfedkovat radost z vyuky Siroké
palety cirkusovych dovednosti a principl cirkusové pedagogiky
i Skolni télesné vychové. Ve svété se nejednalo o prikopnickou
mySlenku, ale v ceském prostredi to byl trochu krok do neznama.
Pravdou je, Ze v Ceské republice jiz mnoho let probihaji ndmlu-
vy konkrétnich Skol s cirkusovymi centry a mnoho ucitell neza-
visle zarazuje napfiklad Zonglovani nebo balanéni techniky do
svych priprav. To, co v§ak zatim chybélo, byl uceleny metodicky
zdroj teoretickych a praktickych informaci, ktery by srozumitel-
né ucitelim predstavil cirkusovou pedagogiku v kontextu jejich
praxe a nabidl jim konkrétni nastroje na jeji vyuziti. Upfimné
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doufame, Ze se nam pravé toto prostrednictvim nasi knihy po-
darilo. Pfejeme si, at tato kniha pomuZe ozivit hodiny télesné
vychovy a ucitelim i studentiim pfinese nové vyzvy a radosti
Ve vyuce.

Moc radi bychom na tomto misté vyjadfrili své diky koleglim
a spolupracovnikiim, ktefi vyznamnou mérou prispéli ke vzniku
této knihy. Pfedevsim projektové vedouci Markété Laznovske,
kterd nas po celou dobu podporovala a motivovala. DalSim
koleglim z CIRQUEONUu, ktefi v projektu TéloCIRK pfimo ¢i ne-
primo figurovali, zejména Ondfeji Holbovi a Jifiné Jonakové dé-
kujeme za sdileni poznatk(l a zkuSenosti z jejich projektovych
hodin ve Skolach. Dékujeme také nasi bajecné ilustratorce
Dorce Hofmeisterové. A konecné velké diky patfi samotnym
Skolam a ucitellim z Gymnazia Postupicka, Gymnazia Nad Aleji,
ZS Ohradni a Montessori ZS Archa. Véro, Katko, Kristyno, Miso,
Honzo, Marku, Martine, Mirku a Davide, dékujeme, Ze jste nas
pustili do svych tfid, Ze jste s nami sdileli své az dvacetileté zku-
Senosti z praxe. Diky vSem, ktefi nas v Gsili délat svét veselejSim
mistem podporovali, podporuji a véfi nam, ze to myslime vazné!
Cirkus véem & vsude!

Adam Jarchovsky a Katefina Klusakova
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PFilohy

VYBER POHYBOVYCH HER

Pohybové hry neodmyslitelné patfi do pohybového vzdéla-
vani. Vytvareji motivacni a zabavné prostredi k osvojeni pohy-
bovych dovednosti, ale Ize diky nim také naplhovat celou fadu
pedagogickych cill. Efektivné podporuji procesy skupinové dy-
namiky od vytvareni emocéné bezpecného ucebniho prostredi,
budovani tymu, posilovani davéry, zvySovani sebevédomi, roz-
voje kreativity a komunikacnich dovednosti, feSeni problému po
nejriznéjsi ritualy podporujici identitu skupiny. Hfe jako nastroji
cirkusové pedagogiky jsme vénovali pomérné velkou ¢ast nasi
prvni spole¢né knihy Zaklady cirkusové pedagogiky (Jarchovsky,
Klusakova, 2021). Zde bychom radi predstavili vybér nékolika
her, které se nam velmi osvédgcily pfi nasich hodinach ve Sko-
lach. Jejich spole€nym jmenovatelem je to, Ze je fadime do sku-
piny takzvanych dovednostnich her. Tedy jedna se o hry, které
slouzi jako motivacéni ramec k nacviku ¢i tréninku nejriiznéjsich
dovednosti.
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Bagr

V zakladni verzi této hry pouzivame mékké (Sité) Zonglovaci
micky. Kazdy student ma jeden, ten si umisti na temeno hlavy
a snazi se chodit po prostoru, aniz by mu micek spadl. Takto
hrajeme na babu. Baba ma jednu ruku zvednutou, aby bylo vi-
dét, kdo to zrovna je. Ostatni se snaZzi utéct. Pokud komukoliv
micek z hlavy spadne, nechava micek lezet na zemi a zmrzne
na tom misté, kde mic¢ek spadl. Jakykoliv jiny hra¢ musi pfijit,
micek ze zemé sebrat a stale bez padu vlastniho micku spadly
micek vratit plvodnimu majiteli. Ten timto rozmrza, umisti si
micek opét na hlavu a mlze pokracovat ve hie. Zmrzlym a pra-
vé zachranujicim se baba pfedat nesmi. Pokud spadne micek
z hlavy babé, zmrzne na misté, nahlas napo¢ita do tfi (ostatni
maji ¢as zachranovat v klidu kamarady nebo utéct), nasledné
si sebere micek ze zemé a pokracuje dale ve hre.

