


Jednotlive cirkusoveé discipliny jsou od sebe dosti odlisne a kazda nabizi jine vyzvy.
Je zajimavé se na nektereé podivat hlize, mozna budete prekvapeni, co vse cirkus nabizi.

ZONGLOVANI

Zonglovéni je jedineéné pohybova aktivita, ktera
pozitivné plsobni jak na télesnou, psychickou, tak
i socidlni stranku Clovéka. Je s oblibou vyuZivéna
jako psychomotorické cviceni, které klade dlraz
nikoliv na vykon, ale na prozitek z pohybu. Diky
svym pozitivnim vlivim na rozvoj osobnosti
Clovéka je Zonglovani ve svété stéle populdrnéjsi

i jako sloZka télesné vychovy. Zonglovani nesporné
pozitivné pfispiva ke schopnosti koncentrace,
zlepSuje jemnou motoriku, koordinaci oko-

ruka, prostorovou orientaci, reakéni rychlost,
nervosvalovou koordinaci, zlepsuje vnimani téla,
vyzaduje trpélivost a vytrvalost, rozviji kreativitu,
zvysuje sebevédomi skrze zazZivani pocitu Gspéchu
z prekonavani svych limitl a objevovani novych
moznosti.

Zonglovani disponuje celou fadou pomticek
(micky, kruhy, kuzelky, $atky, diabola, flowersticky,
talite), a diky tomu se dokaze ptizplsobit kazdé
cilové skupiné. Zonglovéni se osvédg&ilo jako
vhodna aktivita pro déti a mlddez s poruchami
chovéni, poruchami ucéeni ¢i pfiznaky ADHD, ale
také pro lidi se zrakovym postizenim, télesnym

a mentalnim postizenim, duSevné nemocné

a seniory.

Zonglovani ma statisice p¥iznivci po celém

svété, ktefi se pravidelné schazeji na festivalech

a srazech. Na nejvétsi z nich, European Juggling
Convention, kazdorocné pfijizdéji tisice Zonglér
ze vSech koutt planety.

EKVILIBRISTIKA

Ekvilibristika, neboli uméni udrzovani rovnovahy,
je jednou ze zakladnich cirkusovych disciplin.
MidZeme do ni zahrnout chidzi po lané, balancovani
na desce na valci (rola-bola), balancovani na
chodici kouli, chlzi na chtdach, ale ekvilibristika
se prolind i s ostatnimi cirkusovymi disciplinami,
jako jsou stojky Ci parova akrobacie, kde balan¢nf
synergii hledaji oba akrobaté. Ekvilibristika vlastné
zasahuje nejen do vSech cirkusovych disciplin,
ovladani rovnovahy je dllezité pro cely nas Zivot.
Rovnovéahou rozumime schopnost udrzeni stability,
kdy je télo schopné si pfi rozkolisani ¢i vychyleni
najit cestu do vyvazené polohy. Rovnovahu
ziskdvdme tréninkem jiz od nejranéjSiho véku. Tato
schopnost Uzce souvisi se spravnym drzenim téla
a ziskdvanim motorickych kompetenci.

AKROBACIE

Akrobacie je tradi¢ni cirkusova a sportovni
disciplina, ktera je zaloZena na ovladnuti svého
téla. Akrobaté hledaji a posouvaji své osobni limity
a objevuji nové pohyby a pozice. Jde tedy vlastné
opét o manipulaci a Zonglovani, ale tentokrate

s vlastnim télem. Akrobat tedy proziva nejen pocity
Zongléra a vodice, ktery si musi co nejpresnéji
predstavit drdhu Zonglovaného objektu a vysledny
obrazek objektu v prostoru, ale také zaziva
zkuSenost objektu samotného - co se to s jeho
télem v prostoru vlastné déje? P¥i dynamickych
prvcich a netradic¢né orientovanych pozicich (napf.
hlavou doll) je orientace v prostoru a télesna
orientace obecné - kde je vpravo/vlevo, kde je
nahofe/dole, vzadu/vepfedu apod. - pfekvapiva.
Akrobacie v sobé opét skryvd motivacni ramec pro
prostor ke zprostfedkovani pozitivni zkuSenosti

s vlastnim télem a jeho pouzitim. Akrobacie nenf

pouze o individudlnich vykonech, ale Casto také

o spolupréaci s druhymi. Praveé to vyzaduje dlvéru
v druhého, ¢imz se vytvafi misto pro sdileni pocitu
Uspéchu.

