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GYMNASTIKA L. 3. a 4. lekce
Tematicky plén: Vseobecnd gymnastika — hudebné pohybova vychova

Studijni cile:

e Osvojeni si védomosti a poznatkil o pojmu vSeobecné gymnastice, o osobnostech
rytmické gymnastiky a zakladnich principech hudebné pohybového souladu, o
zékladnich manipula¢nich dovednostech s na¢inim (piiprava na vyuku -
samostudium)

e Praktické osvojeni si zdkladnich vztahli mezi hudbou a pohybem, rytmus v hudbé¢ a
rytmus v pohybu, zakladni manipula¢ni dovednosti s na€inim (micky, Svihadlo).

e Osvojeni si zdkladnich pojma nazvoslovi.
Text pro studium:

VSEOBECNA GYMNASTIKA

Gymnastiku chapeme jako otevieny systém usporadanych gymnastickych ¢innosti, které
maji za cil pozitivn€ ovliviiovat stav hybného systému, zvySovat svalovou a funkéni zdatnost,
kultivovat pohybovy projev cvicence.

Charakteristickym znakem gymnastickych cvi¢eni je védomé vedeni pohybu v prostoru a
ziskavani specifickych gymnastickych dovednosti.

Vseobecnd gymnastika je organizacni forma gymnastickych aktivit vyuzivajici systém
gymnastiky k naplnéni cili, které jsou sméfovany do oblasti sportu pro vSechny (véetné
Skolni télesné vychovy).

Z hlediska obsahu a ucelu je vSeobecna gymnastika otevieny vychovné vzdélavaci soubor
gymnastickych, vSestranné rozvijejicich a kondi¢nich cviceni pro vSechny. Nabizi pohybové
programy od zékladni pohybové prapravy az k forméam, které umoziuji pohybovou
seberealizaci. Podnécuje celozivotni zdjem cvi€encii o pohybovou aktivitu. Dillezitym

aspektem je estetické a kultivujici ptisobeni na cvicence a jeho okoli.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpoctem hlavniho mésta Prahy.



* % % PRA|HA
nr Lt PRA[GUE
* *
X * PRA|GA
* PRA|G
(4

Néazev "vseobecna gymnastika " (VG) je piekladem francouzského "gymnastique
générale" (GG). Tento novy smér byl ustaven mezinarodni gymnastickou federaci FIG jako
nabidka gymnastické pohybové aktivity pro Sirokou vefejnost. Rozmanitost obsahu
vSeobecné gymnastiky dava moznost vytvaret rizné¢ zamétené soubory cvikl pro zajemce bez
omezeni véku a vykonnosti. Individualizaci metod je mozné sestavovat programy cviceni
vSeobecné gymnastiky pro skupiny i jednotlivce.

Cviceni vSeobecné gymnastiky jsou pievazné realizovana v kolektivu, ve skupinach podle
urcitého zajmu nebo zaméteni. Programy jsou sestavovany z hlediska trovné vykonnosti, od
zacatecnikl po pokrocilé. Vekové kategorie nejsou natolik rozhodujici, presto vybér cviki a
zpusob provedenti je piizpisoben vékovym zvlastnostem. Pohyb je spojovan s hudbou, ktera
vytvari atmosféru, pomaha pohyb fidit a organizovat, motivuje k estetickému prozivani,
podporuje ucinek cviceni.

Ziskavani dovednosti mtize vést k soutézeni, zvlast’ v kategoriich mladeze. V soutézi jde
vice o porovnavani urovné vykonnosti, o usili podat v kolektivu individudlné nejvyssi vykon.
V oblasti sportu pro v§echny upiednostiiujeme ziskavani pozitivnich zazitka z pohybové
¢innosti pted vrcholovymi vykony.

Vedle soutézi sportovnich odvétvi na dané urovni jsou k prezentaci t¢lovychovné ¢innosti
na vefejnosti vyuzivany piehlidky a soutéze pohybovych skladeb, t€lovychovna vystoupeni,
festivaly a sportovné kulturni programy. Nejvétsi udalosti VG jsou Svétové gymnaestrady
("cesty gymnastiky"), na kterych jsou formou pohybovych skladeb ptedstavovany narodni

pojeti a sméry vyvoje vSeobecné gymnastiky.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpoctem hlavniho mésta Prahy.
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Schéma vSeobecné gymnastiky (obr.¢.1)

SCHEMA VSEOBECNE GYMMNASTIKY
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komentai:
Zdroje a vychodiska:

Historické systémy — Ceské systémy gymnastickych cviceni jak je vytvoftili M. Tyrs, K.
Hanusova, A. Ocendsek a K. Pospisil, J. Wala, L. Serbus, B. Kos, Z. Walova a dal$i systémy
vzniklé v zahranici.

Zakladni gymnastika — anatomicky a fyziologicky zdivodnéna cviceni vedouci k

cilenému rozvoji pohybovych dispozic. Z hlediska ucelu jsou rozdélena do tfi skupin a)

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpoctem hlavniho mésta Prahy.
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zdravotné orientované programy, b) vykonové orientované programy, ¢) profesné orientované
programy.

Rytmickd gymnastika — cviceni s hudbou. Z funk¢niho hlediska jsou programy zamétrené
na rozvoj piimefené zdatnosti organizmu (aerobni gymnastika - aerobik, aerobni tanec,
kondi¢ni programy, kondi¢ni cvi€eni s netradi¢nim na€inim). Z estetického hlediska jsou
programy zaméiené na kultivovani pohybového projevu a tvotivost (rytmika, tanecni
gymnastika, dzezgymnastika, esteticka gymnastika).

Sportovni odvétvi — prizplisobend realizaci v oblasti sportu pro vSechny (Sportovni

gymnastika, Moderni gymnastika, Sportovni aerobik, Trampolina, Sportovni akrobacie,

Akrobaticky rokenrol).

Obsah programu:

1. Pohybové skoleni — zplisob (technika) provedeni pohybu, nacvik uvédomélych, funkéné
ucinnych, co nejdokonaleji esteticky provadénych pohybi, které¢ vedou k osvojeni si
zékladnich poloh a pohybti t€la a jeho ¢asti pii gymnastickém a tanenim pohybu (drzeni téla
v postojich a pohybu, pohyby jednotlivych ¢asti téla).

