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Tanec u tyce - pole dance!

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Tanec-u-tyce---pole-
dance! s10011x9663.html

Pole dance neboli tanec u tyCe kombinuje gymnastické prvky s baletem,
modernim tancem a pohyby u vertikdlni tyCe a na ni. Pole dance je pro zeny,
pripadné i pro muze, kazdého véku, nezalezi na postave ani kondici. Lekce pole
dance se odehrdvaji vétsinou v mensim poctu navstévnikd, lektorka se vam
tedy mdze dostatecné vénovat, proto odhodte stud i obavy a zkuste ho i vy!
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Pole dance ma pravdépodobné své koreny ve 12. stoleti v indickém
cviceni ktery vyuziva vytrvalosti a sily na drevéné tyci. V 90. letech
minulého stoleti se zacalo vyuzivat tyCe jako kondicniho cviceni a vznikla
dnesni podoba pole dance. Od té doby se pole dance stal konickem spousta
lidi, ale také sportem, ve kterém se poradaji rizné soutéze a mistrovstvi.
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Zdroj: Pole dance woman z Shutterstock

Védeli jste,
Ze... na posledni
olympiadé byl
Pole dance
uveden jako
ukazkovy sport?
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Na hodinach pole dance si zlepsite si kondici, koordinaci pohybu,
vytvarujete postavu a vase télo bude pruznéjsi. Udrzet vaSe télo v
otackach kolem vertikalni tyce zpocatku pomoci obou rukou a na pokrocilejsi
urovni jednou rukou se mlze zdat zpocatku pomérné obtizné, odménou vam
vSak budou vypracované paze i ramena. Udrzeni ohybu nohy béhem otaceni
kolem tyce zase posili vase brisni a core svaly. Pokrocilejsi polohy vzhlru
nohama umozni vypracovani spodni Casti téla, zejména hyzdi. Beéhem jedné
lekce spadlite az 500 kalorii, takze se jedna o pomérné dynamické a
ucinné cviceni.

Lekce zacinaji obvykle rozcvi¢enim, protazenim a seznamenim se s pole dance.
Pokud nemate s cvicenim zadné zkusenosti, nejprve se naucite
zakladni kroky, kolem tyce budete predevsim chodit a tocit se a
s pfibyvajici kondici se dostanete k obtiznéjsim cvikim jako je $plh
nebo sed na tyci. Lekce byvaji zakonCeny pfijemnym streCinkem. Pole dance
neni o naucené choreografii a velkém drillu, hodiny jsou naopak uvolnéné a
pratelské.

Co s sebou na hodinu? Zacatecnicim staci teplaky a triko nebo jakékoli
pohodIné sportovni obleceni. Pozdéji vyuZijete i kratasy a kratky top. Na hodiny
si prfibalte si také ruCnik a lahev vody. Pfed ani béhem cviceni se
nedoporuduji pouzivat ruzné krémy ¢i pletové vody, aby ruce po tydci



neklouzaly.
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