Tato hra se da hrat i s jinym materidlem - pro mensi déti
tfeba s Zonglérskymi talifi nebo Satky. Pro obtiznéjsi verzi treba
s tyCkami flowerstickd na hlavé nebo s pavim perem na prsté.
Rozviji balancovani objektd, vnimani okoli, riznorody pohyb s ob-
jektem a empatii pro zachranovani kolegl.

Cirkusova deskovka

Mnoho her je jiz vytvofeno a staci, kdyz u nich pozménime
cil, tedy proc je hrajeme, a hned nam budou krasné zapadat do
nasich lekci a tréninkovych plan(. Jednim typem takto vytvo-
fenych her jsou hry deskové. Mdzeme si vzit jakékoliv Clovéée
nezlob se ¢i Z pohadky do pohadky - v téchto prfipadech ale
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byva herni plan vétSinou pomérné maly a pro cely tridni kolektiv
se nehodi. Ale na podobném principu si miZeme vytvofit svoji
vlastni cestu - tfeba z barevnych zonglérskych kruht ¢i z obruci
(hulahoopt). Hru mGzeme implementovat ke kazdé discipling,
zde popiSeme uziti v zavésné akrobacii.

Studenti hraji ve dvojicich, maji svoji hraci figurku (napf. Zong-
Iérsky micek, diabolo, backoru...) a stfidaji se v hazeni kostkou
(my jsme pofidili trochu vétsi kostky molitanové, ale hrat Ize
samoziejmé i s kostkami normalnimi). Prvni student hodi kost-
kou a popojde figurkou o dany pocet kruh( (poli) vpred. Stoupne
tfeba na ¢erveny kruh. Kazda barva kruhu (hraciho pole, které
pouzivame) ma pridéleny néjaky lGkol. MUZeme pridat jasnou
pozici - stoupnete-li na ¢erveny kruh, Splhate nahoru a doll po
Sale 1x; stoupnete-li na zeleny kruh, pfitdhnete se 5x k hrazdé
apod., nebo miZe byt zadani trochu Sirsi, podporujici tvorivost
a vlastni pfistup k danému materialu. Napfiklad stoupnete-li na
cerveny kruh, pfedvedete svému spoluhraci zvire (student si
vybere, jestli chce byt na Sale s uzlem, ¢i bez, na hrazdé, ¢i na
provaze, nebo ty¢i - vymysli si jakékoliv zvite, a to kolegovi pred-
vede. Spoluhra¢ musi uhodnout, co je to za zvitre, a pak mohou
oba bézet zpét k hracimu planu a hazi druhy hraé. U zavésné
akrobacie takto dobfe funguji pravé zvirata, dale pismena abe-
cedy, postavy z pohadek ¢i filmG a knih , sporty, nalady, poc¢asi...
Co se vam zrovna bude tematicky hodit.

Timto zplsobem hraje cely tridni kolektiv, ale po dvojicich,
takZe odpada nervozita z ukazovani nééeho prede vSemi. Avsak
i tak mé& muze kdokoliv vidét, studenti se tak trochu otrkavaji
v neformalnim vystupovani pfed ostatnimi. Sami si vybiraji obtiz-
nost uzitého nacini ¢i vybranych prvkl a vnaseji do discipliny svij
vlastni osobity styl a vhled - nemusi nasledovat pouze a jediné
dané prvky, kdyz si vymysli svoje vlastni, které budou fungovat
a budou bezpecéné, jediné dobre.

Pokud tuto hru zamérujeme na kreativitu, je vzdy vhodné pfi-
dat jesté reflexi. Napfr.: ,Potkal nékdo z vas pozici, kterda mu pfisla
zajimava? Vtipna? Uplné trapna? Pojdme si ji ukazat a vichni
vyzkouset!“ Hraci pak ziskavaji i vlastni originalni material, kte-
ry Zadna jina tfida pouzivat nebude. Buduji si vlastni identitu
v prvcich cirkusovych disciplin.