2. Zakladni hudebné pohybova priprava — pochopeni a osvojeni si zdkladnich vztahli mezi
pohybem a hudbou (jednoduché metro rytmické struktury), soulad pohybu s hudbou, vztah
mezi rytmem pohybu a rytmem hudby.

3. Soubory vsestranné rozvijejicich a kondi¢nich cvic¢eni — programy zakladni
gymnastiky, funkéné motoricka ptiprava.

4. ZvySovani poctu dovednosti, zvySovani vykonnosti — nacvik techniky cviceni bez nacini
(chtize, béh, tane¢ni kroky, skoky, rovnovazné tvary, obraty, viny, osmy, rotace), nacvik
techniky cviceni s na¢inim (vyuziti nacini pro spravné zvladnuti pohybu, vlastni technika
cviceni s nacinim, ucelové vyuziti nacini). Akrobaticka ptiprava. Nacvik riznych tane¢nich
technik a tancu.

5. Specializace — kolektivni nebo individudlni programy zamétené podle zajmu, véku a
vykonnosti, podnécujici pohybovou tvofivost. Sportovni odvétvi realizovand v oblasti sportu

pro vSechny (sestavy pro soutéze), tance, pohybové skladby.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpoctem hlavniho mésta Prahy.
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6. Prezentace vysledku — piehlidky a soutéze pohybovych skladeb, soutéze se sportovnim
zaméienim, télovychovna vystoupeni (skupinové a hromadné skladby na gymnaestradach a
festivalech), sportovni sestavy (napt. Euroteam - teamgym, Pink, estetickd gymnastika)

7. Gymnastika — celoZivotni pohybova aktivita sportu pro v§echny

Vseobecna gymnastika zahrnuje zakladni pohybovy obsah, ktery je spolecny v§em
druhiim gymnastiky. Teprve diferencovany obsah je charakteristicky pro jednotlivé

specializované gymnastické cinnosti.

ZAKLADNI HUDEBNE POHYBOVA PRiPRAVA

Esteticky ucinek pohybu je vazan na ptesné provadéni pohybl v daném rytmu a
tempu, na souladu vnimani rytmu hudebniho doprovodu s rytmem pohybu, na citu pro pohyb
Vv prostoru.

V hudebn¢ pohybové vychové jsou pro spolecné znaky hudby a pohybu pouzivany shodné
nazvy. Témi zékladnimi jsou: pocitaci doba, takt, tempo, dynamika a rytmus, ktery
nejvyznamnéji podminuje hudebné pohybovy soulad.

Rytmus chapeme jako tad se znaky pravidelnosti, jako princip funkéniho rozvrzeni podilu
casovych a dynamickych vztahti na pribéhu pohybu. Momenty impulsu a hybnosti jsou v
rytmickém pohybu ucelné vyvazeny a naopak v arytmickém pohybu dochazi k poruseni
ekonomické plynulosti - ii€elna pohybova struktura rytmického cyklu ztraci vyvazenost v
casovych proporcich, dynamicka slozka se zapojuje nevhodné z hlediska rozmisténi impulst
nebo jejich velikosti. Rozvijeni rytmického citéni je pfirozenou souc¢asti normalniho vyvoje
jedince. Rytmické pohyby jsou ptirozené, blizké, piijemné.

Rytmus vnimame na nékolika urovnich. Tou zakladni je rytmus vdechu a vydechu. Dale
je to rytmus jako ¢asoveé dynamické ¢lenéni télesného pohybu vyznamné ovliviujici zptsob
provedeni cviktl. Pravidelné usporadani stiidani napéti a uvolnéni, zatéze a odpocinku, je
dalsi kvalitou pohybové ¢innosti. Rozvoj rytmického citéni vychazi z pohybové aktivity.
Vnimani rytmu pocitd s moznosti aktivni napodoby pohybem lidského téla.

Pti gymnastickych cvicenich je idedlni sladit pohyb s hudbu, sjednotit rytmus pohybu s
rytmem hudby. Cviceni pii hudb¢ vytvaii piijemnou atmosféru, posiluje emocionalni
prozivani pohybu, kultivuje esteticky pohybovy projev, usnadiiuje namahu spojenou se

cvicenim. Cviceni ziskava vnitini fad, pohyby se stavaji harmonické a ekonomické.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpoctem hlavniho mésta Prahy.
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Pro gymnastiku uptfednostiiujeme hudbu, kterd mé vyraznou melodii a zfetelné dynamické
¢lenénim. Ucelné uspoiadani hudebni pedlohy, srozumitelna forma a obsah, jednoducha
casova struktura hudebni predlohy, umoziuji uskutecnovat cviceni v pozadovaném tempu a
rozsahu. Jeden pohyb mizZe byt proveden na jednu nebo vice dob. Pfi sestavovani cviceni
respektujeme strukturu hudby, zejména osmitaktové periody. Cviky a pocet jejich opakovani
ptizptisobené fadu hudby jsou vnimany jako uspotfddané a hlavné ptijemné.
GYMNASTICKA CVICENI S NACINIM

Cviceni s nacinim vyuzivame postupné
- pro spravné zvladnuti poloh a pohybt,

-k rozvijeni manipulac¢nich dovednosti,

-k ovladnuti vlastni techniky cviceni s nacinim,

- jako koordina¢ni cviceni,

-k obohaceni zajimavosti programu a ucelovému zvySeni a¢inku provedeni cvikl s
nacinim.

Vedle vyrabénych druhti nacini mizeme pouzivat rizné vhodné pfedméty (napt. PET
lahve, silonové draténky, latku, igelit, tyce, apod.). Nacvik dané polohy nebo pohybu je s
prostoru podporuje rozvijeni obratnosti. Vhodn¢ mtizeme pti osvojovani si dovednosti s
nacinim vyuzit herni ¢innosti.

Netypizované né¢ini: rizné velké micky (gumové, textilni, s koralky), overbaly, gymbaly;
Svihadla s drzatky, dlouhé Svihadlo nebo lano; ty¢e, aerobni tyCe, kuzely; stuzky, Satky,
zavoje; praporce, prapory; stolicky, bedynky; krouzky, obruce; a dalsi pomicky pro
zonglovani jako Diabolo, ¢inska tycka s talifem, jojo, atd.