AKROBACIE POZEMNi (INDIVIDUALNI)

Zde jde prevazné o jedince samotného, jeho
praci se svym vlastnim télem ve vztahu k zemi.
Je to klasickd zadkladni gymnastika, jak bychom

ji méli znat ze zakladnich a stfednich skol. Tato
aktivita nas uci poznat svoje télo, zjistit, jaké svaly
se podileji na urCitém pohybu, jak spolupracuji,

a kde naopak brani nasi ¢innosti. UGl mozek
ovladat potfebné nervové dréhy a posilat do
perifernich oblasti pfesné a jasné instrukce. PFi
tréninku pozemni akrobacie ¢lovék zlepSuje svoji
fyzickou zdatnost a uci se zpevinovat a uvolnovat
télo, pracuje na flexibilité a pohyblivosti koncetin
a kloubd. Cvicenec se dostava do jednoduchych
rotaci (otocky, kotouly, hvézdy) a uci se orientaci
v prostoru, ve svém téle i v netypickych polohéach
hlavy (rovnovazného centra). UCi se véFit svému
télu a zaroven vnimat prostor okolo sebe (v tomto
pfipadé podlozku - napf. mékké dopady na Spicky,
pouzivani dvojité prace kotnik(l, ochrana hlavy,
princip kruhu, dynamika pohybu, odstfedivé sily
apod.).

AKROBACIE POZEMNi PAROVA (A VE VIiCE LIDECH)

Tato disciplina rozviji zakladni akrobacii
individualni. Jedinec uz musi byt schopen ovladat
své télo, zpevnit se na pokyn, zapojit kombinace
svalovych skupin a v danych pozicich také chvili
kombinuji se momenty vybusné a statické. Jelikoz
uzZ se jedna o dva a vice cvicencl, rozviji se zde
obrovskou mérou smysl pro spolupraci, vnimani
partnera, pfipadné partnerl. Empatie a citlivost

je zde nutnosti. Aby bylo vSe fadné pochopeno

a bezpecné provedeno, pfi parové akrobacii se
obrovskou mérou kultivuje i komunikace. Mezi
studenty se vytvareji jedinecnd pouta zaloZzena na
dlvére, pochopeni, zvédavosti a snaze pomoci.
Zaroven se zde jiz diferencuji role cvicencl - kazdy
si najde své misto. Jedinci s t€ZSim a mohutné&jsim
fenotypem, kterym muze délat problémy dostat
své télo svou vlastni silou do vzduchu (v ramci
akrobacie vzdusné) nebo jej udrZet v ndrocné
pozici (napft. stoj na rukou), zde najdou jedinecnou
pozici base (zédkladny). Ta vétSinou drzi nebo
vyvazuje svého flyera a snazi se mu poskytnout
dostatecné bezpecnou podporu na dostatecné
dlouhou dobu. Tak, aby spole¢né mohli dosahnout
pozadované pozice.

AKROBACIE VZDUSNA

Ve vzdus$né akrobacii se ¢lovék dostdva do
neptirozeného prostfedi — do vzduchu. Stejné jako
v lezeni (po umélych sténéch Ci skalach) se zde
zpocatku musi vypracovat specidlni svalova sila.
Ruce si musi navyknout na pro né dfive neobvyklou
z4téz, nohy musi nabrat jistotu v manipulaci

s materialem (lano, $ala) a musi divéfovat svému
svalovému vybaveni (napf. vis za kolena na hrazdé).
Student opét prohlubuje viru v sebe sama, rozsifuje
své povédomi o principech pohybli a 0 mechanice
lidského téla jako takového. UCi se, jakou mérou
zapojovat jednotlivé svalové skupiny, a také
relaxovat v netradi¢nich pozicich ¢i prostorach.

Vice informaci
naleznete na nasich
webovych strankach
WWW.cirqueon.cz
neho piste na

marketa@cirqueon.cz.
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