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1. RYTMICKA GYMNASTIKA

Vilema Novotna

Rytmickd gymnastika je z hlediska struktury oboru Gymnastika jednim z druhG gymnastiky,
z hlediska tradi¢niho pojeti vzdélavaciho systému je nejpropracovanéjsi metodou hudebné pohybové vychovy
s gymnastickym zaméfenim, z hlediska charakteristiky obsahu je programem cviceni s hudbou,
kdy hudebni ptedloha je podnétem pro ztvarnéni pohybu.

(Pozn. V soucasnosti je oficialnim ndazvem pro olympijské sportovni odveétvi Moderni gymnastika,
drive Umélecka gymnastiku, celosvétové pouzivano oznaceni Rhythmic Gymnastic).

Gymnastika

Pojeti obsahu a dé¢leni gymnastiky se liSi podle pfistupu jednotlivych osobnosti nebo autorii
gymnastickych systémui. Proto se v teorii i praxi setkdvame s odlisnymi pohledy, rozliénymi nazvy
otevieny systém uspoiadanych, presné uréenych gymnastickych ¢innosti, s cilem pozitivné ovliviiovat
a rozvijet pohybovy projev cvi¢ence, podilejicich se na pohybové, estetické a spolecenské kultivaci
¢lovéka. (Novotna in Kolektiv, 2009)

Gymnastiku nechapeme pouze jako systém télesné vychovy nebo soubor cviceni, ale jako fenomén,
ktery mtze ovlivitovat zivotni styl jednotlivce, uspokojovat jeho potieby a soucasn¢ je ovliviiovan naroky
spole¢nosti na ¢loveéka, na jeho zdatnost a vykonnost.

Programy cvi¢eni oboru Gymnastika se primarné zaméiuji na kvalitu provedeni pohybu. Vychazime
vede k uvédomovani si sebe sama a tim ke zvySovani sebevédomi, podporuje pohybovou tvofivost. Zejména
gymnasticka cvic¢eni s hudbou vyvolavaji kladné emoce, zprostiedkovavaji pohybové vyziti a seberealizaci,
poskytuji prilezitost sdilet pohybovou aktivitu ve skupiné. Zarovein jsou vhodnou motivaci pro pokracovani
v ¢innosti, ve vybraném programu pohybové aktivity.

V gymnastice je uvédomély a fizeny pohyb podstatou kazdého pohybového projevu. Vedle osvojovani
specialnich gymnastickych dovednosti, jsou gymnasticka cvic¢eni a vybrané gymnastické programy vhodnym
zakladem pro vyuku pohybu a mohou ptispét k lepsimu zvladnuti techniky jakékoli pohybové aktivity.



Spole¢nym cilem zékladnich programl gymnastiky je osvojit si uvédom¢lé, fizené a estetické zvladnuti
pohybtll vytvaiejicich vhodné ,,pohybové vzory* jako ptedpoklad pro jejich ptfenos do dalSich specifickych
dovednosti. Gymnastika ve svych zdkladnich programech obsahuje specidlni cviceni pro drzeni téla jako
univerzalni vychozi polohu pro pohyb, realizaci zpisobil pohybu téla a jeho €asti v prostoru, nacvik techniky
optimalniho provedeni zakladni lokomoce (kroku, chlize, bé¢hu) a techniku zakladnich manipula¢nich
dovednosti. Z Sirokého inventafe gymnastickych Cinnosti jsou vytvafeny rozmanité gymnastické programy,
které mohou byt aplikovéany a individualizovany jako intervenéni programy pro jednotlivce nebo urcité skupiny
cvi¢encl, vcetné osob se specifickymi potiebami. Programy jsou sestavovany z hlediska tc¢elu programu
a podle o¢ekavané zmény, uplatiiuji se v oblasti sportu pro vSechny — v Gymnastice pro vSechny i v prostiedi
sportovnich odvétvi.

Jedine¢nost gymnastickych programli je podpofena dislednym pouzivanim odborného jazyka
,hazvoslovi®, které krom¢ popisu pohybu udava i zptisob provedeni.

Velkou §ifi gymnastickych ¢innosti miZzeme rozdélovat podle riznych hledisek. Na soucasné urovni
poznani jsme dospéli k déleni gymnastiky podle odli$nosti obsahu a cile gymnastickych druhii a gymnastickych
sportll, s potiebou vyjadiit souvislosti a ndvaznosti jednotlivych ¢asti na vytvareni gymnastickych programi

(Kolektiv, 2009).

Obr.1 Déleni gymnastiky (Novotnd, Panska, Chrudimsky, 2009)
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Gymnastické druhy se ¢aste¢né prolinaji svym obsahem a vzdjemné se ovliviuji.

Obr.2 Gymnasticke druhy (Novotna, 2004)

Gymnastické druhy

Zakladni gymnastika je systém zakladnich gymnastickych cvi¢eni zaméfenych na celkovy,
vSestranny, télesny a pohybovy rozvoj. ,,Zékladni gymnastika v riznych kombinacich svého obsahu plni
pozadavek u¢inného pohybového programu pro optimalni vyvoj jedince s diirazem na ziskdni, udrzeni a zvyseni
télesné zdatnosti 1 celkové kultivace ¢loveka. (Skopova, Zitko 2005). Cilem cviceni zdkladni gymnastiky
jeuvédomélé individudlné optimalni provadéni zakladnich poloh a pohybt vedoucich k harmonickému rozvoji
organismu.

Rytmicka gymnastika je nejpropracovancjsi metodou hudebné pohybové vychovy s gymnastickym
zamétenim. Hudebn€ pohybova vazba je v rytmické gymnastice funkénim spojenim, které je podstatou
jejiho obsahu i cile (Stastna, Mihule, 1993). Zakladem piipravy je zamérné utvafeni esteticko-koordina¢nich
dovednosti zalozenych na osvojovani uvédomélého tizeného estetického a optimalné rytmizovaného pohybu
s cilem formovéani kultivovaného pohybového projevu.

Aerobik je druh gymnastiky zahrnujici aerobni cvieni vyvolavajici adaptaéni zmény v organismu,
zejména u rozhodujicich svalovych skupin podminujicich pohyb. Zatézovanim kardiovaskuldrniho
a respiracniho systému ovliviiuje aerobni zdatnost. Tréninkovy efekt je vyvolavan prostfednictvim opakovani
typickych pohybovych vazeb lokomocniho, pfipadné tanecniho charakteru, doplnénych perifernimi pohyby
pazi.



Spole¢nym zakladem (€ernd ¢ast obr. 2) uvedenych druhii gymnastiky je program ,, Pohybové Skoleni“.
Nazev respektuje kontinuitu jeho pouzivani v historickych systémech rytmické gymnastiky. Pohybové Skoleni
je kultivaci pohybového zakladu, je podobné uvadénym pojmim, jako jsou pohybové gramotnost, pohybova
abeceda apod. Obsahem pohybového Skoleni je osvojeni si fizeni a vedeni pohybu v prostoru, dané:

— urcenim piesné vychozi polohy
— tvarem pohybu

— prabéhem pohybu

— provedenim pohybu.

Je podminéno znalostmi o pribéhu pohybu, o technice provedeni dovednosti a o o¢ekavaném ucinku
cvic¢eni. Vyslednym efektem je urcitd troven piedpokladu:

— zdokonalovat fizeni pohybu

— osvojit si uvédomelou realizaci pohybu v prostoru

— kontrolovat neustale drzeni t¢la

— zaujmout pfesn¢ urcenou vychozi polohu

— provést pohyb vybranou technikou co nejdokonaleji a esteticky
— optimalné rytmizovat pohyb

— udrzovat rovnovaznou polohu

— zacvicit co nejptesnéji dany cvik, vazbu nebo pohybovy motiv.

Do inventafe ¢innosti patii: drzeni téla, zakladni pohyby téla a jeho ¢asti, zdkladni obmény chiize
a béhu v riznych smérech; zakladni centralni a periferni pohyby; principy rovnovahy a ota¢eni; rytmizace
pohybu.

vvvvvv

cvikll. Rytmus chapeme jako tad se znaky pravidelnosti, jako princip funkéniho rozvrzeni podilu ¢asovych
a dynamickych vztahli na pribéhu pohybu. Momenty impulsu a hybnosti jsou v rytmickém pohybu ucelné
vyvazeny a naopak v arytmickém pohybu dochazi k poruSeni ekonomické plynulosti — ucelna pohybova
struktura rytmického cyklu ztraci vyvazenost v casovych proporcich, dynamicka slozka se zapojuje nevhodné
z hlediska rozmisténi impulsti nebo jejich velikosti. Rytmické pohyby jsou pro nas ptirozené, blizké, piijemné.
Rytmizaci pohybu musime pfi cviceni sladit s rytmem vdechu a vydechu, uspotadat stiidani napéti a uvolnéni,
zatéze a odpocCinku. Pfi uvédomélém vedeni pohybu v prostoru ucelné stiidame napéti a uvolnéni svala ur¢ené
nejvhodnéjsi technikou. Podle potfeby zvySujeme nebo snizujeme zatiZeni a ptizpisobujeme dobu uvolnéni.
Spojovani pohybti do urcitych celkli — frdzovani, napomaha uceni i zapamatovani sledu pohybi.



Soucasti kultivace pohybového zékladu je program zakladni hudebné pohybové piipravy. Je zdkladem
k rytmizaci pohybu a k pochopeni a osvojeni si podstatnych vztahii mezi pohybem, rytmickymi podnéty
a hudbou (jednoduché metro rytmické struktury). Vede k souladu pohybu s hudbou, k ndvaznosti mezi rytmem
hudby a rytmem pohybu. Hudba ma ve vazbé s pohybem funkci regulaéni, vnasejici do cvi€eni skupiny fad
a hudebné pohybové zakonitosti, které¢ tizce souvisi s interakci mezi cvicenci, funkci motivacni vytvarejici
atmosféru pfi cviceni a funkci dramaturgickou, déjovou, piendsejici myslenkovou podstatu hudebni ptedlohy
do pohybového ztvarnéni.

Na urovni osvojeni zakladnich pohybovych vzort zavisi vysledny efekt cvi¢eni. Cim lépe se nau¢ime
ovladat rozmanité funkéné ucinné a co nejdokonaleji esteticky provedené pohyby téla a jeho ¢asti, tim snadné;j$i
bude pienos takto ziskanych pohybovych dovednosti do dalSich pohybovych aktivit sportovniho charakteru.

Druhou spolec¢nou ¢asti (Sedé Srafovani obr. 2) je program zékladni techniky cviceni bez nacini,
jako soubor zakladnich gymnastickych dovednosti, které maji pfesné uréené provedeni, s dlirazem na estetickou
stranku projevu pohybu. Do inventafe ¢innosti patii: zdkladni formy riznych druhii chize a béhu, tanecnich
krokti, skokti, rovnovaznych tvari, obratli, vin, osem, rotace a zékladt akrobacie.

Rytmicka gymnastika

Hudebné pohybova vazba je v rytmické gymnastice funkénim spojenim, které je podstatou jejiho obsahu
i cile (Stastna, Mihule, 1993). Zakladem piipravy je zamérné utvafeni esteticko-koordinaénich dovednosti
zalozenych na osvojovani uvédomeélého tfizeného estetického a optimalné rytmizovaného pohybu s cilem
formovani kultivovaného pohybového projevu. Podnécovani pohybové tvotivosti pti cviceni s hudbou vede
k vlastni tvorbé pohybti a k pohybové improvizaci (viz ,,improve = individualni zlepSeni pivodni dovednosti)
az k vlastni tvorbé pohybové skladby jako hudebné pohybové kompozice.

Obsah rytmické gymnastiky rozdélujeme na Ctyfi ¢asti, kterymi jsou:

a) hudebné pohybova vychova (pocitaci doba, metrum, metrické modely, tempo, rytmus, dynamika, agogika, tektonika)
b) cviceni bez nacini (chtize, béh, tanecni kroky, skoky, rovnovazné tvary, obraty, viny, rotace, akrobatické tvary)
¢) cviceni s nacinim (Svihadlo, mi¢, obru¢, kuzele, stuha, zavoj, praporce, netypizované nacini a pomuicky)
d) tane¢ni vychova (gymnastické aplikace riznych tanecnich technik, stylii a druhi tanci).



Hudebni pfedloha ma krom¢ funkce motivaéni a regulacni zdiiraznénou funkci dramaturgickou
(d€jovou), kdy myslenkovy a emociondlni obsah hudebni pfedlohy ovliviiuje vybér pohybového feSeni.
Spojovani pohybii do vétSich celkil (pohybovych motivil), uzkd vazba mezi pohybem a hudbou, ucelné
propojeni struktury hudebni ptedlohy (hudebni fraze, véty) s odpovidajicim pohybem, soulad pfi vytvareni
hudebné¢ pohybového motivu zvysuji kvalitu télovychovného procesu. Formy cviceni s hudbou podnécuji
tvofivost a smétuji ke tvorbé pohybové skladby, bud’ ucelové zamétené sestaveé, hudebné pohybové etude
nebo rozsahlej$i hudebné pohybové kompozici. V praxi se setkdvame s dal§imi nazvy programu cviceni
s hudbou, které vychazeji z rytmické gymnastiky a tance, vznikaji na zéklad€ specifiky hudebni ptedlohy,
napf. tane¢ni gymnastika, dzezgymnastika a pod. (Kolektiv, 2009). (Pozn. V osmdesatych letech min. stoleti
byl pojem rytmicka gymnastika pouzivan ve svazu ZRTV jako zastFesujici nazev pro vSechny formy cviceni
s hudbou v oblasti sportu pro vsechny. Toto pojmenovani v nékterych materidalech dosud pretrvava.)

Pro provedeni gymnastického pohybu plati zakladni pozadavky:

—uvédomély pohyb, realizovany na zaklad¢ piimefenych védomosti o provedeni pohybu;

—fizeny pohyb, realizovany v optimélnim sledu zapojovani hybnych jednotek danou technikou pohybu
(ptipadné technikou cvi€eni s nd€inim) a vyuzitim funkénich moznosti organismu;

— esteticky rytmicky pohyb, posilujici vedle zdravotniho Gi€inku 1 smysl pro krasu.

Ptedpokladem pro pouziti programli gymnastiky cvic¢eni s hudbou v praxi je nutno:

— osvojit si teoretické védomosti z oboru gymnastika a z oblasti hudebni teorie

— aplikovat znalosti do vybranych dovednosti, osvojit si optimalni techniku pohybu

— vyuzivat piiklady gymnastickych cviceni pro inspiraci, pro podnécovani tvofivosti a k individualizaci obsahu programu,
— pochopit a akceptovat dilezitost a vyznam gymnastickych cviceni.
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Poznamka:

Pro modernizaci hudebné pohybové vychovy pro divky ve véku adolescence je vytvoren materidal ve formeé
tridilné sady DVD s vyukovym hudebné pohybovym programem. Obsahuje ukazky modernich tanecnich styli,
zdkladni poznatky z teorie tance, Sirokou nabidku cinnosti pro rozvoj tanecni techniky, metodiku nacviku
riiznych tanecnich styli a tvorbu pohybovych skladeb. Tridilnd sada DVD je prezentovana na emailové adrese:
dvd.tanec(@gmail.com.

Pro hodnoceni ucinnosti vyuky hudebné pohybové vychovy je zpracovana baterie testii.

Vsechny testy, popisy i vysledky méreni jsou interaktivné zpracovany na CD pro snadné pouZiti testové baterie
v praxi. CD je mozné ziskat na adrese: testbattery.dancingskills@gmail.com

Autorkou uvedenych materialii je Mgr. Michaela Brtnikova, PhD.


http://www.ftvs.cuni.cz/knspolecnost/pedagogicka/sborniky.php
mailto:dvd.tanec%40gmail.com?subject=
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2. TECHNIKA CVICENI BEZ NACINI
Iveta Simiinkovd
Pohybové Skoleni — spolecny znak gymnastickych druhu

Pohybové Skoleni je zdkladem estetického a technicky zvladnutého pohybu bez nacini a posléze
snacinim. Pohybové skoleni je kultivaci pohybového zékladu, jsou uvadény také pojmy pohybova gramotnost
(Siménkova, Panska, Novotna, 2010), pohybova abeceda nebo inteligence. Z cviéebnich tvart je do rytmické
gymnastiky zahrnuto piedev§im ovladani poloh a pohybt jednotlivych ¢asti t€la s cilem osvojeni si fizeni
a vedeni uvédomélého pohybu (Kostkova a kol, 1990):

Polohy a pohyby dolnich koncetin (oporova a lokomoc¢ni funkce dolnich koncetin):

— zékladni polohy dolnich koncetin

— zékladni postoje jednonoz a obounoz

— statické polohy napjatych a skr¢enych dolnich koncetin
— polohy a pohyby chodidel a $pi¢ek nohou

— vedené a Svihové pohyby a kombinace pohybi

— cviceni v nizkych polohach

Pohybové Skoleni se zaméfuje na drzeni nohou v kontextu drzeni téla, napéti a uvolnéni svala
dolnich koncetin, zevni a vnitini rotace v kyCelnim kloubu, zakladni polohy nohou napjatych, pokrc¢enych
a skréenych, pohyb kr¢enim a napinanim, pohyb v prostoru obloukem, vedenim a Svihem. Pfednost je dana
cviceni v nizkych polohach, pfipadné cviceni na zemi, z hlediska moznosti zapojeni obou dolnich koncetin
a korekci drzeni téla. Cviceni v postojich je mozné provadét u opory i bez opory.

Polohy a pohyby hornich koncetin:

— zékladni polohy pazi a rukou

— statické polohy napjatych a skr¢enych hornich koncetin
— vedené a Svihové pohyby a kombinace

— pohyby obloukem, kruhem, osmou, po piimce

— pohyby vInou, to¢eni, hmitani



Dokonalé ovladani pazi je jednim z hlavnich bod pohybové kultury a uvédomeélého pohybu. Plasticita
pohybu vychazi piedev§im z ohybani paze v loketnim a zapéstnim kloubu a v kloubech ruky. Vlna pazi
se provadi v upazeni, predpazeni, nesoudob¢ nebo v raznych polohach téla.

Polohy a pohyby trupu, hlavy a panve:

— klony, otaceni, krouzeni trupu a hlavy
— viny trupu
— pohyby panve
~ vysouvani panve — sunuti vpted, stranou a vzad
~ pieklapéni panve — podsazeni a vysazeni panve, pieklapéni stranou
~ krouzZeni pteklapénim — panev opisuje kruh
~ otaceni panve — otaceni kolem svislé stftedové osy
— pohyby hrudniku — suny, klony, to¢eni

Pohyb trupu je dan jeho stavbou z dil¢ich ¢asti — panve, hrudniku, patefe. MoZnost postupného zapojeni
jednotlivych casti dava pohybu plasticnost a estetiku. Poloha a pohyb hlavy dokresluji celkovy tvar pohybu.
Podstatny je ptedevsim pohyb hrudniku a panve z hlediska ovlivnéni zmén zaktiveni patete. Pohyby hrudniku
jsou malého rozsahu a procvi€uji se bez souhybil dalSich ¢asti téla. Provedeni klonti odpovidd rozsahu
pohyblivosti patete a pohybu panve.

Mezi koordinacné narocné pohyby hrudniku patii viny trupu. Priibéh viny mtize byt veden rovhomeérné
nebo muze pohyb zacit impulsem ¢i Svihem.

Napi: vlna trupem - postupny vinovity pohyb patete (v bocné roviné vpied a vzad, v ¢elné rovin€ vpravo
a vlevo), vlna trupem bocna - z podiepu a mirného piedklonu impulsem z oblasti panve protlacit postupné
kolena, boky a panev vpted, vinity pohyb pokracuje prohnutim patefe do vytazeného vzpfimu a vzpazeni,
impulsem z centra miize pokracovat dalsi vlna, osma trupem — postupny spirdlovity pohyb vychazejici
z krouZeni panve, spojenim rotace a vlny, pohyb dozniva v pohybu pazi, se soudobym nebo nesoudobym
pohybem pazi.)

Zakladni polohy a pohyby celého téla:
— postoje, kleky, sedy, lehy, podpory

— chiize, béhy, poskoky, obraty
— pohyby do zékladnich poloh téla.



2.1 Zakladni technika cviceni bez nacini

Zakladni technika cviceni bez nacini je soubor zakladnich gymnastickych dovednosti, které maji presné
uréené provedeni. Do inventafe ¢innosti fadime: rizné druhy chlize a béhu, tane¢ni kroky, skoky a poskoky,
rovnovazné tvary, obraty, viny, osmy a zéklady akrobacie (Stastna, Mihule, 1993). Postupné uvédomélé
osvojeni si spravné techniky provedeni specifickych gymnastickych dovednosti je zékladnim pfedpokladem
pro uspesnou ucast v kultivujicich programech gymnastiky. Pro popis obsahu cvic¢eni pouzivame gymnastické
nazvoslovi, které ndm soucasné¢ uptesni i vlastni provedeni cviku.

Krok a chuize, béh

Chiize a béh jsou zdkladnim lokomo¢nim prostitedkem uzivanym nejen v rytmické gymnastice. Pomoci
chlize je mozné vyjadfovat rytmické zmény, zmény tempa a dynamiky a riiznorodé vyuziti prostoru. Technika
chiize je zaloZena na cyklické praci dolnich koncetin, vytaceni nohou zevnitt, dokrok ptes piedni ¢ast chodidla
a plynulé pfenaseni vahy na vykro¢nou nohu. Technika behu a chiize je zdkladem s moznosti mnoha zmén.

Napt-.:

— chtize vpied a vzad, stranou
— chiize ve vyponu

— chlize dostiediva a odstfediva
— chiize v podiepu

— chiize tanec¢ni (pérovand)

— kombinace chtize a béhu

- béh piirozeny, ptimy

— beh s vysokym skréovanim pfednozmo a zanozmo
- beh ,,drobny*

- béh proslapavany

— beh dostredivy a odstiedivy

Vyse uvedené naméty chize a béhu se daji kombinovat s doprovodnym pohybem pazi. A dale
v kombinaci s poskoky.



Priklady hudebné pohybovych vazeb

Zakladni postaveni (ZP): spoj spatny, pripazit

L. 1. —4. ctyri kroky vpied v podiepu, zacit pravou, ptripazit
II. 1. —4. ctyti kroky vpied ve vyponu, vzpazit zevnitf
III. 1.—2. dva kroky vpted v podiepu, piipazit

3.—4. dva kroky vpted ve vyponu, vzpazit zevnitt
IvV. =1IL

Z.P: spoj spatny, pripazit

L. 1. —4. ctyti kroky vpied zacit pravou, volny pohyb pazi
II. 1. —4. &tyfi kroky s dvojnym obratem vpravo, zacit pravou, upazit poniz
pravou, upazit povys levou
L. =1
IV. 1. — 3. tii kroky s celym obratem vlevo, zacit pravou, upazit poniz levou,
upazit povys pravou
. piinozenim levé stoj spatny, ptipazit
V. 1. —4. ctyti kroky vpied zacit pravou, vytleskat 1. dobu pied télem a 3.dobu
za télem
VL 1. —4. &tyfi kroky s dvojnym obratem vpravo, zacit pravou, vytleskat 1. pted
télem a 3.dobu za télem
VIL. =V.
VIII. 1.—2. dva kroky s celym obratem vlevo, zacit pravou, vytleskat 1. dobu pred
télem
3. piinozenim levé stoj spatny, tlesk za t€lem
4. upazit

Z.P: spoj spatny, pripazit

L. 1. —4. ctyti kroky vpied, zacit pravou, piipazit

II. 1. — 3. celym obratem na levé vpravo tii kroky vzad, zacit pravou
. piinozenim levé stoj spatny

III. 1. —4. ctyti kroky vpied, zacit levou, pripazit

IV. 1. —3. celym obratem na pravé vpravo tii kroky vzad, zacit levou

pfinoZenim pravé stoj spatny



— 2. dva kroky vpted, zacit pravou, piedpazit

— 4. dva kroky vpted, zacit pravou, upazit

— 2. celym obratem na levé vpravo dva kroky vzad, zacit pravou, vzpazit
krok pravou vzad
piinozenim levé stoj spatny, predpazenim piipazit

— 2. dva kroky vpted, zacit levou, predpazit

— 4. dva kroky vpted, zacit levou, upazit

— 2. celym obratem na pravé vpravo dva kroky vzad, zacit levou, vzpazit
krok levou vzad
pfinoZenim pravé stoj spatny, piedpaZenim ptipazit

VL

VIL

VIIIL.