Typizované nacini: §vihadlo, mi¢, obrug, kuzele, stuha.

Pro zvladnuti spravné techniky a manipulace s nac¢inim je tteba citlivé ovladat pohyby
pazi v ramennim kloubu, v lokti, v zapé&sti a prstech. Dalsi naroky jsou kladeny na vnimani
téla a predmétu v prostoru, na zrakovou orientaci s odhadem vzdalenosti, na miru ovladnuti

pevného a volného uchopu.

Zakladni postup pri nacviku prvki s na¢inim:
- vysvétleni drzeni na¢ini,

- pevné drzeni s pohyby po pfimkach, kiivkach a obloucich,

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpoctem hlavniho mésta Prahy.
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- predavani nacini na riznych mistech v prostoru,

- vyhazovéani a chytani riznymi zplsoby,

- dalsi prvky jako vyvazovani, odrazeni, kutaleni, pfehazovani, kopani,
- specificka cviceni pro jednotlivé druhy nécini,

- cvi¢eni s nac¢inim ve dvojici, ve skuping.

SVIHADLO (bez drzatek)

Vedené pohyby
e komihani v ¢elné a bo¢né roving, slozenym a rozdélenym Svihadlem
e osmy v bo¢né, vodorovné a ¢elné roviné, jedna paze vede pohyb

e prechytavani jednoho konce Svihadla, které obtaci zapésti, pazi nad loktem, trup, nohy

KrouzZeni
e slozenym Svihadlem jednoru¢ v bo¢né, ¢elné, vodorovné a Sikmé roving

e rozdélenym Svihadlem obouru¢ v bo¢né, ¢elné a vodorovné roviné

Preskoky (konce Svihadla rozdélen¢)
e preskoky snozmo s meziskokem vpted a vzad
e preskoky snozmo bez meziskoku vpied a vzad
e preskoky stfidnonoz bez stfidani nohou vpied a vzad (na misté a z mista)
e preskoky stfidnonoz se sttidanim vpted a vzad "konic¢ky" (na misté a z mista),
e preskoky se zkiizenim pazi "vajicko"
e preskoky s meziskokem a bez meziskoku s obraty
e pfeskoky jednonoz
e dvojSvihy vpied a vzad
e b¢h pres Svihadlo vpred a vzad

e cvaly stranou s krouzenim vpted a vzad

Pieskoky sloZeného Svihadla v drzeni jednoru¢ s vodorovnym krouzenim
e preskoky stfidnonoz vpted a vzad

e preskoky skrémo odrazem snozmo

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpoctem hlavniho mésta Prahy.
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e preskok certikem po cvalu s kruhem nad hlavou.

Vyhazovani a chytani jednoho nebo obou koncti Svihadla
e zklidové polohy na zemi
e 7z komihani v bo¢né a ¢elné roviné
e 7z krouzivého pohybu v bo¢né, ¢elné a vodorovné roviné
e z pohybu v §ikmé roviné
SloZené Svihadlo (v drZzeni obouruc)
e vedené pohyby a zmény poloh

e preskoky snozmo "kufr" vpied a vzad s meziskokem a bez meziskoku
MALE MICKY (teniséky)

Zakladni drZeni je pevné v dlani, prsty sviraji micek. Pii volném drZeni lezi micek na
dlani v tzv. misce. Nejdiive cvi¢ime na misté a pozdéji postupné pridavame jednoduché
pohyby z mista a krokové vazby (kroky, poskoky, tane¢ni vazby atd.)

Zakladni pohybové tvary:
Predavani — cviceni s jednim nebo dvéma micky
e predavani pred té¢lem z ruky do ruky v rizném tempu
e predavani stiidavé pred télem a za télem (i s tempovymi zménami)
e preddvani kolem rtiznych ¢asti téla (kolem krku, kolen, stfidavé kolem P,L nohy ve
stoji rozkrocném a kombinace riznych predavani v rizném tempu)
e predavani stfidavé pod P, L nohou ve stoji s pokréenim ptednozmo P, L (s tempovymi
zmeénami cvicent)

e ptedavani s pohybem z mista

Pievalovani — s jednim mickem
e krouzivymi pohyby mezi dlanémi
e mezi dlanémi a hibety rukou (i pti chiizi vpied a vzad)

e mezi dlanémi a riznymi ¢astmi téla

Vedeni a vyvaZovani (balancovani) — s jednim i dvéma micky

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpoctem hlavniho mésta Prahy.



* ¥ % PRA[HA

nr 2 PRA[GUE

* *

i A PRA|GA
* o Kk PRA|G

e micek volné na dlani, plynulé vedeni micku po draze oblouku, kruhu, osmy

e vedeni a vyvazovani mi¢ku pti pohybu z mista (chtize vpted, vzad, tane¢ni kroky....)

Vtaceni a vytaceni - s jednim i dvéma micky
e vtaceni a vytaceni micku kruhovym pohybem piedlokti (soudobé, nesoudob¢)
e vtaceni a vytaceni kolem podélné osy paze (soudob¢, nesoudobg)
e osmy v ruznych rovinach, i s dvéma micky soudob¢ i nesoudobé
Odrazeni — s jednim 1 dvéma micky
e piimé odraZeni a chytani jednorug, sttidavé P, L, souc¢asné dvéma (soudobg,
nesoudob¢)
e Sikmé odrazeni pied télem z ruky do ruky (i pod nohou)
e odrazeni jinou Casti téla (ramenem, kolenem,...)
e odrazeni mic¢ku jednou rukou, piedani druhého mic¢ku a chyceni do druhé ruky (s
tempovymi zménami)
e kombinace predavani a odrazeni
e odrazeni micku (i pod nohou) a dvojny obrat, chycenim obouru¢, jednoruc¢
e odrazeni jednoho micku pied télem a dvojny obrat s pfedanim druhého micku za t€lem

a chycenim jednoru¢ do volné ruky

Nadhazovani a chytani — s jednim i dvéma micky
e malé nadhazovani a pfehazovani z ruky do ruky (pod nohou, za télem ptes rameno,...)
i s dvéma micky soudob¢ i nesoudobé
e nadhazovani a pfedavani s dvéma micky
e kombinace pfedavani, odrdzeni a nadhazovani + s pohybem z mista

e Zonglovani — dvéma micky v jedné ruce, tfemi micky ...)

