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1 Uvod

Netradi¢ni pohybova disciplina Poi patii do skupiny aktivit, kterym vétSina
nezavislych pozorovatelli 1 samotnych aktéri nefekne jinak nez zonglovani. Vystupujici
pii ném nejcastéji manipuluje s dvéma kusy nacini krouzivymi pohyby kolem svého té¢la
tak, aby nedoslo k nezadoucimu kontaktu nacini mezi sebou navzajem nebo kontaktu
nacini s ¢asti téla.

Od uzivateli videoprogramu se ocekava, ze tyto vSeobecné zaklady znaji.
Projekt navazuje na piedchozi bakalafskou praci pro pokrocilé (Polacek, 2010)
a bakalarskou praci pro zacatecniky (Hlavka, 2006). Pro nacvik vybranych pohybi je
bezpodmineéné nutné ovladat triky ve jmenovanych pracich uvedené, protoze z jejich
zakladl vychazi vétSina metodickych tfad tohoto videoprogramu. V praxi bylo ovéfeno,
ze ptedchozi metodicky program pro pokrocilé byl vhodny pro samostatny nacvik,
aproto je mozné na néj navazat fadou novych pohybt, jejichz hlavnim ukolem je
pomoci zonglérim rozvinout kreativni fazi uceni a rozsitit zasobnik trikd.

Tématem prace je vytvofeni metodické fady modernich pohybi a trikl
zonglérské discipliny Poi. Sestaveni uceleného videoprogramu a doprovodného textu
s touto tematikou by mélo pomoci celkovému nedostatku publikaci a vyukovych
materiald v naSi zemi. Hlavnim problémem je ovéfeni vyuzitelnosti vytvoreného
programu v praxi.

Prvni ¢ast prace ma formu doprovodného textu, jenz uvadi tento sport na irovni
zajmové, profesionalni, soutézni a definuje moderni trendy — triky, techniky, variace
jednotlivce a partner poi. Soucasti je popis pokroCilych druhd rovin dalezitych pro
spravny nacvik pohybu nacini a teoretické vysvétleni trikli pouzitych ve videoprogramu.
Dale prace obsahuje technicky scénaf k videoprogramu, ktery muze poslouZit
k podrobnému vysvétleni a popisu jednotlivych scén a objasnéni metodickych postupi.
Videoprogram je rozdélen do samostatnych blokl podle rodin prvka, pficemz 1ze ptimo
Vv uzivatelském menu zvolit, ktery blok nebo samostatné scéna se piehraje.

Neni prakticky mozné shrnout v§echny pokrocilé moderni prvky a triky do jedné
prace, protoze sama definice triku je sloZita. Videoprogram piindsi pouze nédhled na
nékolik vybranych pohybll z danych rodin, které jsou nejvhodnégj$i Vv zacatcich

netradi¢ni manipulace s Poi.



2 Cil a ukoly projektu

Cil
Cilem je vytvofeni videoprogramu, ktery bude obsahovat metodiku modernich trika

v zonglérské disciplin¢ POI.

Ukoly
- Navazat na metodické tfady predchozich bakalatskych praci (Hlavka, 2006;
Polacek, 2010)
- Definovat moderni triky a triky jako takové
- Predstavit Poi jako zacinajici sport a jeho zapojeni do soutézi a organizaci
- Vysvétlit netradi¢ni druhy manipulace teoreticky i ukazkou
- Uvést disciplinu partner poi jako Zonglérskou i tane¢ni variaci
- Rozsifit zasobnik trikli pro pokrocilé Zongléry
- Objasnit moznost zatfazeni Poi do vyukového procesu

- Popsat vliv manipulace s Poi na lidsky organismus



3 Definice modernich triku

Pojem trik je v discipliné Poi zakladnim a vétSinové uznanym terminem pro
piredem popsany cyklicky pohyb, ktery je mozno provést bud’ samostatné mezi jinymi
triky, nebo ndvazn¢ nekolikrat za sebou. VétSinoveé uznanym z toho divodu, ze nékteii
lektofi a samotni Zongléfi neuznavaji systém vyuky Poi formou rozdéleni na jednotlivé
cykly — triky. Zastivaji nazor o upfednostnéni spontannosti pohybu, volnosti
kreativniho smysleni a celkoveé uvolnéném projevu, ktery neni pfesné nastaven ve forme
trik — prrechod — jiny trik.

Tento trend zaroven koresponduje s piivodnim uéelem Poi. Clenové maorskych
kment, od kterych Poi pochazi, ned¢€lili sva vystoupeni a bojové tance na jednotlivé
casti, které bylo nutné se pfedem naucit. VZdy se jednalo o volné vyjadieni
a improvizaci vystupujiciho. Maorsti bojovnici se samoziejmé na svilj bojovy tanec
Hakka, ktery je uvedl do dospélosti, dikladn¢ piipravovali, ale nikoliv ve formé
nacviku jednotlivych trik a jejich spojovani. Je tfeba uznat, Ze tato metoda ma své
opodstatnéni u pokrocilych Zonglér. Odstrafiuje vSednost dynamického stereotypu,
ktery se vytvari jednotlivé pro kazdy trik a pfechod, a uci kontrolovat nacini i ve vSech
netradi¢nich polohach a smérech, do kterych se vystupujici s naucenymi triky bézné
nedostane. Rozviji improvizaéni dovednosti a pomaha pifedchazet chybam.
U zacateCnikll je ovSem ucinnéj$i metoda postupnych krokl prostfednictvim ucelenych
a popsanych trikli. Spontanni projev s Poi u zac¢ate¢nika vétSinou kon¢i nesystematicky,
a proto je zadouci pojmout trénink organizované ve forme¢ nékolika zakladnich trikt a ty
nadale rozvijet.

Jako kazdy sport se 1 Poi neustale vyviji a jeho aktéfi se snazi odhalit viechny
jeho moznosti. Diky touze Zongléra po origindlnim projevu vznikaji neobvyklé
techniky, o kterych muizeme mluvit jako o modernich, v diivéjsi dobé zcela
nepraktikovanych. Moderni triky nejsou pevné stanovend skupina trikli. V této préci
jsou mezi n€ zafazeny takové pohyby, které se urcitym zpiisobem odlisuji od zakladniho
zplisobu toceni a globalné se rozsifily mezi pokroc¢ilymi Zongléry teprve v poslednich
letech. I pies svou davnou historii je Poi jako sport velmi mlada disciplina a miizeme
fict, Ze praveé prochazi svym zlatym vékem. Vyvijeni novych technik a stylti probihalo
I v jinych sportech a je zcela pfirozené, ze ani v zonglérskych disciplinach tomu neni

jinak.



Moderni triky tedy muzeme chéapat jako synonymum pro triky velmi
pokrocilé. | v Poi, byt se samo o sob¢ jednd o neobvykly sport, se vyvinuly rozli¢né
netradi¢ni techniky. Patfi mezi n¢ vyuzivani novych rovin to¢eni, nejen kolem t¢la, ale
I v Sirokém prostoru, zmény zpusobu rotace, zapojovani cilenych kontakti s télem nebo
nacini mezi sebou, okamzité zastavovani rychlé rotace a jiné styly, které jsou
z fyzikalniho a tedy i motorického hlediska naro¢néjsi nez bézné toceni, se kterym
kazdy zonglér zacina.
manipulaci s nacinim probihajici mimo zakladni bo¢né a ¢elné roviny, majici zménény

bod rotace, nebo dochazi-li k cilenym kontaktiim ¢i zastavovani nacini.

4 Soucasné pojeti Poi

Poi vzniklo pfiiblizné¢ pfed dvéma tisici lety na novozélandskych ostrovech
U naroda Maort, v jejichz jazyce znamena ,,poi* doslova mic. Stejnym nazvem se zde
dodnes oznacuje i tradi¢ni tanec s nacinim vyrobenym z tvrzeného rdkosu. Ten mél
diive zejména obfadni charakter, ov§em jako tradice se udrzuje dodnes a nesmi chybé&t
pfi zahajeni kazdé¢ mistni slavnosti nebo ceremonidlu. S Poi vystupuji Zeny i muzi
a puvodni ucel, kterym bylo zlepseni télesné kondice a posileni svalti pazi, se postupné
zmeénil spiSe v demonstrativni.