B = W= AN W= W

Z.P: spoj spatny, pripazit

L. 1. —4. ctyti kroky vpied, zacit pravou, piipazit
II. 1. —3. celym obratem na levé vpravo tii kroky vzad, zacit pravou
4. piinozenim levé stoj spatny
III. 1. krok levou vpied, predpazit
2. krok pravou vpied, upazit
3. krok levou vpied, vzpazit
4. krok pravou vpied, piedpazenim piipazit
IV. 1. celym obratem na pravé vpravo krok levou vzad, predpazit
2. krok pravou vzad, upazit
3. krok levou vzad, vzpazit
4. pfinoZenim pravé stoj spatny, piedpaZenim pfipazit

Z.P: spoj spatny, pripazit

L. 1. krok pravou vpted, predpazit levou
2. krok levou vpied, upazit levou, piedpazit pravou
3. krok pravou vpted, vzpazit levou, upazit pravou
4. krok levou vpied, ptipazit levou, vzpazit pravou

II. 1.—4. osm béhovych krokii, volny pohyb pazi
L. —-1v.=1L 1L



Z.P: spoj spatny, pripazit

L. 1. krok pravou vpted, skréit pfipazmo
2. krok levou vpied, vzpazit
3. krok pravou vpted, skréit pripazmo
4. krok levou vpied, ptipazit
II. 1. krok pravou vpravo a krok levou vlevo, souCasn¢ vzpazit zevnitf pravou,
vzpazit zevniti pravou
2. krok pravou dovnitt a krok levou dovnitf, souc¢asn¢ skrc¢it ptipazmo pravou a skrcit
piipazmo levou
3.-4.=1.-2.
L. —-1v.=1L-1L
Poskoky a skoky

Skoky jsou v rytmické gymnastice prvkem, kterym mizeme vyjadfit dynamickou gradaci. Pro potieby
rytmické gymnastiky vyuZzivame jednodussich skokii odrazem obounoZz (z podiepu nebo po gymnastickém
,predskoku®, tj. odrazem jednonoz a ptednozenim dolii druhé, skok do podiepu spatného) a skokli odrazem
jednonoz. Skoky jsou vybusné, Svihové pohyby celého téla.

Skoky podle zplisobu odrazu a doskoku délime do nékolika skupin:

odrazem jednonoz a doskokem jednonoz (na odrazovou nohu)
odrazem jednonoz a doskokem obounoz

odrazem obounoz a doskokem jednonoz

odrazem obounoz a doskokem obounoz

odrazem z jedné nohy a doskokem na druhou nohu.

Mezi nejuzivanéjsi skoky odrazem jednonoz jsou:

skok s pfednozenim, unozenim, zanoZzenim
skok se skr¢enim prednozmo

~ certik®, ,,Certik* s dvojnym obratem
~ nuzkovy skok

~ jeleni skok

~ dalkovy skok

Mezi nejcastéji zafazované skoky odrazem obounoz patii:

skok s obraty
skok se skr¢enim prednozmo ,,kufr*
skok s bo¢nym ¢i ¢elnim roznozenim



Metodika vyuky skokil se zamétuje nejen na jejich technické zvladnuti, ale také na rytmizaci pohybu
a jeho dynamiku. Skok je pouZivan v oblasti rytmické gymnastiky jako prostfedek pro vyjadieni rtiznych
dynamickych stupnid, pii akcentu ¢i zesilovani pohybu (gradace skokové fady ¢i skokové kombinace).

Priklady hudebné pohybovych vazeb

Z.P: spoj spatny, pripazit

L. 1. — 3. tii kroky vpted, zacit pravou, volny pohyb pazi
4. piinozenim levé stoj spatny, ptipazit
II. 1. —4. ctyti poskoky snozmo, ruce v bok
III. 1. — 3. tii kroky vzad, zacit pravou, volny pohyb pazi
4. piinozenim levé stoj spatny, ptipazit
IV. 1. —4. ctyti poskoky snozmo s ptlobraty vpravo, ruce v bok

V.- VIIL. =1. - IV.

Z.P: spoj spatny, pripazit

L.
II.

1. —4. ctyri kroky vpied, zacit pravou, volny pohyb pazi

1 poskok na levé s prednozenim poniz pravou

2. poskok na levé se zanoZzenim poniz pravou

3 poskokem pfinozit pravou

4 odrazem obounoz skok se skréenim pfednozmo ,,kufr
1. =1., ale zacit levou

IV. poskok na pravé s prednozenim poniz levou

poskok na pravé se zanozenim poniz levou

seskok pravou k levé

. odrazem obounoz skok se skr¢enim piednozmo ,.kufr* s celym obratem vpravo
V.- VIIL =1 -1V., ale,kufrs celym obratem vlevo

b=



Z.P: spoj spatny, pripazit

L. 1. — 3. tii kroky vpted, zacit pravou, volny pohyb pazi
4. piinozenim levé stoj spatny, ptipazit
II. 1. poskokem stoj rozkro¢ny, ruce v bok
2. poskokem stoj spatny
3.-4.=1.-2.
L. —-1v.=1L-1L
V. 1. — 3. tii kroky vzad, zacit pravou, volny pohyb pazi
4. piinozenim levé stoj spatny, ptipazit
VL 1. poskokem stoj rozkro¢ny, ruce v bok
2. poskokem stoj na pravé, leva skrcit prednozmo dolt
3. odrazem pravé stoj rozkro¢ny
4. poskokem stoj na levé, prava skrcit prednozmo dolt
VIIL. - VIII. = V. - VL.

Z.P: spoj spatny, pripazit

L. 1. —4. dva poskoky stfidnonoz se skr¢ovanim prednozmo s meziskokem, zacit
levou s postupem vpied

II. 1. —4. ctyti poskoky stfidnonoz se skréovanim piednozmo

III. 1. —4. palobratem vpravo dva poskoky stfidnonoz se skr¢ovanim pfednozmo
s meziskokem, zacit levou s postupem vlevo

IV. 1. —4. ctyti poskoky stfidnonoz se skréovanim piednozmo

V. 1. —4. palobratem vlevo dva poskoky stfidnonoz se skréovanim piednozmo
s meziskokem, zacit levou s postupem vzad

VL 1. —4. ctyti poskoky stfidnonoz se skréovanim piednozmo

VIL. 1. —4. palobratem vpravo dva poskoky stfidnonoz se skr¢ovanim pfednozmo

s meziskokem, zacit levou s postupem vpravo
VIII. 1. —4. ctyti poskoky stfidnonoz se skréovanim piednozmo



Z.P: spoj spatny, pripazit

L. 1.—3. tii poskoky stfidnonoz se skrCovanim prednozmo, zacit levou, postupem vpied
4. stoj na praveé, skrcit pirednozmo levou, tlesk
II. 1. — 3. tii poskoky stfidnonoz se skr€ovanim pirednozmo, zacit pravou s postupem vpied
4. stoj na levé, skrcit pfednozmo pravou, tlesk
L. —-1v.=1L-1L
V. 1.—3. celym obratem vpravo tfi poskoky stiidnonoz se skréovanim prednozmo, zacit levou,
s postupem vpied
. stoj na praveé, skrcit pirednozmo levou, tlesk
VL 1. — 3. palobratem vpravo tii poskoky stiidnonoz se skréovanim piednozmo, zacit pravou,

s postupem vlevo
. stoj na levé, skrcit pfednozmo pravou, tlesk
VIL. 1.— 3. palobratem vpravo tfi poskoky stfidnonoz se skrcovanim piednozmo, zacit levou,
s postupem vzad
stoj na praveé, skrcit pirednozmo levou, tlesk

VIII. 1. — 3. palobratem vpravo tii poskoky stiidnonoz se skr¢ovanim piednozmo, zacit pravou,
s postupem vpravo
4. stoj na levé, skrcit pfednozmo pravou, tlesk

Z.P: spoj spatny, upazit

L. 1. —4. vykrokem pravou vpited cvalovy poskok, odrazem pravou ,,Certik“,éelné kruhy dola
dovnitt
II. 1. —4. vykrokem pravou vpied cvalovy poskok, odrazem pravou ,,jeleni skok*,
predpazit pravou, piinozenim pravé stoj spatny
III. 1. —2. vykrokem pravou vpravo podiep unozny levou — predpazit levou, upazit vzad pravou
3. —4. pfenosem podfep inozny pravou — predpazit pravou, upazit vzad levou
IV. 1. —4. vykrokem pravou vpravo a piinoZzenim levé dvojny a Ctvrtobrat vpravo, pokréenim
piredpazmo upazit
V. 1. — 3. vykrokem pravou vpravo tfi cvalové poskoky, ¢elné kruhy dol
4. piinozenim levé stoj spatny, upazit
VL 1. —2. hmitem podifepmo kruh pravym piedloktim dolii a soucasné levou pazi dolii, pohled

na pravou ruku
3.—4.=1.-2., ale opacné

VIL. 1. — 3. vykrokem levou vlevo tfi cvalové poskoky, celné kruhy doli
4. stoj rozkrocny, upazit
VIII. 1. —2. podiep Gnozny pravou, mirny uklon vlevo, kruh levym piedloktim doli a soucasné

pravou pazi dolt, hlava vlevo
3.—4.=1.-2., ale opacné



Tanecni a rytmické kroky

Tanecni prvky z lidovych a spoleenskych tanct patfi do inventafe Cinnosti rytmické gymnastiky,
dalsi rytmické kroky, jejich kombinace a obmény mohou slouzit jako vazebni prvky a spoje s dalSimi tvary
rytmické gymnastiky. Tanec¢ni kroky, chlize 1 beh jsou provadény v piimych i Sikmych smérech v prostoru,
po obloucich, kiivkach, spiralach apod. Tane¢ni a rytmické kroky provadéné do prostoru a v kombinaci
s obraty tvoii neptfeberné mnozstvi prostorovych zmén a obohacuji tak pohybovy obsah. V nacviku vyuzivame
také riznych vdzanych utvari, dvojic, trojic, pohybu ve skupin€, kombinaci pohybu ve skupiné a pohybu
jednotlivce.

Mezi nejuzivanéjsi tanecni a rytmické kroky jsou fazeny:

— poskoc¢ny krok (krok pravou, poskok na pravé, leva ve skréeni prednozmo
poniz, Spicka u kotniku)

— cvalovy krok (pfisunny krok)

— polkovy krok

— ,Jednokrocka* (krok stranou a pfisun druhé nohy)

— valc¢ikovy krok vpted a stranou

— valc¢ikovy krok s obraty

— baskicky krok (1. doba poskok na pravou vpravo, piinozenim levé vypérovani do vyponu,
2. doba pieslap na pravou, podiep)

— Jive - zékladni krok

— Cha-cha - zakladni krok

— Waltz - zakladni krok



Priklady hudebné pohybovych vazeb

ZP: spoj spatny, pripazit

L. 1.-3.
II. 1.-3.
II. = 1.,
IV.=1L
V. =1IL
VL 1.-3.
VIL 1.-2.
VIIIL 1.-3.

tfi kroky zacit levou vzad, pravou vpravo, levou pfinozit, predpazit
tfi kroky zacit pravou vpied, levou vlevo, pravou piinozit, vzpazit
ale upazenim a pfipazenim piedpazit

tfi kroky zacit pravou vzad, levou vlevo, pravou pfinozit, vzpazit
dva kroky zacit levou vzad, pravou vzad Sikmo dovnitt

pieneseni vahy na levou, upazenim, vzpazit pravou

tfi kroky zacit pravou vpied, levou vlevo, pravou piinozit, upazit

Z.P: spoj spatny, pripazit

L. 1.-3.
II. =1,

III. - IV. 1.—6.
V. 1.-3.
VI.=V,

VII. - VIII. 1. - 6.

val¢ikovy krok vpted pravou, predpazit levou, zapazit pravou

ale opacné

pfinoZenim podfep, hmitem podfepmo a nestejnosmérnymi kruhy a ptedpazit levou,
zapazit pravou

val¢ikovy krok pravou vpravo, mékce predpazit levou, upazit vzad pravou

ale opacné

vykrokem pravou vpravo a piinozenim levé a dvojnym obratem vpravo stoj spatny,
predpazenim upazit

ZP: spoj spatny, ruce v bok

L. 1.
2.
3.—4.
II. =1,
I1I. 1.—4.
IV. 1.—4.

V.- VIIL =1. - IV.

podiep pirednozny pravou,vztycit chodidlo

stoj pfednozny dovnitt pravou pokrémo

vykrokem pravou vpied cvalovy poskok

ale levou

vykrokem pravé Ctyti poskocné kroky s ptilobraty vpravo, vzpazit zevniti
dva cvalové poskoky vzad poskoky, zacit pravou vzad, ruce v bok



ZP: spoj spatny, ruce v bok

L. 1. — 3. vykrokem pravou vpravo tfi cvalové poskoky, ruce v bok
4. podfep tnozny levou
II. 1. —2. dva kroky na mist¢, zacit levou (skr¢enim pfednozmo ptinozit levou do podiepu

spatného, skré¢enim pifednozmo pfinozit pravou)
3. —4. stoj spatny, dvakrat tlesknuti

II. =1, ale opacné

IV. 1. —4. &tyfi kroky v podiepu s dvojnym obratem vlevo, zacit pravou

V. 1. —4. vykrokem pravou vpravo dva cvalové poskoky s dvojnym obratem vpravo
VL 1. —2. vykrokem pravou vpravo cvalovy poskok

3.—4. dva kroky na mist¢, zacit levou, dvakrat tlesknuti
VII. — VIII. = V. — VL., ale opacné

Z.P: spoj spatny, pripaZit
L. krok pravou vzad, pfedpazit pravou, upazit levou
pienést vahu téla vpied na levou
kratky krok pravou vpravo a pfisun levou, upazit
kratky krok pravou vpravo
II. =1, ale opacné
III. krok pravou vpted Sikmo dovnitf, pretocit trup vlevo
pienést vahu téla vzad na levou, trup zpét
kratky krok pravou vpravo a pfisun levou, dvé tlesknuti
kratky krok pravou vpravo, tlesknuti
IV. =111, ale opacné
V.- VIL =1 -1Il.
VIII. 1. krok levou vpied Sikmo dovnitf, pietocit trup vpravo
2. celym a tfi¢tvrtéobratem na levé vpravo dokrocit na pravou
3. kratky krok levou vlevo a piisun pravou, dvé tlesknuti
4. kratky krok levou vlevo, tlesknuti

b=

b=



Z.P: stoj spatny, upazit

L.

II.

I1I.

IV.

1. krok pravou vpravo, kratky krok (ptisun) levou s ¢asteCnym prenosem
vahy, upazit dolli pravou, vzpazit zevnitf levou
2. pieslap s prfenesenim vahy na pravou
3.—4.=1.-2., ale opacné s tfi¢tvrtéobratem vlevo
1. krok pravou vpravo, kratky krok (ptisun) levou s ¢asteCnym pienosem
vahy, upazit dolli pravou, vzpazit zevnitf levou
2. pieslap s prenesenim vahy na pravou s tiictvrt€obratem vlievo
3.—4.=1.-2., ale opacné
1. krok pravou vpravo, kratky krok levou vzad Sikmo dovniti s ¢asteCnym pienosem vahy,
kruhem piedlokti vpravo paze vpravo
2. pieslap s prfenesenim vahy na pravou
3.—4.=1.-2., ale opacné
1. krok pravou vpied, kratky krok levou vlevo s ¢astecnym pienosem vahy, prava ruka
v bok, pokréenim pifipazmo upazit levou
2. pieslap s pfenesenim vahy na pravou

3.—4.=1.-2., ale opacné



Rovnovazné tvary

Rovnovéazné tvary jsou charakteristick¢ vydrzi v poloze nebo pohybem v riznych postojich s vétsi
¢i mensi oporovou plochou a vzdalenosti t€zist€¢ od opory (v nizkych polohach). V provedeni rovnovazného
se projevuje koordinace pohybu v prostoru, troven statické a dynamické sily a mira kloubni pohyblivosti.
Rovnovazné polohy mohou byt statického charakteru (vydrz v poloze) a dynamického charakteru (piechod
z vyponu do diepu nebo pienaseni vahy v prostoru).

Mezi rovnovazné tvary v rytmické gymnastice jsou zahrnovany:

— rovnovazné tvary v nizkych polohach

— rovnovazné tvary v postojich obounoz
~ vypon spatny

— rovnovazné tvary v postojich jednonoz
~ vaha predklonmo
~ vaha tklonmo
~ vaha zaklonmo
~ stoj jednonoz, skr¢it pfednozmo nebo skréit inozmo druhou
~ stoj jednonoz, ptednozit, unozit, zanozit druhou
~ vypon se skréenim pfednozmo a itnozmo
~ klek, prednozit
~ drep, prednozit

Priklady hudebné pohybovych vazeb

Z.P: spoj spatny, upazit

L. 1. — 3. vykrokem levé stoj na levé, skréit pirednozmo pravou

II. 1. — 3. skrcit inoZzmo pravou

I1I. 1. — 3. skrcit pfednozmo pravou

IV. 1. — 3. pfednozit poniz pravou

V. 1. —3. celym obratem na levé vlevo stoj na levé, zanozit pravou
VL 1. — 3. pfinozit pravou

VIL 1. — 3. vypon spatny, vzpazit

VIII. 1. — 3. stoj spatny, upazit



Obraty

Obraty jsou pohybové tvary, kde dilezitou roli hraje orientace v prostoru a koordinace pohybu. Mezi
jednodussiformuobratipatiiobraty provadéné obounoz, kiizenimnebopiisunemsriiznympoctemrotaci.Jednouz
hlavnichfunkciobratiivrytmickégymnasticejejejichndvaznostpohybuvprostoruavprostorovychzménach.Mezi
dalsi typy obratii fadime obraty pfeslapovanim a obraty jednonoz s pfesn€ definovanou polohou volné konéetiny.

Podstatou spravné techniky obratl jsou zékladni principy toceni:

zékladni postaveni, piiprava na obrat

odraz do rovnovazné polohy (vypon jednonoz)

nasvih pazi a pretaceni hlavy v prib&hu obratu pfi fixaci jednoho bodu ve vysce oci
spojeni a koordinace odrazu s rotaci ramen

zvyseni rotace priblizovanim koncetin k ose otaceni

Priklady hudebné pohybovych vazeb

Z.P: spoj inoZny pravou, upazit

L.

II.

1. — 3. vykrokem pravou vpravo a pfinozenim levé dvojny obrat vpravo, pokréenim pfedpazmo
upazit
1. — 3. hmitem podfepmo stoj tinozny levou

L. —-1v.=1. - 11, ale opacné

V.
VL
VIL

VIIIL

1. — 3. pualobratem vpravo pienesenim vahy stoj zanozny levou, piedpazit levou
1. — 3. ptfenesenim vahy stoj pfednozny pravou, pfipazenim upazit levou a ptedpazit pravou
1. — 3. vykrokem pravou vpied dvojny obrat vpravo se skréenim unozmo levou,
pokr¢it predpazmo
1. — 3. pfinoZenim levé vypon spojny, upaZit



Z.P: spoj spatny, upazit

L.

II.
I1I.
IV.
V.
VL
VIL
VIIIL.
IX.

X

XI. - XII. = IX. - X,

XIII.
XIV.
XV.

XVL

.—3.
.—3.
.—3.
.—3.
.—3.
.—3.
.—3.
.—3.
.—3.

ke ek e ek ek e

1.-3.
1.-3.
1.-3.
1.-3.

1.-3.

vykrokem levé stoj na levé, skrcit prednozmo pravou

skr¢it inoZmo pravou

skrcit pfednozmo pravou

piednozit poniz pravou

celym obratem na levé vlevo stoj na levé, zanozit pravou

piinozit pravou

vypon spatny, vzpazit

stoj spatny, upazit

pulobratem vpravo a vykrokem pravou vpravo a pfinoZenim levé dvojny obrat vpravo,
pokréenim piedpazmo upazit

hmitem podfepmo stoj inozny levou

ale opacné

pulobratem vpravo pienesenim vahy stoj zanozny levou, ptedpazit levou
pfenesenim vahy stoj pfednozny pravou, piipazenim upazit levou a piedpazit pravou
vykrokem pravou vpted dvojny obrat vpravo se skréenim inozmo levou, pokr¢it
piredpazmo

pfinoZenim levé vypon spojny,upazit



Klony a viny trupu

Mezi pohyby hrudniku a trupu, které souhrnné nazyvame klony, jsou fazeny ptedklony, uklony
a zaklony, dale rozliSujeme krouzeni a rotaci kolem svislé osy téla. Sunuti hrudniku je v zdkladnich smérech
charakterizovano pohybem vpied, vzad a stranou. Plasticky pohyb trupu podminuje pohyb panve a hrudniku.
Ohnuti a prohnuti trupu je charakterizovano pohybem celé patefe a zakonceno klonem hlavy. Vina trupu
za¢ina vinou hrudniku nebo pohybem panve (KaSparova, 1981).

Priklady hudebné pohybovych vazeb

ZP: podi‘ep, ohnuty predklon, predpazit, paZe volné

L. 1. — 3. vykrokem pravou vpravo podiep unozny levou, uklon vpravo, vzpazit

II.=Z7ZP

III. 1. — 3. vykrokem levou vlevo podiep inozny pravou, uklon vlevo, vzpazit

IV.=Z7ZP

V.- VL uklonem vpravo, hrudnim zéklon a tiklonem vlevo piedklon, piedpazenim vodorovny
kruh vpravo do ZP

VII. — VIIL ohnut€ a vzpazenim vzptim, prohnuté ohnuty piedklon do ZP

ZP: stoj unoZny pravou, upazit

L. 1. — 3. vykrokem pravou vpravo, hmitem podifepmo a pfenesenim vahy bo¢na
vina trupem s doprovodnym pohybem pazi

II. 1. — 3. pfinoZenim levé hmit podiepmo, ¢elné kruhy dolt dovniti

L. —-1v.=1. - 11, ale opacné, celnymi oblouky doli vzpazit

V.- VL 1. — 6. prohnuté ohnuty piedklon, oblouky dola zapazit, ohnuté vzpiim, vzpazit

VII. — VIIL prohnutim a kruhem vzad diep, ohnuty hluboky ptfedklon a vzpiim, upazit



Akrobatické tvary

Rytmickd gymnastika zahrnuje do svého programu pfedevsim akrobaticka cviceni, které fadime mezi
pfevratova cviceni. Hlavnim znakem je pfevraceni téla kolem pravolevé ¢i predozadni osy téla (Applet,
Horakova, Novotny, 1989). Podle tvaru téla a opory o zdkladnu rozliSujeme kotouly, pfemety, prevraty
a salta. Posledni dvé jmenované skupiny nefadime mezi prvky rytmické gymnastiky. Navic do obsahu rytmické
gymnastiky pfiddvame ,,ptesedy* (sedem skrémo dvojny obrat nebo vzporem vzadu sedmo skrémo dvojny
obrat) a ,,sudy* (dvojny obrat v lehu). Samoziejmé mezi pouzivané akrobatické prvky patii kotouly vpted,
pfemety stranou a piipadné pfemety vpied a vzad. Podle stupné vykonnosti cvicencti 1ze zaradit i kotouly vzad
pfes hlavu i pfes rameno (KaSparova, 1981).

Pohybova vazba — 32 ¥ takt

Nize uvedena pohybova skladba obsahuje uvedené zakladni pohybové tvary cviceni bez nacini.



Ziakladni postaveni (ZP): stoj spatny - pripazit

I.-1II
III. - IV.
V.
VI.=V,

VII. — VIIL

IX. - X.

XL
XII.

1.—6. vydrz

1. — 6. predpazenim a upazenim ptipazit

1. — 3. val¢ikovy krok vpted pravou - ptedpazit levou, zapazit pravou
ale opacné

1. — 6. pfinozenim podiep — hmitem podfepmo a nestejnosmérnymi kruhy a
oblouky dolii vzpazit

1. —5. vykrokem pravou vpravo podiep unozny levou — dvéma kruhy vlevo
levou a dvéma kruhy vlevo ptedloktim pravé vzpazit, mirny uklon vpravo

6 stoj na pravé, unozit levou, uklon vpravo, vzpazit ,,vaha tklonmo*

1. — 3. vykrokem levou cvalovy poskok vlevo - ¢elné kruhy dolt
1. — 3. vykrokem levou a pfinozenim pravé vypon spojny — ¢elné kruhy dolt

XIII. — XVI. = IX. — XII., ale opacné

L.
II
II
IV.
V.

VI

VII. — VIIL

IX.