Hraci pole nemusi byt tvofeno pouze startem, cestou z ba-
revnych kruht a cilem, ale ucitel miZe zapojit fantazii a vymyslet
celou fadu ,teleportd“, které prenesou figurku zaka vpred, Ci
zpét. Osvédcilo se ndam i zafazeni ruznych vedlejSich Gkolu typu,
Slapnete-li figurkou na napf. Cerny kruh, musite hazet kostkou,
dokud nepadne ,Sest*, udélat ,x“ klikd, Zonglovat ,x-krat“ s mic-
Ky, udélat stojku a podobné. Diky tomu se zpestii dynamika hry
a studenty hra vice pohlti.
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Gladiatori

Hra vyuZiva v zakladni verzi Zonglovaci material podle Grovné
studentd. MUZeme balancovat pavi pero, prohazovat 3 Satky
nebo 3 micky, 3 kuzelky - jak je skupina schopna. Kazdy zvlast
zaéne Zonglovat dany trik &i sekvenci. Ukolem je, bez jakéhoko-
liv fyzického kontaktu hraci, pfimét protihrace ,pokazit“ nebo
Lupustit“ jejich vybaveni. Jde tedy prfedevsim o vyruseni z kon-
centrace, ruseni v zorném poli apod. Rozhodné nepodporujeme
jakékoliv strkani a kopani. Jakmile hraci pfedméty upadnou, jde
na stranu a pocka na konec kola. Vyhrava posledni gladiator,
ktery stale jesté Zongluje, i kdyz to jiz vSem popadalo.

Tato hra automatizuje Zonglovaci sekvenci, jelikoZ se u ni stu-
dent soustredi jeSté na mnoho jinych véci - multitasking (pohyb
prostorem, otaceni se, zmény rytmu a vySky Zonglovani, vnimani
ostatnich hraéd apod.). Tento trénink je nedocenitelny napfiklad
pfi vystoupeni ¢i prezentaci, kdy je student nervozni z publika,
musi vnimat prostor a ostatni okolo sebe, o¢i mu utikaji k publiku
a ruce se poti...), ale také pfi jakychkoliv micovych a tymovych
hrach (jako je basketbal, fotbal, hazena apod.).

Kasino

V této hie vyuzijeme opét material, ktery hry jiz pouZzivaji, a to
kanastové karty. Vybereme pouze karty s Cisly (vSechny krale,
kralovny a esa atd. dame stranou). Hraéi vytvofri dvojice. UCitel
je krupiér (pfipadné si mlze pribrat k sobé studenty, ktefi zrovna
necviéi atd.) a ma u sebe paklik karet. Kazdy znak karet (listy,
kary, srdce, kfize) dostane pridéleny cvik ¢i cviceni. Je dobré mit
nékde jasné polozenou ¢i povésSenou legendu, aby se studenti
neustale neptali a nezmatkovali. TakZe napr. srdce je vylez a slez
na Sale. Kary jsou prohozeni $atkd kaskadou. Listy jsou vyskok
na §védskou bednu apod. Cislo na kart& znaéi poéet opakovani.
Cilem hraci je chytit (dotknout se) krupiéra - ten jim za to da
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vybrat z rubové strany karet. Dvojice si vybere jednu kartu, zjis-
ti, jaky cvik a kolikrat ma délat, a jde kol splnit. Po splnéni je
karta jeji a b&zi opét chytit krupiéra a vytahnout si jinou kartu.

Jednotliva cviceni opét velice jednoduse miizeme prizplsobit
potfebé télovychovné hodiny (budto to bude posilovani, nebo
opakovani zakladnich prvk( z minulé lekce Zonglovani, nebo
protahovani - jak jen budete chtit). PoCet opakovani se také da
redukovat: bud' udélaji oba z dvojice pocet zadany kartou, anebo
si pocet rozdéli a udélaji kazdy jenom svoji ¢ast vytazeného Cisla.

Na konci miZeme hodnotit stylem - sectéte si Cisla a fekné-
te, kdo ma nejvice bodl. My radéji klademe otazky typu: Které ze
cviceni jste délali nejcastéji? Mate vic cervenych, nebo ¢ernych?,
a podobné, které tolik nesméruji k porovnavani se a vykonu.