Ze stfedovéku jsou dochovany slovni i obrazové dokumentace o metodé
podobné Poi, pouzivané jako zbran€ nebo pomiicce k obrané pted n€kterymi zbranémi,
a to jak v Evropé, tak na Dalném vychodé. K nejvétsimu rozsifeni a popularizaci ale
doslo aZz v druhé poloviné 20. stoleti. Vyvoj zaznamendvaly jak druhy nacini, tak
material k jejich vyrobé, ale i rlizné techniky vystupovani. V dnesni dobé je Poi
rozsifeno prakticky po celém svét€é a v mnoha zemich jsou vytvafeny organizace, které
aktivni Zongléry sdruzuji.

Jak uz bylo feceno v uvodu, Poi je pfevazné chapano jako jeden z mnoha druhii
zonglovani, které je ale definovano jako:
wUdrzovat dva nebo vice predmetii ve vzduchu jejich stridavym vyhazovanim
a chytanim. * (http://lwww.thefreedictionary.com/juggling).

,, Velmi zrucné vyhazovat a chytat riizné predméty jako talire, kuzely a micky. Zpravidla

profesionalne. “ (Filipec, 2005).



Ovsem k vyhazovani a chytani pfedmétii dochéazi pii Poi jen velmi zfidka.
Neziidka proto byva tato disciplina zafazovdna na pomezi tance nebo jinych
pohybovych ¢i uméleckych vyjadreni.

Bohuzel je dnes Poi, stejn¢ jako ostatni zonglérské discipliny, chapano
pfevaznou casti vetejnosti pouze jako kabaretni uméni predvadéné artisty nebo
pouli¢nimi umélci. Casto se o ném hovoii jako o ¢innosti béznému Elovéku vzdalené
ajako o aktivit¢ pouze pro nadané jedince nebo pro mladez. Opak je pravdou. Poi,
zejména jeho zéklady, neni dovednosti nijak naro¢nou a mtize se ji naucit témét kazdy
bez rozdilu véku.

Podle mnohych lektorit se nejedna pouze o Zonglovani nebo druh tance, ale
chéapou Poi jako zivotni filozofii, uméni, které 1ze spojit s duSevnim rozvojem, meditaci
a formou vyjadfeni sebe sama. ,, Kruhy, jako symboly nekonecna, ovladané viastnim
pohybem téla, utvari vzajemnou kombinaci poloh prostorové obrazce, které se rytmicky
a dynamicky meni, jako se méni clovek, jez je utvari.“ (Bruna, 2006). Jini naopak
pfijimaji Poi jako ndrocnou sportovni aktivitu, kterd vyzaduje dlouhodoby trénink
a s nim spojenou dobrou fyzickou kondici.

Po celém svété se Poi rozsifuje nejCasteji jako forma rekreacni aktivity. Stéle
vice lidi se uci relaxovat pomoci ¢innosti, kterd jim umoziuje oprosténi z naroéného
pracovniho Zivota a uvolnéni pociti prostfednictvim pohybového vyjadieni.

V posledni dobé& je tfeba ale zalit chapat Poi 1 jako sport. 24. cervna 2011
se konalo prvni koedukované mistrovstvi CR jednotlivei v Polné u Jihlavy,
v takzvaném fire performance, tedy vlastni vystoupeni s ohnivymi poi, hodnoceném
nominovanou péticlennou porotou sloZzenou z vystupujicich, lektorti Poi a produkénich
v uméleckém oboru. Prvnim oficidlnim mistrem CR v Poi se tak stala Katefina Pi§ova
z ume¢leckého sdruzeni MagniS.

V Ceské republice piisobi mnoho profesionalnich skupin. Mezi nejznaméjsi patii
diky medializaci naptiklad Pyroterra, ale zejména umélecka skupina Pa-li-tchi, ktera je
svym profesionalnim pfistupem zndma celosvétove. Poi proniké nejen do tance, ale i do
technik tai-chi, se kterymi tvoii jedinecnou kombinaci cviceni zaméteného na meditaci
a uvolnéni mysli. Technika podobnd Poi pronikd i do nékterych bojovych uméni.
Vyuzivany byvaji tzv. meteor-poi, coz je pomucka pfipominajici dvé nacini poi spojeny
k sobé¢ poutky. Podobnost manipulace s Poi mizeme nalézt i s nacinim moderni

gymnastiky — kuzely, které jsou dnes ale samostatnym Zonglérskym nacéinim.
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U nas i ve svété bylo zalozeno mnoho organizaci, které sdruzuji vSechny aktivni
zongléry a vystupujici. V roce 1947 byla v USA zalozena Mezinarodni zonglérska
asociace, kterd pozdé¢ji ustanovila i svétovy den Zonglovani, kazdoro¢né poradany vzdy
treti sobotu v cervnu. Vyznamna je 1 Evropska Zonglérska asociace, ktera porada letos
jiz 35. ro¢nik Evropského zonglérského konventu, na ktery kazdoro¢né dorazi tisice
zonglért z celého svéta. 1 v Ceské republice byla v poslednich letech zaloZena celd fada
organizaci. V Plzefiském regionu se jednd zejména o oblanské sdruzeni Zonglér,
potadajici kazdoroéné Zonglérské setkani nazvané Zonglobalizace a také volna setkani

a tréninky pro zacate¢niky i pokrocilé béhem celého roku.

5 Vliv manipulace s Poi na €lovéka

Poi a Zonglovani jako takové ma mnoho pozitivnich vlivli na ¢lovéka, nejen
na rist jeho motorickych dovednosti specifickych pro tuto aktivitu, ale i na osobnost
jedince (Travnikova, 2008). Vystupni slozkou nejsou pouze triky nebo jejich kombinace
a ziskavani pohybového stereotypu. Poi a jemu podobné techniky ovliviiuji oblast

fyzickou, psychickou a také socialni.

5.1 Slozka fyzicka

Jakékoliv Zonglovani je fyzickou aktivitou, kterd vyZaduje mimo jiné spravné
drzeni téla a dychani. Pro manipulaci s Poi je nepopiratelny rozvoj jemné i hrubé
motoriky, orientace Vv prostoru, reak¢ni rychlost a celkové koordinace (Pecinkova,
2006). Vyznamny je i rozvoj spoluprace mezi mozkovymi hemisférami a smyslu pro
rytmus pohybt.

Podle Travnikové lze Zonglovanim podporovat také princip napéti a uvolnéni
periferni vidéni a diky vyrovnané spolupraci obou hemisfér také zmenSovat rozdily
ve zrucnosti dominantni a recesivni horni koncetiny.

Poi je vhodnou aktivitou pro rozvoj nejen zdravych jedinct, ale i osob
se specialnimi potfebami nebo s postizenim nekteré z télesnych funkci. Pii vyuziti
dalsich prvkl a pomtcek psychomotoriky (vélce, Slapadla) zaméstnavajicich zejména
dolni koncetiny, docilime zaroven rozvoje balan¢nich schopnosti a diky vyrovnanému

fyzickému zatiZeni celého téla i zvySovani télesné kondice celkoveé (Klimova, 2009).
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5.2 Slozka psychicka

Poi, jako motoricky narocna a dynamicky se ménici aktivita ma vliv na rozvoj
pozornosti a soustfedéni. Nejen diky tomu, ze je Zonglovani vSeobecné obdivovanou
aktivitou, dochazi i k posileni sebedlivéry. Umoziluje zazit pocit uspéchu z prekondni
vlastnich hranic a radosti z kazdého pokroku. Poi se tak stdva i dobrou pomickou pro
celkovy rozvoj vnitini motivace, protoze vse, co se u¢ime a ¢eho chceme dosédhnout,
délame z vlastniho rozhodnuti a o to vétsi radost z Gspéchu mizeme prozit.

Zonglovani muZeme velmi dobfe vyuzit jako prostfedek dusevni hygieny
(Travnikova, 2008). Umoznuje kazdému cloveéku pozitivné upravit svlyj zivotni styl
a predchazet duSevnim nerovnovaham, ptipadné je zajimavou formou napravovat.