X.

XL

XII.

XIII.

XIV. - XV.
XVL

1. — 3. podiep — prohnuté ohnuty ptedklon, oblouky vpted zapazit, ve 3. dobé vyskok
1. — 3. vzpiim, oblouky doll vzpazit
1. — 3. stoj na levé, predklon, zanozit pravou ,,vaha predklonmo* — kruhy vzad vzpazit
1. — 3. pfinoZenim pravé stoj spatny — piedpazit
1. — 3. vykrokem pravou vpravo podiep unozny levou — predpazit levou, upazit
vzad pravou
1. — 3. pfenosem podfep inozny pravou — predpazit pravou, upazit vzad levou
1. — 6. vykrokem pravé vpravo a pfinoZzenim levé dvojny a ¢tvrtobrat vpravo —
leva ruka v bok a vodorovnym kruhem nad hlavou zevniti pravou, prava ruka v bok
1. —3. cvalovy poskok vpted pravou
1. — 3. vykrokem a odrazem pravou skok s pfednozenim levé
1. — 3. vykrokem a odrazem levou piedskok pravou (do podiepu spojného)
1. — 3. odrazem snozmo skok s dvojnym obratem vpravo
1. — 3. vykrokem a odrazem pravou skok se skr¢enim piednozmo levou — vzpazit zevnitf
1. — 6. vykrokem levou a klekem na pravé sedem skrémo dvojny obrat vlevo
1. — 3. klekem na levé stoj zdnoZny pravou — upazit
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3. TECHNIKA CVICENI S NACINIM
Sarka Panskd

Cviceni s nafinim je nedilnou soucasti rytmické gymnastiky. Nabizi cvicencim zajimavy zplisob
rozvoje koordina¢nich schopnosti, zvladnuti novych manipulac¢nich dovednosti a soucasné se podili na celkové
pohybové kultivaci cvic¢encii. Ve spojeni s hudebnim doprovodem miize byt vhodnym zpestfenim pohybového
obsahu télesné vychovy i jinych zdjmovych aktivit cvicenct riznych v€kovych a vykonnostnich trovni.

Ptedpokladem pro cviceni s nacinim je urcitd pohybova uroven cvi¢encli. Doporucuje se zacinat
jednodussimi pohybovymi tvary, které se pozdé€ji mohou spojovat s pohyby trupu, s pohyby druhé paze,
s krokovymi vazbami, obraty i tane¢nimi kroky. Vybér pohybovych vazeb by mél byt pfimefeny obtiZznosti
a hlavné pohybové vyspélosti cvicencl. Z hlediska vSestranného rozvoje se uci a procvicuji vSechny
jednostranné prvky pravou i levou pazi. Nové pohybové dovednosti je vhodné opakovat v riiznych obménéch
a pohybové motivy rozvijet a prodluzovat, ¢imz se vytvaii pfedpoklady pro stimulaci motorické paméti.

Vybér hudby je uren zaméfenim programu cvifeni (napf. vybérem nécini), charakterem pohybu
1 vékovou kategorii. Zvolend hudba by méla byt melodickd, se zietelnou metro rytmickou strukturou
a pfehlednym dynamickym ¢lenénim tak, aby se cvicenci v hudebni piedloze dobfe orientovali. Hudba
ve spojeni s pohybem plni funkci zejména regulacni a motivacni. Tzn. méla by urcovat tempo, rytmus, pocet
opakovani cvikil i charakter pohybovych motivii. Vhodny a pestry hudebni doprovod zaroven zarucuje
emocionalni prozitek cvicenci.

Rytmickd gymnastika vyuzivd jak nacini typizovanych (Svihadlo, obru¢, mic¢, kuzele, stuha)
tak 1 netypizovanych (micky, tycky, krouzky, Satky, zavoje, aj.). Pfi stavbé pohybového programu cviceni
s nacinim se vzdy vychdzi z technickych moznosti daného nacini a vyuziva se specifickych manipulaci
jednotlivych druhti nacini tak, aby cviceni plnilo sviij uc¢el a nebylo pouhou dekoraci nebo vytvarnym
dopliikkem cvicenctl.



3.1 Svihadlo

Svihadlo(obr.3)patiimezinejroziifendjsinijakvtélesnévychovg,
tak 1 v riznych sportovnich odvétvich u cvicenct rtiznych vékovych
1 vykonnostnich Urovni. Cviceni se Svihadlem je moZzné zatazovat
v castech nebo celych cvicebnich ¢i tréninkovych jednotkach
zaméfenych na stimulaci kondi¢nich i koordina¢nich schopnosti.
Pohybovym obsahem jsou zejména rtizné druhy preskokd, ale i cviceni
se slozenym Svihadlem, ktera zvySuji i€¢inky ptimivych a protahovacich
cvi¢eni a jsou vhodna i pro rozvoj flexibility. V rytmické gymnastice
jsou zakladni pripravna cviceni se Svihadly rozsitena o dalsi specifické
pozadavky techniky pohybu néacini a jejich pouziti je obohaceno
o spojeni pohybu s hudebnim doprovodem.

Charakteristika naéini

Soucasna Svihadla se vyrabéji ze syntetického riznobarevného

materidlu o stejném prifezu po celé délce, na rozdil od konopnych
Svihadel znamych z minulosti, kterd byla obvykle uprostied zesilena.
V rytmické gymnastice jsou konce Svihadla bez drzatek, zakoncené
jednim nebo dvéma uzly na kazdém konci. Uvedené zakonceni
umoznuje vyhazovani Svihadla nebo vypousSténi jednoho konce
a specialni techniku zvanou ,,lasovani®. Svihadlo bez drzatek je vhodné
pro rozvijeni manipula¢nich dovednosti.
Pro potfeby rope skippingu (nova sportovni disciplina zalozena
na preskocich Svihadla) se vyuziva tzv. ,trikové® Svihadlo (obr. 4),
opatfené¢ na koncich dfevénymi drzatky. Toto Svihadlo umoZziuje
skakat velkou frekvenci a zaroven je mozné zvladnout i slozitéjsi ,.triky*, které s béznym Svihadlem provadét
témef nelze.

Délka Svihadla se fidi podle vysky cvicence. Pii stoupnuti na stied Svihadla by konce mély dosahovat
minimaln¢ pod ramena. Pfili§ kratké Svihadlo nuti cvicence ke krouZivym pohybim celymi pazemi a k
nezadoucimu kréeni nohou. Dlouhé¢ Svihadlo zase narazi o zem, odskakuje vzhiiru a zachycuje se o narty, coz
znemoznuje pieskoceni Svihadla.



Drzeni Svihadla

Svihadlo opatiené uzliky se drzi mezi ukazovikem a palcem,
uzlik v dlani a prsty mirn€ pokrceny a pfimknuty k dlani (obr. 5 a 6).
Ve zplsobech drzeni rozliSujeme drZeni rozlozeného a slozeného
Svihadla. Nejobvyklejsi je zakladni drZeni rozloZeného Svihadla obouru¢
a slozen¢ho Svihadla drZzenim obouru¢ a jednoruc.

Svihadlo rozlozené

— drZenim obouru¢ v pokrceni predpazmo dolt, predlokti zevnitt (obr. 7)

— drzeni obouru¢ uprostied, ruce podal konce Svihadla volné (obr. 8) napf.
pfi soudobém ¢i nesoudobém krouZeni koncli Svihadla, pfi mlyncich,
osmach

— drzenim jednoru¢

— drZzenim za konec nebo stied (obr. 9), pii krouZeni, spiralach
rozloZeného Svihadla, vyhazovani apod.
Svihadlo slozené
— drzenim obouru¢

~ za konce, ruce u sebe
~ jedna ruka drzi konec druhd stfed Svihadla (obr. 10)

- Svihadlo slozené na tfetiny (obr. 12), ¢tvrtiny (obr. 11)

- atypicka drZeni (obr. 13)




- drZzenim jednoruc
~ za konce Svihadla (obr. 14)

~ za stfed Svihadla (obr. 15)

~ Svihadlo na ¢tvrtinu (obr. 16), na tietinu (obr. 17)

Z:ikladni technika cviceni se Svihadlem
Zakladni techniku cvi€eni se Svihadlem Ize rozdélit na nasledujici manipulacni dovednosti:

A. Komihani

B. KrouZeni, osmy

C. Obtaceni a namotavani
D. Preskoky

E. Vyhazovani a chytani

A. Komihani

Komihani je houpavy pohyb Svihadla v bocné nebo celné rovin€. Vychazi ze zakladniho drZzeni
jednoru¢ nebo obouru¢ mirné pokréenych pazi. Rozsah kmihu je ur¢ovan impulsy vychdzejicimi z pohybu
téla a ndsobenymi mirou rozsahu kréeni a napindni pazi. Komihani je obvykle vazané s hmity podiepmo nebo
pfenosy vahy stranou nebo vpied a vzad. V didaktickém nacviku se komihani vyuziva opakované ve stejném
rozsahu i s postupnou gradaci impulsti a zapojovanim vice ¢lanki téla do pohybu. Kmih Svihadla se tak stuptiuje
az k prevadéni bo¢nymi nebo ¢elnymi oblouky do vzpaZeni a spojuje se s obraty nebo pfedavanim Svihadla ve
vzpazeni. Bo¢né komihani lze spojovat s pfeskoky komihajiciho Svihadla vpted a vzad s uplatnénim riizného
rytmického ¢lenéni preskoki.

— komihani v ¢elné roviné
— komihani v bo¢né roviné



Priklady cviceni

Zikladni postaveni: (ZP:) stoj spatny — mirné pokr¢it pfedpazmo dovnitf levou, upaZit pravou, §vihadlo
po pravé strané téla

L. 1.- 3. hmit podfepmo — kmihem vlevo, §vihadlo vlevo

II. =1, ale opacné

IIL.- TV. totéz, ale s pfenosy vpravo a vlevo

V. — VIIL totéz, ale s kruhem v celné roviné

L. 1.- 3. hmit podfepmo — kmih Svihadlem vzad po pravé strané téla
II. 1.- 3. hmit podfepmo — kmih Svihadlem vpted po pravé strané téla

HI.-IV.=1.—1II., ale opatné
V. — VIIL totéz, ale s pfenosy vpred a vzad

ZP: stoj unozny levou — pokr¢it predpazmo dovnitf levou, upaZit pravou, §vihadlo po pravé strané

L. 1.- 3. hmitem podiepmo a pfenosem stoj inozny pravou — kmihem vlevo, Svihadlo
vlevo

II. =1, ale opacné

I1I. 1.- 3. vykrokem levou vlevo a pfinozenim pravé vypon s dvojnym obratem vlevo -
kruh $vihadlem vlevo

Iv. 1.- 3. vykrokem levou vlevo a pfenosem stoj inozny pravou - obloukem dola

Svihadlo vlevo
V.-VIL =1-1V,, ale opatné

ZP: stoj spatny — pokr¢éit pfedpazmo dovniti pravou, upazit levou, Svihadlo po levé strané téla

L. 1.- 3. hmit podfepmo - kmihem vlevo, $vihadlo vlevo
II. =1, ale opacné
I1I. 1.- 3. vykrokem levou vlevo a pfenosem stoj inozny pravou - kmihem vlevo

Svihadlo vlevo
IvV. 1.-3. pfenosem stoj inozny levou - kmihem vpravo Svihadlo vpravo



V. I1.-3.
VL 1.-3.
VIL I1.-3.
VIIIL. I1.-3.

vykrokem levou vlevo a pfinozenim pravé vypon - kruh vlevo
vykrokem levou vlevo a pfenosem stoj inozny pravou - obloukem doli
Svihadlo vlevo

vykrokem pravé vpravo a pfinozenim levé dvojny obrat vpravo - kruh
Svihadlem vpravo

hmitem podfepmo stoj - obloukem dolii Svihadlo vpravo

Z.P: stoj spatny — Svihadlo pred prsy obouru¢

L 1.-3.
1. 1-3
n.=1,

V. 1-3

V.- VI =1L -1V,

vykrokem pravou vzad a hmitem podfepmo stoj piednozny levou - kmih
Svihadlem vzad po pravé stran¢ téla

piinozenim pravé vypon - kmihem vpted Svihadlo pied prsa

ale opacné

piinozenim levé vypon a cely obrat vpravo- kmihem a obloukem vpited
Svihadlo pted prsa

ale v opacném postaveni



B. KrouZeni, osmy
Krouzenim Svihadla se rozumi krouzivé pohyby (oblouky, kruhy, osmy) v riiznych rovinach:

— celné
— bocné
— vodorovné, ptipadné pii¢né roviné

Krouzit Svihadlem lze i1 v rizném drZeni obouru¢, jednoruc¢ (slozenym Svihadlem na polovinu nebo
na c¢tvrtinu) nebo v jiném atypickém drZeni. Do této skupiny pohybovych tvarl je mozné zaradit i tzv.
»lasovani®, coZ je krouzivy pohyb volnym koncem Svihadla v drzeni jednoruc za jeden konec Svihadla.

KrouZeni je vhodné zatazovat mezi jednotlivé preskoky hlavné z diivodu odpocinku. Casto se krouzeni
kombinuje s tane¢nimi kroky a s obraty obzvlasté kdyz je nutné zménit smér krouZeni Svihadla.

Osmy se Svihadlem vznikaji kombinaci dvou kruht:

— v bo¢né,
— celné,
— vodorovné roving.

Mohou byt provadéné Svihovym (obvykle v bo¢né rovin€) nebo vedenym pohybem (zejména v celné
a vodorovné roving) a to bud’ soudobé¢ (ob¢€ paZe pracuji ve stejném casovém sledu) nebo nesoudobé, kdy
jedné z pazi vede pohyb a druh4 ji v kratkém cCasovém intervalu nésleduje.



Priklady cviceni

Krouzeni v bo¢né roviné

Z.P: stoj spatny — predpazit, zakladni drZeni Svihadla obourué vedle sebe pied télem

L 1.-4.
=1,
111 1.-2.
3-4.
A% 1.
2.
3.=
4.

V.- VI =1L -1V,

Ctyfi hmity podfepmo (nebo Ctyti kroky vpied) s bocnymi kruhy dola po levé
strané téla (na kazdou dobu jeden hmit nebo jeden krok a jeden kruh)

ale opacné€ na misté nebo se Ctyfmi kroky vzad

vykrokem levou vlevo podiep unozny pravou - dva bocné kruhy doli

po levé strané téla

pirenosem podiep tnozny levou - dva bo¢né kruhy dolli po pravé stran¢ téla
pienosem podiep tnozny pravou - bocny kruh dolli po levé strané téla
pirenosem podiep unozny levou - bo¢ny kruh dolt po pravé strané téla

pienosem a celym obratem vpravo piinozit levou - bo¢ny kruh dolt po pravé
stran¢ téla
ale s opacnym smérem krouzeni Svihadla

— totéz, ale s pohybem z mista

Krouzeni v ¢elné roviné

ZP: stoj spatny — pokrcit predpaZzmo dovniti pravou, upazit levou, Svihadlo obouru¢ vlevo

I. 1.-4.
L. 1.-2.
3.-4
1. 1.-2.
3.-4.
Iv. 1.-2.

V.- VIIIL - 1. - 1V,,

Ctyti cvaly vpravo - Ctyfi ¢elné kruhy vpravo

vykrokem a hmitem podiepmo stoj inoZny levou - obloukem vpravo vzpazit
pfenosem hmitem podifepmo stoj Unozny pravou - kruh dold Svihadlem
za télem

pirenosem a hmitem podifepmo stoj tnozny levou - kruh vpravo Svihadlem pied

té¢lem (Celnd osma vodorovnymi kruhy)

pfenosem hmitem podifepmo stoj Unozny pravou - kruh dold Svihadlem
za télem

vykrokem pravou vpravo a pifinoZenim levé dvojny obrat vpravo - kruh

Svihadlem vpravo

vykrokem pravou vpravo a pfenosem stoj unozny levou - obloukem dolti Svihadlo
vpravo

ale opacné



KrouZeni ve vodorovné roviné

ZP: stoj spatny — pokrcit predpaZzmo dovniti pravou, upazit levou, sloZené Svihadlo v pravé

L. 1.-4. ctyri kroky vpied - Ctyfi vodorovné kruhy nad hlavou zevnitt

II. 1.-4. ctyti kroky vzad - vodorovnym obloukem zevniti predat Svihadlo za t€lem do

levé a pied télem do pravé

— totéz, ale druhou rukou nebo
— totéz, ale opacnym smérem s piedavanim pied t€lem a za télem

Poznamka: Zpocatku provadime na miste, teprve po zvladnuti pohybu piidame chtizi (nebo poskoky) vpied
a vzad doprovazenou pohybem trupu (hrudni zaklon, hrudni ptedklon)

ZP: Stoj spatny — upazit, sloZené Svihadlo v pravé

L. 1.-4. ctyri kroky vpied - ¢tyfi vodorovné kruhy nad hlavou dovnitf
II. 1.- 2. vodorovny kruh nad zemi dovnitt s pfeskokem Svihadla Certikovym skokem
. 3.-4. vykrokem a pfinozenim cely obrat vlevo - vodorovny kruh nad hlavou dovnitt
III. 1.- 2. cval vpred - vodorovny kruh nad hlavou dovnitf
3.-4. vodorovny kruh nad zemi dovniti s pfeskokem Svihadla certikovym skokem
IV. 1.-4. vykrokem a pfinozenim cely obrat vlevo- pfedat Svihadlo pied t€lem do levé a za té¢lem

do pravé



Osmy Svihadlem
ZP: stoj spatny — pokr¢it pfedpaZzmo dovniti pravou, upaZit levou, Svihadlo sloZené na ¢tvrtinu v pravé

L 1.- 3. vodorovny kruh §vihadlem nad hlavou vpied zevnitf (1. ¢ast osmy)
II. 1.- 3. vodorovny kruh pted télem (2. ¢ast osmy)

— totéz, ale v drzeni Svihadla obouru¢ (v jedné ruce konce Svihadla, ve druhé stied)
ZP: stoj spatny — pokr¢it pfedpaZzmo dovniti pravou, upaZit levou, Svihadlo sloZené na ¢tvrtinu v pravé
(provazec uvolnény)

L 1.- 3. soudobym pohybem pazi vodorovny kruh §vihadlem nad hlavou vpted
II. 1.- 3. vodorovny kruh §vihadlem pted télem (soudoba osma)

Poznamka: Kruhy Svihadlem je mozné provadét i v opacném sméru (tj. vodorovnymi kruhy Svihadlem
dovnitt nad hlavou i pfed télem). Po zvladnuti zdkladniho pohybu provadime osmy s postupnym zvétSovanim
klont trupu ve sméru pohybu nacini.

ZP: stoj spatny — pokrcit pfedpaZzmo dovnitf levou, upaZzit pravou, §vihadlo obouru¢ po pravé strané
téla

I - 1L 1.- 6. vodorovny kruh Svihadlem nad hlavou a pfed télem, zacit pravou
dovnitt (nesoudobd osma)
III. - V. vodorovny kruh nad hlavou, za¢it pravou dovnitf a vodorovnym
obloukem dovniti pfedat Svihadlo pted télem do levé
V.- VL 1.- 6. vodorovny kruh slozenym §vihadlem dovnitf nad hlavou a pted télem
VIL. - VIII. vodorovny kruh nad hlavu dovnitf a vodorovnym obloukem pifedat pied télem

konec $vihadla do pravé a zpét do ZP

ZP: stoj spatny — pokr¢it pfedpaZzmo dovniti pravou, upaZit levou, Svihadlo obouruc po levé strané téla

IL-1IL 1.- 6. osma vodorovnymi kruhy nad hlavou a pied télem, zacit vpravo dovnitf
I1I. 1.- 3. vodorovny kruh nad hlavou dovnitt
IV. 1.- 3. vodorovnym kruhem nad hlavou zevnitf pravou provléci Svihadlo pod

pravou a levou nohou - obloukem vpravo Svihadlo vpravo
V.- VIL =1.-1V,, ale opa¢né



Z.P: stoj spatny — pokr¢it pfedpazmo dovnitf pravou, upazit levou, Svihadlo obouruc po levé strané téla

I.-1II 1.- 6. osma vodorovnymi kruhy nad hlavou a pied télem, zacit vpravo dovnitt

III. 1.- 3. vodorovny kruh nad hlavou vpravo dovnitf

IV. 1.- 3. obloukem vpravo Svihadlo vpravo

V. 1.- 3. vodorovny kruh nad hlavou vlevo dovniti pravou, skrcit zapazmo levou
a vypustit konec Svihadla

VL 1.- 3. malym kruhem zapésti dovniti pravou nadhodit Svihadlo (,,laso*) a
chytit pied télem do levé

VIL. 1.- 3. vodorovny kruh nad hlavou vlevo

VIII. 1.- 3. vodorovnym kruhem nad hlavou zevnitt levou provléci Svihadlo pod

levou a pravou nohou - obloukem vlevo Svihadlo vlevo

ZP: stoj spatny - pokr¢it predpazmo dovnitf levou, upazit pravou, Svihadlo obouru¢ po pravé strané

L. 1.- 4. osma vodorovnymi kruhy nad hlavou a pied télem, zacit vlevo dovnitt

II. .- 4. vodorovnym kruhem nad hlavou ptedat Svihadlo do pravé a vodorovny kruh
slozenym Svihadlem nad hlavou dovniti

III. - tfi rozbéhové kroky - vodorovny kruh Svihadlem nad hlavou

1.-2

3.-4. vodorovny kruh Svihadlem nad zemi a odrazem levé (pravé) Certikovy skok
s preskocenim Svihadla

IV. 1.-4. pfinoZzenim vypon a chycenim slozeného konce Svihadlo nad hlavu rovné



C. Obtaceni a namotavani

Manipulace Svihadla, pfi které Ize Svihadlo v rtizném drzeni (obouru¢, jednoru¢, rozlozené, slozené atd.)

obtacet nebo namotavat:

- kolem trupu (obr. 18)

- kolem ¢asti téla (krk - obr. 21, paze - obr. 20,
nohy - obr. 19).

Obtaceni a namotavani Svihadla se obvykle kombinuje s
doprovodnymi pohyby téla (klony trupu, poskoky, tanecni kroky atd.)

Piiklady cviceni

Z.P: stoj spatny — paZe vpravo, Svihadlo po pravé strané téla

L l.-2.
3.-4.
II. 1.-4.
II1. 1.-2.
3.-4.
IV. 1.-4.

dva hmity podiepmo - levéa v bok, dva vodorovné kruhy nad hlavou dovnitf
pravou (Svihadlo obtocit kolem téla)

hmit podfepmo, obloukem pravé vzhiru dovnitt vzpazit pravou (Svihadlo
2x obtocené kolem t¢la)

totéz, ale s odtaCenim Svihadla, dokoncit pfevedenim Svihadla do ZP
dvéma kroky dvojny obrat vlevo za¢ind leva — leva v bok, dva vodorovné
kruhy nad hlavou dovnitt, §vihadlo obtocit kolem téla

hmitem podfepmo vykrok levou stranou, obloukem pravé vzhiru dovnitt
vzpazit pravou, mirny uklon vlevo, oto€it hlavu vlevo

totéz vpravo, ale s odtacenim Svihadla, dokoncit ve stoji unozném levou,
paze vpravo, mirny uklon vpravo, otocit hlavu vpravo

ZP: stoj spatny — pokr¢it pfedpazmo doli, rozloZené Svihadlo obouru¢ za télem

I -1 1.-8.

II. - IV.

V. 1.-2.
3.-4.

VL 1.-2.
3.-4.

VIL 1.-4.

VIIL 1.-4.

Ctyfi poskoky sttidnonoz s pokréovanim ptinozmo PL a postupem vpted,

nasvihem a krouzenim vzad obtéacet Svihadlo kolem pravé paze

cely obrat vlevo a Ctyfi poskoky stfidnonoz s pokréovanim piinozmo P,L a postupem
vzad - krouzenim vpied odtacet Svihadlo

pulobratem vpravo a pfinozenim podiep, mirny ptfedklon — piedat Svihadlo
do pravé, upazit levou

vodorovnym obloukem dovniti obtocit Svihadlo kolem pasu

chytit Svihadlo za stfed levou za konce pravou

vzpiim - §vihadlo nad hlavu rovné

podiep, mirny pfedklon a vlna trupem vpted — malé kruhy slozenym $vihadlem dovniti
pustit Svihadlo levou a dvéma bo¢nymi kruhy po pravé a levé strané téla predat konec
Svihadla do levé



D. Preskoky

Pteskoky Svihadla jsou nejtypictéjSim pohybovym obsahem cviceni se Svihadlem. Umoziiuji mnoho
rytmickych, dynamickych a prostorovych variant feSeni pohybu. Rozmanitost pfeskoki je dana zpisobem
drzeni (pteskoky rozlozeného, sloZzeného Svihadla), smérem krouzeni Svihadla (vptfed, vzad, stranou,
vodorovn¢) a dalSimi obménami jako je kiiZeni Svihadla, vicendsobné krouzeni dvojSvihem, trojSvihem aj.