Kutaleni — s jednim 1 dvéma micky
e kutaleni s vyvazovanim po piedlokti (z dlané kutalet micek po predlokti a zpét)

e kutaleni po zemi

Cviceni ve dvojicich — s jednim 1 vice micky

e piehazovani s chytanim obourug, jednoruc¢ ve dvojicich, trojicich... s jednim mickem

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpoctem hlavniho mésta Prahy.
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e piehazovani s dvéma, tfemi, ¢tyfmi micky (se zrychlovanim tempa, formou soutéze ..)
e vyména micki odrazenim

e vyména mickl kombinaci odraZeni a ptehazovani

OSOBNOSTI RYTMICKE GYMNASTIKY

Pro nas systém rytmické gymnastiky ¢erpame nejvice podnétt z dédictvi evropské télesné
kultury, z odkazl u¢eni osobnosti Skol rytmické gymnastiky a tance a na n¢ navazujiciho
systému Sokolské rytmiky, postaveného na narodnich tradicich. V nasem pojeti je vstieban
svétovy zaklad gymnastiky a tance. Pfijimali jsme prvky uméleckych smérii a spolu s nimi i
choreografii vystoupeni. Znalost téchto vychodisek nam umoziuje dale rozvijet teorii i praxi
soucasné rytmické gymnastiky.

Konec 19. a zacatek 20. stoleti se vyznacoval rozvojem mnoha gymnastickych a tanecnich
systémi zaloZenych na zakladé spojeni hudebni a pohybové vychovy. Byly zakladany
soukromé skoly a tstavy vyznacnych osobnosti. Jejich vznik byl vice ¢i méné ovlivnén
“delsartismem”, “estetickym télocvikem” F. Delsarta. Tato doba byla charakterizovdna jmény
tviirct vlastnich systémt. Z nich uvedeme zejména Stebbinsovou, Kallmayerovou,
Duncanovou, Dalcroze, Labana, Bodeho, Mensendieckovou, Medaua. Zasadili se o
systematické usporadani obsahu a o formu presentace vychovného ptisobeni na vetejnosti.
Byly vytvoteny zéklady pro vlastni tvorbu a teorii tvorby v oblasti gymnastiky a tance i pro
tvorbu choreografie v tane¢nim umeéni.

Profesor zpévu a pohybové vyrazové vychovy Francois Delsarte se zaslouzil o
formulovani zakonti védy o vyrazu. Dosel k ptesvédceni, ze v kazdém pohybu se odrazi
duSevni stav a city, pohyb je jejich vyjadienim. U¢il herce a zpévaky vyrazovému projevu
zvladnutim vyrazové techniky nejen grimasou a vyrazem obliceje, ale i vyrazem celého téla.
Je zakladatelem “estetické gymnastiky”, ktera nerozlu¢né spojuje zdravotni vyznam pohybu s
jeho krasou. Usiloval o harmonicky rozvoj téla, ducha i duse. Uslechtilymi pohyby chtél

lidstvo sjednotit a zuslechtovat, s cilem vytvareni krasy pohybtl. Tyto zasady nachazeji
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uplatnéni ve zdravotnim hledisku tvorby i pii ptiprave estetické prezentace hudebné
pohybové kompozice na vefejnosti.

Delsartova zakyné Genevieve Stebbinsova zalozila skolu pro odusevnélou gymnastiku.
Ve svém télocviéném systému se snazila kromée jiného vychovavat k uvédoméelému ovladani
téla, které je i zdkladni podminkou vychovného ptisobeni pii nacviku techniky cviceni
pohybového obsahu skladby. Jejimi Zdkynémi byly Isadora Duncanova, Hedwiga
Kallmayerova a Bess Mensendickova.

Soustavu harmonické umélecké gymnastiky propracovala Hedwiga Kallmayerova.
Sledovala nejen zietele zdravotni, ale i disledné ztetele estetické. Pro krasu stanovila tfi
zakony:

1. Zakon harmonického drzeni téla (v postojich zaujima ¢ast t€la urcitou polohu ve vztahu k
celku).

2. Zakon protipohybu (protipohyb zvysuje krasu pohybu).

3. Zakon postupu (spravny postup pii pohybu).

Tyto zakony jsou platné i jako principy pro vytvafeni pohybovych motivi a jejich
respektovani prispiva k estetické kultivaci. Utvateni pohybt rozsifuje o soulad s hudbou, kdy
hudba svym charakterem dopomaha spravnému vyrazovému vyjadieni pohybu a rozviji
vnitini citéni. Zmifuje se i o cvi€ebnim Uboru, ktery méa podpofit pocity vyvolané cvi¢enim.

Kalifornska tanecnice, reformatorka tance Isadora Duncanova byla velkou osobnosti
plnou hlubokych rozporti. Vyznamné ovlivnila tanec samotny a jeho prezentaci pied
vetejnosti. Svym tane¢nim umeénim naplnovala piedstavu, ze z hlubokych prozitkli a emoci
vznikd pohyb, ktery zanechava hluboké estetické zazitky. Pohyb nepovazovala za
samoucelny, ale za vyjadreni urCitého vnitiniho pocitu. V hudebni ptedloze sledovala linii
melodie, “horizontalni” princip hudebniho nazirani, rytmus byl pro ni “uspofadéni pohybu”.
Z hudebnich podnétth dochazela pohybovou improvizaci k vytvareni novych hodnot, k
tanecnimu projevu.

