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Pole dance - sport a
smyslnost
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Pole dance nebo také pole fitness je oznaleni pro tanec u tyce. SpiS nez tanec
je ale pole dance néco mezi gymnastikou a akrobacii. Jedna se o velice Ucinné
cviceni, které zapojuje vSechny svaly téla. Hodi se pro posileni hlubokého
stabiliza¢niho systému a mUze pomoci pri hubnuti.
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Pohyb je zakladem zdravého zivotniho stylu. Kdo ale fika, ze se musite potit na
posilovacich strojich nebo se udit slozité krokové variace? Cvi¢eni mize byt i
sexy. Zkuste treba pole dance.

Tanec posiluje

Kromé toho, ze je pole dance zabava, ma tento tanecni styl vyrazny vliv na
formovani postavy. Pri jednotlivych figurach dochazi k posilovani briska,
hornich i dolnich zadovych svalu, prsnich svali, stehen a samoziejmé
rukou. Nejdrive se cviceni projevi narlstem sily pravé v ramenou a rukou -
vychozim prvkem jsou totiz visy a na né navazujici rotace, stoje na rukou,
hvézdy, premety a rlizné styly Splhu.

“Nezalezi na tom, s jakou kondici zacCinate, ale uz po nékolika lekcich je poznat,
Ze mate v paZzich vétsi silu,” popisuje svoje zacatky tanecCnice pole dance



Hanka. “Na postavé ani pfedchozim tréninku aZ tak nezélezi, dilezita je sila v
rukou, Sikovnost a nadseni. Je to vyborné cviceni na posileni sebevédomi,
pripadam si diky tomu vic zensky"” doplfiuje s nadsenim.

Co je vlastne Pole dance?

Pole dance vychazi ze starych gymnastickych sportl jako je ¢insky cirkus a
indické uméni zvané mallakhambha. Jde tedy o kombinaci Splhu, narocnych
statickych p6z a akrobatickych prvkl s tréninkovym programem, ktery pracuje
s vlastni vahou cvicence, kdy jeho télo témeér porad rotuje a dochazi tak k
posilovani celého téla.

Do historii pole dance ovSem patfi i nocni podniky, coz mlze nékteré zdjemce o
cviCeni odradit, ale jiné zase naldkat. Nova podoba pole dance a pole fitness se
rozvijela postupné od roku 2000, ale nyni je jiz rozSifena témeér po celém svéte.
Je to cviceni kombinujici akrobatické, gymnastické i tanecni prvky na
galvanicky pochromované ocelové tyéi o pruméru 40 - 50
milimetru. Tato nova sportovni oblast se rozsifila natolik, Ze po celém svété
probihaji soutéze, v€etné mistrovstvi svéta. Mezinarodni federace pole dance
dokonce usiluje o0 zarazeni na letni olympijské hry.

Béhem jedné lekce se da spalit 300 az 500 kalorii. Lekce se odehravaji



vétSinou v mensim poctu cvicicich, coz poskytuje instruktorovi dostatek
prostoru, aby se vénoval kazdému jednotlivé. Cvici se vétSinou na boso a v
kratkych Sortkach a tilku. Pro nékteré cviky je totiz potfeba hola kuze.
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