Zékladni drzeni Svihadla pro krouzZeni v pteskocich je v pokréeni ptipazmo, ptedlokti mirn€ zevnitt.
Pohyb pfi krouzeni se soustiedi hlavné v kloubu zapéstnim, kloub loketni a ramenni se Ucastni pohybu
jen castecné zejména pii preskocich vétSiho rozsahu (napt. pii protaZeni Svihu do vzpazeni).

Pti nacviku riznych druhti preskokii postupujeme od nejjednodussich preskokli snozmo s meziskokem
a bez meziskoku ptes pieskoky stfidnonoZ a jednonoz k pteskokiim koordinaéné i1 rytmicky naro¢néjSim,
jako jsou dvojsvihy nebo pieskoky krouzenim zkiizmo (,,vajicka®). Po zvladnuti zakladnich pteskokti na
misté¢ se provadi pfeskoky s pohybem z mista, tane¢nimi kroky a kombinace preskokt s dal§i manipulaci
Svihadla. Procvi¢ovani novych pohybovych dovednosti je vhodné provadét vhodnou herni, zavodivou formou,
napi. kdo vydrzi déle skdkat bez preruseni nebo kdo udéla vice preskokll v ur¢itém ¢asovém intervalu apod.

Zakladni druhy preskokii:

— snozmo s meziskokem, bez meziskoku krouzenim Svihadla vpted, vzad

- roznozmo — soudobé¢, nesoudobé (s meziskokem, bez meziskoku) vpied, vzad

- jednonoz s meziskokem, bez meziskoku, v kombinaci se skoky snozmo atd.

— sttidnonoZ s meziskokem, bez meziskoku s rtiznou polohou volné nohy, vpted, vzad
— zkf1Zmo

— cvalovymi skoky stranou, vpied, vzad s krouzenim Svihadla vpted, vzad

— dvojSvihem, trojSvihem

— ruzné preskoky s krouzenim Svihadla zkfizmo vpted, vzad (,,vajicko)

- pteskoky sloZeného Svihadla

- pteskoky ve dvojicich, trojicich



Priklady cviceni
Preskoky Svihadla odrazem snozmo

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpaZzmo doli, rozloZené Svihadlo obouruc za télem

L-11. 1.- 8. ctyfti preskoky snozmo s meziskokem krouzenim Svihadla vpied
I1I. 1.-4. dva hmity podfepmo, dva bo¢né kruhy Svihadlem dolt po levé strané téla
IV. =111, ale opacné

— totéz, ale s krouzenim Svihadla vzad

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpaZzmo doli, rozloZené Svihadlo obouruc za télem

L.- 1L 1.- 8. ctyfti preskoky snozmo s meziskokem krouzenim Svihadla vpied
I1I. 1.-4. dva hmity podfepmo, dva bo¢né kruhy dolt po levé a pravé strané téla
IV. 1.- 2. bocny kruh doli po levé strané tcla

3.-4. bocny kruh po pravé strané téla a cely obrat vpravo

V.- VIIL. =1. - 1V,, ale krouzenim Svihadla vzad

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpaZzmo doli, rozloZené Svihadlo obouruc za télem

L. 1.-4. dva preskoky snozmo s meziskokem krouzenim vpted
II. 1.-4. ctyti preskoky snozmo bez meziskoku
I1I. 1.-4. dva hmity podfepmo, dva bo¢né kruhy dola po levé a pravé strané téla
IV. 1.- 2. bocny kruh doli po levé strané téla
3.-4. bocny kruh po pravé strané téla a cely obrat vpravo

V.- VIIL. =1. - 1V,, ale krouzenim Svihadla vzad

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpazmo doli, rozloZené Svihadlo obouruc za télem

L. 1.-4. dva pteskoky snozmo s meziskokem
II. 1.- 2. hmit podfepmo, bo¢ny kruh dolt po levé strané téla
3.-4. hmit podfepmo, bo¢nym kruhem dolli po pravé strané téla cely obrat vpravo
I - IV. =1.- 11, ale krouzenim Svihadla vzad
V. 1. pieskok snozmo s meziskokem krouzenim vpied
2. meziskok s celym obratem vpravo, oblouk doll po pravé strané téla
3. pieskok s meziskokem krouzenim vzad
4. meziskok s celym obratem vpravo, obloukem vzhiru vzpazit
VL. =V.
VIL 1.-4. ctyti preskoky snozmo stfidavé s krouzenim vpted a vzad s celymi obraty

VIII. = VIIL



Preskoky s krouzenim zk¥rizmo

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpazmo doli, rozloZené Svihadlo obouruc za télem

I -1II 1.- 8. ctyfi preskoky snozmo s meziskokem se stiidavym krouzenim
rozlozeného Svihadla a krouzenim zktizmo ,,vajicko*

IL.- TV. Ctyfi bocné kruhy dolt stiidaveé po praveé a levé strané téla

V.- VL osm preskokil snozmo bez meziskoku se stfidavym krouzenim rozlozené¢ho Svihadla
a krouzenim zk¥izmo

VII. —VIIIL. osm bo¢nych kruht doli stfidaveé po pravé a levé strané téla

Preskoky snozmo s dvojSvihem

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpazmo doli, rozloZené Svihadlo obouruc za télem

L. 1.-4. dva ptfeskoky snozmo s meziskokem
II. 1.-4. ctyti preskoky snozmo bez meziskoku
L. =1
IV. 1.- 2. dva pteskoky snozmo bez meziskoku
3.-4. preskok snozmo dvojSvihem doskok do podiepu, protazeni Svihu do vzpazeni

Preskoky Svihadla odrazem roznozmo

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpaZzmo doli, rozloZzené Svihadlo obouru¢ za télem

L. 1.-4. dva pteskoky roznozmo s meziskokem sttidavé pravou a levou vpied
II. 1.-4. ctyti preskoky roznozmo bez meziskoku stiidavé pravou a levou vpred
I1I. 1.-4. dva ptreskoky stiidavé snozmo a roznozmo s meziskokem

IV. 1.-4. ctyti preskoky stfidaveé snozmo a roznozmo bez meziskoku

V. 1.-4. dva pteskoky roznozmo nesoudob¢ s meziskokem pravou vpred

VL - 4. ctyfi preskoky roznozmo nesoudobé bez meziskoku pravou vpied
VIL.- VIII. = V.- VI, ale opacné



Preskoky stfidnonoz

— pieskoky stfidnonoz na misté¢ s pokréenim prednozmo, zanozmo, s prednozenim

dolt

— totéz pti pohybu vpied a vzad
— pieskoky stfidnonoz s riiznymi polohami koncetin se zrychlovanim tempa
— pieskoky stfidnonoz s krouzenim zktizmo opakovang¢ i stiidave

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpaZzmo doli, rozloZené Svihadlo obouruc za télem

L. 1.-4.
II. 1.-4.
I1I. 1.-4.
IV. 1.-2.

3.-4.

V.- VIIL. = L. - 1V,,

dva pteskoky stiidnonoz s pokr¢ovanim ptfednozmo P/L s meziskokem
,konicky*

ctyti preskoky sttidnonoz s pokréovanim prednozmo P/L bez meziskoku
dva hmity podiepmo, dva bo¢né kruhy dola po levé a pravé strané téla
bocny kruh dolti po levé strané téla

boc¢nym kruhem po pravé strané téla cely obrat vpravo

ale krouzenim $vihadla vzad

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpaZzmo doli, rozloZené Svihadlo obouruc za télem

L. 1.-4.
II. 1.-4.
I1I. 1.-4.
IV. =1IL

dva pteskoky stfidnonoz s pokr¢ovanim prednozmo P/L ,,konic¢ky*

se stfidavym krouzenim rozlozeného Svihadla a krouzenim zkiizmo ,,vajicko
Ctyti preskoky sttidnonoz s pokréovanim pfednozmo P/L se stfidavym
krouzenim rozlozeného Svihadla a krouzenim zktizmo ,,vajicko

dva hmity podiepmo, dva bo¢né kruhy dola po levé a pravé strané téla

(13

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpaZzmo doli, rozloZené Svihadlo obouruc za télem

IL-1II

I1I. 1.-2.
3.-4.

IV. 1.-2.
3.-4.

V.- VIIL. - 1. - IV,

Ctyfi pieskoky stfidnonoz s meziskokem krouzenim Svihadla vpted, volna
noha skr¢it pfinozmo

kmihem vzad obtocit Svihadlo kolem pravé paze v upazeni a vypustit konec
Svihadla z levé

chytit konec Svihadla levou a bo¢ny kruh dolti po pravé strané

bocny kruh dolti Svihadlem po pravé strané téla

bocny kruh dolt po levé strané téla s vytazenim Svihadla do vzpazeni

ale opacné



Pieskoky jednonoZz
— preskoky jednonoz na misté se skréenim piednozmo, zdnozmo i se zménou polohy Svihové

nohy
— pteskoky jednonoz ve vazbach s pteskoky snozmo atd.

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpaZzmo doli, rozloZené Svihadlo obouruc za télem

L. 1.- 4. ctyii preskoky pravou, skréit prednozmo levou
II. 1.-4. Ctyri preskoky levou, skrcit pfednozmo pravou
I11. 1.-2. dva ptreskoky pravou
3.-4. dva pteskoky levou
IV. 1.- 4. ctyii preskoky stfidnonoz s pokrcenim prednozmo sttidave P, L

DalSi priklady preskokii Svihadla

— ptreskoky cvalovymi skoky stranou

— pteskoky cvalovymi skoky vptred

— pteskoky S$vihadla polkovymi kroky i ve spojeni s bo¢nymi kruhy slozenym Svihadlem
po pravé a levé stran¢ téla

— kombinace sméru vpted a stranou

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpazmo doli, rozloZené Svihadlo obouruc za télem

L. 1.-4. Ctyri cvalové skoky vpied levou
II. 1.-4. Ctyti cvalové skoky vlevo
Obmeéna:
L 1.- 3. tfi cvalové skoky pravou vpted
4. poskok na pravé, skréit pfednozmo levou
II. 1.- 3. tfi cvalové skoky vlevo
4. poskok na levé, skrcit pfednozmo pravou

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpazmo doli, rozloZené Svihadlo obouruc za télem

L. 1.-4. Ctyfi cvalové preskoky vpravo s krouzenim $vihadla vpied
II. 1.-4. dvaboc¢né kruhy doli po pravé a levé strané téla

II1. 1.- 4. ctyii preskoky stfidaveé snozmo a roznozmo

V. =11

V.- VIIL.=1.-1V,, ale opa¢n¢



Pieskoky sloZeného Svihadla

drzenim obouruc

pfeskoky sloZzeného Svihadla skoky snoZzmo se skréenim pfednoZzmo krouzenim vpied 1 vzad
pfeskoky sttidnonoZz

drzenim jednoruc

Z.P: stoj spatny — upazit levou, sloZené Svihadlo v pravé a vodorovné kruhy nad hlavou dovnit¥

L.

II.

I1I.

IV.

1.-4.

l1.-2.
3.-4.

cvalovy poskok vpted levou (pravou) — vodorovny kruh nad hlavou dovnit
vodorovny kruh Svihadlem nad zemi a odrazem levé (prave) preskocenti

Svihadla Certikovym skokem

vykrokem levou (pravou) vpted a pfinozenim pravé (levé) vypon — obloukem

vpred a chycenim konce sloZeného Svihadla, Svihadlo nad hlavu rovné

cvalovy poskok vpted pravou (levou)

vykrokem a odrazem prave (levé) preskok slozené¢ho Svihadla Certikovym

skokem

vykrokem pravou (levou) a pfinoZenim levé (pravé) vypon — Svihadlo nad hlavou rovné

E. Vyhazovani a chytani

Vzhledem k tomu, Ze je Svihadlo z latkového materidlu, ktery nema pevny tvar, patfi vyhazovani a chytani
Svihadla mezi naro¢nou manipulaci. Jedna se o Svihovy pohyb na€ini provadény nejCastéji z komihani nebo
krouzeni. Dtilezité je vyhazovat Svihadlo vZdy z napjatych pazi at’ uz z drzeni obouru¢ nebo jednoruc¢. Chytani
Svihadla je mozné za konce (uzliky) nebo za ¢asti Svihadla jednoru¢, obouruc¢ nebo 1 jinou ¢asti téla (omotanim

na nohu, télo apod.)

Zékladni zplisoby vyhazovani jsou:

jednoho konce

z klidové polohy na zemi

z komihani v bo¢né, ¢elné roviné

z krouZeni v bo¢né, ¢elné ptipadné. pticné roviny
z krouzivého pohybu ve vodorovné roviné

obou koncil v riznych rovinach



Priklady cviceni
ZP: stoj spatny — predpazit, Svihadlo volné pred télem (mozZné i ve 4/4 rytmu)”
L. 1.- 3. hmitem podifepmo vykrok pravou vzad — bo¢nym kmihem $vihadla vzad po

pravé stran¢ téla s mirnym piedklonem a natocenim trupu vpravo vypustit
Svihadlo z levé za télem levou

II. 1.- 3. hmitem podifepmo a pfenosem na levou a pfinozenim pravé vypon — otocit trup
zpét, pfipazenim a piredpazenim vzhiru pravé vyhodit volny konec Svihadla
III. - TV. chytit Svihadlo v pfedpazeni vzhiru do levé a vykrokem levou (pravou) vpied a

odrazem pteskok Svihadla ,,Certikem*
V.-VIIL.=1.-1V,, ale opacné

Z.P: stoj spatny — upazit levou, mirné pokr¢it upazmo doli pravou, sloZené Svihadlo v pravé

L.- 1L 1.- 6. dvabocné kruhy po pravé stran¢ téla (zacit pohybem vpied)
II. 1.- 3. pfedpazenim vzhuru vyhodit Svihadlo
IV. 1.- 3. chytit Svihadlo obouruc¢ za konce a odrazem jednonoz pieskok Svihadla

Z.P: stoj spatny — pokrcit predpazmo doli, rozloZené Svihadlo za télem obouruc (4/4)

L. 1.- 2. hmitem podifepmo vodorovny kruh Svihadlem nad hlavou dovnitt (1. ¢ast
svislé osmy)
podiep, vodorovny kruh Svihadlem pied télem (2. ¢ast svislé osmy)
vodorovny kruh Svihadlem nad hlavou dovnitf
piedat konec Svihadla do pravé a vodorovny kruh nad hlavou dovnitf
dva rozb&hové kroky zacit levou (pravou), vodorovny kruh Svihadlem nad
hlavou
3.-4. vodorovny kruh Svihadlem nad zemi a odrazem levé (pravé) pieskoceni
Svihadla certikovym skokem
IV. 1.-4. pfinoZzenim vypon a chycenim slozeného konce Svihadlo nad hlavu rovné
V. 1.-4. padem vzad kotoul vzad pfes rameno
VL 1.- 2. klekem na pravé (levé) stoj zdnozny pravou (levou), Svihadlo obouruc za konce
a kmih Svihadlem vpted
3.-4. hmitem podiepmo stoj pfednozny levou (pravou), kmihem §vihadla vzad
vypustit konec Svihadla z levé (pravé)
piipazenim a ptfedpazenim vzhiru nadhodit volny konec Svihadla pravou (levou)
chytit Svihadlo levou (pravou) a pieskok Certikovym skokem

II.

III.

VIL
VIIL

— Ptehazovéani Svihadla ve dvojicich krouzenim Svihadla vpted, vzad celem i1 zady
do sméru pohybu nacini



Priklady pohybovych vazeb ve cviceni se Svihadlem
ZP.: stoj spatny, pripazit, Svihadlo obouruc sloZené na 1/3 pred télem

Ptredehra: 4 takty 2/4
L. vydrz

II. 1.- 2. kiizenim levou ptes pravou dvojny obrat vpravo, vzpazit
I1I. 1.- 2. mirny podfep, Svihadlo za konce a maly kruh Svihadlem dola vpted po pravé strané
téla
IV. 1.- 2. maly kruh Svihadlem po levé strané téla, postupnym vzpiimem vypon s
protazenim Svihu do vzpazeni ( pfiprava na pieskoky)
16 taktt 2/4
I.-1II dva pteskoky stfidnonoz s meziskokem s postupem vpied, volna noha ve
skréeni pfinozmo
IIL.- TV. dva ptreskoky snozmo s meziskokem
V.- VL Ctyti preskoky snozmo bez meziskoku
VII. — VIIL dva hmity podifepmo, kruhy Svihadlem doll po levé a pravé strané téla (ruce u sebe)
IX. 1.-2. vykrokem levou vpied poskok na levé s pfednozenim pravé, kruh Svihadlem
dolii po levé stran¢ téla
X. =1X,, ale opacné
XI. - XII. Ctyti preskoky sttidnonoz se skréovanim pirednozmo (,,konicky*) bez
meziskoku s postupem vpted, zacit levou
XIII. — XIV. dva konicky s meziskokem s postupem vpied, zacit levou
XV. 1.- 2. pulobrat vlevo, vykrokem levou vlevo cvalovy poskok, ¢elny kruh
Svihadlem vlevo (ruce u sebe)
XVI. 1. pulobrat vlevo, vykrokem levou a pfinoZenim pravé vypon, obloukem Svihadla vpted

po pravé stran¢ téla vzpazit a zkiizenim pazi navléci Svihadlo na télo
2. podiep, zachytit Svihadlo po koleny, otocit trup a hlavu vpravo, (¢elem k HM), upazit



ZP: stoj spatny — pokr¢it pfedpazmo dolu, rozloZené Svihadlo za télem obouruc (4/4)

16 taktt 4/4
[L-1IL

I1I.

IV.

VL
VIL
VIIIL.

IX.

XI.

XII.
XIII.
XIV.

XV.

XVIL
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Ctyti preskoky sttidnonoz s meziskokem krouzenim Svihadla vpied, volna noha

skréit pfinozmo

bocny kruh Svihadlem po pravé (levé) strané téla

obtocit Svihadlo kolem prave (levé) paze v upazeni a vypustit konec

Svihadla z levé (pravé)ruky

chytit konec Svihadla levou(pravou) a bo¢ny kruh po pravé(leve) strané

bocny kruh po levé (pravé) strané téla s vytazenim Svihadla do vzpazeni

(ptiprava na pieskoky)

dva preskoky s pokréovanim ptrednozmo (P,L) s meziskokem (,,konicky*

s meziskokem)

Ctyfi pieskoky s pokréovanim piednozmo bez meziskoku

dva ptfeskoky snozmo s meziskokem

dva ptfeskoky snozmo bez meziskoku

pfeskok Svihadla s dvojSvihem, dokoncit se Svihadlem po pravé strané téla

vykrok levou stranou a vodorovny kruh Svihadlem nad hlavou dovnitt (1. ¢ast svislé
osmy)

piinozenim pravé podiep, vodorovny kruh Svihadlem pted télem (2. Cast svislé osmy)
vodorovny kruh Svihadlem nad hlavou dovnitf

pfedat konec Svihadla do praveé

dva rozb&hové kroky, vodorovny kruh Svihadlem nad hlavou

vodorovny kruh Svihadlem nad zemi a odrazem levé (pravé) certik s preskocenim
Svihadla

pfinoZenim vypon a chycenim sloZeného konce Svihadlo nad hlavu rovné

padem vzad kotoul vzad ptes rameno

klekem na pravé (levé) stoj zdnozny pravou (levou), Svihadlo obouruc za konce

a kmih Svihadlem vpted

hmitem podifepmo stoj ptednozny levou(pravou), kmih Svihadlem vzad s vypusténi
konce Svihadla

pfipazenim a ptedpazenim vzhiliru nadhodit volny konec Svihadla pravou(levou)

chytit Svihadlo levou(pravou) a ptreskok certikem, cely obrat vpravo(vlevo)
a obloukem dolii kmih $vihadlem vpted

podftep prednozny pravou (levou) vztycit chodidlo a zachytit Svihadlo pod chodidlem



3.1.1 Ukazky her s vyuzitim Svihadla

Honicka vazanych dvojic
Honicka ve dvojicich spojenych slozenym Svihadlem, které drzi vnitinima rukama.

Podlézani a preskoky ve vazanych dvojicich

Dvojice jsou spojeny Svihadlem, které drzi za konce vnitinima rukama a bézi ve dvojstupu za sebou
— na znameni se prvni dvojice zastavi, napne Svihadlo a ostatni postupné podlézaji nebo preskakuji napjaté
Svihadlo.

Svihadla poloZena na zemi (po kruhu nebo za sebou ve vzdalenosti 1 - 2m)
a) obihani slalomem (v rtiznych polohach a smérech, cvalem stranou atd.)
b) opakované pieskoky — s meziskokem, bez meziskoku, jednonoz, sttidnonoz, snozmo atd.

Preskakovani hada — napjata rozloZena Svihadla drzena dvojici tésné nad zemi
a) preskakovani horizontaln¢€ viniciho Svihadla (vychylovanim zépésti do stran vinky Svihadlem)
b) preskakovani vertikdlné viniciho Svihadla (vinky Svihadlem vztyCovanim a sklapénim zapésti)

Napjata Svihadla drZena dvojici nad zemi (vySka dle moZnosti a schopnosti cvi¢encii)
a) podlézani o zavod (nebo s hudebnim doprovodem)
b) preskakovani o zavod (nebo s hudbou)
c¢) kombinace pteskakovani a podlézéani o zavod (nebo s hudbou)
d) ptekonavani Svihadla v riznych vyskach (podlézanim, prolézanim, pteskoky a priaskoky)

wIkakajici zastup*

a) druzstva v zastupech, na znameni prvni a druhy cvi¢enec uchopi Svihadlo za konce, drzi je napjaté
tésn¢ nad zemi a bezi proti zastupu, ktery Svihadlo preskakuje, na konci zastupu se prvni zaradi,
druhy bézi se Svihadlem zpét a spolu s tietim bézi znovu proti zastupu

b) totéz, ale zastup v riiznych polohach (vzpor diepmo, lezmo ...)

wIkakajici kole¢ko*

Cvicenci stoji v kruhu (Celem, zady, bokem do stfedu), ve stiedu jeden cvi¢enec krouzi rozlozenym
Svihadlem tésné nad zemi, ostatni na obvodu kruhu pieskakuji volny konec Svihadla, kdo nepieskoci,
jde do stfedu a stiida krouziciho cvicence.

Soutéz, kdo udela vice preskokli bez preruseni krouzeni — soutézi jednotlivci nebo druzstva (body jednotlivea
se sc¢itaji).

Soutéz, kdo ubéhne v krouzicim Svihadle urCitou vzdalenost v nejkrat$im Case bez pieruseni krouzeni.

Soutéz, kdo v ¢asovém limitu (10s, 20s, 30s) vicekrat preskoci Svihadlo ur¢enym zplisobem pieskokti (obvykle
se soutézi v rychlosti pfeskokt stiidnonoz tzv. ,,konicky*).



Stafeta s pireskoky $vihadla na misté
a) cvicenec bézi k met¢, kde uchopi Svihadlo, provede pocet preskokl urcenym zplsobem, odlozi
Svihadlo, bézi zpét a preda Stafetu dalSimu cvicenci
b) cvicenec vybiha se Svihadlem k meté€, kde provede uréeny pocet preskokii uréenym zptsobem, bézi
zpét a preda Svihadlo dalSimu cvicenci

Stafeta béhem v krouZicim $vihadle
a) obehnout metu v krouzicim Svihadle
b) béh k meté v krouzicim Svihadle, na meté odlozit Svihadlo, béh zpét, dalsi cviCenec béh k meté,
seber Svihadlo a béhem v krouzicim Svihadle se vraci zpét k druzstvu
¢) totéz béhem vzad
d) totéz slalomem (obihanim riznych piekazek)
e) totéz s preskoky vodorovné krouziciho Svihadla

Proskakovani ,,okna*

a) dva cvicenci proti sobé drzi v kazdé ruce jeden konec Svihadla a vytvareji ,,vodorovné okno®, ostatni
cvicenci v zastupu je proskakuji (Svihadla pfiblizujeme a oddalujeme, abychom proskakovani
znesnadnili)

b) totéz, ale cvicenci vytvareji ,,svislé okno*

c) totéz, ale cvicenci vytvareji vice ,,oken*



Vézany kruh — cvicenci na obvodu kruhu ¢elem do sttedu spojeni slozenym Svihadlem
(v jedné ruce konce v druh¢ stfed Svihadla vedle stojiciho cvicence)

a) L — 1L 1.-8.