Lovce ovce

Skupina se rozdéli na dva lovce a stado ovci. Ovcim jesté vét-
Sinou ztézujeme hru tim, Ze si poloZzi dlané na usi, lokty sméruji
vpred, a tim si trochu brani ve vyhledu a hdre slysi (radi jesté
podporujeme ovce v beceni, ale to hie pfinasi jen drobny zabavny
prvek, pokud je na to skupina pfipravena a dokaze si to uZzit).
Lovci maji mi¢ (nebo Zonglérsky klobouk ¢&i plySaka, co je po
ruce, ne nic tvrdého a nebezpecného). Lovci se snazi pochytat
vSechny ovce. Ovce je ulovena, kdyzZ se ji lovec dotkne mickem.
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Micek musi byt v drZzeni lovce, nesmi byt hozen. Pokud ma lovec
mic¢, nesmi se hnout z mista (mUze pivotovat). Lovci si tedy musi
prihravat a vyplhovat prostor tak, aby chytili mi¢ zrovna ve chvili,
kdy kolem nich probiha ovce. KdyZ je ovce chycena, stava se z ni
lovec (uvolfuje ruce, prestava becet a zacina lovit). Hrajeme az
do posledni ovce.

Tato hra posiluje manipulaci s predmétem, prihravani do po-
hybu spoluhracu, chytani, ¢teni prostoru i pohybu protihracu.

Pexeso

Pexeso miZeme opét hrat s libovolnou disciplinou ¢i cilem,
my si zde vybereme napf. pyramidy pro 2. Nevyhodou je priprava
pred hrou - musime si pfipravit karticky s obrazky cvik(, které

cviku). Pfipravime si hraci pole (n&jaké klidnéjsi misto na stra-
né, kde se bude hrat pexeso) a misto, kde se budou vykonavat
cviky (tfeba na gymnastickém koberci nebo na tenkych Zinén-
kach apod.). Karty zamichame a rozloZime jako pexeso, rubem
vzhuru. Studenti vytvofri dvojice, které v libovolném poradi (tak,
jak se dostanou k hraci plose) hraji pexeso. To znamena, Ze
pfi kazdém tahu kazdy z dvojice otoéi jednu kartu. Podivaji se
na obrazek (v nasem pfipadé pyramidu), zapamatuji si je, karty
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otoCi opét zpét rubem vzhlru (pokud to nebyl stejny obrazek,
dvojicka). Utikaji ob& pyramidy postavit, a nasledné se vraceji
zpét k pexesu a mohou otocit jiné dvé karty. Pokud otocCi dvo-
jicku, karty si berou, pyramidu bézi postavit a pak hraji znovu.
Hrajeme, dokud nejsou vybrany posledni karty pexesa.

Rytifi

Tato hra vyuZiva zakladnich pozic pyramid pro 2 a pro 3 (ale
opét mizZzeme pouzit libovolnou disciplinu a upravit si dle aktu-
alni potreby). Nejprve si ujasnime nazvy pozic, které budeme
pouzivat, aby studenti pfesné védéli, co mame na mysli, a byli
to vSichni schopni zopakovat rychle a bezpecné. Pouzijeme na-
priklad pozice, jako jsou superman, dva stoly na sobé, reverzni
stoly, mala pyramida (viz dovednostni Grovné cirkusovych dis-
ciplin - Pyramidy pro 2) apod. Studenti se pohybuji po vymeze-
ném prostoru, kdyZ fekneme nahlas pozici, co nejrychleji najdou
nékoho, s kym pozici co nejrychleji a co nejlépe udélaji. Idealni
je, aby to vyslo pocetné na vSechny. Ale pokud mame jednoho
¢lovéka lichého, mizeme pro n&j vymyslet specialni tkol (budto
formou trestu - udélej anglicak, anebo formou odmény - muzes
fict pristi pozici). Dvojice v pozicich se musi ménit, nejde délat
pozice stale s tim samym ¢lovékem, dvé pozice za sebou musi
byt s rozdilnymi partaky.

Kdybychom chtéli pfidat jeSté trochu protahovani a posi-
lovani a celé to vzit jako specifickou pfipravu na dynamickou
skupinovou akrobacii a pyramidy, mizeme vesSkery pohyb mezi
pozicemi provadét v pohybech zvitatek (viz Zaklady cirkusové
pedagogiky; Jarchovsky, Klusakova, 2021), jako je tfeba vel-
bloud, rak, zajic apod. Tato hra automatizuje naucené pozice
a se stfidanim partakd uci studenty rychle adaptovat pozice na
rdzné potreby rliznych spoluzakl. Zaroven podporuje empatii
a vnimani se navzajem a uvédoméni si, Ze ndm muze fungovat
spoluprace s témér kymkoliv ze skupiny.
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Skatulata Skatulata