Rizena manipulace s Poi rozviji u jedince vytrvalost a trpélivost. Pomaéha
rozvijet stabilni charakter, celkové uklidnit mysl a 1épe ovladat své emoce. Blahodarny
vliv na psychiku ma Zonglovani zejména u agresivnich nebo dusevné nemocnych
jedincti. Na aktivity, pfi kterych je potfeba zrucnost, reaguji zpocatku negativné az
agresivné, ale po piekonani zakladnich krokdi a zajisténi prvnich uspéchii byla
pozorovana viditelna a trvala zména charakteru k lepsimu (Jansen, 2009).

Pro umocnéni efektu ze ziskdvanych pociti se doporucuje 1 piijemné prostiedi.
Idealni jsou ptirodni exteriéry, v destivych nebo zimnich dnech naopak télocvicna nebo
zrcadlovy sal, ktery umoznuje dobrou zpétnou vazbu, sebehodnoceni a lepsi korekturu

chyb pfi nacviku novych dovednosti.

5.3 Slozka socialni

At venku nebo v télocviéné, je pti zonglovani uzitené setkani ve skupiné vice
osob. Lidé se stejnymi zajmy ptisobi zejména jako vyborny motivaéni &initel. Zongléfi
si vzajemné predavaji zkuSenosti, verbalné 1 neverbalné spolu komunikuji, navzajem
se uci a opravuji.

Kromé rozvijeni komunikacnich a prezentatnich dovednosti dochazi
k odstranovani psychickych bariér, jedinec se nauci 1épe se zaclenovat do spole¢nosti
a sdilet svllj prozitek s ostatnimi. Dobrou pfileZitosti jsou jiZ jmenovand Zonglérska
setkani a festivaly, ale nejptiznivéjsich socialnich vlivii 1ze dosdhnout pravé v mensich
skupinach, kde se zongléti vzajemné znaji. Ve vhodném kolektivu dochazi 1 k naplnéni

potieby uznani a seberealizace.
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6 Poi jako soucast skolni TV

V soudasné dobé se zonglovani jako takové ve vzdélavacich programech Ceské
republiky nevyskytuje. V nékterych zemich, které maji pomérné velkou Zonglérskou
tradici (Novy Z¢land, Némecko, Nizozemsko...), se ovSem tyto dovednosti vcetné Poi
vyskytuji zcela bézné.

Poi 1ze vyuzit jako zdbavnou soucast hodin télesné vychovy pro déti bez rozdilu
véku, vykonnosti nebo zdravotnich omezeni. Uplatnéni miize nalézt jak v hlavni ¢asti
vyucovaci jednotky, tak v rusné a pripravné. Miizeme vyuzit jeden kus nacini Poi jako
pomucku pro netradi¢ni rozcviceni, ale také pro samotny ndcvik zadkladi manipulace
jednoru¢ a pozdéji predvést zakiim manipulaci se dvéma kusy nacini. Neni nutné, aby
byl ucitel zkuseny ,,poikai“, s vhodnym nacinim lze vymyslet celd fada ¢innosti nebo
pohybovych her do vSech ¢asti hodiny.

DalSi moznost vyuziti je pii pohybové rekreacnich prestavkach, které jsou
do ramcovych vzdélavacich programi zavedeny jako soucast Pohybové rekrea¢nich
programti pro déti 1. stupné ZS. Plni ptedeviim funkci rekreaéni a kompenza¢ni
a mohou byt zafazeny jako motivace v kterékoli ¢asti hodiny. (Klimova, 2009).

Byva pfi nich vyuZivana celd fada pomicek a Poi by mohlo byt jednou z dalSich
moznosti, kterd mize zéky zaujmout.

Pohybové rekreacni pfestavky nejsou zarazeny do programil pro 2. a 3. stupen.
zaky, kteti spiSe nez hru vyhledavaji ¢innost, ktera u nich v posledni dobé ziskava
na oblibé. Dovednost, pii které mohou rozvijet zejména socidlni vazby a ucit se nové

triky, kterymi zaujmou své spoluzaky.

7 Popis a technologie modernich trika

Jednim z problémt nacviku novych trikl je nejednotné nazvoslovi. VSeobecné
ustanovend pojmenovani trikli v anglickém jazyce se do cCeStiny prekladaji odlisné
a kazda Zonglérska skupina nebo jednotlivcei si vytvaieji ndzvy vlastni. Proto jsou v této
praci pro jednozna¢né porozumeéni ponechany plvodni anglické nazvy trikl, pokud
se nejedna o vyhradné jednoznaéné pojmenovani. V takovém piipad¢ je anglicky nazev

uveden v zavorce za nazvem ¢eskym.
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Ve videoprogramu této prace jsou zahrnuty ukazky netradi¢nich pohybl izolace
(isolation), extenze (extension), in-spin, anti-spin, thru-wrap, air-wrap, zastaveni (stall),

trikl v rovinach za zady, trikli v rovin€ pod nohama a Partner poi.

7.1 Izolace
Izolace znamena takovou variantu triku, pfi které ruka

drzici poutko nasleduje hlavici poi po stejné trajektorii.
Tim dochazi k pifesunuti stfedu otaeni smérem k hlavici.

Bod otaceni se pii bé€zné manipulaci s poi nachazi v oblasti

zap8sti nebo prstl ruky. Izolaci se stfed rotacniho pohybu obr. 1 - 1zolace

nejCastéji prenese do prostfedni ¢asti fetézu. Pohyb zapésti je na
obrazku zobrazen Sipkou. Teoreticky lze v izolaci provést vétsina zakladnich trikd,
ovSem jedna se o pohyb velmi naro¢ny. Je zapotiebi dynamicka prace hornich koncetin

a zrychlena rotace, aby zulstal fetéz mezi hlavici a zap&stim stale napnuty a v linii.

7.2 Extenze

Extenzi rozumime opak izolace, kdy stfed otaceni ..'.
pfenasime smérem od hlavice poi, azZ do ramenniho kloubu. . ..
Sportovec snacinim provadi celné nebo bocné kruhy ..

anarozdil od tradicniho toceni jsou loketni klouby témért

napnuté. Samotna rotace v extenzi je snadna.Jedna se

0 zékladni pohyb pro provedeni dalSich trikid s ploSnym,

Obr. 2 - Extenze

prevazné vizualnim Ucelem. Stfed ramenniho kloubu pfi

pohledu z boku je na obrazku znazornén teckou.

7.3 In-spin a Anti-spin

Zakladni triky provadéné v boénych rovinach v extenzi, které se rozliSuji pouze
smérem rotace nacini vzhledem ke sméru rotace paze. In-spin je oznaceni pro pohyb,
kdy nacini rotuje ve stejném sméru jako cela paze. Anti-spin je na provedeni naro¢néjsi,
protoze naéini se pfi ném pohybuje v opatném sméru, nez paze v extenzi. Triky
vytvafené pomoci pohybu in-spin a anti-spin se nazyvaji flowers (kvétina), protoze
hlavice nacini vedena ve dvojitém rotacnim pohybu opisuje tvar piipominajici kvét.

V obou variacich je mozno provést libovolny pocet udert, ovSem nejcastéji se pouzivaji
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tdery ¢tyfi. Uderem je myslena jedna ototka nadini.
Ctyi-uderovy anti-spin tedy znamena provést Gtyfi

otacky nacinim na jednu otacku pazi. Pro dokonalou

symetrii triku je vhodné naucit se provadét udery vzdy
ve stejném bod¢ hlavni otacky (napf. v nejvyS$im In-Spin
a nejniz§im bodg, horizontalné pied sebou a za sebou). 7N

In-spin i anti-spin lze provadét v bo¢nych

kruzich vpied 1 vzad, ovSem nejplisobivéjsiho efektu

‘N
> '.
(zejména s ohnivymi Poi) se dosahne, provadéji-li ; -
paze kruhy protismérné. Jakykoliv pohyb v extenzi je Anti-Spin

narony na svalstvo ramenniho kloubu, proto je \
vhodné kompenzovat trénink extenze bézZnym toenim :
nebo odpocinkem. Svalstvo hornich koncetin je ‘

nejvice zatéZovano pii anti-spinu, protoze v zavislosti

Anti-Spin

na poloze nacini pii protismérné rotaci se méni e

pusobeni odstfedivé sily a tim 1 zatizeni, které je

Obr. 3 — In-spin, Anti-spin

kladeno na ramenni kloub a zapésti.