Ve své skole se spolu se svou sestrou Alzbétou zamértily nejen na tane¢ni vychovu, ale
predevsim na nejraciondInéjsi péci o rozvinuti téla a jeho pohybt s diirazem na jejich
odusevnéni. Nejen tancem, ale i kazdym pohybem se méla projevit osobnost, oprosténa od
prezilych predsudkii a navykd, s cilem dosahnout lepsi a vyssi chapani Zivota. Rytmicka

praprava probihala na podklad¢ hodnotné hudby.
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Tyto inspirace tane¢niho uméni i ptistupu k vychovnému piisobeni jsou pro nas stale
aktudlni a vychazime z nich pfi hudebné pohybové vychové a rytmické gymnastice, pii tvorbé
pohybovych skladeb a pii ptipraveé vystoupeni

Uceni reformétora hudebni vychovy Emile Jaqua Dalcroze, zakladatele télocviéné
rytmiky, ma pro nas nejvétsi vyznam v oblasti hudebné pohybové vychovy a pro pochopeni
vztahil spojeni hudby s pohybem. Rozvijeni schopnosti cvi¢enct vyjadtit hudbu pohybem
zvysuje jejich estetické citéni a umocnuje prozivani pohybu. Dalcroze poznal souvislost mezi
sluchem a pohybovou schopnosti, mezi hudbou a tancem, mezi hudbou a dynamickymi
projevy ¢lovéka v prostoru. Své hudebné vychovné metody pro rytmus a skrze rytmus shrnul
do osmi vét. Z téchto zdkladnich zasad uvedenych do praxe vyvodil smérnice, na kterych je
vybudovéna Dalcrozova rytmika, rytmicka gymnastika. Na téchto zdkladech vznikly i dalsi
rytmické soustavy. Vzhledem k tomu, ze tyto zasady ovlivnily i nas systém Sokolské rytmiky,
pozd¢ji pohybové vychovy, v soucasnosti i vyuku rytmické gymnastiky a jsou soucasti
pohybové pripravy cvi¢enct pohybovych skladeb, uvadime jejich znéni:

1. Upravovat a zdokonalovat pohyby znamena rozvijet rytmicky smysl.

2. Zdokonalovat silu a ohebnost svalii, upravujeme-li pii tom ¢asové poméry, znamena
rozvijet rytmicky smysl hudebni a cit pro hudebni symetrii.

3. Zdokonalovat silu a ohebnost svalti, upravujeme-li pti tom prostorové poméry, znamena
rozvijet plasticky smysl pro rytmus.

Tanecni pedagog a choreograf Rudolf von Laban vyzvedl pojeti tance jako samostatného
jevistniho uméni, vytvoftil projekt té€lesné vychovy tanecnika zalozené¢ho na dominantni roli
pohybu. Zkoumal souvislost pohybu s jeho vyrazem, realizaci pohybu v prostoru pomoci
plastického vycviku. Pro nas je nejdilezitéjsi, ze se zabyval skupinovymi tanci, které mély
formu sborového pohybu. Prokazal, ze skupina mtize podpofit vyraz a soucasn¢ umoziuje
vyraz vice lidem. Dokdzal tane¢niky umélecky uvolnit, pomahal jim objevovat vlastni
moznosti, rozvijet vlastni techniku a vlastni individualni styl. I v nasich pohybovych
skladbach se snazime uvolnit vlastni provedeni k emociondlnimu posilovani prozivani
pohybu, dat moznost individualnimu pohybovému projevu a vzajemnou podporou ve skupiné
umociiované prozitky pietvaiet do vyrazu. Pohyb v prostoru byl pro Labana zakladnim
sdélovacim prvkem.

Zakladem rytmické vyrazové gymnastiky Rudolfa Bodeho byl pozadavek na spravné

provadény pohyb umoziiujici nejptirozenéjsi stiidani napéti a uvolnéni svalstva. Zavedl
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gymnastickd cviceni vedouci k uvédomovani si vlastniho osobitého vyrazu. Chtél probudit v
¢lovéku silu vyrazu, zeslabenou vlivem zmechanizovaného zptisobu zivota a podpofit radost z
pohybu.

Lékatka, zakladatelka zdravotni gymnastiky Zen, Bess Mensendieckovéa uplatiiovala jako
prvotadé zdravotni hledisko. Za podminku krasy povazovala pfirozenost a zdravé,
harmonicky rozvinuté t€lo. Tento pozadavek odpovida i soucasnému pojeti télesné kultury.

Twvilrci systému gymnastiky zaméfenému na rozvoj a spravnou funkci organti Hinrich a
Santa Medau byli souc¢asné zakladateli evropské moderni gymnastiky, jejiZ vSestranny rozvoj
osobnosti pomoci télesnych cviceni je jednim ze zékladii novych gymnastickych sméra.
Ukoly, které kladli na pohybovy program, jsou zavazné i pro nas v sou¢asnosti. Jsou to:

1. Rozvoj organismu - uvédomelé provadéni pohybt spojené s dusevnimu
prozitky, vycvik drzeni téla, rozvoj pohybovych pfedpokladii a dovednosti.

2. Pohybovy vycvik - télesna vychova jako pohybova vychova se podili na
formovani osobnosti. Pohyb a ziskané zdkladni pohybové vzdélani dopomahaji ke zvyraznéni
osobnosti. Pohyby se maji stat dokonalymi. Charakteristickym znakem pohybu je celistvost a
plynulost. Je vyuZivano nacini.

3. Kultivace pohybu - vrcholem kazdého gymnastického skoleni je vlastni
tvorba pohybt, jejich spojovani, stupfiovani a tfidéni. Je vyuZivan rytmicky a tanecni vycvik.

4. Pohybovy vykon - neni cilem, ale vysledkem ¢innosti. Cilem je vSestranny,
harmonicky rozvoj ¢lov€ka po strance télesné, dusevni i citoveé.

Myslenky téchto velkych osobnosti jsou dodnes inspirujici a jejich respektovani a
rozvijeni povazujeme za zaklad vytvéreni vnitini kvality hudebné pohybové kompozice a

sméiujici k ovlivnéni osobnosti cvicence.

Sokolska rytmika.

Sokolska rytmika se stala zakladem obsahu naseho pojeti rytmické gymnastiky a je pro
nas zékladnim teoretickym dilem s praktickymi odkazy. V sokolské rytmice jsou na
zékladech systému hudebné pohybové ptipravy formulovany principy pro skladani pohybii do
spravné vytvaienych hudebné pohybovych celki a tvorbé sestav a skladeb pro vetejna

vystoupeni. Vzhledem k ojedinélému piinosu komplexné zpracované problematiky hudebné
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pohybové vychovy a moznosti jejiho vyuziti do souc¢asnosti doporuc¢ujeme zajemctiim si
prostudovat originélni text.

Sokolskou rytmiku je mozno uvést mottem: Cil - zdravi, sila, krasa ducha i téla.