0L -IV.=L -1,

b)

c)

d) 1L - 1L 1.-8.
IL-1V. 1.-8.

e)

osm cvalovych skokt stranou s krouZenim Svihadla vpted (vzad),

poslednim cvalem seskok do podiepu snozného

ale opacné ( se zménou nebo beze zmeény sméru krouzeni Svihadla)

totéz, ale zména sméru pohybu po ¢tytech cvalech (4+4+4+4)

kombinace cvali 8+8+4+4+2+2+2+2

osm cvalovych skokt stranou s krouZenim Svihadla vpted (vzad),

poslednim cvalem seskok do podiepu snozné¢ho

vzpazenim praveé (levé) cely obrat vlevo (vpravo) bez pusténi Svihadla,
piekrocenim Svihadla cely obrat vlevo (vpravo) do zakladniho postaveni

totéz, ale Ctyfi cvaly stranou a na 4 doby obrat s piekrocenim Svihadla

Vézany kruh - cvic¢enci ve vazaném postaveni drzenim rozlozenych Svihadel za konce

a) L. 1.-3.
IL 1.-3.
IIL.- TV.

V.-VIL =1 -1V,

b)

c)

hmit podiepmo, kmih Svihadly vpted

hmit podiepmo, kmih Svihadly vzad

dva hmity podfepmo, kruhem a kmihem vpted Svihadla vpted

ale zac¢it kmihem vzad

dva kruhy — 1. vazany kruh — drZenim rozloZenych $vihadel za konce

2. krat cvicenci bez nacini pred Svihadly vazaného kruhu vazany kruh provadi
stejné cviceni jako v ptedeslém ptikladu, cvi¢enci bez nacini preskakuji Svihadlo
pfi kazdém kmihu nebo kruhu odrazem snoZmo nebo jednonoz

cvicenci preskakujici Svihadlo se pfi krouZeni posouvaji o jedno misto vpravo
(vlevo)



3.2 Obru¢

Obruc¢, nac¢ini znamé predevsim v moderni gymnastice
(obr. 22) , mé své uplatnéni 1 ve sportu pro vSechny, v rytmické
gymnastice a v gymnastickych hrach. Obruc je zatazovana do soutézi
modernich gymnastek jiz od vzniku tohoto Zenského sportovniho
odvétvi (u nas od roku 1953). Tenkrat jest¢ pod nazvem umélecka
gymnastika. Obru¢ byla (mozna i dodnes stale jesté je) znama jako
nacini v détské hie ,,pohanéni obruce*. Obdobou obruci, které maji v
praméru 70 — 90 cm, jsou malé krouzky, které nasly vyuziti predev§im
v sokolské gymnastice a pohybovych skladbach. V soucasné dob¢ je
moznévidetivystoupeni gymnasti—muziivecvicenisedvémakrouzky.

Obru¢ neni pouze nac¢inim zavodni gymnastiky, ale je 1 velmi oblibenou pomickou vSestranné
pohybové ptipravy. Lze ji vyuzit jako prekdzku k preskokim, prichodiim, prolézani ¢i obihani, k hrdm
a dal$im nejen gymnastickym aktivitam.

Charakteristika naéini

Obruc je vyrobena ze dfeva nebo z nedeformujici se umeélé hmoty. Vnitini primér obruce Cini
70 — 90 cm a prafez obruce miize byt kruhovy, ¢tvercovy, ovalny apod. Povrh obruce je vétSinou hladky,
miuize byt 1 zdrsnény. Pro lepsi hmatové pocity nebo pro esteticky dojem mutze byt obru¢ nebo jeji Cast
omotéana riznobarevnou izolepou.

Z hlediska pravidel moderni gymnastiky jsou v soucasnosti povoleny rtizné barvy (i zlata, stfibrna
apod.) a vzory, obvykle vytvarné ladici se cviebnim uborem gymnastek. Obru¢ musi spliiovat pozadavek
vahy min. 300 g. Velikost obruce je zavisla na vysce cvicence. Do 140 cm vysky cvicenct se doporucuje volit
mensi pramér cca 70 cm.



DrzZeni obruce

Tvar obru¢e umozituje mnoho zpiisobll drzeni a poloh, které se v pohybovych vazbach neustale méni
a kombinuji.

- Zékladni drzeni - pevné (obr. 23) a volné drzeni (obr. 24)

- obouruc a jednoruc (obr. 26)

- dalsi atypicka drzeni obruce (obr. 27 a 28)

Pfi pevném drzeni obru¢ spociva v celé dlani ve vidlicovitém drzeni s palcem proti prstim a ukazovakem
shora pfidrzujicim obru€. Z hlediska hmatu 1ze rozliSovat drZeni:

— nadhmatem (obr. 29 a 30)

- podhmatem (obr. 31)

- vnéhmatem (obr. 32)

- vnitthmatem (obr. 33)

- dvojhmatem (obr. 34)



Pro volné drZeni obruce je charakteristické zavéSeni obruce na
mirné pokréenych prstech s otevienou dlani nebo v ,,poutku®, které¢ tvofi
prsty a palec — jednoru¢ (obr. 35), obouru¢ (zfidka)

Pro oznaceni poloh obruce je urcujicim hlediskem postaveni obruce
vzhledem k prostorovym rovinam a zaroveinl vzhledem k ¢astem téla.

Vzhledem k prostorovym rovinam se rozliSuje postaveni obruce:

- svisle (¢elng, bocné, pticne)
(obr. 36 az 39)

- rovné (obr. 40 az 42) .

- Sikmo (Celné, bo¢ng)
(obr. 43 a 44)

Z vyse uvedeného drzeni a postaveni obruce, vychéazi i ndzvoslovi cviceni s obruci.



Z:ikladni technika cviceni s obruci
Pro cvi€eni s obruci je podstatné zvladnuti pfesnych poloh ve vSech rovinach s pevnym nebo volnym
drZzenim obruce obouruc¢ i jednoruc¢. Zakladni polohy se procvicuji v postojich, pii pohybu na misté i z mista,
individudlné i ve vdzaném utvaru, piipadné ve skupinkach (dvojicich, trojicich apod.).
Skupiny cviceni s obruci jsou nasledujici:
A. Pohyby obloukem, kruhem, osmou
B. Komihani
C. KrouZeni
D. Pretaceni, preklapéni, roztaceni
E. Kutaleni

F. Proskakovani, prolézani, skoky pres obru¢

G. Vyhazovani, chytani

A. Pohyby obloukem, kruhem a osmou

Pohyby obloukem, kruhem a osmou jsou nejobséhle;jsi skupinou, kterd je zakladem pohybového obsahu
cviceni s obruci. Jsou to pohyby, ptevazné velkého rozsahu a spise vedeného nez Svihového charakteru. Pohyb
po oblouku, kruhu, osmé je mozné realizovat v zdkladnich rovinach: ¢elné, bo¢né, vodorovné nebo piicné.
Je-1i obru¢ drzena jednoru¢ (v prodlouZeni paze), je paze obvykle napjatd. Pouze pii spodnich obloucich
se paze mirné€ krci, aby obru¢ neskrtala o zem. Pfi drZeni obouru¢ jsou paze pii vedeném pohybu napjaté
a obruc je v prodlouzeni pazi.



Priklady cviceni

ZP: stoj spatny — obruc vpredu dole ¢elné

L. 1.- 3. hmit podfepmo — obru¢ nad hlavu ¢elné
II. 1.- 3. podiep — tiklon vpravo

I1I. 1.-3. vzpfim

IV. 1.- 3. predpazenim zpét do ZP

V.- VIIL.=L.- IV, ale opacné

ZP: stoj spatny — obruc vpredu dole ¢elné

L 1.- 3. podiep — ¢elnym obloukem vpravo obru¢ k pravému boku ¢elné, tklon vlevo,
otocit hlavu vpravo

II. 1.- 3. vzpfim — obru¢ zpét do ZP

IL.- IV=1- 11, ale opacné

V. 1.- 3. hmit podfepmo — obru¢ pted prsa rovné

VL 1.-3. dfep - pteklopenim ptedniho okraje vzhiru obru¢ dole kolem téla rovné

VIIL.- VIIIL. stoj — pfeklopenim zadniho okraje vzhiru obru¢ zpét do ZP

ZP: stoj spatny — obruc u pravého boku ¢elné v pravé, upazit levou

L 1.-4. vykrokem levou vlevo podfep inozny pravou, obloukem vzhtru piedat
obru¢ nad hlavou do levé a poloZit na zem celné

II. 1.-4. ptenosem podiep inozny pravou, obloukem vzhiiru piedat obru¢ do pravé a
polozit na zem celné

I1I. 1.- 2. vykrokem levou vlevo a pfinozenim pravé vypon, piedat obru¢ za télem do
levé

3.-4. vykrokem levou vlevo podfep tnozny pravou, obru¢ vlevo ¢elné
V. =111, ale opacné
V.- VL pfinoZzenim podiep, mirnym piedklonem vzpiim a pieddvat obru¢ kolem

kolen, trupu, krku a trupu
VII. — VIII. = IV. VL.



Z.P: stoj spatny — obruc vpiedu dole ¢elné

L. 1.- 3. tii kroky vpted, obru¢ nad hlavu
pfinoZenim diep, preklopenim horniho okraje vzad obru¢ doll kolem téla
rovné

II. 1.-4. stoj, pteklopenim zadniho okraje vzhiru obru¢ zpét do ZP

III. 1.- 2. vykrokem pravou vpravo podiep unozny levou, obru¢ vpravo, mirny uklon
vlevo

3.-4. pfenosem podiep inozny pravou, obru¢ vlevo, mirny uklon vpravo

IV. 1.-4. vykrokem pravou vpravo a ptinozenim levé dvojny obrat vpravo, kruhem a
obloukem vpravo obru¢ pred télo celn¢

V. 1.-4. ctyti kroky vzad, obru¢ nad hlavu
chytit obruc€ a stoj, obruc pied télem celné

VL 1.- 2. pteklopenim horniho okraje vzad navléci obru¢ na télo, vykro€it zadnim

okrajem z obruce a polozit obru¢ na zem
3.-4. pfinoZenim diep, chytit obruc a zpét do ZP
VIL.— VIII. = II.- IV., ale opacné

Svisla osma vodorovnymi kruhy

ZP: stoj spatny — obruc u levého boku rovné, pravou podhmatem

L. 1.- 3. hmit podfepmo — pustit obru¢ levou, vodorovny kruh nad hlavou zevniti
pravou, uklonem vpravo a zaklonem tklon vlevo

II. 1.- 3. hmit podfepmo, mirny ptedklon a vzpiim — vodorovny kruh vpravo pred télem
(volnym drzenim)

L. —1v. = L- 11

V.- VL vykrokem pravou vpravo a pfinozenim levé cely obrat vpravo, obloukem
vpravo navléci obruc na télo

VII. — VIIL celym obratem vpravo vykrocit zadnim okrajem z obruce, obru¢ k pravému

boku rovné¢, levou podhmatem



Osmy v bo¢né roviné
ZP: stoj spatny — predpazit, obruc v pravé bo¢né
L. 1.- 2. hmit podfepmo, sklopenim obruce vlevo ptes levou pazi stfedni bocny kruh

dolii pravou po levé strané téla, mirny tklon vlevo
3.-4. hmit podfepmo, maly bo¢ny kruh dolti pravou po pravé strané téla

=1
III. 1. odrazem pravou a prednozenim dolti levou mirny skok vpied na levou, pokr¢it
zédnozmo pravou, mirny uklon vlevo, sklopenim obruce vlevo pies levou pazi
sttedni bocny kruh dolti po levé stran¢ téla
2. poskok na levé
3.-4=1.-2., aleopacné
IV. 1.-4. vykrokem a pfinozenim cely obrat vlevo, obloukem doll piedat obruc¢ do levé

V.- VI =1-1V.,, aleopacné

B. Komihani

Tak jako u Svihadla se jedna o kyvadlovy pohyb nac¢ini bud’ v ¢elné nebo bo¢né roviné. Pfi komihani se
obru¢ drzi voln€ zavéSena na prstech, dlani smétujici k té€lu nebo od téla. Pohyb nécini je obvykle spojovan s
hmity podiepmo, pienosy stranou nebo pienosy vpied a vzad. Rozsah kmihu je dan kréenim a napinanim paze
a je vazani na doprovodny pohyb téla (tiklony stranou, hrudni ptedklony a zéklony).
Priklady cviceni

Komihani v boéné a ¢elné roviné

Z.P: stoj unozny levou — pokr¢it pfedpazmo pravou, obru¢ v pravé nadhmatem celné volné, upazit levou

L. 1.- 3. hmitem podifepmo a pfenosem stoj inozny pravou, kmih obruci vlevo
(volnym drzenim)

=1, ale opacné

M- IV=1.- 1L na posledni dobu IV. taktu ptedat obru¢ do levé

V.- VIII. totéz, ale opacné

— totéz, ale v bocné roviné s predavanim obruce pred télem nebo za t€lem



Komihani v ¢elné roviné s obraty

ZP: stoj unozny levou — upazit levou, obru¢ v pravé nadhmatem u pravého boku ¢elné volné

L. 1.- 3. hmitem podiepmo a pfenosem stoj inozny pravou, kmih obru¢i  vlevo
=1, ale opacné
II1. 1.- 3. pfenosem na levou a kiizenim pravé pied levou dvojny obrat vievo ve vyponu,

¢elnym kruhem dola ptedat obru¢ do levé (obruc ve svislé poloze prochéazi
nad hlavou ¢elnou rovinou)

IV. 1.- 3. hmitem podiepmo a vykrokem levou vlevo stoj tinozny pravou, ¢elnym
obloukem dolti obru¢ vlevo ¢elné volné

V.- VIIL.=L.- IV, ale opacné

— totéz, ale v bo¢né roving s celymi obraty

Komihani v éelné roviné s krouZenim

ZP: stoj unozny levou — upazit levou, obru¢ v pravé nadhmatem u pravého boku celné volné

L. 1.- 3. hmitem podiepmo a pfenosem stoj inozny pravou, kmih obruci vlevo

=1, ale opacné

I1I. 1.- 3. prenosem na levou a pfinoZenim pravé vypon, pokréenim piipazmo celny
kruh dolti pted télem

IV. 1.- 3. hmitem podiepmo a vykrokem vykrok levou stranou stoj unozny pravou,

¢elnym kruhem dolt ptedat obru¢ do levé podhmatem a upazit, obru¢ ¢elné
v pevném drzeni
V.- VL =1L -1V,, ale opa¢né

VIL 1.- 3. pfinoZenim podtep, chytit obru¢ obouruc¢, vykrokem levou vlevo a kiiZzenim
pravé ptes levou dvojny obrat vlevo, ¢elny kruh obruci vlevo
VIIIL. 1.- 3. hmitem podfepmo a vykrokem levou vlevo stoj unozny pravou,

chytit obru¢ levou a obloukem vlevo obru¢ vlevo ¢elné volné



Komihani v boéné roviné s krouzZenim

Z.P: stoj unoZny levou — upazit levou, obru¢ v pravé nadhmatem u pravého boku celné volné

L. 1.- 3. pfenosem na levou a pfinozenim pravé vypon, pokr¢enim piipazmo celny
kruh dolti pted t€lem

II. 1.- 3. vykrokem levou vpied pulobrat vlevo a pfinozenim vypon, pfedat obruc
pied télem do levé, upazit pravou, obru¢ bo¢né v pevném drzeni

III. 1.- 3. hmit podifepmo, kmihem vzad piedat obruc za zady do pravé

IV. 1.- 3. hmitem podifepmo ptlobrat vlevo, kmihem vpied obruc vpravo celné

v pevném drzeni
V.- VIIL. =1.-1V., ale zady k hlavni meté¢ (HM)

C. KrouzZeni
Je skupina prvki typicka pro cviceni s obruci. Pti krouzeni lze vyuzit vSech rovin a smért:

— bocna rovina (krouzeni zevniti 1 dovnitt)
— ¢elna rovina (zevnitt, dovniti)
— vodorovna rovina (zevnitt, dovnitf)

Krouzit obruci je mozné kolem rtiznych ¢asti téla, ale nejobvyklejsi je krouzeni kolem ruky. Ruka
je oteviend, palec odtazeny, prsty napjaté a u sebe, obru¢ krouzi kolem dlané a hibetu ruky mezi palcem a
ostatnimi prsty. Na zacatku krouzeni ud€luje ruka impulz pro rychlost a smér krouzeni. V prubéhu krouzeni
tvoti ruka osu rotace celé obruce, je pevnym bodem a nesmi se pohybovat ve sméru krouzeni. Krouzeni se
zastavi sevienim obruce do pevného drZeni. Pi pfeddvani krouZici obruce z ruky do ruky se zachycuje obruc
na otevienou ruku, aby nebyla porusena plynulost krouzeni.



Priklady cviceni

ZP: stoj unozny levou — upazit, obruc v pravé celné

L

II.

I1I.

IV.

V. - VIL

VIIL.

1.-3.
1.-3.
1.-3.
1.-3.
1.-3.

pfenosem na levou a pfinoZenim pravé vypon, pokréenim pfipazmo celny

kruh dolli pted télem

hmitem podfepmo a vykrokem levou vlevo stoj inozny pravou, ¢elnym kruhem
dolt ptedat obru¢ do levé podhmatem a upazit, obru¢ ¢elné v pevném drzeni
pfenosem na pravou a pfinozenim levé vypon, ¢elnym kruhem doll predat
obru¢ za télem do pravé

vykrokem pravou vpravo stoj tnozny levou, obloukem vpravo obru¢ vpravo
celné v pevném drzeni

pfinoZenim podiep, pokréenim pfipazmo pravé opakované celné kruhy (3x)
pted télem s hmity podfepmo, upazit levou

hmitem podiepmo a vykrokem levou vlevo stoj inozny pravou, ¢elnym kruhem
dolt ptedat obru¢ do levé podhmatem a upazit, obru¢ ¢elné v pevném drzeni

IX - XVI. =1. — VIIL,ale opacné

ZP: stoj spatny — obruc vpredu dole ¢elné

L

II.

I1I.

1Y%

VL

VIL

VIIL.

1.-4.

1.-4.

1.-4.

vykrokem pravou (levou) vpted dva poskoky se skréovanim prednozmo

s postupem vpied, impulsem levé ¢elné krouzeni (2 kruhy) obruci zevnitt
pravou, upazit levou

vykrokem pravou (levou) vpfed a pfinozenim levé vypon, ptedat obru¢ nad
hlavou do levé (obru¢ ¢eln¢)

vykrokem pravou (levou) vpied Ctyti poskoky se skréovanim zanozmo,

s postupem vpied, ¢elné krouzeni obruci dovnitt levou, upazit pravou
pfinoZenim pravé (levé) vypon, obru¢ obouruc pied télo ¢elné

vykrokem pravou vpravo a kiiZzenim levé ptes pravou dvojny obrat vpravo,
obru¢ ¢elnym kruhem a obloukem dolti vpravo ¢elné

stoj, obruc pied prsa rovné

klekem vzad na pravou (levou) a padem vzad kotoul vzad ptes libovolné
rameno do kleku sedmo, nohy pfi kotoulu provléci obruci

klekem na pravou (levou) a pfinoZenim pravé (levé) stoj spatny, obruc¢ dole
celné



D. Pretaceni, preklapéni, roztaceni

Pietaceni — je maly otacivy pohyb obruce kolem stfedu kruhové plochy. Pii pretaceni je obruc drzena
lehce v koneccich prstii. Pretaceni obruce je vzdy provéazeno pohybem trupu (klony, otdcen ). Obruc se pfi

pretaceni drzi obouruc a v irostoru nemeni svoje postaveni (obr. 45a - e).

Preklapéni — je otaCivy pohyb obruce, pii kterém se obru¢ v drzeni obouru¢ pieklapi kolem osy
priaméru do jiné roviny, ptipadné do stejné roviny. V drZeni jednoru¢ se obru¢ pieklapi kolem tecny v misté
uchopu (obr. 46a - f).

ZP: stoj spatny — obruc vpredu dole ¢elné

Priklady cviceni

L. 1. poskokem vpied na pravou mirny podfep a pfisunem levé soucasné
,»Vypérovani‘ do vyponu
2. preslap na pravou s ,,vypérovanim*‘(sambovy krok) - pieklopenim dolniho

okraje vzhiiru obru¢ za hlavu ¢elné
3.-4. poskokem vzad na levou sambovy krok - pteklopenim dolniho okraje obruce

vzhtru obru¢ dold ¢elné
I1. 1.-2. vykrokem levou vlevo a kiizenim pravé pies levou dvojny obrat vlevo -
¢elnym kruhem obruci vlevo obruc pred télo celné
stoj - obru¢ k pravému boku ¢elné
poskokem na pravou sambovy krok vpravo - pustit obruc¢ levou a ¢elné
krouzeni obruci pied télem zevnitt pravou, upazit pravou
poskokem na levou sambovy krok vlevo - pokracovat v krouzeni obruci
vykrokem pravou stranou a kiizenim levé za pravou dvojny obrat vlevo, vto¢enim a
pokréenim zapazmo dovniti pfedat krouzenim obruc za télem do levé
stoj, chytit obru¢ obouru¢ vpiedu dole ¢elne
dva kroky vzad ve vyponu zacit pravou, dva kruhy obruc¢i dovnitf pred télem,
upazit levou

III.

—_ W
1
-

IV.

@
bl



Roztaceni — je samostatny rotacni pohyb obruce kolem vlastni osy po rotacnim impulzu daném rukou.
Obru¢ mizeme roztacet na zemi nebo na nekteré ¢asti téla (na dlani, hrudniku). Prsty a protipohyb palce davaji
impulz pro rychlost rotace a smér pohybu. Rozta¢eni obruce je mozné i vedenym pohybem — piehmaty prsti,
provadeéné obvykle s chlizi nebo béhem kolem obruce (obr. 47a - d).

E. Kutaleni

Kutéleni je samostatny rota¢ni pohyb obru¢e po vnéj$Sim obvodu, udéleny postupnym impulzem
predlokti, zapésti, ruky a prst. Oblibenou manipulaci v této skupiné je kutéleni se zpétnou rotaci. Impuls
predlokti a volny pohyb zapésti vyhazuji obru¢ do opacného sméru nez je nasledujici a mnohem prudsi
impuls ruky a prsti. To zplsobi, Ze se obru¢ pohybuje nejprve smérem od cvicence a teprve kdyZ prevladne
intenzivngj$i rotacni impuls ruky a prstl, vraci se zp¢t.

Zpusoby kutéleni:
— po zemi (po piimé draze, po oblouku)

— po téle
— kutaleni se zpétnou rotaci



Priklady cviceni

ZP: stoj unozny levou — obru¢ v pravé ¢elné, opiena vpravo o zem, upazit levou

L 1.-3.
=1,

II.- IV=1.- 1L

V.- VL

VIL 1.-3.
VIIIL. 1.-3.

hmitem podfepmo a pienosem stoj unozny pravou, kutalet obru¢ pred télem
vlevo, chytit levou
ale opacné

pfehmaty prsti vedené roztaCeni obruce s chiizi kolem obruce vpravo
pfinoZzenim pravé (levé) mirny podiep, impulzem pravé roztocit obru¢ vpravo,
stoj, upazit (odstoupit od rotujici obruce)

uchopit obru¢ levou, obru¢ ¢elné opfit vlevo o zem, stoj inoZny pravou

ZP: stoj spatny — obru¢ nad hlavou celné

L 1.-3.
II. 1.-3.
I1I. 1.-3.
IV. 1.-3.
V.- VL

VIL 1.-3.
VIIIL. 1.-3.

vykrokem levou vlevo podiep tinozny pravou, mirny uklon vlevo

pfenosem stoj unozny levou, tiklonem vpravo ptedklon, pustit obru¢ pravou a

upazit, poloZit obru¢ na zem celné

vykrokem pravou a pfinozenim levé vypon - impulzem levé kutélet obru¢

vlevo

vykrokem pravou vpravo a pfinozenim podiep, chytit obru¢ obouru¢

vykrokem pravou vpravo a kiiZzenim levé ptes pravou dvojny obrat vlevo, celny kruh
obruci vpravo

ukrokem levou stoj rozkro¢ny, rovny pfedklon, upazit — pustit obru¢ levou a obloukem
vpravo kutalet obru¢ po pazich a zddech do levé

chytit obru¢ levou a vzptim zpét do ZP.