7.4 Air-wrap a Thru-wrap
Do této skupiny patii triky, pii kterych dochézi k cilenému kontaktu poi mezi

sebou (Air-wrap) nebo kontaktu poi a casti téla Zongléra (Thru-wrap) na dobu jedné
otacky. Pfi obou technikach se zméni stfed rotace nacini, ovSem na rozdil od izolace je
vytvaren mechanicky — oporou prostiedni ¢asti jednoho fetézu o druhy nebo o ¢ast téla,
napiiklad zapé&sti. Pfi provedeni neni zménén smér rotace a po dokonceni je mozZné
volné pokraCovat v pohybu, do kterého byl wrap zapojen. Diky okamzitému zkraceni
poloméru otaceni je rotace dynamicky urychlena, coz je hlavni pfi¢inou chyb pii

nacviku i1 provedeni.

7.5 Zastaveni (stall)
Zastavenim rozumime okamzité a fizené ukonceni rotace nacini v jakémkoliv

bodu kruhu ve sméru tecny. Pro takové zastaveni je potieba, aby samotné ruka provedla
viditelny pohyb vtomto sméru a tim usmérnila kinetickou energii hlavice nécini.
Nejsnadnéji se zastaveni provadi ve vertikdlni ose smérem k zemi. Kratkodobé
zastaveni v horizontalnim sméru vyzaduje diikkladny nacvik. Zastaveni umoznuje zménit

smér otaceni a je vhodné k pfechodu mezi jednotlivymi triky nebo sekvencemi.
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7.6 Triky v roviné za zady

Rovina za zady je rovnobézna s rovinou c¢elnou. Lze v ni provadét stejné triky,
pouze s vyssi motorickou naro¢nosti. Mnohé triky také zasahuji do obou téchto rovin
zaroven. Za zady lze provadeét i triky v boénych rovinach. Je pohybové narocné takto
tyto roviny dodrzovat, proto lze tolerovat mirné¢ odchylky od rovnobéznosti bo¢nych
rovin. VétSina takovych trikG vyzaduje 1 vétsi kloubni rozsah a ¢asto i doprovodnou

praci celého téla, nikoliv pouze pazi. Pfi toCeni za zady celime zhorSené orientaci

a nacvik takovych trikti byva prakticky delsi.

7.7 Partner poi
Partner poi je disciplina, ktera se prakticky povazuje za tanec. Mluvime

0 synchronizovaném vystupu dvou nebo vice osob, ktefi nejen Ze provadi soumérné
stejné triky, ale vzajemné se ovliviiuji a vyvareji triky spole¢né. Riziko chyby nebo
nezéadouciho kontaktu je mnohem vyssi, oba zongléti musi byt dokonale sehrani a mit
predem naplanovany kazdy uder a pohyb.

Pii partner poi se vystupujici Casto nachazi velmi blizko u sebe, bez ohledu
na pohyb jejich nacini. Pravidelné a rytmicky se navzajem dopliuji a piekryvaji tak, aby
nedoslo ke kontaktu a chybé. Zakladem pro partner poi je uvédomeéni si odliSnosti
v rovinach. Pokud se Zongléti napiiklad nachazeji tésn¢ za sebou, mohou byt jejich
¢elné roviny posunuty az o jeden metr smérem od téla. Je vyzadovdna nejen zvySena
koncentrace, ale i uvédoméla orientace v novém prostoru a vnimani nejen téla svého,
ale i partnerova.

Partner poi je skute¢né zalezitosti moderni doby. Od dob plvodnich obyvatel
Nového Zélandu az do konce minulého stoleti platil nepsany fakt, ze Poi je
vystoupenim a vyjadienim jednotlivce. Spojovani trikii a sestav ve dvojicich ovSem
pfineslo novy potencial a smér, kterym se mlzZe tento sport ubirat a stavd se velkou
vyzvou jak pro zacinajici, tak zejména pro pokrocilé zongléry.

Neni podminkou, aby vystupujici dvojice byla koedukovana. Vyhodou je srovnatelna
vyska partnerii, kterd zarucuje stejné rozsahy a snadnéjsi nacvik. Partner poi také neni
nutné¢ omezeno na vystup dvojice, do spole¢nych trikii se mizou zapojit i tfi zongléfi,

nebo dokonce cela skupina.
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8 Dalsi netradi¢ni techniky

Existuje cela tada netradicnich prvkii pfi manipulaci s Poi. Sjednocuji se
do vlastnich rodin, coz jsou triky charakteristické stejnym casem, rovinou otaceni
a jinymi vlastnostmi. Jmenovat mizeme naptiklad ,,gilligan®, pii které jedna poi vyuzije
techniku zastaveni (stall), zatimco druhd pokracuje v nezménéném pohybu (Bruna,
2006). Vlastni rodinu maji 1 triky ,,pod nohama®, jak ji Bruna oficidln¢ pojmenoval.
Zakladnim trikem je jednoducha otocka o 180° s jednou poi pod nohou. Béhem otocky
udéla poi jeden uder a vraci se V nové poloze stejnou cestou, kterou do prostoru mezi
nohama vstoupila. Okamzitym opakovanim tohoto pohybu, tedy stfidanim tderi levou
a pravou Poi pod nohama vznikd trik zvany ,,Silly walk®, pfi kterém Zonglér kraci
kuptedu a kazdym krokem provede jeden ider pod nohama.

Jako dals$i netradi¢ni rodiny miizeme jmenovat vyhazovani a chytani, tedy jediny
okamzik, kdy neni nacini drzeno v rukou. Naopak je mozné drzet oba kusy nacini
V jedné ruce a provadét nékteré zakladni triky jednoru¢ (nejjednodussi je trik motyl).

Do Poi Ize zatadit 1 libovolné akrobatické prvky (kotouly, pfemety stranou, salta...).

9 Trénink a nacvik novych dovednosti

Pro trénink Poi plati obecné zasady tréninku. Pfed samotnym zahdjenim je
dalezitd pfiprava organismu na nasledujici zatéz, tedy zahiati, dikladné uvolnéni
kloubti, zejména hornich koncetin, protazeni svalstva nejen pazi, ale i trupu a dolnich
koncetin a v neposledni fad€ je dllezitd i psychickd ptiprava. Méli bychom si vzdy
stanovit cile pro nasledujici trénink a ujasnit si pldnovany prabéh. V tivodni asti
tréninku je také vhodné zopakovat si pohyby, které jiz Zonglér ovlada a které se naucil
v minulé tréninkové jednotce.

Uceni se novému triku v Poi je ryzim odrazem jednotlivych fazi motorického
uceni. Rychlost postupu mezi nimi je individualni a zélezi na naro¢nosti konkrétniho
pohybu. Pozitivni motivaci je fakt, ze je jen otdzkou Casu, nez se zonglér dostane
do faze automatizace a ziskd si u nového triku neodbouratelny stereotyp, pfi¢emz
nezalezi na v€ku, pohlavi nebo somatotypu jedince. Zalezi pouze na dobré ukazce
a nasledné trpé€livosti pii nacviku. Negativnim prvkem nauceného stereotypu muize byt

zafixované chybné provedenti, které se jen velmi tézko napravuje.

17



Pfi nacviku se doporucuje ucit se provadét trik zaroven na ob¢ strany, tedy
smérem rotace vpied i vzad nebo vlevo i vpravo. Pokud se zonglér uci triky pouze
ve sméru vpfed nebo smérem za svou dominantni rukou, je nacvik stejného triku
strany uz pii nacviku. Nesmime také zapominat na fakt, Ze Poi je tanec a proto je velmi
dilezity i pohyb nohou. Aktéfi, kteti se uci triky ,,za pohybu“ — s oto¢kami, v chiizi,
s vypady — dosahuji mnohem lepSich vysledkti nez ti, ktefi trénuji staticky a pracuji
pouze svymi pazemi.