Stanoveni cilli a vystizeni, jaké misto ma télesnd vychova ve vychové celého ¢lovéka k jeho
zivotnim ukoltim je zakladem ptistupu, ktery zvolili Augustin Oc¢enasek a Karel Pospisil
(hudebni skladatel) pti zpracovani svého systému télesné vychovy nazvaného Zaklady
rytmického télocviku sokolského (1928). “Cilem vychovy je rozvinout v§echny specifické
vlastnosti muze 1 Zeny se zfenim k danym tkoliim. Shleddvame proto potiebnym, aby
vychova, predevsim télesnd, hochi a divek byla riizna. Jednim z projevii této potteby dat i
jinou vychovu hochiim a jinou divkam je novy smér télovychovny, télocvik rytmicky” uvedl
v pfedmluvé k tomuto dilu Prof. Dr. K. Weigner.

Ceska rytmika O&enaskova a Pospisilova vznikla na zakladé znalosti evropského pojeti
rytmiky, francouzské skoly Hébértovy i z podnétu Dalcrozovy rytmiky. Brzy se zacala
rozvijet po vlastnich cestach z vlastnich hudebnich 1 t€locviénych zdroji. Vytvoreni a
predvedeni jejich spole¢nych télocviénych rytmickych skladeb na vetejnosti vyvolalo zajem a
uznani a vedlo k soustavnému rozpracovani cvieni rytmickych od prvopocatecnich cviki
pohybové ¢innost byla vzdy prezentovdna formou pohybovych skladeb v rdmci vefejnych
cviceni, akademii a t€lovychovnych vystoupeni. Tak byly provéfovany i pristupy ke tvorb¢ a
postupy tvlrci prace téchto predstaveni.

Cely systém ,,sokolské rytmiky* je postaven na pochopeni a vyuziti rytmu jako zakladniho
stavebniho kamene télocvi¢né rytmiky. Z teoretickych vykladl o rytmu feci, hudby, télesnych
pohybt a dalSich rytmickych jevech, které nas neustale obklopuji, je chapan rytmus jako
spojeni obou vyznamu starofeckého “proud”, pravidelny pohyb pasivni (viny) a “tok™, aktivni
pohyb energie, tedy do pojeti rytmu jako utvaru vyznacujicim se pravidelnym uspotradanim
casovych oddilt podle urcitého fadu. Vyjadieni pojmu rytmus ve smyslu, ktery zanechali
fecti rytmikové, fesici teoretické otazky rytmiky, mizeme uvést napt. (Ocenasek, Pospisil,
1928, 4) slovy Aristiedovymi “rytmus je soustava znatelnych, smysly vnimatelnych ¢asovych
oddili usporadanych podle urcitého fadu”. Podle Aristeida 1ze rytmus vnimat tfemi smysly,
zrakem pfi tanci, sluchem pfi pisni a hmatem, napft. tepot zil. Spravné postiehl, Ze se as sdm

délit nemize, Ze je tieba né¢jaké smysly vnimatelné latky, na niz se rytmus miize projevit.
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Vyklad rytmu z riiznych hledisek se s rozsifovanim poznani neustéale vyvijel, ale podstata
antické teorie zlstala zachovéna. Kromé teorii filosofll se objevily teorie matematikd.
biologt, fyziologl, psychologtl a dalSich. Nas zajima zejména rytmus jako podstatny znak
pohybu, jeho plisobeni a vyznéni a soucasné vliv rytmického pohybu na psychiku ¢lovéka, na
jeho prozivani. V tvodu knihy Zaklady rytmického télocviku sokolského uvadi doc. PhDr.
Jiff Klima (s.19): “A umi-li soustava rytmiky télocvicné dovésti své cvicence az k tomuto
uméni dusevniho projevu pohybem, spliiuje jist¢ nejvyssi cil, ktery télocviku mozno stanoviti,
splituje-li pii tom krasnym pohybem i pozadavek krasy. Krasu télocvi¢nou jisté nesmime
chapat jen jako nehybnou statickou krasu postoji, nybrz i jako dynamickou krasu pohybt”.

A. Ocenasek a K. Pospisil se spojili ke spolecné praci a vytvofili jedno z
nejvyznamnéjsich dél Ceské télesné vychovy. Jsou to dodnes platné a pouzivané zaklady
hudebné pohybového Skoleni rytmické gymnastiky. Soucasné jsou i jednim ze zékladi pro
rozvijeni hudebné pohybové tvotivosti a tvorby pohybovych skladeb.

Systém rytmického télocviku sokolského navazal na Tyrsiv idedl cloveka, kterého chtél
vychovat svou sokolskou soustavou v krasného ¢lovéka, krasného po vsech strankach
télesnych 1 dusevnich. Nejvyssim idedlem jeho byla a ziistala krasa, télesnd 1 mravni,
souladné se spojujici a jako v fecké kalokagathii nerozluéné se prolinajici. “A z tohoto
hlediska posuzovan se télocvik rytmicky pfiblizuje tomuto idedlu krasy v ladnych a pii tom
produsevnélych pohybech mnohem vice nez jiné starsi soustavy télocvicné. Rytmika ma pti
tom pfed nimi tu nespornou piednost, ze v dusich svych cvi¢encl rytmickymi vnémy
mnohem otevienéjsich nez pii jinych soustavach mize prispénim hudby i symbolizujicimi
pohyby probouzeti i mravni city a smysl pro mravni ideje a mravni krasu zivota. Tato jeji
hodnota je tak velika, Ze se rytmika nemusi bati o svou budoucnost. Zadna velka soustava
télesné vychovy v budoucnosti nebude bez té€locviku rytmického.” (Klima in O¢enasek,

Pospisil, 1928, 37)
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Abstract

The study deals with the concept of general gymnastics in the domain of sport for all.

This concept has been realized for the Czech Association Sport for All as

a physical-educational programme for members of this organization and as an offer

for the wider public. The concept is in agreement with the directives of Fédération
Internationale de Gymnastique FIG, the European Union of GymnasticsUEG and others
dealing with sport for all for developement of the movement. General gymnastics is an open
educational system of gymnastics, all-round development and fitness for all.

This mvement programme results from the national traditions of physical education and it has
developed in the Czech social environment.