Kutaleni se zpétnou rotaci

ZP: stoj spatny — obru¢ nad hlavou celné

L 1.-2.

pteklopenim ptredniho okraje obruce dolli proskoceni obruce prednozenim dolt
pravou, pokr¢it ptinozmo levou

3.-4.=1.-2., ale opacné

II.=1
I1I. 1.-4.
IV. 1.-4.

V.- VIIL. =1L -1V,,

impulzem pravé kutdlet obru¢ vpied se zpétnou rotaci

odrazem snozmo skok s roznoZenim ptes vracejici se obru¢ — chytit obruc¢ za
télem levou a celym obratem vlevo zpét do ZP

ale opacné



F. Proskakovani

Proskakovani jsou pohybové tvary, které maji obdobny charakter jako pteskoky krouziciho Svihadla.
Pti proskakovani se obru¢ drzi obvykle podhmatem v §ifi ramen. Ve fazi pteskoku dochazi ke krouzeni
v loketnim i zapéstnim kloubu (lokty jsou pfimknuty k télu). Protazenim kruhu nad hlavu pokracuje krouzeni
1 v kloubu ramennim. Stejné jako ve cviceni se Svihadlem lze i pti proskakovani obruce vyuzit rizné druhy
preskokii: snozmo, stfidnonoz, jednonoz s meziskokem i bez meziskoku, preskoky dvojsvihem a jiné.

Priklady cviceni

ZP: stoj spatny, upaZit — obru¢ v pravé rovné

L 1.-2.
3.- 4.
II. 1.-2.
3.-4.
I1I. 1.-4.
IV. l1.-2.
3.-4.
V. 1.-4.
VL 1.-4.
VIL 1.4.
VIIIL. 1.-2.
3.-4.

kmihem obruce doli a odrazem snozmo skok do obruce, chytit obru¢ levou
a poskok snozmo, obru¢ kolem téla rovné

pustit obru¢ pravou, kmihem obruce doli a odrazem snozmo skok z obruce
a poskok snozmo, kmihem obru¢ rovné v levé

kmihem obruce doli a odrazem snozmo skok do obruce, chytit obru¢ pravou
a poskok snozmo

obru¢ kolem téla rovné, ptiprava na krouzeni kolem pasu

Ctyti kroky vpied, impulzem roztocit obru¢ kolem téla, vzpazit zevnitt

chytit obru¢ levou, kmihem dolt a odrazem snozmo skok z obruce, upazit pravou
pulobrat vlevo a chycenim obruc¢e podhmatem obouruc, obruc¢ pied prsa rovné
hmitem podfepmo a piedpazenim vzhiiru vyhodit obruc s rotaci (o 360°)

chytit obru¢ podhmatem obouru¢ a odrazem pravé (levé) proskocit obru¢

certikovym skokem

pfinozenim pravé (levé) pillobrat vpravo, pustit obru¢ levou a vodorovny kruh

nad hlavou zevniti pravou

podiep, mirny piedklon, vto¢enim a pokréenim zapazmo piedat obruc za télem do levé
vzpiim, vodorovnym obloukem vpied ptedat obru¢ pied télem do pravé

nadhmatem



ZP: stoj spatny — obruc nad hlavou ¢elné

L. 1. preklopenim obruce doli a pfednoZenim dolt pravé skok do obruce pravou,
pokr€it zanozmo levou
2 poskok na pravé, obru¢ kolem téla rovné
3 preklopenim obruce dolii pieskok obruce levou vzad, pfednozit dolti pravou
4. poskok na levé, ptedpazit vzhiiru, obru¢ Sikmo celné
II. 1.-2. preklopenim obruce doll a pfednoZenim dolii pravou proskocit obru¢
3.-4. pfinoZzenim levé vypon, obru¢ nad hlavu celné
IL.-IV. =L.- 11, ale druhou nohou
V. 1.- 2. podiep, mirny pfedklon, obloukem vpied piedpazit poniz, obru¢ Sikmo celné
3.-4. vzpfim, vypon, piedpazenim vzhiru nadhodit obru¢
1.- 2. chytit obru¢ obouru¢ podhmatem, pieklopenim dolli a ptednozenim doli pravé
proskocit obruc¢
3.-4. pfinoZenim stoj, pustit obru¢ pravou a pfeklopenim vpied opfit obru¢ o zem u
levého boku celné
VIL 1.- 4. ctyfmi kroky obejit obruc a roztacet obru¢ mezi prsty zevnitf, vzpazit zevnitf
pravou
VIIIL 1.- 4. pfinoZenim levé stoj spatny a chycenim obru¢e obouru¢ obru¢ nad hlavu ¢elné

VL

G. Vyhazovani a chytani

Vyhazovéanim se rozumi takova skupina pohybovych tvard, pii kterych na€ini opousti jednu nebo obé
ruce (pfi vyhazovani obouruc€). Obecné pro vSechna nacini plati pravidlo, Ze paze (jedna nebo obg) vcetné
prsti musi byt vzdy ve fazi odhodu napjata (té).

Vyhazovat obru¢ Ize:

— z drZeni obouru¢ bez rotace nebo s rotaci

— jednoru¢ z pevného drZeni nebo z krouZeni v riznych rovinach
~ boc¢né
~ celné
~ Sikmé

— Jjinou ¢asti téla (napf. nohou)

Chytani obruce je mozné opét obouru¢ obvykle podhmatem nebo jednoru¢ do pevného drzeni nebo

vvvvvv

vpied, vzad) nebo chytani jinou ¢asti téla (pfidupnutim nohou k podloZce, navlecenim na té€lo bez pomoci
rukou apod.).



Priklady cviceni

ZP.: stoj spatny — piredpaZit levou, zapaZit pravou, obru¢ v pravé bo¢né

L.

II.

l.-3.

l.-3.

II.- IV=1.- 11,

hmit podiepmo — bocnym obloukem dold pravou vyhodit obru¢ v piedpazeni
vzhtru bo¢né

chytit obru¢ pted télem v pfedpazeni vzhiru do levé a boénym obloukem doli
zapazit levou (volnym drzenim kmih vzad), potocit trup vlevo — hmit podiepmo
ale opacné

ZP: stoj spatny — pokr¢it pripazmo pravou, obrué v pravé (u pravého boku) bo¢né, leva v bok

[.- 1L

I1I.

IV.

1.-2.

3.-4.
l.-4.

V.- VIIL. =1. - 1V,,

Ctyti poskoky vpted se stiidavym skréovanim pirednozmo levé, pravé — pokréit
ptfipazmo pravou a ¢tyfi bo¢né kruhy obruci vzad (ptes palec)

pfinoZzenim levé (pravé) a hmitem podiepmo vypon — bo¢nym obloukem dolti
vyhodit obru¢ v predpazeni vzhliru pravou

chytit obru¢ v predpazeni vzhtru do pravé

obloukem dolti ptfedat obru¢ za té€lem do levé, prava v bok

ale opacné

ZP: stoj spatny — upazit dolii pravou, obru¢ v pravé bo¢né Sikmo opiena o zem, pripazit levou

L.

II.

I1I.

IV.

1.-2.

odrazem levé mirny skok pravou do obruce a pfinoZenim levé ,,vypérovani*
(baskicky krok), vzpazit zevnitt levou

odrazem pravé mirny skok levou z obruce a pfinoZenim pravé ,,vypérovani®,
pfipazit levou

odrazem levé skok pravou do obruce a pfinozenim levé diep, obru¢ obouruc

dole kolem téla rovné

stoj — vypon, protazenim téla obruc¢i nadhodit obru¢ nad hlavu rovné

chytit obru¢ a diep, protazenim téla obruci obru¢ dolt kolem t€la rovné

stoj — pustit obru¢ pravou a odrazem levé skok z obruce, pfinozit pravou, pfipaZzit
levou

V. =VIIL. =1. - IV., ale opacné



Z.P: stoj spatny, pripazit - obruc v pravé u pravého boku boc¢né

L. 1.-3
II. 1.-3
II. = 1.

IV. I1.-3.
V. I1.-3.
VL 1.-3.
VIL I1.-3.
VIIL 1.-3.

val¢ikovy krok zacit levou — ptfedpazenim vzhiru vyhodit obru¢ pravou
val¢ikovy krok zacit pravou — chytit obruc¢ levou a obloukem dolli zapazit

chytit obru¢ pravou a ptlobratem vpravo stoj, chytit obru¢ podhmatem levou,
obru¢ pied prsy rovné

vykrokem pravou vpravo cvalovy poskok a odrazem pravou Certikovy skok

s dvojnym obratem vpravo, obloukem Sikmo vzhtiru a pteklopenim obruce
dolii (navléci na teélo) proskocit obru¢ Certikem, obruc pted télo rovné
vykrokem pravou vlevo a celym bratem vpravo piinozit — vodorovny kruh
nad hlavou zevnitf pravou, upazit levou

podiep, mirny piedklon, vto¢enim pravé a vodorovnym obloukem vzad predat
obrug€ za télem do levé

vzpiim, vodorovnym obloukem vpied piedat obruc pied télem do pravé a zpét
do ZP (nebo do opacné ZP a totéz opacn¢)

3.2.2 Priklady cviceni ve dvojicich

ZP: dvojice proti sobé stoj spatny, obruce ve vazaném tvaru bo¢né

L. 1.-2.
3.-4=1.-2.

II. 1.-2.
3.-4.

krok stranou (zrcadlove) a ptinozenim podriep, pretacet obru¢ kolem podélné
0sy paze

ale opacné

krok stranou a pfinozenim podiep, pustit obru¢ levou a vodorovnym obloukem
vzad predat obruc za télem do pravé

krok a ptisun zpét, chytit obru¢ opét do vazaného tvaru

ZP: dvojice proti sobé — stoj inoZny (zrcadlové), obruce obouruc na sobé rovné

L. 1.-2.
3.-4.

II. 1.-4.

II. - Iv.=1. - 11,

pienosem opacny stoj inozny, zhoupnout obruce vpravo (vlevo)

totéz opacné

vykrokem stranou dvojny obrat, kruhem a obloukem obruce vpravo (vlevo)
ale opacné

ZP: dvojice proti sobé na vzdalenost asi 3 m, obruce v pravé u pravého boku bo¢né

L. 1.-4.
II. 1.-4.
II. - Iv.=1. - 11,

roztocit obruc v prstech a ¢tyimi (béhovymi) kroky piejit k obru¢i naproti
chytit obru¢ levou a ¢tyfmi kroky obejit obru¢ (¢elem k druhému z dvojice)
ale opacné



ZP: obruce na zemi mirné od sebe, dvojice proti sobé za svou obruci

L. 1.-2. skok P/L do obruce s meziskokem
3.-4. pulobratem (¢elem k sobé&) skok L/P z obru¢e s meziskokem, na 3. dobu si
dvojice tleskne do dlani
1.- 2. pualobratem skok P/L do obru¢e s meziskokem
3.-4. skok L/P z obruce
L. —-1v.=1. - 11, ale z druhé¢ strany

II.

ZP: dvojice proti sobé stoj spatny, obru¢ v pravé u pravého boku bo¢né

L. 1.- 2. sambovy (baskicky) poskok do obruce
3.-4. sambovy poskok z obruce
II. 1.-4. impulzem pravé ruky kutalet obru¢ druhému z dvojice, chytit obruc levou u

levého boku
L. —-1v.=1. - 11, ale opacné

ZP: dvojice proti sobé stoj spatny asi 3 m od sebe, obru¢ v pravé u pravého boku bo¢né

L. 1.- 2. obloukem vzhiiru piehodit obru¢ druhému z dvojice
3.-4. chytit obruc levou
II. =1, ale opacné

ZP: dvojice vedle sebe stoj spatny, obru¢ obouruc¢ podhmatem pred télem rovné

L. 1.- 2. kmihem obruce doll skok P/L do obruce s poskokem, obru¢ kolem téla rovné
3.-4. kmihem obruce dolt pieskok obruce L/P vzad a poskok na L/P

II. 1.-4. kruhem dolu pieskok obruce P/L, podiep — obru¢ pred télem rovné

I1I. 1.-4. impulzem vzhiiru nadhodit obru¢ rovné a vyména mista ve dvojici

IV. 1.-4. chytit obru¢ podhmatem a kruhem dolii proskocit obru¢ odrazem P/L

ZP: dvojice vedle sebe stoj spatny, obru¢ obouruc¢ podhmatem pred télem rovné

L.- 1L viz. pfedchozi cviCeni, ale cvicenec A konci s obruci u pravého boku boc¢né,
cvi¢enec B obru¢ nad hlavou celné
I1I. 1.-4. cvicenec A kutali obruc se zpétnou rotaci, cvicenec B piilobratem vpravo (vlevo)

navlékne obruc na cvicence A a spolecné proskoci obru¢ odrazem P/L
IV. 1.-4. cvicCenec A chytit obruc a oba zpét do ZP



Prehazovani obrudi ve dvojicich na vétsi vzdalenost
— ptehazovani a chytani obruci v bo¢né roviné ¢elem do sméru pohybu
— ptehazovani v bocné roviné zady do sméru pohybu, chytani ¢elem do sméru pohybu

— pfehazovani a chytani obruci v bocné roviné zady do sméru pohybu (vyhozeni i
chyceni bez zrakové kontroly)

— ptehazovani obruci s rotaci ¢elem 1 zady do sméru pohybu
— piehazovani obruci v Sikmé roviné (tzv. ,,hazeni na lahev*)

— kombinace piehazovani (v riiznych rovinach) a kutaleni (cvi¢enec A hézi, cvi¢enec B
kutéli ¢elem 1 zddy do sméru)

3.2 Ukazky her s vyuZitim obruci

Prolézacka“

Pomicky: 1 ¢i vice obruci

Cvicenci se rozdéli do stejné po€etnych skupin a vytvoii vazany kruh ¢elem do stfedu. Obru¢ ¢i obruce volné
visi na spojenych pazich. Na povel a s uréenim sméru pohybu se kazdy ve skupiné snazi co nejrychleji projit
obruci, aniz by se pfitom vazany kruh rozpojil.

,Proskakovacka*
Pomiicky: kazdy cvicenec ma jednu obru¢
Cvicenci se rozdéli do stejné pocetnych skupin a vytvaii vazany kruh celem do stfedu.
Z.P: stoj spatny, upazit poniz, obru¢ mezi cvienci rovné
L. 1.- 2. pustit obru¢ levou rukou, pieklopenim vzdalenéj$iho okraje obruce dolii skok do obruc,
chytit obru¢ obouru¢ kolem téla rovné
3.-4. pustit obruc¢ pravou, pieklopenim obruce dolt skok z obruce, obruc v levé ruce
rovné, chytit druhou obru€ po pravé strané téla do pravé
Cilem je co nejrychleji provést zadany pocet vymeén.
Obménou miiZe byt zrychleni tempa vymeény.



»Kdo diiv

Pomiicky: obruce, o jednu obru¢ méné nez je pocet cvicencui.

Obruce jsou volné polozené v prostoru. Cvicenci se s hudebnim doprovodem pohybuji po ploSe mezi obruc¢emi.
Vypne-li povéiend osoba hudbu, kazdy cvicenec okamzité hleda nejbliz§i moznou obruc, do které se postavi
(do stoje ¢i labilni polohy dle povelil). Jakykoliv osobni kontakt mezi cvicenci je neptipustny. Hrac, na kterého
nezbyla obruc, vypadava nebo dostava tkol, ktery musi splnit.

,,Stafeta“

Pomicky: lavicka, kladinka, obruce

Soutéz druzstev probihd jako Stafetovy zavod. Kazdé druzstvo stoji v zastupu u své lavicky (kladinky) a v
prvni z nich drZi obru¢ obouru¢ podhmatem. Ukolem druZstva je se dostat co nejrychlejsi chiizi na druhou
stranu lavicky. Kazdym krokem musi soutézici projit obruci. Dojde-li na konec lavicky, posle ¢i hodi obruc¢
svému dal§imu spoluhraci z druzstva. Pokud cvi¢enec nezvladne chiizi po lavi€ce, vraci se zpét na zacatek.

»Hula Hoop*

Pomicky: kazdy cvi¢enec ma jednu obruc

Ukolem cvigence je krouzivym pohybem bokti rozkrouzit obrug. Soutézi viichni najednou. B&hem krouzeni
mizeme zadavat rtizné polohy, ve kterych se nesmi obru¢ zastavit (dfep, chiize, poskok apod.). Nemusime
zlstavat u krouzeni v pase, ale krouzit se da na ruce (dlani), noze, krku. Dalsi obménou muize byt zvyseni
poctu obruci. Cilem je rozkrouzit co nejvice obruci a vydrzet co nejdelsi dobu.

»Had leze z diry“
Pomicky: libovolny pocet obruci, vhodné zvoleny hudebni doprovod

ZP: Cvicenci ve dvou zastupech - obruce na zemi mirné od sebe pred zastupy cvicencii (obr. 48)
— béh vpied (vzad) slalomem mezi obru¢emi (ve vazaném tvaru nebo jednotlive)
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— chiize vpied, vzad (ve vyponu nebo v podiepu) vzdy jednou nohou do obruce druhou z obruce (obr. 49)
— totéz, ale s pohybem pazi — ¢elné kruhy soudobé i nesoudobé, skr¢ovani upazmo soudobé i
nesoudobé¢, krouzeni zapéstim, predloktim apod.)
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chiize vpted, vzad (ve vyponu nebo v podiepu) vzdy jednou nohou do obruc¢e druhou z obruce
totéz, ale s pohybem pazi — ¢elné kruhy soudobé i nesoudobg, skréovani upazmo soudobé i

nesoudobé¢, krouzeni zapéstim, predloktim apod.)
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skok P/L do obruce a poskok na P/L, totéz opacné do nasledujici obruce — ruce v bok (obr. 50)
skok P/L do obruce a skok L/P do nésledujici obruce (poskoky z obruce do obruce bez

meziskoku) — ruce v bok

ZP: Jeden zastup cvifencu za obrucemi — ruce v bok (obr. 51)

Obr. 50

L. 1.-2. poskokem podiep rozkro¢ny (kazda noha v jedné obruci) a poskok

3.-4. poskokem stoj spojny (ven z obruci) a poskok
Cviceni je mozné provadét 1 bez meziskoku (na kazdou dobu poskok) ptipadné dle moznosti

cvicencii pridat pohyb pazi.
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,,CIK - CAK*
ZP: Jeden zastup cvifencl za obru¢emi — ruce v bok (obr. 52)
— skok P/L do obruce z jednoho zastupu a poskok na P/L, skok L/P Sikmo vpted do obruce z vedlejsiho
zastupu a poskok na L/P (totéz bez meziskoku)
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»Vymény* (vhodné provadét s hudebnim doprovodem)

Pomtcky: kazdy cvicenec ma jednu obruc

Z.P: stoj spatny — obruc bo¢né u pravého boku v pravé, volné rozestaveni cvi¢enci po plose.
I-1L 1.- 8. osm krokii kolem obruce, roztaCet obru¢ mezi prsty

III. - TV. 1.- 8. impulzem roztocit obru¢ a prebéhnout k jakékoli jiné obruci

V.- VIIIL. =1. - 1V., ale opacné s jinou obruci

(Pozor ! cvi¢enci musi piebihat tak, aby zadnou z obruci neshodili)

ZP: stoj spatny — obruc bo¢né u pravého boku v pravé, cvicenci stoji v fadé (1 — 2m od sebe)

I.-1II 1.- 8. osm krokii kolem obruce, roztdCet obru¢ mezi prsty

III. - TV. 1.- 8. impulsem roztocit obruc a piejit k sousedni obruci vlevo, posledni cvicenec bezi k
prvni obruci v fadé

V.- VIIL. =1.-1V., ale s jinou obruci

Z.P: stoj spatny - obru¢ bo¢né u pravého boku v pravé, cvicenci stoji v zastupech po 3 —5 asi 1 — 2m od

sebe.

I - 1L 1.- 8. osm krokii kolem obruce, roztdCet obru¢ mezi prsty

III. - TV. 1.- 8. prvni ze zastupu vzpazenim vzad hazi obru¢ poslednimu, ostatni impulsem ruky kutali
obru¢ vpied a chytaji obruc¢ od cvicence stojiciho za kazdym z nich, posledni ze zastupu
chyta obru¢ od prvniho



Cviceni ve vazaném radu

ZP: stoj spatny - upazit poniz, obru¢ mezi cvicenci rovné

I. 1.- 3. tii kroky vpted
4. piinozit

I1. 1.- 3. tii kroky vpravo
4. piinozit

1. 1.- 3. tii kroky vzad
4. piinozit

IV. 1.- 3. tii kroky vlevo
4. piinozit

Z.P: stoj spatny - upazit poniz, obru¢ mezi cvicenci rovné

L. 1.-4. cvicenec A vypon, cvicenec B diep

I1. 1.-4. totéz, ale opacné

1. 1.- 2. cvicCenec A vypon, cvicenec B diep
3.-4. totéz, ale opacné

IV. 1.- 2. cvicCenec A vypon, cvicenec B diep
3.-4. zpétdo ZP

Z.P: stoj spatny -upazit poniz, obru¢ mezi cvic¢enci rovné

L. 1.-4. ctyti kroky vpied, vzpazit zevnitt, obru¢e mezi cvicenci Celné
I1. 1.-4. ctyti kroky vzad, upazit poniz, obruce mezi cvi¢enci rovne
.- IV=1-11.

Z.P: stoj spatny - upazit poniz, obru¢ mezi cvicenci rovné

L. 1.-4. vykrokem vpied a piinozenim cely obrat (180°) vlevo, obloukem pravou vpied
vzpazit, obloukem pravou vpied piepazit zkiizmo, obru¢ pred télem rovné

I1. 1.-4. vykrokem vpied a pfinozenim cely obrat vpravo, obloukem vzhiru zpét do ZP

.- IV=1.-11., ale opacné

VySe uvedena cviceni Ize spojit do kratké pohybové vazby.
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4. POHYBOVA SKLADBA

Vilema Novotna

Pohybova skladba je soucasti vyuky oboru Gymnastika, predmétu Rytmicka gymnastiky, zamétené¢ho

zejména do oblasti sportu pro vSechny, véetné skolni télesné vychovy. Obsah vyuky vede:

— k ziskani novych védomosti

— k nauceni se dovednosti zaloZenych na osvojovani uvédomélého, fizeného, estetického a optimalné
rytmizovaného pohybu (ne na napodobovani)

— k podnécovani tvotivosti

— k posilovani pohybové paméti

— k navozovani podnéta ke spolupraci mezi cvicenci

— k pochopeni struktury hudebni ptedlohy a jejiho ztvarnéni pohybem

— k upeviovani souladu hudby a pohybu

— pouzivani principii uplathovanych pti tvirci praci

— k syntetické tvotivé aplikaci osvojenych dovednosti predméti gymnastiky a tance do spolecné
pohybové skladby.

Spojovani pohybii do vétsich celktl (pohybovych motivit) spojenych s hudbou (hudebné pohybovych motivii)
zvySuje vnitini kvalitu télovychovného programu cviceni s hudbou.

Dovednost tvofiveé vyuzivat vazbu mezi hudbou a pohybem, propojovat ucelné strukturu hudebni
predlohy (hudebni fraze, véty) s odpovidajicim pohybem (vytvéiet vhodnou pohybovou odpovéd’ na hudebni
predlohu), zvladat a pouzivat spravné rytmizované gymnastické a tane¢ni dovednosti, zvysuje kvalitu prace
pedagoga.

Podnécovani pohybové tvorivosti cvicenct vede:

— k vlastni tvorbé pohybti

— k pohybové improvizaci

— ke zlepSovani individualniho pohybového projevu.

Uroveii tviiréi ¢innosti vedouci ke tvorbé pohybové skladby jako hudebné pohybové kompozice,
vybér a volba pohybového obsahu skladby, nacvik pohybové skladby, pFiprava vystoupeni a zpiisob
vlastniho predvedeni skladby (ve skuping, popt. minimaln¢ ve dvojici) jsou méFritelnym vysledkem kvality
ziskanych védomosti, dovednosti a specifické didaktické zpiisobilosti v oboru gymnastika.