Nacvik koordinacné narocnych dovednosti, jakymi Poi beze sporu je, vyzaduje
I proménlivost podminek a prostiedi. Je vhodné stiidat v pokrocilejsi fazi nacviku nebo
pfi opakovani triku samotné nacini za delsi nebo kratsi, leh¢i a t&€z$i, aby si zonglér
navykl na rizné pusobici sily a lépe se tak pfizplisobil ménicim se podminkim.
Pro umocnéni vnimani drahy, kterou nacini pfi triku opisuje a uvédomeéni si prostoru je
uzitecné vyzkousSet si pohyb i se zavfenyma oc€ima, ve stoji na jedné noze nebo
napiiklad vklece. Pfiznivé u€inky mize mit i zména tréninkového prostiedi.

Soucasti tréninku Poi je i pfiprava a nacvik sestavy nebo vystoupeni. To probiha
nejcastéji na reprodukovanou hudbu, které se také mize jako tanec ptizplsobit.
Zékladem pro vystoupeni jsou naucené dovednosti, triky a uméni Zongléra je spojit
V jednotny celek a pohybové vyjadifeni. Pro ndcvik stfedné ndrocného vystoupeni
primémé plati, Ze pro jednu minutu vystoupeni je potfeba jedna hodina nacviku.
Doba tréninku je samoziejmé také ovlivnéna poctem vystupujicich a prostiedky, jako je
zrcadlovy sal nebo moznost nahrat jednotlivé Casti sestavy na video a nésledné je

analyzovat.

10 Shrnuti

Sportovni disciplina Poi se v poslednich letech setkava se stale vzrastajici
oblibou. Jsou zakladany nové skupiny a komunity, které se této Cinnosti vénuji
a vzéjemna motivace i touha po uspéchu a uznani povzbuzuje sportovce po celém svéte,
aby prichazeli s modernimi technikami, které jsou origindlni a zaroven oteviraji cestu
vSem Zzonglérim, kteti ve svych dovednostech dosahli naprost¢ho vrcholu nebo se
naopak dostali do slepé ulicky.

Pro spolecnost by bylo pfinosem, kdyby piestala vnimat toto uméni jako varietni

zébavu pro nadané klauny, ale naopak jako béznou sportovni disciplinu, ke které ma
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ptistup skute¢né kazdy. Takové zméné ve smysleni by jisté pomohlo ¢astecné zatazeni
Poi do vyucovaciho procesu na Skolach, kde se snim sezndmi Zzici a jejich
prostiednictvim 1 rodiCe. Vliv Poi na lidsky organismus byl i 1€kafi shledan jako velmi
pozitivni a neni tedy diivod, pro¢ by nemélo byt zatazeno do bézné praxe sportovnich
¢innosti.

Zaklady s Poi je schopen se naucit témét kazdy. Tento program pfinasi ukazku
velmi pokrocilych a modernich technik, které slouzi hlavné k napomoci rozvinuti faze
kreativity u pokrocilych zonglért a ukazat dalsi cestu, kterou se mohou ubirat, aby se ze

zakladniho to¢eni s Poi nestal nudny stereotyp.

11 Uvod do videoprogramu

Nazev: Metodika modernich trikti discipliny Poi (videoprogram)

Urc¢eni: Pro Zonglérské a tane¢ni skupiny i jednotlivce jako vyukové DVD
Struéna anotace: Videoprogram je zaméteny na vyuku netradicnich a modernich trikt
s zonglérskym nacinim Poi

Rok vydani: 2012

Jazykova verze: Ceska

Délka programu (min.): 24

Misto nataéeni: ZCU v Plzni, katedra télesné a sportovni vychovy
Format zaznamu: DVD

Scénar: Zdenck Polacek

Kamera: Jan Sykora

Hudba: 009 Sound system, Parov Stelar

Technické zabezpeceni: RadoS Novak, Jan Sykora

Komentar: Zdenck Polacek

Strih, rezie: Zden¢k Polacek

Vystupuji: Zden¢k Polacek, Lucie Kr$akova
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12 Technicky scénar

Hudba ve videoprogramu plni funkci podkladu a doprovodu komentare.

Hlavni menu DVD
Menu Text Vizualni stranka a obsah
Metodika modernich triku Hlavni 1 vedlej$§i menu se nachazeji
discipliny Poi na cCerném podkladu. Obsahuje
Uvod oranzové pismo Segoe Print, které
Triky v izolaci tvoii nadpis prace a dale interaktivni
Triky v extenzi rozdé€leni jednotlivych kapitol.

1 Wraps Odkazy ,Uvod“, ,Partner Poi“ a
Triky v roving za zady »Zaver, titulky™ jsou piimé odkazy na
Triky v roviné pod nohama dané kapitoly. Ostatni odkazy otviraji
Partner Poi stejnojmennd podmenu.

Zavér, Titulky
Ptehrat vse
Triky v izolaci Otevie se jako podmenu po vybrani
Nacvik izolace Triku v izolaci
Buzzsaw v izolaci Obsahuje pfimé odkazy na jednotlivé
2 Lock-out v izolaci kapitoly:
Prehrat vse Prehrat vSe — piehraje vSechny
Zpét kapitoly v tomto menu.
Zpé&t — Navrat do hlavniho menu.
Triky v extenzi Otevie se jako podmenu po vybrani
In-spin Trikt v extenzi
Antispin Obsahuje ptimé odkazy na jednotlivé
3 Prehrat vse kapitoly videa.

Zpét

Prehrat vSe — piehraje vSechny
kapitoly v menu.

Zpét —navrat do hlavniho menu.
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Wraps, stalls Otevie se jako podmenu po vybrani
Air-wrap Wraps, stalls
Thru-wrap Obsahuje pfimé odkazy na jednotlivé
4 Stalls kapitoly.
Prehrat vse Ptehrat vSe — ptehraje vSechny
Zpét kapitoly v tomto menu
Zpét — Navrat do hlavniho menu.
Triky v roviné za zady Otevie se jako podmenu po vybrani
Trojvina za zady Triky v roving za zady
Meltdown Obsahuje ptimé odkazy na jednotlivé
5 Pichrat vse kapitoly.
Zpét Prehrat vSe — ptehraje vsSechny
kapitoly v tomto menu
Zpét — Navrat do hlavniho menu.
Triky Vv roviné pod nohama Otevie se jako podmenu po vybrani
Otocka pod nohou Triky v roviné pod nohama
Silly walk Obsahuje pfimé odkazy na jednotlivé
6 Prehrat vse kapitoly.
Zpct Ptehrat vSe — ptehraje vSechny
kapitoly v tomto menu
Zpét — Navrat do hlavniho menu.
Uvod
obraz | c¢as komentar text kamera, popis
Bily napis na tematickém
pozadi
1 5s Zéapadoceska univerzita
v Plzni
Fakulta pedagogicka
Bily napis na tematickém
) 45 pozadi
Katedra télesné a sportovni
vychovy
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Bily napis na tematickém

3 3s pozadi
uvadi
Bily napis na tematickém
pozadi
4 7s Metodika modernich trika
discipliny Poi (diplomova
prace)
Bily napis na tematickém
c 45 pozadi
vedouci prace
Mgr. Lubos Charvat
Bily napis na tematickém
6 3 pozadi
Autor prace
Bc. Zdenék Polacek
Sestith a ukéazky
. 205 z videoprogramu
ve formé
kratkych klipt
Nacvik Izolace
obraz | ¢as komentar text kamera, popis
Bily napis na
. 7 tematickém
pozadi
Izolace
Izolace znamena Zonglér predvadi zakladni
posunuti bodu otaceni toeni s pfechodem do
) 155 smérem k hlavici izolace  pro  zvyraznéni
nacini. rozdilu v rotaci.
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Nejcastéji probiha
otaceni kolem
pomysiného stfedu poi.

Ten by mél byt

Detailni zabér na vymezeni
bodu rotace a vedeném
pohybu nécini kolem n¢;.