Opét klasicka détska hra, Skatulata. Mizeme si vybrat pouze
jednu disciplinu (napf. balanc nebo zavésnou akrobacii), anebo
udélat hru multidisciplinarni - pfipravime o jedno stanovisté min,
nez je hracu. Stanovisté mohou byt treba tfi Zonglérské micky,
rola bolo, Sala, valec, ty¢ na Splhani apod. Mlze byt nékolik
stejnych stanovist. VSichni se rozmisti ke stanovistim a zacnou
vykonavat ¢innost prislusejici stanovisti (Zzonglovat, balancovat,
Splhat, driblovat apod.). Jediny ¢lovék, na kterého nevyzbylo sta-
novisté, fikad nahlas ,Skatulata, Skatulata hejbejte se z mista
na misto TED!“. Na ,ted“ musi vSichni opustit stanovist&, na
kterém zrovna jsou, a zacit cvi¢it na jiném. Lichy hrac¢ se snazi
co nejrychleji zapojit, aby zlstal lichy nékdo jiny. Ten opét fika
vétu, aby mohla hra pokracovat.

Zde mlzeme vytvorit stanovisté opét témér z jakékoliv ¢in-
nosti - mizeme vyrobit i stanovisté, kde musi byt dva studenti
spolu a posilovat Ci se protahovat ve dvojici, pfihravat si ¢i pas-
sovat (zonglovat ve dvou) a podobné.

Volej-stick

Vyuzijeme hraci pole a sit pro volejbal. Volejbalovy mic ale na-
hradime jinym materialem. V pfipadé volej-sticku to bude flower-
stick. VSichni hraci maji vodici hulky od flowersticku, prehazuje
se jeden flowerstick. Pravidla jsou podobna jako u volejbalu.
Podani musi jit pfes sit, flowerstick nesmi spadnout na zem
atym ma tfi zpracovani (zachytit flowerstick, zpracovat si ho,
prihrat), nez musi jit flowerstick opét pres sit.

S flowerstickem si zahraji i skoro Uplni zacatecénici. Kdyz se
dostaneme dale v technice, mizZeme pouzit volej-micek (se Zong-
lovacimi micky - kazdy ma dva a herni micek musi byt rovnou
zpracovan do kaskady ¢i zonglérského triku, nesmi byt zastaven
a nesmi spadnout) nebo volej-club (v tomto pfipadé se hraje se
Zonglérskymi kuzelkami).
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DESATERO CIRKUSU BEZPECNE

Cirkusu se v CR dafi, poéty lektor(l i student(l stoupaji a my
z toho mame velkou radost. ProtoZe ale prece jen nékdy jde
o riskantni aktivity, snazime se vSem, kdo cirkusové discipliny
uci, pfipominat, aby je ucili bezpeéné. CIRQUEON ve spolupraci
s Cirkusem LeGrando z Brna a dalSimi zastupci eskoslovenské
sité cirkusové pedagogiky Cirkonet pfipravil spole¢ny manifest
,Cirkus bezpecné*, ktery lektorlim, studentlim, provozovateliim

prostor, Skolam, rodi¢im a dalsim shrnuje, na co si davat pozor.

1. Zodpovédny a bezpecny pristup je zakladem
dobreé praxe cirkusové pedagogiky.

2. Lektor se vzdy osobné ujisti, ze jsou prostor i vybaveni pro lekci bezpecné.
3. Lektor vytvari bezpecné emocni prostiedi pro vSechny icastniky.
4. Lektor zna své limity a ugi jen to, s ¢im ma odpovidajici zkuSenosti

au ceho dokaze efektivné vyhodnotit rizika a poskytnout

odpovidajici dopomoc nebo zachranu (spotting).

5. Narocnost lekce je prizpiisobena schopnostem a zkuSenostem ucastniki.

6. VSichni znaji a dodrZuji vSechna dalSi bezpecnostni pravidla a zasady
zaméstnavatele/poskytovatele prostoru, napf. Pravidla prvni pomoci.

1. Pfi vzdusné akrobacii ve vySce od 1,5 metru se vZdy pouZivaji
duchny. U dalsich disciplin se bezpecnostni pomiicky
pouzivaji podle vyhodnoceni situace lektorem.

8. 0 zavésny systém (rigging) a revizi materilu
se vZdy stara certifikovana osoha.

9. 0 materiél a vybaveni se stara povérena osoba,
ktera provadi pravidelné revize.

10. Zékladem bhezpecného cirkusu je pouZivani
zdravého rozumu a predchazeni rizikim.
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