Pohybova skladba

Pohybova skladba se objevuje v historii nasi té€lesné vychovy jako vyznamnéd forma prezentace
télovychovné ¢innosti, prevazné gymnastickych cvi€eni, na vetejnosti. Od jejiho vzniku na konci pfedminulého
stoleti jsou télovychovna vystoupeni obrazem Zivota spole¢nosti a maji své télovychovné, kulturni, spolecenské
i politické poslani. Jiz od r. 1882, kdy byla realizovana myslenka dr. Miroslava TyrSe a kdy bylo u nés pfedvedeno
prvni hromadné t€lovychovné vystoupeni, tési se pohybové skladby velkému zajmu vefejnosti, cvicenct 1 divaka.
Z hlediska spolecenskych zmén doslo v poslednich desetiletich k ur€it¢ zméné postaveni pohybové skladby
v naSem systému télesné vychovy. Vedle sportl je posilovana vazba pohybovych skladeb s kulturni sférou
a naruistd vyznam jeji role jako specifického representanta télesné kultury. Nejvyznamnéjsi svétovou konfrontaci
raznych pojeti Gymnastiky pro vSechny prezentovanych pohybovymi skladbami jsou Svétové gymnaestrady
a dalsi festivaly a slavnosti.

Télesna vychova a sport a s nimi i pohybové skladby vstupuji do dnesni spole¢nosti, kterd ddva moznost
vyniknout jednotlivci, ale zdroven ho odcizuje a izoluje od ptirozeného prostiedi spolecnosti, spole¢ného sdileni
prozitkd, kultury, zdbavy a také pohybu. I v soucasnosti se vraci nutnost ovliviiovat pozitivné mnohostranny zivot
Cloveka, vytvaret podminky k podnécovani a rozvijeni jeho tvofivych ptedpokladl, umoziiovat sebeuvédoméni
jednotlivce 1 jeho sounadleZitost k rizn¢ formovanym skupinam.

Ve formalné i neformalné vytvarenych skupinach, ve kterych je mozno ¢loveéka kultivovat, zdiraziiujeme
roli skupin, v nichz se zvysuje vyuziti funkéni ozdravné pohybové Cinnosti a zapojeni jednotlivce do spoleénych
cvifeni zaloZenych na prvcich spoluprace a pratelstvi. Tuto potfebu naplituje nabidka gymnastickych cviceni
s hudbou propojenych do formy spolecné pohybové skladby.

Pohybové skladby jsou:

— moznosti prezentace t€lovychovné ¢innosti na vefejnosti t€lovychovnym programem
— zdrojem emociondlnich a estetickych prozitka

— moznou alternativou pohybové seberealizace

— kultivovanim individuélniho pohybového projevu

— samostatnym programem podnécovani kreativity

— naplni volného Casu

— specifickou nabidkou pohybové ¢innosti pro jednotlivce a skupiny zajimajici se o gymnastiku na urovni
sportu pro vSechny.



V gymnastice pro vSechny (v€etné Skolni télesné vychovy) jsou pohybové skladby vyuZivany
k vystoupenim na vetejnosti. Jejich obsah vychazi pfedevs§im z gymnastickych a tane¢nich pohybii. Nejvétsi
nesoutézni piehlidkou skladeb Gymnastiky pro vSechny (diive vSeobecné gymnastiky) jsou Svétové
gymnaestrady (,,cesty gymnastiky*‘) zahrnujici v programu sélova vystoupeni jednotlivctl, podiové a spolecné
skladby, stfedni,velké a hromadné skladby i celé t€lovychovné programy a t€lovychovna vystoupeni.

Vymezeni pojmu pohybova skladba

»Pohybova skladba je kompozice vytvorena zamérnym spojenim hudby a pohybu na zakladé
urcité mySlenky. Zachovava formu, strukturu, tektoniku a principy tvorby.*

Pohybovym obsahem jsou pfevazn€ gymnasticka cviceni a tane¢ni prvky. K ii¢inkiim patii emocionalni
a estetické plisobeni na cvicence 1 divaky.

Za vys§i urovenl hudebné pohybové kompozice povaZzujeme prokomponovany celek s tzkou vazbou
mezi hudbou a pohybem, ve kterém je dany pohyb vytvarnou odpovédi vychdzejici z mySlenkové a emocionélni
podstaty hudebni predlohy. Jsou vyuzivany 1 dalsi slozky k umocnéni pisobivosti ztvarnéného namétu. Nese
znaky uméleckého dila.

(Pozn. kompozice — vysledek tviirciho procesu spojeni; forma — vnéjsi tvar, zpusob zpracovani, struktura —
vnitini usporadani; tektonika — stavebnost; princip — zdsada)

Pohybova skladba ma tfi zakladni vzajemné Uizce souvisejici slozky:

— pohybovou
— hudebni
— choreografickou.

Skladba mlze obsahovat i slozky dal§i (napf. vytvarnou, literarni, vokalni, dramaturgickou, reZijni,
inscenacni).

Mezi charakteristiky pohybové skladby patfi:

— forma

— zvoleny styl, Zanr

— pocet cvicenct

— vékova kategorie

— vyuziti n&cini, nafadi, pomucek.



4.1 Pojmy

Pohybovy motiv je charakteristicky kompozi¢ni prvek pohybové skladby. Je to nejmensi kompozi¢ni
utvar, nositel pohybové myslenky (Appelt, 1995). Vyznacuje se:
— opakovatelnosti
— obmeénitelnosti
— seskupovatelnosti do vyssich kompozic¢nich celkt.

Hudebni motiv je v hudebni skladbé opakujici se drobny zavazny ndpad, ktery lze osamostatnit
(Jelinek, 1998). Motiv muze byt melodicky, harmonicky, rytmicky a kombinovany. Vlastnostmi motivu
jsou melodie, rytmus a dynamika. ,,Leitmotiv* je ptizna¢ny motiv oznacujici urcitou ideu, osobu, véc nebo
symbol.

V pohybové skladbé se snazime pracovat s osmi taktovou hudebni vétou (frazi, periodou) jako
zakladnim stavebnim kamenem.

Hudebné pohybovy motiv vznikd na zakladé volné nebo tzké vazby mezi hudbou a pohybem.
Navazuje-li pohyb na tizce na hudbu, na jeji myslenkovou a emocionalni podstatu, je pohybovy motiv
pohybovou odpovédi na hudebni predlohu.

Pohybova improvizace je spontanni pohybova reakce na hudbu. Je individudlnim ztvarnénim
predstavy, kterou hudebni ptedloha vyvolava. Mlze zobrazovat stav i emoce ,,tane¢nika®, jeho prozitky
a potteby. Improvizace by méla vychazet z osvojenych pohybti a dovednosti (viz ,,improve* = individudlni
zlepseni pivodni dovednosti). Tato forma pohybového projevu je Casto vyuzivana v Kkinezioterapii
(psychomotorice) a tane¢ni terapii.

Zakladni déleni pohybovych skladeb vychazi z poctu cvicenci. Pohybové skladby malé (spolecné)
skladby maji 4 — 16 cvicencu, stiedni skladby jsou do cca 50 cvicencii, velké do 150 cvi¢enct, hromadné
malé maji 151 - 300 cvicenct a hromadné velké 301 az nékolik tisic cvicencti. Télovychovna vystoupeni
jsou sestavena z vice skladeb nebo skupin cvicenci.

4.2 Tvorba pohybovych skladeb

Tvorba pohybovych skladeb sméfuje do umélecké sféry, usiluje o hodnoty srovnatelné s uméleckym
dilem. Svou estetickou a kultivujici funkci napliuje pojem télesnd kultura. Forma prezentace velkych
té¢lovychovnych vystoupeni dosahuje az na hranice mezi sportem,



kulturou a uménim. Pfiblizuje se nejvice k choreografii tance shodnymi znaky vystoupeni a estetickou
pusobivosti.

Oblast pohybovych skladeb, stejné¢ jako vétSina modernich forem pohybovych aktivit, je ovliviiovana
1 vrcholovym sportem. Aplikaci poznatkli vrcholového sporu na urovenn sportu pro vSechny je vnasen
do pohybovych skladeb prvek vykonu a rozsituje se tim tradiéni gymnastické a tane¢ni pojeti o pojeti sportovni.
V pohybové skladbé gymnastiky pro vSechny neni hodnoceni vykonu zaloZeno na urovni zatazenych prvkl
gymnastické obtiznosti, ale vykon v pohybové skladbé je déan:

— soucinnosti cvi¢enct (pohybovym souladem)

— koordinaci mezi cvicenci (harmonickou spolupraci)

— synchronizaci pohybu skupin (souhrou pohybovych roli)

— naplnénim principi tvorby (celistvosti, gradace, kontrastu, opakovani, variace, frdzovani).

Podnét ke tvorbé pohybové skladby, tverivy impuls, mize byt vnéjsi nebo vnitini (Nosal, 1984).
Tvofivy impuls vnéjsi je zaloZzen na silném zé&zitku nebo dojmu vyvolavajicim ptedstavy, které autor
svoji fantazii pretvaii do vysledného dila, dava skladbé formu. Tvotivy impuls vnitini pfichazi spontanné¢,
je to népad neovlivnény pfimo vnéjsimi okolnostmi. Vznika na zédklad€ poznani Zivota, zkuSenosti a zazitki,
které jsou ukladany jako skryty fond pro invenci a fantazii.

MySlenka (,,idea*) skladby vychdzi z ,,napadu®, je zdvaznym momentem piedchazejicim tvorbé
pohybové skladby,

— urcuje vybér nejvhodnéjsi realizace

— prostupuje celou skladbou

— ovliviiuje volbu formy, stylu, Zanru

— pomaha pti vybéru hudby, pohybu, choreografie
— podminuje barevné feSeni a cvi¢ebni ibor

— umoznuje zachovat celistvost skladby

— je uvedena v nazvu nebo mottu skladby.

Pti vybéru a volbé pohybového obsahu skladby dodrzujeme zasady pro tvorbu pohybové skladby.
Cviceni zarazena do skladby by m¢la

— podporovat zdravotni efekty
— ovliviiovat vybrané slozky télesné zdatnosti



— rozsifovat pocet novych dovednosti

— kultivovat pohybovy projev

— usmérnovat estetické prozivani hudby a pohybu

— podnécovat pohybovou tvofivost

— vytvaret podminky pro pohybovou a spole¢enskou seberealizaci.

V priibéhu, nyni vice neZ jednoho stoleti, tviiréi prace pti tvorbé pohybovych skladeb mizeme uvést
charakteristické rysy nasi tvorby. Je to

— kompozi¢ni propracovanost skladeb
— prace s pohybovym motivem
— (prociténé) pohybové a vyrazové ztvarnéni hudebni piedlohy.

K vnitfnim kvalitam obsahu pohybové skladby patii vyuziti principt tvorby.
Zasady vystavby ovliviiuji vybér pohybti, vytvareni pohybovych a hudebné pohybovych motivii, spojovani
casti do vétsich celkd. Jejich optimalni pouziti usnadiiuje cvicenciim zvladnuti a zapamatovani skladby.

Principy tvorby pohybové skladby:

— celistvosti
— gradace

— kontrastu
— opakovani
— variace

— frazovani.

Princip celistvosti

Je podminén souladem jednotlivych slozek pohybové skladby - pohybu, hudby a choreografie. Logické
uspotradani kompozice vyvolava ucelenou piedstavu o celé skladbé, ,,0 pohybovém piibéhu*. Umoznuje
divakovi souvislé sledovani skladby od zacatku do konce a pochopeni jeji myslenky nebo zdméru. Celistvost
skladby miize byt podloZena uspofadanim hudebni piedlohy, na kterou navazuje pohyb a choreografie.
Princip celistvosti v sobé zahrnuje 1 ostatni principy tak, aby jejich spravné vyuziti vytvofilo celkovy dojem
z ptredvedené skladby.



Princip gradace
Gradace pohybu navazuje vétSinou na dynamickou linii hudby. Je pfipravou na vyvrcholeni ¢asti nebo
celé skladby.

RozliSujeme dvoji typ gradace, vzestupnou a sestupnou. Pfi vzestupné gradaci sp&jeme k urcitému
vrcholu, postupné naristd napéti, sila, energie. V pohybu se pfipravujeme na vyvrcholeni - prvek obtiZnosti,
originalitu, vyrazny pohyb celé skupiny nebo jinou zajimavost. Sestupna gradace vede opaénym smérem,
k postupnému uklidnéni. Gradace vytvaii vyrazové a emociondlni podnéty. Ve skladbé se oba typy gradace
sttidaji podle vystavby celé skladby. Gradace mlize probihat v prostoru (vazby pohybt se zvétsujicim rozsahem,
vertikalni zmény, role jednotlivcl a skupiny), v Case (tempové zmény, ndhlé zmény), v sile (zvySovani
a snizovani napéti svald, vnitini dynamika jednotlivych pohybii). Postrada-li hudebni pfedloha zmény sily,
napéti a tempa, miZe se i pohybové feSeni stdit monotoénni, nezajimavé. Strojové odméfené tempo bez vyrazné
melodie ochuzuje emocionélni a vyrazové prozitky. Dynamickymi zménami pohybu miZzeme vhodné narusit
jednotvarny tok hudby a vyuzitim gradace zvyraznit provedeni.

Princip kontrastu

Nema-li skladba plisobit bezvyrazné, vyuZzijeme kontrastnich momenti hudebni ptedlohy, pohybu,
choreografie. Tim vynikne ve skladb¢ to, ¢im chceme zaujmout divédka. Kazdé misto neni ve skladb¢ stejné
zavazné, nekteré chceme zdlraznit, jiné je vyuzito k prostorovym zménam, k uvolnéni, k odpocinku, jako
protiklad obtiznych tvar. Kontrastni zmény udrzuji divéka v aktivni pozornosti a vtahuji ho do "dé&je" skladby.

Princip opakovani
Opakovani se casto objevuje v hudebni piedloze, v jeji stavbé. Toto opakovani mizeme zobrazit
1 v pohybu a choreografii.

Zakladem periodického principu je symetrické rozriistini hudebni mysSlenky napi. do relativné
samostatné uzaviené osmitaktové véty (periody). Toto ¢lenéni hudebni pfedlohy nam ptipada zcela ptirozené
a snadno se v ném pii cviceni orientujeme.

V hudbé se setkdvame napft. se schématem A - B - A, v pisnich se opakuje refrén, nékdy je napt. stejna
vzdy druhd polovina osmitaktové véty nebo jina zajimavost metrického ¢lenéni. Tuto stavebnost vyuzivame
1 v pohybovém ztvarnéni skladby. Nejen pro cvicence, ale i pro divédka, ktery vidi skladbu ¢asto jen jednou,
je navrat ke znamé melodii a hudebné pohybovému motivu piijemny. Opakovany hezky a zajimavy motiv
se muze stat charakteristicky pro urcitou ¢ast nebo celou skladbu. Opakovani zatazené po dalsi myslence je
nazyvano reprizou, navratem.



Princip variace

Variace je opakovani obménéného pohybového motivu, ¢asti, celkli (popf. sledu pohybli nebo urcité
techniky provedeni cvi¢ent), pfizachovanijednotnosti skladby. Rozvijenia zmény motivlijsourozpracovavanim
myslenky skladby. Pomahaji udrzet skladbu celistvou tak, aby se nestala pouhou skladankou napadii. Variace
nachazime v hudbé, obménovat mizeme pohyb i choreografii.

Princip frazovani

Frazovani podporuje potiebu slucovani vjemii do ucelenych skupin, které jsou pro vnimani
prehlednéjsi (napf. tak jako spojovani slov do vét). Frazovani je zaloZeno na potiebé stfidat napéti a uvolnéni
(napt. nadech a vydech; tep srdce; teckovany rytmus) platné i pro zmény svalového napéti a uvolnéni,
pro vytvareni pohybovych fazi. Nekdy se fraze shoduje s hudebné pohybovym motivem, mize byt i kratsi
nebo delsi, podle vystavby (tektoniky) skladby. Prostfednictvim frdzovani mohou byt oddélovany jednotlivé
pohybové népady ajejich rozvijeni. Vytvotrené fraze musi mit priméfenou délku, pfilis kratké nenaplni ptirozené
oCekavani divéka, neposkytuji mu ¢as na vnimani pohybové struktury. Autor skladby nemusi vymyslet v
rychlém sledu stale néco nového, obcas by mél pribéh pohybl zastavit, zatadit vydrz, pauzu. Frazovani
podporuje roz¢lenéni skladby do urcitych charakteristickych ¢asti vyjadtujicich dil¢i mySlenky skladby.

Specifické motivy v pohybové skladbé

Vedle uplatnéni principti tvorby v rdmci ztvarnéni hudebné pohybovych motivii (jejich rozsah je jednim
ze znaki vnitini kvality skladby), jsou ve skladbé uplatiiovany i specifické motivy dotvaiejici kompozici
hudby a pohybu. Ideovy motiv vyjadiuje pohybem myslenkovou pfedstavu vychazejici z hudebni ptedlohy
a z namétu skladby. Motiv interakce, komunika¢ni motiv, je ,,pohybovym rozhovorem® mezi cvicenci.
Je zalozen na vzajemné koordinaci cvi€encli mezi sebou a mezi skupinami. Motivem spoluprace rozumime
spoluticast a dopomoc cvicencii mezi sebou pii provedeni urcit¢ho pohybového tikolu (prvku, motivu).



4.3 Tvuréi éinnost

Tvorba pohybovych skladeb je v praxi realizovana na riznych trovnich. Mira kvality prace je zavisla

nejen na invenci a talentu autora a jeho dovednosti ztvarnit svou predstavu pohybem pfiméfenym pro danou
skupinu cvicenct, ale také znalosti teoretickych vychodisek pro tvorbu pohybovych skladeb.
Tvurc¢i ¢innost pfi vrcholové tvorbé hudebné pohybové kompozice spojend s emocionalnim prozitkem
a estetickym osvojovanim, uzkd vazba mezi obsahem hudebni piedlohy a pohybovou formou, vytvari
vysledné dilo, kter¢ mize dosdhnout kvality specifické umélecké Cinnosti se srovnatelnymi komplexy
faktorti. To znamenad, Ze miiZze byt posuzovano a také byva posuzovano souborem obecné uznavanych hodnot
jako dilo umélecké, z oblasti uzitého uméni.

Tviréi ¢innost se mize stat specifickou uméleckou ¢innosti pii splnéni podminky:
- emocionalniho prozitku
— estetického osvojovani pohybu
- uzké vazby mezi hudbou a pohybem
- zpracovani vysledné prezentace vytvoteného dila.

Tento pfistup a Groven zpracovani choreografie hudebné pohybové kompozice se blizi k uméni
tanecni choreografie, pti respektovani faktu, ze hudba a tanec jsou tradicné od nepaméti pocitany mezi druhy
umeélecké tvorby.

Pokud skladby nespliiuji tato vysokd kritéria, je to disledkem bud’ malé invence autora, nebo
jeho neznalosti teorie tvorby hudebné pohybové kompozice. V praxi se setkdvame s velkym mnozstvim
pohybovych skladeb postradajicich dostate¢nou kvalitu.

Sty¢nou plochu mezi pohybovou skladbou a tane¢nim uménim nachazime ve form¢ obsahu.

Tane¢ni choreograf ztvarnuje svoji mysSlenku prostfednictvim tanecniki, kteti co nejdokonaleji
ovladajirizné tanec¢ni techniky a jsou schopni vyrazovym pohybem tlumocit predstavu choreografa. Vysledné
dilo je realizovano na jevisti v podstaté jako divadelni obraz v pohybu a pro vystoupeni je dotvoieno dalSimi
vytvarnymi a rezijnimi prvky.

4

veku a vykonnosti cvi¢encll. Vyjadieni ndmétu, myslenky, je omezeno dovednostmi a vyrazovymi moznostmi
cvi¢encu. Skladba je pfedvadéna v prostoru otevieném



Vysledné dilo, pohybova skladba i tanecni choreografie, plisobi na divédka. Jestlize jde o vysledek
vynikajici vysokou mirou a kvalitou zpracovani, jestliZe je napadity az jedinecny, vykazuje znacnou estetickou
pusobivost, uspokojuje esteticko umélecké potieby clovéka, jestlize vznika vztah mezi jevistém a hledistém,
mezi cvicenci nebo tanecniky a divaky, potom miize byt takové dilo povazovano za umeélecké.

Hodnotici kritéria hudebné pohybové kompozice

— mira a kvalita zpracovani

— napaditost, jedinecnost, originalita

— estetickd ptisobivost

— naplnéni uspokojeni esteticko uméleckych potieb cloveka
— vznik vztahu mezi interprety a divaky.

Zajimavy je problém vztahu vyrazu pohybu a vyuziti skupiny. Pfi tvorb¢, zejména hromadnych skladeb,
vyrovnava vétsi pocet cvicencli vyrazové moznosti technicky dokonale ptipraveného tanecnika (viz Laban,
Mayerova). Pomoci obsahu vyjadfuji cvienci pfedstavu autora skladby, kterou oZivuji vlastnim prozitkem.
Skupina, kterd spolecnym cvi¢enim podnécuje a umociiuje vyraz, vlastn€ nasobi vyraz jednotlivce. Skupina
se vzdjemné podporuje a umoziuje vlozit do pohybu 1 citovy projev, ktery by se u mnoha cvicencl bez
spoluti¢asti skupiny nikdy neprojevil. Divak vnima celek a prozitek skupiny se tak piendsi do hledisté. Divak
se stava ucastnikem predvedeni vystoupeni.

4.4 Tvirci proces

Pro tspéch pohybové skladby je prvotni tviirci proces, ve kterém autor uplatiiuje své individudlni
predpoklady, predstavy a pristupy k jejich realizaci. Vypracovava si osobity rukopis tvir¢i ¢innosti, ktery nese
znaky jeho osobnosti. Tvorba pohybové skladby je vlastni tvofiva prace, do které lze jen tézko zasahovat.
Postupy autort mohou byt pro ostatni hlavné podnétnym ptikladem nebo inspiraci.

Pti vlastni tvorbé prochazi autor krok za krokem, rychle nebo pomalu, jednotlivymi fazemi tvoiivého
procesu, obohacen o dalsi poznani a zkuSenosti. Pokud autor podceni dilezitost postupnych krokli, nedojde
pravdépodobné k naplnéni ocekavaného vysledki, k vytvoreni uspésné skladby.



Pét fazi tvorivého procesu aplikovali do tvorby pohybovych skladeb Appelt (1995) a Appelt a Mihule
(1981):

— faze vstupni (ndpad, myslenka)

— faze inkubacni (tvofivé predstavy a hledani nejvhodné;siho fesent)
— faze vhledu, iluminacni (,,0sviceni®, rozhodnuti pro nejlepsi fesent)
— faze elaboracni (proces tvorby skladby)

— faze verifikacni (predvedeni skladby).

Proces tvorby skladby a pripravy vystoupeni

I v pohybové skladbé je tviréi prace spojena s hleddnim a nachizenim inspirace v progresivne se
rozvijejicich formach pohybové ¢innosti. Pro soucasnost je touto formou sport a hlavné rytmick4 gymnastika.
Tradi¢ni zptsob a postupy tvorby skladeb rozsifujeme o pojeti tviirci ¢innosti jako procesu, ve kterém se stejné
jako v tréninkovém procesu, se uplatiiuji a na sebe navazuji stadia, do kterych vstupuje pii tvorbé a realizaci
skladby jak autor nebo autorsky kolektiv, tak i cvicenci, od etapy pohybové piipravy az po etapu predvedeni.
Pohybova ¢innost se zde kultivuje k podani daného specifického vykonu.

Cil je dan vytvofenim skladby autorem a jejim pfedvedenim. Cvicenec prochazi dlouhym obdobim
pohybové piipravy zaméfené na systematické osvojovani novych dovednosti, prvki cviceni bez nécini
a s nacinim. Dalsi etapou je spojovani jednotlivych pohybii a prvkl (cvikd) do pohybovych motivili, nécvik
spravné techniky provedeni cviceni, propojovani pohybu s hudbou a zapamatovani si jednotlivych ¢asti skladby.