Grafické zvyraznéni stiedu

s teoreticky nehybny a otaceni.
ob¢ poloviny nécini
véetn¢  drzici  ruky
rotuje kolem n¢;.
Nécvik zacina Celny zabér na Zongléra
V horizontalni  roviné. provad¢jiciho izolaci
Je zapottebi dynamicky V horizontalni roviné¢ pted
pohyb horni koncetiny sebou. Horizontalni rovina
20s | s dirazem na zachovani odstraiiuje negativni efekty
sttedu poi na miste. gravitace pusobici zejména
Pohyb postupné na hlavici Poi.
zrychlujeme. Stejny pohled ze zabéru
Z boku a zpomaleng.
Zabér na Zongléra
provad¢jiciho izolaci
10s
V horizontalni roviné pied
sebou z boku
Ve vertikdlni poloze Zabér na Zongléra
postupné do béZzného provadgjiciho postupnou
otaceni zapojime izolaci ve vertikalni roviné
20 krouzivy pohyb ruky az pied sebou.
° do okamziku, kdy ruka Stejny zpomaleny zaber.
opisuje stejn¢  velky
kruh  jako  hlavice
nacini.
Izolaci se naucime Z4abér na zongléra zepiedu —
155 Vobou smérech a zména sméru v izolaci

samoziejm¢ 1 obéma

rukama.

vyuzitim zastaveni (stall).
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Buzzsaw v izolaci

obraz | ¢as komentar text kamera, popis
Bily napis na
tematickém
1 7s pozadi
Buzzsaw v
izolaci
Buzzsaw je trik Zonglér piedvadi zékladni
VvV invertované  roding, trik  buzzsaw Vv bo¢ném
: 1o ktery  lze snadno zabéru.
prevést do izolace.
Zapojenim izolace Zonglér  plynule  piejde
dosahneme stavu, kdy zbuzzsaw do  buzzsaw
3 20s | kazdd ruka sleduje Vv izolaci, bocny zabér.
pohyb hlavice druhé
poi.
Zonglér  plynule piejde
A 205 zbuzzsaw do  buzzsaw
Vizolaci, boclny  zabér
V polovi¢ni rychlosti.
Lockout v izolaci
obraz | cas komentar text kamera, popis
Bily napis na
tematickem
pozadi
. 76 Lockout
v izolaci
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Lockout je pferuseni

pohybu v trojving. Je

Bocny zébér na Zongléra

provadeéjiciho trojvinu

proveden jednim s izolovanymi lockouty.
uderem, a proto je
2 30s | snadné jej izolovat.
Izolaci je n&cini stale
udrzovano v kruhu a
trojvina s lockouty tak
pusobi plynuleji.
Bo¢ny zabér na Zongléra
provad¢jiciho trojvinu
3 15 S izolovanymi lockouty
V polovi¢ni rychlosti.
In-spin
obraz | ¢as komentar text kamera, popis
Bily napis na
tematickém
1 7s
pozadi
In-spin
Extenze Znamena Zabér na Zongléra
pfeneseni bodu otaceni provadéjicino bocéné kruhy
: 105 nejcastéji do ramenniho vpred pravou rukou.
Kloubu.
Do rotace v extenzi Zabér na zongléra
pfidame jeden uder provadéjicino boc¢né kruhy
V nejnizsim bodé¢ vpred pravou rukou
3 15s | otaceni, a pokud pohyb S postupnym uderem
ovladdme, pifidavame Vnejniz§im a  nasledné
udery dalsi. nejvyssim bod¢ otaceni.
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Vysledkem je  trik Zabér na zongléra
zvany flower, kdy pfi provadgjiciho bocné
uderech nezastavujeme krouzeni  vpted pravou
20s |toCeni Vextenzi, ale rukou S plynulym
rotace obou systémul navazovanim vice udert.
probiha plynule.
Stejny pohyb se Zabér na zongléra
naucime i druhou pazi. provadéjiciho in-spin vpied
levou rukou s plynulym
10s
navazovanim vice udert.
Nyni miizeme pohyby Zabér na zongléra
obou rukou spojit. provad¢jiciho in-spin vpted
15s | Jednou  z variaci je obouruc.
rotace obou pazi vpied.
Cas tiderti miize byt jak Zabér na zongléra
rozhozeny, tak provadéjiciho in-spin vpied
10s | paralelni. obouru¢ s ptrechodem do
paralelniho Casu.
Dalsi variaci je rotace Zabér na Zongléra
pazi vzad. provadgjiciho in-spin
105 obouru¢ vzad.
Nebo rotace Boény zabér na zongléra
protichtidné. provadgjiciho in-spin
obouru¢ protichidné.
10s
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Antispin

obraz | ¢as komentar text kamera, popis
Bily napis na
tematickém
. 76 pozadi
Antispin
Antispin je narocnéjsi Bocny zébér na Zongléra
trik v extenzi, kdy ruka provad¢jiciho  ¢tyi-tuderovy
provadi opakované antispin pravou rukou.
2 20s | udery V opa¢ném
sméru, nez ve kterém se
pohybuje paze.
NejCastéji  pouZzivany Bo¢ny zabér na zongléra
antispin ma Ctyfi udery provadéjicino  Etyr-tiderovy
na jednu otacku pazi. antispin ~ pravou  rukou
3 20s | Hlavice Poi tak opisuje Vv polovi¢ni rychlosti.
tvar pravidelného
ctytlistku.
Stejny pohyb se Boc¢ny zabér na Zongléra
nauc¢ime 1 druhou rukou provadéjicino  Etyr-tiderovy
4 15s | a nejlépe i na opacnou antispin levou rukou.
stranu rotace paze.
Antispin muiZeme Bo¢ny zabér na zongléra
provadét obéma rukama provadéjiciho  Ctyr-tiderovy
5 20s | zaroven a vytvaret tak antispin  obéma  rukama
dva symetrické protichiidné.
obrazce.
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Pokud plynule Boény zabér na zongléra
ovladame  in-spin i provadgjiciho  ctyf-uderovy
antispin, mizeme mezi antispin  obéma  rukama
° 308 témito pohyby protichidné se  zménou
prechazet zménou sméru rotace pazi do pohybu
sméru rotace pazi. in-spin.
Air wrap
obraz | ¢as komentar text kamera, popis
Bily napis na
tematickém
1 7s
pozadi
Air wrap
Air  wrap znamena Celny zabér na Zongléra
cileny kontakt nacini, provad¢jiciho Air wrap pred
2 10s | které tak po dobu jedné sebou.
otacky ziskd spolecny
bod rotace.
Jedna se o pohyb, ktery Detailnéjsi zabér na
je potteba se naucit zongléra provadéjiciho Air
3 15s | komplexné bez wrap pred sebou.
rozdéleni do menSich
Casti.
Detailnéjsi zaber na
zongléra provad¢jicitho Air
4 15s
wrap pted sebou v poloviéni
rychlosti.
Tento trik vyZaduje Zabér z pohledu Zongléra na
dlouhou praxi. Dilezité Air wrap provadény na
. 205 je umét odhadnout kazdy tfeti uder a postupné

sttedy obou nacini a

zajistit, aby se setkaly.

snizovani po¢tu mezi-uderd.

28




Pred kontaktem je

Zabér z pohledu zongléra na

dilezité zpevnit zapésti Air  wrap Vv polovi¢ni
6 20s | a poté pasivné vyckat, rychlosti.
nez se nacini znovu
rozdéli.
Air wrap je mozné Bo¢ny zabér na zongléra,
zapojit do dalSich trik. ktery  provadi  trojvinu
Podobn¢ jako izolaci jej S lockoutem, do kterého je
7 20 | mizeme zkombinovat zapojen jedno-uderovy Air
napiiklad s lockouty wrap.
V trojviné nebo
péetiving.
Thru wrap
obraz | ¢as komentar text kamera, popis
Thru wrap znamena | Bily napis na
cileny kontakt nacini | tematickém
. 155 S Casti tela, kterd tak po | pozadi
jednu otacku zmeéni bod Thru wrap
rotace.
Jako ptiklad jednoho Bocny zébér na Zongléra
Z moznych vyuziti provadéjiciho trik pétivina
uvedeme Thru wrap vpied.
2 10s
Vv pétiving, kterd vypada
takto
Thru wrap je kratky a Detailni zabér zboku na
jednoduchy pohyb, horni koncetiny pii triku
3 £ ktery nelze rozdé¢lit na pétivina vpied.

vice Casti a proto se jej
budeme ucit

komplexné.
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5s

Zabér zeptedu na horni
koncetiny pfi triku pétivina

vpred.