Key words: general gymnastics, movement programme, system
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Introduction

The well-known Olympic motto of Pierre de Coubertin “It is not important to win but

to take part”, which is more and more becoming a mere proclamation in the world of top
sport, has its real significance in the domain of sport for all. There is a lack of natural
movement in the contemporary society. One of the consequences is the alarming growth of
“civilization* diseases. That is why we seek movement that will improve our health and
fitness and increase our joy and beauty, relaxation and pleasant experience. We are searching
for our roots and inspiration and for the positive influence that movement has on a person. We
are looking for the movement that comes from our emotions. We have chosen gymnastics
from amongst various activities, exercises that help one to achieve and preserve the physical
body and its functions so as to cope with all the job demands successfully and to make the
best of one’s free time fulfilling the needs of motion.

The term general gymnastics is the translation of French "gymnastique générale”.

The Fédération Internationale de Gymnastique (FIG) has defined general gymnastics as a
branch that wants to attract further participants to its activities in non-competitive forms of
gymnastics and other activities in the most part called Sport for All. In the Czech Republic we
classify among the basic activities of general gymnastics only those activities that include

gymnastic movements.

If we respect the structures of the FIG we divide the branches of gymnastics into mainly
competitive-sport branches and other mostly non-competitive branches of gymnastics.
Competitive sports branches are ssrtistic gymnastics, rhythmic gymnastics, competitive
aerobics, trampoline, sports acrobatics and acrobatic rock n roll. From the contents of sports
branches and non-competitive variants of gymnastics we choose suitable exercises and design
programmes for general gymnastics according to our goals and aims. We draw incentives and
inspiration for the general gymnastics programmes creation from historical systems, from
sport branches of gymnastics and from gymnastics-dance systems based on music - motion
relations such as rhythmic gymnastics, dance gymnastics, jazz gymnastics, dance aerobics
and others. The basis of the general gymnastics motion programme is formed of the systems

of gymnastics called basic, fitness and health gymnastics according to expert literature, it also
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includs purposeful exercises like stretching, compensatory exercises, strengthening, aerobics

gymnastics and others.

General gymnastics GG is an organizational form of gymnastic activities. It uses the system
of gymnastics to achieve the goals aimed at the sphere of sport for all. It concentrates on the
health and social aspects of movement activities. Within the collective group active use of
one’s leisure time is offered in the form of attractive gymnastic exercises performed mostly to
music.

Programmes of general gymnastics are on offer for those who are interested without any age
limit or limit of expertise. It is possible to organise exercise programmes for groups as well as

individuals.

Starting points of general gymnastics programme

In the Czech Association Sport for All we concentrate on forming the programme of general
gymnastics as suitable exercise for everyone, as a chance for all to move in order to be

healthy, to move in order to live.

Physical education and sport are present more and more in today’s society that gives
individuals an opportunity but it also alienates and isolates them from the natural environment

of society, sharing experiences, culture, fun and also motion.

Today it is necessary to have a positive influence on life, to create the conditions which

inspire and cultivate creative potential and to allow oneself time for reflection.

In both formally and informally created groups where it is possible to allow people to develop
a functional-health movement activity an individual takes part in group exercises based on the

elements of cooperation and friendship. How this need is manifested and what expectations
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from the sport activity are real has been illustrated in the nineties by the research of the
Ministry of Education of the Czech Republic with regard to the attitudes towards sport, which
was realised by Novotny and Becvaf, and done in the Reutlingen region (Novotny & Becvar,

1992).

Gymnastic exercises with music intended for the whole population also belong to these forms
which are not aimed at developing endurance. Their purpose is to help to keep healthy, to
achieve the correct posture and motion of the body and its parts as the basis of the body’s
whole aesthetic formation.

It is obvious that the development of movement conditions and abilities is not the main aim of
the activity for participants but a mean of physical experience in accordance with their ideas
and their needs.

This hypothesis about the convenience of gymnastic exercises as health programmes was
proven by the results of the research work done by the Ministry of Education

of the Czech Republic (Novotny, Novotna & Votruba, 1993).

The participants accepted gymnastics as a part of their life-style.

Main problems

In the branch of gymnastics we are trying to increase the knowledge of the possibilities of
general gymnastics from the point of view of Sport for All and we are looking for an adequate
answer to the basic question:

“How can we address the non-active part of the population and what kind of sport activity
should be offered to attract them to sport?”

“What sports activity should we offer to the non-organised as well as organised sports people
to fulfil their expectations and interests and at the same time have the required physical-
educational effect?*

For this it is necessary to aim at the basic problems set by the questions:

B Are the programmes of general gymnastics a suitable leisure time fulfilment?

B Do general gymnastics” programmes develop creativity?

B Do general gymnastics” programmes make self-realisation possible?

B Do general gymnastics” programmes fulfil the expectations of non-organised and

organised athletes?
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For the answers we must look at the physical-educational surroundings, at the offer and
realisation of programmes, at the system of educating instructors. Our information has been
taken from the public opinion research results concerning the relation of different branches of

sport activities.

Movement programme of general gymnastics

In the organization the Czech Association of Sport for All the programme of general
gymnastics is intended not only for members of this organisation but also for the general
public without age or ability limitation. Through the individualisation of methods it is
possible to create general gymnastics programs for groups and individuals.

The concept devised is based on well-tried good traditions and verified experiences, it

chooses the most suitable contents and at the same time it develops the branch of gymnastics.

From a collection of gymnastic exercises and dance elements we have created intentionally
purposeful movement programmes of general gymnastics which support health, increase
fitness, develop creativity, enable emotional aesthetic experiences leading to self-
consciousness. The programme is organised for individuals or groups. For individuals we
have designed individual programmes of development or a previously used programme,
which may be adapted to individual needs. For groups a specialised programme may be
prepared according to the specialisation of general gymnastics, a specific programme aimed at
the specific group of gymnasts, a special programme of general gymnastics for motion

composition.

A movement programme of general gymnastics should, if possible, be accompanied by music,
which stimulates positive emotions, helps to control the motion, organise it, multiply its effect

and create a relaxed atmosphere.

Learning new skills may even lead to competition, mainly in younger categories. Even though
top performance is not dealt with in competitions, the comparison of performance level is

important. A person’s effort to give his/her best possible individual performance is stressed.
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In this sphere of Sport for All we prefer to acquire positive experiences and emotions using

movement activity.