15s

Thru wrap do pétiviny
zafadime jako posledni
Z Gdert na kazdé¢ stran¢.
Namisto bézného
pohybu pod zapéstim
zajistime kontakt
sttedni  Casti  nacini

s druhou rukou.

Detailni zabér zboku na
horni koncetiny pii triku
pétivina vpfed a zapojeni
variace Thru wrap do
posledniho z péti uderti na

kazdé stran€ bo¢né roviny.

10s

Nésledné je potieba
horni koncetiny aktivné
pfesunout na druhou
stranu téla, aby vlivem
kontaktu nedoslo

k zastaveni.

Celny zébér na Zongléra

provad¢jiciho stejny pohyb.

7s

Zabér na stejny pohyb

Z pohledu Zongléra.

15s

Zabér na stejny pohyb
Z pohledu zongléra

V polovi¢ni rychlosti.

15s

Thru wrap je mozné
zatadit témer do
kazdého triku podle
Kreativity
vystupujiciho.

Bocény zabér na Zongléra
provad¢jiciho trik pétivina
vpied spfechodem do
pétivilny vzad, zpomaleny

zabér.
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Stalls

obraz | ¢as komentar text kamera, popis
Bily napis na
tematickém
1 7s
pozadi
Stalls
Stalls je pojem, ktery Zabér na zongléra, ktery
oznacuje okamzité provadi stalls pomoci jedné
2 15s | zastaveni rotace poi v rotaci Vv ¢elné roving.
Vv libovolné ¢asti kruhu. Po kazdém zastaveni zméni
smér rotace.
K zastaveni je potieba | Grafické Zabér na zongléra, ktery
utlumit kinetickou | zna¢eni sméru | provadi stalls pomoci jedné
3 30s | energii pohybem ruky | pohybu ruky. | poi v rotaci v ¢elné roviné
po sméru puvodniho V polovicni rychlosti
pohybu nacini. Z4znamu.
V nécviku si mizeme Zabér na zongléra, ktery
pomoci druhou rukou, provadi stalls pomoci jedné
za kterou se snazime poi Vv rotaci Vv ¢elné roving
) 1o poi zastavit. S predpazenou druhou
rukou, za kterou nacini
zastavuje.
Stalls se  naucime Zabér na Zongléra, ktery
provadét obéma rukama provadi stalls pomoci dvou
° 1o a nejlépe zaroven. poi v triku Motyl.
Stalls muizeme vyuZit Zabér na Zongléra
k okamzité zméngé provadégjiciho trik thread the
. 30 sméru  rotace  nebo needle a za pomoci stalls

k pfechodu z triki celné

roviny do roviny boc¢né.

ptechazi do trojviny a zpét.
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Trojvina za zady

obraz | ¢as komentar text kamera, popis
Bily napis na
tematickém
1 7s pozadi
Trojvina za
zady
Trojvlna za zady ma Zabér na  vystupujiciho
2 15s | stejnou technologii jako z boku. Pfedvadi kompletni
zakladni trojvlna. trik trojvlna za zady.
Zakladem je naucit se Zabér na zongléra, ktery
manipulovat S poi simuluje pohyb jedné ruky
3 105 Vv bo¢nych rovinach za pii triku trojvlna za zady,
zady. pohled z boku.
Zacneme jednou rukou, Zabér na zongléra, ktery
kterda provadi jeden simuluje pohyb jedné ruky
) 105 uder na své strané a dva pfi triku trojvlna za zady,
udery na stran¢ protéjsi pohled zezadu.
Dilezité je udrzet svislé | Cerveny napis | Zabér na Zongléra, ktery
roviny, aby ,Spatné* simuluje pohyb jedné ruky
nedochazelo Zeleny napis | pii triku trojvlna za zady,
5 20s | k nechténym »Spravneé* pohled zezadu. Nejdiive
kontakttim. zamérn¢ provadi  pohyb
Spatn¢, poté pifedvede znovu
spravné provedeni.
Poté, co se tento pohyb Zabér na zongléra z boku
nauc¢ime obéma provadéjictho  samostatné
rukama, piejdeme dvojviny za zady.
6 10s | k dalsimu kroku,
kterym  je  zakladni

dvojvina za zady.
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Kazda poi provadi na
opacné stran¢ jen jeden

uder a ihned se vraci

Zabér na zongléra zezadu
provadéjiciho  samostatné

dvojviny za =zady. Stejny

zpet. zébér nasleduje v polovicni
! 205 Jedna zpoi, vtomto rychlosti.
ptipad¢é prava, vstupuje
do pohybu o polovinu
otacky drive, nez druha.
Nyni uz nam nebude Zabér na  vystupujiciho
dé€lat problém piidat na Z boku. Predvadi kompletni
8 15s | opacné stran¢ druhy trik trojvlna za zady
uder, podobné¢ jako u
bézné trojviny.
Zabér na  vystupujiciho
9 10s zezadu. Predvadi kompletni
trik trojvlna za zady
Kontinualni zabér
10 10s
V polovi¢ni rychlosti.
Meltdown
obraz | ¢as komentar text kamera, popis
Bily napis na
. 7 tematickém
pozadi
Meltdown
Meltdown  je  trik Celny zabér na
zasahujici do celné vystupujiciho, ktery
roviny a do celné pfedvadi  kompletni  trik
5 20 roviny za zady. Meltdown.

Vyzaduje velky rozsah
V ramennim kloubu,
pfipadn¢ aktivni praci

celého téla.
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Nejdiive se naucime

Celny zabér, zonglér

10s | pohyb, ktery provadi provadi Meltdown v pravé
jedna paze. ruce.
Sklada se ze ¥ udert. Celny  zabér,  zonglér
Prvni v ¢elné roving provadi Meltdown v pravé
pied sebou, druhy ihned ruce V polovicni rychlosti
navazuje za zady a treti zadznamu.
208 uder je  proveden
Srukou za zady, ale
opét v ¢elné rovine pied
sebou.
Tretimu uderu Celny zabér, zonglér
vénujeme nejvice pfedvadi  vedeny pohyb
pozornosti, jelikoz je nacini pfi tretim uderu
15s | provadén Vv narocné
pozici a je potieba se
jej naucit spravnge.
Jakmile se naucime Celny zabér na
Meltdown kazdou pazi vystupujiciho, ktery
zvlast, muizeme jejich pfedvadi  kompletni  trik
pohyby spojit. Udery Meltdown.
20s | obou pazi se zrcadloveé Nasleduje zabér z boku pfii
sttidaji a je mezi nimi provadéni kompletniho
casovy rozdil dvou triku.
uderd.
Celny zaber na
vystupujiciho, ktery
pfedvadi  kompletni  trik
15s

Meltdown V polovi¢ni

rychlosti zabéru.




Otocka pod nohou

obraz | ¢as komentar text kamera, popis
Bily napis na
tematickém
1 7s pozadi
Otocka pod
nohou
Otocka pod nohou ndm Zonglér na zabéru piedvadi
umozni obratku o 180° otoCku pod nohou vzad a
: s a zaroven zménu sméru vpred.
rotace poi.
Pfi rotaci v pravé ruce Zonglér na zabéru predvadi
vpied unozime pravou otocku pod nohou vzad a
nohu a za otoc¢ky vlevo vpied v poloviéni rychlosti
3 20s | vedeme jeden uder pod zabéru.
nohou. Po dokonceni
otocky pokracuje nacini
v rotaci vzad.
Silly walk
obraz | ¢as komentar text kamera, popis
Bily napis na
. 76 tematickém
pozadi
Silly walk
Silly walk je oznaceni Zonglér na zabéru predvadi
pro navazani nékolika opakované otoCky vpred
otocek pod nohou za v chiizi ,,Silly walk®.
2 15s

sebe, diky cemu se
muze zonglér
pohybovat vpted.
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V  nacviku postupné