Means of general gymnastics:

1) all-round development and fitness exercises
2) exercises with hand apparatus

3) exercises on apparatus

4) tumbling exercises

5) dance preparation

Directions of general gymnastics influence:

a) educational

- a system of physical education leading to all-round gymnastic skills
- it leads to an optimum level of fitness

- it develops movement abilities

- it increases the number of skills

- it leads to the development of movement expression

b) health

- prevention, everyone is responsible for his/her health

- gaining resistance to the negative influences of civilisation

- one of the possible health-restoring programmes

- postponing the aging process

- including motion into one’s daily programme

- motion as a component of life-style

¢) social

- physical education (PE) and sport as a formative social environment
- positive influence of exercising and gentle sports in the sphere of social communication
- to be part of and identify with the programme

- space for spontaneous expression of an individual

- gaining contacts, positive relations to others

- idea of friendship (meetings, groups, regions)
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- part of the prevention against toxicomania and criminality
- growth of life-long interests

d) psychological

- relaxing the tension

- increasing the resistance

- development of the sense of safety, self-confidence

- development of creativity and aesthetic feeling

- improving the level of moral qualities.

The programmes are organised from the beginner’s level to the advanced performer’s level.
The choice of exercises and the load intensity is chosen according to age and the present
performance level of the performers.
The principles of forming the GG programme are:

- to adhere to the health effect

- to influence the body’s fitness appropriately

- to perform the movement purposefully and as well as possible

- to develop an aesthetic movement performance leading to a beauty of motion

- to achieve rhythmical links in motions and synchronise movement to music

- to gain experiences from the exercise skills

- to initiate one’s own creation of movements and movement improvisation.

Conclusions

The system of general gymnastics contains exercises that may help a person to gain and
preserve such a state of body and its functions as to be able to be in control of all

the demands of life. It is exercise which leads to physical and mental balance.

General gymnastics means exercise for everyone and for all. Gymnastic exercises enable the
formation of individually optimal posture as the basis for the correct execution of movement,
acquiring basic movement skills, the best possible control of the body and its parts.
Gymnastics is aimed at the development of coordination and movement abilities — dexterity,
flexibility, strength, speed and consequently also endurance. An important point of view is the

aesthetic and developing influence on a gymnast and his/her surroundings.
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It is important to have an interesting attractive programme, aimed at the harmonic
development of a personality, which is our main goal in general gymnastics, but also the
process of making a person healthier in the wider aspect - from the health effects to
developing a person’s movement expression and, as a result, to achieving physical fitness,

positive self-confidence and improving one’s social assertiveness.

The presentation of physical-educational general gymnastics activities in public are festivals
of movement compositions, physical-educational performances or physical-educational sport
programmes. Through such presentations of systematic gymnastic activities, which occur
mainly abroad, national self-confidence of the performers is also strengthened.The greatest
festival of movement compositions of general gymnastics are the World Gymnaestrade. Large
physical-educational festivals have been a part of Czech physical education since the end of
the 19th century. Movement compositions are traditional and have always received

international recognition.

Figure 1: General gymnastics system

General Gymnastics is an open educational system of gymnastics, all-round development and
fitness for all. It offers movement programmes from basic movement preparation to the forms
that enable motion self-realisation through movement. It leads to the development of a life-
long interest of the performers in movement activity. General gymnastics have curative
effects.

It effectively contributes to:

- gaining correct movement habits

- optimal growth of movement abilities

- gaining new skills

- becoming fitter

- development of aesthetic movement expression

- relaxation, refreshment, gaining experience

- development of creativity and esthetic feeling

- valuable leisure time

- gaining better self-confidence and social positron.
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That is why it is an important part of a healthy life-style.

Among the sources and starting points belong:

Historical systems are presented by the Czech systems of gymnastic exercises as M.Tyrs,
K.Hanusova, A. Oc¢enasek and K. Pospisil, J. Wala, L. Serbus, B. Kos, Z. Walova and others
designed.

Basic gymnastics includes anatomically and physiologically reasoned exercises leading to an
aimed development of movement dispositions. Regarding their purpose they are divided into
3 groups:

a) health-oriented programmes

b) performance-oriented programmes

¢) profession-oriented programmes.

Rhythmic gymnastics is a form of movement music education. From a functional point of
view the programmes are aimed at the development of appropriate fitness of the body
(aerobics, dance aerobics, fitness, fitness exercises with non-traditional hand apparatus). From
an aesthetic point of view the programmes are aimed at developing the movement of
expression and creativity (rthythmics, dance gymnastics, jazz gymnastics, aesthetic
gymnastics).

Sports branches are adapted to the realisation in the sphere of Sport for All (artistic
gymnastics, rhythmic gymnastics, sport aerobics, trampoline, sports acrobatics, acrobatic
rock n roll).

Contents of the parts of the General gymnastics programme:

1. Movement teaching — the way (technique) of exercising for movement, training

of the conscious, functionally effective, the most perfectly performed aesthetically exercised
movements, which lead to the control of the basic positions of body movements and its parts
during gymnastic and dance movement (bearing in stances and movement, movements of the
individual parts of the body).

2. Basic music movement preparation - understanding and acquiring the basic relations
between music and movement (simple metro-rhythmic structures), harmony of movement
with music, relation between rhythm of movement and music.

3. Complexes of all-round and fitness exercises (programmes of basic gymnastics).

Functional motor preparation.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpoctem hlavniho mésta Prahy.



PRA|HA
PRA|GUE
PRA|GA
PRA|G

Skllls development, increasing efficiency, increasing the number of skills, developing
performance. Training of the technique of exercises without hand apparatus (gait, running,
dance steps, leaps, balance positions, turns, waves, figurek of eight, rotations), training
exercises with hand apparatus (using apparatus for the correct control of movement, the
technique of exercises with hand apparatus itself, effective usage of hand apparatus).
Acrobatic preparation. Training in different dance techniques and dances.

5. Specialisation - collective or individual programmes aimed according to interest, age and
performance, encouraging motion creativity. Sport branches realised in the sphere of sport for
all (routines for competitions), dances, group performances.

6. Presentation of results - show and competitions of movement compositions (group and
large performances at the world gymnastics festivals called “Gymnaestradas* and shows),
sports competitions (like gymteam, pink, aesthetic gymnastics)

7. Gymnastics — a lifelong motion activity of sport for all - the sphere of long - lasting

interest.
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