Zonglér na zabéru predvadi

sniZzujeme pocet opakované otocky vpted
pirechodovych  udert Vv chiizi ,»illy walk*
3 208 mezi jednotlivymi V polovi¢ni rychlosti zabéru.
otoCkami, az je zcela
vynechame.
Partner Poi
obraz | ¢as komentar text kamera, popis
Bily napis na
. 7 tematickém
pozadi
Partner Poi
Naprostym  zakladem Zabér na vystupujici, jeden
v Partner poi je z dvojice  pusobi  jako
uvédoméni si  zmény pasivni  ptekdzka, druhy
v rovinach. Idealni je z dvojice opakuje zakladni
: 205 zaCit vyzkouSenim si triky  scelnou  rovinou
zakladnich trikt v ¢elné posunutou vpied.
rovin€ za  pasivni
pfitomnosti partnera.
Druhym  krokem je Zabér na vystupujici
takzvané  neinvazivni provadéjici trik Buzzsaw.
Partner poi. Jednd se o Stoji ¢elem k sobé a nad¢inim
triky, které jsou opisuji spole¢ny velky kruh.
provadény obéma Poté dojde k presunu, kdy
zongléry, ale zongléti stoji zady k sob¢é a
3 35s

samostatné bez spojeni
uderti.  Jednoduchym

byt
triku

piikladem muze
synchronizace

buzzsaw.

provadi  synchronizované
pfedklony a =zaklony za

neustalého toceni Buzzsaw.
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15s

Zakladem invazivnich
triki  je  obchazeni
partnert za doprovodu
jednoho tuderu. Tento
pohyb se Zongléti nauci
samostatné,  pficemz
druhy  puasobi  jako

pasivni prekazka

Zabér na  vystupujiciho
provadéjictho obchazeni na
jeden uder, pficemz druhy
Z partnerti pusobi jen jako

pasivni piekazka.

30s

Pii zapojeni obou
partnerd  to¢i jeden
znich zékladni kruhy
vpted a druhy vzad. Po
dokonceni otoCky se

sméry rotaci vyméni.

Zabeér na vystupujici
provad¢jici  obchézeni na
jeden uder, pticemz kazdy
toci zakladni kruhy
V opa¢ném sméru.

Stejny zabér v polovicni

rychlosti.

20s

Prvnim Cisté
invazivnim Partner Poi
pohybem mitize byt trik
Motyl. Zongléfi stoji
bokem k sobé a vnéjsi
rukou provadi kruhy
Vv ¢elné rovin€ smérem
dovnitt. Ve vhodny
okamzik pfiblizi ruce
ksobé a vytvori tak

spole¢ny trik.

Zabér na vystupujici v
Celném postaveni. Zongléfi
stoji bokem k sob& a vné&jsi
rukou provadi kruhy v ¢elné
roviné smérem dovnitf. Ve
vhodny okamzik pfiblizi
ruce ksobé a vytvori tak

spole¢ny trik.

20s

Z tohoto triku miizeme
navazat na  pohyb
Navlékani na jehlu,
ktery lépe provedeme

¢elem k sobé.

Zabér na vystupujici v
bo¢ném postaveni. Zongléfi
stoji Celem k sobé a z triku
spole¢ny Motyl piejdou do
triku spolecné navlékani na

jehlu.




Pokud se tento pohyb
nauc¢ime na ob¢ strany,

je mozné je spojit.

Zabér na vystupujici v
bocném postaveni. Zongléfi
stoji Celem ksobé a po

piiblizeni provadi navlékani

8 20s
na jehlu obéma rukama.
V prubéhu provedou
ctvrtobrat do ¢elného
postaveni proti kamefte.
Do triku  nejlépe Zongléti predvadi nastup do
vstoupime tak, ze prava triku spolecné navlékani na
ruka kazdého zongléra jehlu s vyraznym upazenim
piekryje partnerovu levé. Pravé ruce zahajuji
levou ruku. pohyb  prekrytim  rukou
? 305 Pomoci si  mulzeme levych.
upazenim levé ruky a Zabér  zcelné  roviny,
jejim naslednym postupny  ptechod do
stazenim pod zpomaleného zabéru.
partnerovu pravou.
Zavér, Titulky
obraz | cas text kamera
Metodika modernich trikti discipliny Poi | Pohyblivé titulky
Scénaf, stiih a komentar Zdenék Polacek | ndsledované logem
Kamera Jan Sykora Zapadoceské univerzity.
Vystupuyjici: Zden¢k Polacek, Lucie
Krsékova
100 | 107s Hudba: 009 Sound system, Parov Stelar

Technickd podpora: Rados Novak, Jan
Sykora

Prostory: ZCU v Plzni, KTV

Vedouci prace: Mgr. Lubos Charvat
Rezie: Bc. Zden¢k Polacek

Zapadoceska univerzita v Plzni, KTV
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13 Diskuze a zaver

Pro splnéni stanovenych ukoli bylo tfeba dikladné prostudovani veskeré
dostupné literatury a také novych praci z posledni doby zaméfenych na obecné
zonglovani. Zpracovani metodické fady pro jednotlivé triky se ukézalo jako ndro¢né,
jelikoz moderni a netradi¢ni techniky pouze nabizi jedny z moznosti rozvoje kreativni
faze motorického uceni u pokrocilych zongléri s Poi.

K samotnému nataceni byla vyuzita tieti verze pfedem vytvofeného technického
scénare. Pravé diky slozitosti jednotlivych pohybt a Cetnosti postupi k jejich nacviku
bylo tfeba nékolikrat pracovni verzi scénafe upravovat. Zaznam byl nahrdan na HD
digitdlni kameru a ziskany materidl bylo nutno sestiihat, upravit a okomentovat
ve vhodnych pocitacovych programech.

Vizualni vzhled, stiih a veskeré zabéry byly upraveny v programu Movie Edit
Pro 15. Zvysledné délky videa bylo odstranéno nékolik kapitol, jelikoz délka
mnohonasobné piekracovala doporu¢ovanou mez.

Zvuk a komentaf videa byly nahrany a editovany pomoci programu Audacity.
Vysledna zvukova stopa piekryla ptivodni zvuk videa. Pro tvorbu menu DVD byl pouzit
osvédéeny program DVD Maker. Prace suzitymi programy byla bezproblémova,

Videoprogramem bylo navdzano na piedchozi praci pro zacate¢niky (Hlavka,
2006) a bakalatskou praci pro pokrocilé (Polacek, 2010). Na tuto praci by bylo mozné
navéazat podrobnéjSim navodem a dalSimi postupy ve vyuce pokrocilejsi discipliny
Partner Poi nebo ukazkou dalSich moznosti vyuziti netradi¢nich pohybi a modernich
trikdi, kterych existuje pfiliS mnoho na to, aby se staly obsahem jediného
videoprogramu.

Jako ucitel telesné vychovy bych se rad rovnéz zaslouzil o vétsi popularitu Poi
a jeho zatazeni do vyukové jednotky, napfiklad jako zpestiujiciho a nového nacini pro
moderni gymnastiku nebo jako netradi¢ni pomucku pro rusnou ¢ast hodiny.

Material na DVD nalezne uplatnéni v tanec¢nich a zZonglérskych skupinach a u
pokrocilych jednotlived. Vytvorenim metodickych postupti formou videoprogramu byl

cil prace splnén.
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15 Summary

The Poi is popular and modern kind of juggling discipline, which has spred all
over the world in a wide community of interested people. It takes part in many
organizations and even influences physical traning school lessons in some countries (for
example Germany, Denmark, Netherland etc.)

Nowadays, only very few educational Poi features exists in Czech republic or in
czech language. My choice of the topic ,,The methodology of modern tricks of Poi
discipline™ is an attempt to fulfil the growing needs of current jugglers, who search for
modern ways and techniques in Poi manipulation.

A complete video - tutorial of this topic should be an asset not only for active
juggling or dance groups, but also for the youth, because the Poi skills are becoming
more and more popular for them. The modern tricks offer original ways for individual
performation.

Apart from the educational videoprogram on DVD, this work also includes a
printed theoretical part, which consists of definition of modern tricks, some basic terms,
a theory of track motions used in the videoprogram, sequence of opinions on Poi
philosophy and finally a script of the videoprogram.

The tutorial contains modern Poi tricks and movements, including Partner poi,
its practice and metodology. This project can be very helpful for advanced individual

jugglers or the specialised dance groups.
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