Nasleduje etapa ptipravy skladby, pfifazeni role jednotlivci ve skupiné. Pfi spole¢ném cviceni
a spojovani cvi¢encii do vétSich celkli se vytvati specifické klima spoluprace a spoluodpovédnosti
za spolecné predvedeni skladby. O¢ekavani cvi€encti se postupné ztotoZiuje s predstavou a o¢ekavanim autora.

Posledni etapou je zavérecna piiprava a vlastni predvedeni. Dochézi k intenzivnimu prozivani pohybu
a kompozice samé, k osvojovani pohybového prozitku a jeho pietvaieni do vyrazu a k pfenosu téchto pocitl
do publika. Naplituje se pocit sounaleZitosti cvi¢enci s jejich skladbou. Uspéch skladby je i ispéchem
jednotlivce.



Proces realizace pohybové skladby:

— pohybova piiprava

— osvojovani hudebné pohybovych motivii
— skupinova ptiprava

— vznik hudebné pohybového prozitku

— vystoupeni.

Ocekévani cvicenct od ucasti v pohybové skladbé:

— pohybovy obsah

— naroc¢nost (vztah k télesné zdatnosti)

— ucinnost (zdravotni efekty)

— uspésnost (prezentace na veiejnosti)

— seberealizace (pohybova, spolecenska, estetickd).

Ptinos pohybové skladby pro cvic¢ence:

— dlouhodobd ptiprava (trénink)

— osvojovani novych dovednosti

— kultivovani pohybového projevu

— estetické prozivani hudby a pohybu
— rozvoj spoluprace

— pfijeti socialni role.

Pohybova skladba se stala vyznamnym ptispévkem ke kultivaci ¢lovéka soucasné doby, nartista jeji
vyznam spole€ensky, zdravotni, pohybovy, psychicky a esteticky.

Pohybové¢ skladby jsou soucasti svétového hnuti sportu pro vSechny. Jsou nabidkou pohybové aktivity
pro Sirokou vetejnost, mladez i dosp&lé. Ptes svou universalnost nepopiraji zaklady systému télesné vychovy
svétovych regiond.

Jsou tedy ptredpoklady, ze se pohybové skladby budou vyvijet v uzkém kontaktu s rozvojem systému
télesné vychovy a sportu. K tomu nélezi i nezbytnost representovat nasi sou¢asnou pohybovou kulturu doma
1 ve svete.



4.5 Hodnoceni pohybovych skladeb

Posuzovani pohybovych skladeb v oblasti gymnastiky pro vSechny je velmi sloZitou zélezitosti. Pro
nestranné hodnoceni neexistuje oficialni koncepce kritiky, tak jako v tanecnim uméni nebo v pravidlech
sportovnich soutézi. Hodnoceni miize vychdzet pouze z predem stanovenych kritérii. Autoti skladeb by tedy
méli znat predem dané pozadavky a zplisob jejich posuzovani v piehlidce nebo v soutézi pohybovych skladeb.
Jen tak je mozné zvysit objektivitu ¢lent poroty nebo rozhod¢ich.

Odlisné je hodnoceni podle typu soutézi. V autorskych soutézich je posuzovana hlavné tviirci ¢innost
autora, originalita ndmétu a zpusob jeho zpracovani. V interpretacnich soutézich je zvyraznéno posouzeni
urovné zvladnuti pohybového obsahu skladby jednotlivcem a celou skupinou (Casto je rozpisem urceno
zatazeni povinnych prvka).

Hodnoceni skladby je rozdéleno na posouzeni

— obsahové hodnoty
— technické hodnoty
— estetické hodnoty
— celkového dojmu.

Obsahovou hodnotu tvori: vybér, pouziti a pfiméfenost pohybového obsahu vzhledem k namétu,
véku a vyspélosti cvicencl; vyuziti na€ini a naradi; i¢innost pohybového obsahu.

Technickou hodnotu tvori: uroven zvladnuti techniky gymnastického pohybu bez nacini, s nd€inim
nebo na naradi; uvédomélé vedeni a rozsah pohybu; uroven pohybové interpretace jednotliveil a celku; lehkost,
presnost a jednotnost provedeni; metro rytmicky soulad pohybu s hudebni ptedlohou; choreografickd souhra
prostoru a piidorysu.

Estetickou hodnotu tvori: jedinecnost ndmétu; originalita zpracovani ndmétu; pusobivost pohybovych,
prostorovych a vyrazovych prvkii; kompozice skladby; choreografické feseni (prostorové a plidorysné feSeni);
vyuziti principli tvorby pohybovych skladeb; prace s pohybovym motivem; vybér hudby vzhledem k namétu
a obsahu; soulad pohybu s hudbou.

Celkovy dojem tvori: mira estetické vyvazenosti slozek pohybové skladby; vytvarna stranka skladby
(stylizace vyrazu pohybu vzhledem k tématu), pfimefeny cvi¢ebni tibor; vyvolani estetickych a emociondlnich
prozitkll; navazani kontaktu mezi cvicenci a divaky.



4.6 Zavéry pro praxi

Nez zacneme s tvorbou a nacvikem pohybové skladby, méli bychom si uvédomit a rozvazit v§echny
okolnosti, které autora ¢ekaji. Mizeme je shrnout do n¢kolika bodu:

- pro koho bude skladba tvofena

— ucel (pro jakou prilezitost je pohybovéa skladba ptipravovana, kdy a kde bude predvedena)

- myslenka (vhodnost realizace napadu, namétu v konkrétnich podminkach)

- zvolena forma, styl

— vybér hudby (hotova nahravka, nutnost sestiihani, pfimérena véku a vykonnosti cvi¢enct, hudebni
zanr)

— pohybovy obsah

— prostor (kde se bude cvicit, moznosti vyuziti, choreografie)

- pocet cvicenct (cvicebni celek)

— vek cvicenct (ptfiméfenost namétu, hudby a pohybu, vékové kategorii)

— pohlavi (muzi nebo Zeny samostatn¢, oddélené pohybové role, koedukovana skladba, propojeni
raznych vékovych kategorii)

— vykonnost (pohybova troven cvicencti, moznosti zdokonaleni)

- nacini, naradi (bez nacini, pomucky)

— cvi¢ebni ubor (vhodny, esteticky, odpovidajici myslence skladby)

— nacvik (moznosti, délka, organizace)

— autorsky podil pii realizaci (Upravy, zachovani piivodniho charakteru skladby)

— finan¢ni zajisténi (ubory, nacini, doprava a poplatek na piehlidce atd.)

Cas hledani nejoptiméalngjsiho tviiréiho ztvarnéni myslenky je obdobim strachu a nejistoty, jestli se
dilo podaii, zda ten nejlepsi napad na realizaci nepftijde tfeba pozdé, bude-li naplnéno ocekavani cvicenci,
soucasné i1 divakli nebo odborné poroty. Tvurci prace zakoncend uspéSnym piedvedenim je zdrojem radosti
a spokojenosti v§ech zi¢astnénych. Pocit sounalezitosti se svou skladbou je jednim z nejvétSich ocenéni pro
autora.

STRUCNY PREHLED VYBRANYCH TELOVYCHOVNYCH VYSTOUPENI
Sokol — VSesokolské slety

I. vSesokolsky slet — 18. ¢ervna 1882 v Praze na Stieleckém ostrové
II. vSesokolsky slet — 1891, Praha, Letenska plan



III. vSesokolsky slet — 1895, Praha, Letenska plan

IV. vSesokolsky slet — 1901, Praha, Letenska plan (poprvé cvicily i Zeny)
V. vSesokolsky slet — 1907, Praha, Letenska plan

VI vsesokolsky slet — 1912, Praha, Letenska plan

VII. vSesokolsky slet — 1920, Praha, Letenska plan

VIII. vSesokolsky slet — 1926, Praha, Strahovsky stadion

IX. vSesokolsky slet — 1932, Praha, Strahovsky stadion

X. vSesokolsky slet — 1938, Praha, Strahovsky stadion

XI. vSesokolsky slet — 1948, Praha, Strahovsky stadion

XII. vSesokolsky slet — 1994, Praha, Strahovsky stadion

XIII. vsesokolsky slet — 2000, Praha, stadion Evzena Rosického
XIV. vsesokolsky slet — 2006, Praha, stadion Evzena RoSického
XV. vsesokolsky slet — 2012, Praha

Olympiady délnickych télocvi¢nych jednot (DTJ)

I. délnicka olympiada — 1921, Praha, Letenska plan

II. d€lnicka olympiada — 1927, Praha, Strahovsky stadion
III. d€lnicka olympiada — 1934, Praha, Strahovsky stadion

Orelské slety

(katolicka télovychovna organizace Orel vznikla v r. 1920)
I. orelsky slet — 1922, Brno

II. orelsky slet — 1929, Praha a Bratislava

Spartakiady

I. spartakidda — Praha, Maniny, potfadatel FDTJ (Federace délnickych télocvicnych jednot)
Brnénska spartakiada — 1922, Brno

I. celostatni spartakiada — 1955, Praha, Strahovsky stadion

II. celostatni spartakiada — 1960, Praha, Strahovsky stadion

III. celostatni spartakidda — 1965, Praha, Strahovsky stadion

Ceskoslovenska spartakiada 1975, Praha, Strahovsky stadion

Ceskoslovenska spartakiada 1980, Praha, Strahovsky stadion

Ceskoslovenska spartakiada 1985, Praha, Strahovsky stadion

Telovychovné slavnosti 1990, Praha, stadion Evzena RoSického



Svétové gymnaestrady

Ptedchtiidkyni gymnaestrady byly ,,Lingiady*. Prvni Lingidda se konala roce 1939 ve Stockholmu
na pocest st¢ho vyro¢i tmrti zakladatele Svédské gymnastiky Henrika Linga. Druhé Lingiadda se konala roku
1949. V roce 1950 navrhl pfedstavitel holandské TV Johanes Sommer Mezindrodni gymnastické federaci FIG
zalozit ,,Gymnaestrady* (cesty gymnastiky), nesoutézni piehlidky gymnastickych pohybovych skladeb.

I. svétova gymnaestrada - 1953, Rotterdam
II. svétova gymnaestrada - 1957, Zéahteb

III. svétova gymnaestrada - 1961, Stuttgart
IV. svétova gymnaestrada - 1965, Viden

V. svétovéa gymnaestrada - 1969, Basilej

VI. svétova gymnaestrada - 1975, Berlin

VII. svétova gymnaestrada - 1982, Ziirich
VIII. svétova gymnaestrada - 1987, Herning
IX. svétova gymnaestrada - 1991, Amsterdam
X. svétova gymnaestrada - 1995, Berlin

XI. svétova gymnaestrada - 1999, Goteborg
XII. svétova gymnaestrada - 2003, Lisabon
XIII. svétova gymnaestrada - 2007, Dornbirn
XIV. svétova gymnaestrada - 2011, Lousanne
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5. Komentar k pohybovym skladbam na videozaznamu

Vsechny skladby jsou ptikladem uspésné tvorby a predvedeni pohybové skladby. Skladby jsou
vybrany pro ilustraci uvedenych problému teoretickych vychodisek. U jednotlivych skladeb jsou zdiraznény
momenty, které jsou ve skladbach zvlast zajimavé nebo jedinecné.

1. WG Amsterodam — skladba Japonci (SG)

Pohybova skladba je ukéazkou realizace vSech principii tvorby pohybové skladby (celistvosti,
gradace, kontrastu, opakovani, variace, frazovani) a specifickych motivii (ideovy a interakéni — komunika¢ni
a spoluprace). Namétem je specializovana sportovni ¢innost, sportovni gymnastika muzt, s ukazkami
vybranych prvkil obtiznosti provadénych v koordinaci vSech cvi¢encli spole¢né, nebo v jedné casti ve
spolupraci nékolika cvic¢encil. Jednotlivé principy tvorby jsou zvyraznény jednoduchou hudebni ptedlohou
v klavirni interpretaci. Princip opakovani a variace je znazornén navratem pohybového feSeni techniky
$vihového pohybu ve stejném nebo podobném utvaru (,,pohyby pazi*) Souhra vSech cvicenct je dokonala.

2. Promény
Originalni ndmét a jeho zpracovani vytvari ptijemny pocit pii pohledu na mekké plastické tvary pfti
zménach pohybu vytvaiené neobvyklym , kostymem*® cvicenek.

3. Balada o zlatém snu
Skladba s hernim sportovnim namétem, piedvidajici vitézstvi nasich hokejistli na ZOH v Naganu ve
finale 1:0. Za mésic po prezentaci skladby na kurzu gymnastiky se predstava stala skute¢nosti.

4. Smouli branny den

Skladba vyuziva znamou hudbu z televizniho seridlu. Namét je vhodné vytvarné dotvoren
jednoduchym cvicebnim uborem. Pohybovy piibéh je vystavén na konfrontaci skupiny Smoultl a jednoho
cvi¢ence — ,,Smoulinky*. Zajimava je synchronizace skupin cvicenek.

5. Sokujici mumraj
Odlehceny pribéh skladby se odviji od hudebni ptedlohy — zvolené pisni¢ky. Komické momenty jsou
zvyraznény roli jednoho ,,nesiky*.

6. To jsme my
Vybér pomtcky (deky a prostéradla) poméha vytvaret zajimavé prostorové velkoplosné tvary.
Ukazuje moznosti pouziti latkového nacini k vyjadreni optimistické myslenky skladby.



7. Piepravky

Na prehlidce skladeb studentti FTVS vystoupily i ucitelky fakulty. Sdileni spole¢ného programu se
studenty ma silnou emociondlni odezvu u divaki. Ve skladbé s vyraznou tane¢ni hudbou byly zkouSeny
moznosti vyuziti netradi¢ni cvi¢ebni pomicky (pfepravek) pro pifipravovanou hromadnou skladbu pro
Svétovou gymnaestradu 2007.

8. Chicago
Muzikéalové pojata originalni skladba, s vysokou mirou vyrazového prozitku vSech cvienek. Pouzité
pomtucky a charakteristicky kostym cvicenek dotvaii vytvarnou slozku skladby.

9. Avatar
Podnétem pro skladbu je film se stejnym nazvem. Zpracovani namétu je podtrzeno pohybovymi
odkazy na casti déje filmu. Celkovy dojem zesiluje barevné feseni.

10. Krach na burze
Velmi zajimava, kompozi¢né propracovand a pohybové rozmanitd skladba s mnoha napady, véetné
feSeni kostym1, je ukazkou vysoké tirovné tviréi prace. Obtiznost skladby je umocnéna dobrym provedenim.

11. Thriller
Skladba pro soutéz aerobiku je zamérn¢ sestavena (studentkou fakulty) se zvlastnim dirazem na zvySeni
poctu zmén pudorysu. Vysledny efekt potvrzuje uspesnost zvoleného ptistupu.



6. Hudba a pohyb

Sdrka Panska
Text je zpracovan podle publikaci:
KOSTKOVA, J., MIHULE, JI., STASTNA, D., WALOVA, Z. Rytmické gymnastika. Olympia : Praha, 1990.

V ramci Cinnosti zakladni, rekreacni, ale i vykonnostni télesné vychovy ma hudba vyznamné
misto. Je to prirozené — vzdyt’ sama predstava rekreace, odpocinku, volného Casu je pro nas bézné svazana
i s osvézujicim u¢inkem hudby. Cvicit pii hudbé znamena posilit emocionalni stranku cvicebni jednotky,
cvi¢ence vnitiné obohatit a nejen to — znamena to také dat cviceni estetickou formu a zdiraznit to, co vede
ke zuslechténi osobnosti i pohybu. Hudba ptispiva k tomu, Ze cviceni ziskava vnitini fad, ktery harmonizuje
pohyby lidského téla a ekonomizuje je. Té€chto rozmanitych vlastnosti hudby je vSak mozné v plné mite
vyuzit az tehdy, kdy je dovedeme odborné popsat a analyzovat. (Mihule, 1990)

6.1 Hudba uzita

Hudba ma v télesné vychové a sportu obvykle ponékud specifickou podobu: jestlize se naptiklad
spojuje s gymnastickym cvi¢enim, musi tuto praktickou stranku respektovat a svou formou i obsahem
vyhovovat danému uziti. Tato jeji specificka funkce je obsazena v terminu hudba uzita; tedy hudba uplatnéna
tak, aby se pfi ni dalo dobfe cvicit, na ni tancit, pfi ni pochodovat. Uzitd hudba ma nékteré zvlastni znaky,
které vyplyvaji z jejiho urceni a zaméfeni; pfitom to nemusi byt vzdy jen spojeni s gymnastickym cvi¢enim,
odkud tato zakonitost hudebniho priibéhu skladby prameni.

Prvotni oblast, ktera poskytuje zékladni obraz o utvaieni uzité hudby, je vedle tance oblast pracovnich
pohybt, pfi¢emz mame na mysli pfedev§im pracovni proces v minulych stoletich. Prostymi melodiemi
a jednoduchym rytmickym clenénim se vyznacuji pisné, které byly zpivany jako funkéni doprovod
pfi rozmanitych pracovnich ¢innostech. I ve vzdalenych zemich objevujeme zpévy uplatnéné pii fadé
pracovnich ¢innosti., jez jsou napadné svou pravidelnosti a uplatnénim cykli¢nosti. Odrazi se v nich témét
vSedni kazdodennost, jak ji s sebou pfinasely starodavné vyrobni postupy v zemédélstvi i rozvoj femesel.
Zpév rytmizoval pohyby pii sklizeni sena, pohyby zencii pii zatvé, sbér baviny na plantdzich, organizaci
kolektivni prace pti vylovu rybnikd apod. Mnohé z toho zaniklo s nastupem stroji a moderni techniky
vyroby. Dédictvi této doby vsSak zustalo zachovano v postupech uzité hudby a tézime z ného dodnes. Zpév
sladény s pracovnimi pohyby pfinasel osvézeni, ale i skute¢né ulehceni prace: sjednocoval totiz jeji rytmus,
a tim usnadnoval spole¢ny fyzicky vykon.



Také oblast tane¢niho projevu byla zfejmé od prvopocatku skloubena velmi tésné s hudbou - se zpévem
1 s instrumentalnim doprovodem. Muzeme ptredpokladat, ze pocatkem téchto kulturnich projevi lidstva byl
komplexni muzicky projev, tedy organické splynuti hudby, slova a pohybu lidského téla. Také z tohoto
vyvojového stupné zndme dodnes mnohé, co pfezilo v neztencené mife az dodnes — prvni kulturni projevy
déti maji stale tuto muzickou podobu.

Tyto odkazy do minulosti ukazuji, Ze naSe dneSni praxe zaloZend na pestrém vyuziti hudby
v gymnastickych cvi¢enich mé svlij zdklad mnohem S§ir$i a star$i, nez by se mohlo na prvni pohled zdat.

Kofeny hudebné pohybové souhry jsou zakotveny hluboko v nés, i v nasem podvédomi. Vystizné to
doklada znama zkuSenost, jak snadno dokaZe vyvolat ndhodné slySena rytmicka hudba pohybovou odezvu.
AniZz bychom vyvijeli volni Gsili, pfipojujeme k hudebnimu podnétu Casto spontdnni pravidelné pohupy,
podupavani, taktovaci pohyby paze a ruky, pokyvovani hlavy. Ale nejen to: v§Simnéme si, jak na nas plsobi
1 krasn¢ artikulovana tec, ktera ma rovnéz sviij zakonity rytmicky pribéh, vrcholy, zavérecné stupnovani.
Rytmické ¢innosti jsou ndm tedy samou podstatou blizké a piijjemné. Na jejich muzickém zéklad€ z détstvi
pak pokracuje jejich postupny rozvoj v dospivani, ktery pifechdzi do vyhranénych kulturnich projevii. V téchto
¢innostech, jez jsou dillezitym ptfedpokladem kultivace osobnosti, plni jednu z pfednich roli i gymnasticka
cvic¢eni s hudbou, od nejjednodussich pohybovych tloh az po strhujici monumentalni rozvinuti této aktivity
v hromadnych té1ovychovnych vystoupenich.

Také jejich hudebni sloZzka musi spliiovat neodmyslitelné funkcni poslani uzité hudby, ale nelze
nepozorovat v tomto monumentalnim vyusténi také jeji pozvolny piechod do sféry umélecké, s vysokymi
naroky na estetickou piisobivost.

6.1.1 Rysy uzité hudby

Uplatnéni hudby ve smyslu jejiho funkéniho zuzitkovani pohybem lidského téla je velmi pestré.
Ptikladem muze byt tradicni lidovy zpév a hudba na venkove; piseni a taneCni hry déti v matetské skole;
hromadna a pddiova cviceni; tance spolecenské; hudebni doprovod vojenské piehlidky atp. Vyplyva z toho,
7e hudebni skladba ve sféfe hudby uzité je zpravidla utvafena ponckud jinak, nez kdyby vznikala s mySlenkou
na uziti v prostiedi koncertni sin€. Aby splnila sviij ucel, musi se vazat ke konkrétnimu pohybovému projevu;
také se mnohem tésnéji primyka k ustalené normé rozvoje své formy. Vystupuji tak do popiedi nékteré typicke
rysy doprovodné hudby ke cvic¢eni. Uved’'me nékteré z nich.



Spole¢nym znakem gymnastickych cviceni s hudbou v hodinach télesné vychovy je jejich jednoducha
Casova struktura. Témér bez vyjimky jsou rozlozena v ¢asovém trvani cviki tak, Ze je mizeme bez nesnazi
k sobé pfifazovat na zékladé Casové jednotky. Tuto Casovou jednotku lze vyjadfit zlomkem sekundy
a realizujeme ji pfi cviceni jako tak zvanou pocitaci dobu. Blize se timto pojmem budeme zabyvat pozd¢ji
ve spojitosti s praktickym cvi¢enim. Zde nas zajima pouze jako jeden z urcujicich znaki hudebniho doprovodu.
Ptirozené se bude 1épe cvicit tehdy, bude-li pulsovani pocitacich dob tak vyrazné, ze i bez pomoci cvicitelky
napovi v§e o rozvrhu cvic¢eni do jednotlivych fazi. Ne vzdy to vSak soucasné bude znamenat, ze tato funkcni
stranka hudebniho doprovodu je nezbytnd a pusobiva. Napadny puls pocitacich dob v hudbé je podminkou
prace se zacatecniky, détmi, poptipadée tam, kde je hudebni citéni cvi€encii dosud malo rozvinuté. U vyspélého
kolektivu ptechazi tento puls z hudby na cvicici kolektiv, prolne jim a stane se aktivni slozkou cviceni
do té miry, Ze nevyhasne ani tehdy, jestlize se v hudebnim doprovodu objevi naptiklad delsi fada pomlk.

Puls pocitacich dob vede dale k vytvareni skupin dob (takty, metra) a ty zase na velmi jednoduchém
principu (zvaném periodicky princip) davaji vznik symetrickym hudebnim perioddm (osmitaktovym,
Sestnactitaktovym apod.). Nikde neni uplatnéna tato zdsada ristu hudebni formy daslednéji nez v hudbé
uzité. Vysledkem toho je, Ze v jednoduché tane¢ni hudbé naleznou cvicenky bezpecnou orientaci i tehdy,
kdyz ji sly§i viibec poprvé: pozndme snadno pravidelné se vracejici zarezy dvojtakti, polovét, period
1 soumé&rnost celkd, které k nim patfi.

Puls pocitacich dob a fetézeni formy na periodickém principu dava predpoklad pro jeden z hlavnich
obecnéjsich pozadavkl, které klademe na doprovodnou hudbu: priizraénost, srozumitelnost formy.
Tato srozumitelnost je podminéna i tim, Ze se s takovym clenénim hudebniho toku setkdvame vlastné od
prvnich pocatenich zkusenosti s hudbou v matetské Skole. Princip, podle néhoZ je uspofadana melodie
uspavanky ,,Hali, béli*, ziistava vlastné stale tyz v celé §iti uzité¢ hudby.

Hudba uzita pii cvicenich v gymnastice obvykle daleko piekracuje jednoduchost takovychto détskych
popévkil. Musi na cvicence piisobit emocionalné - zajimat je a ziskat si je. To pfedpoklada i pfi prostoté formy
obsahovou pestrost a pfitazlivost. Pak se teprve muze dostavit i dalsi pfinos, pro néjz tak ochotné lidé piijimaji
hudbu jako doprovod télesného vykonu. K rysim uzité hudby patii také zvlastni ohlas v psychice: hudebni
doprovod, jak uz bylo uvedeno v souvislosti s pracovnimi pisnémi, je totiz schopen pfinaset odpocinek
a usnadnovat fyzickou praci. Uspotadanost pocitacich dob podtrhuje na dané pohybové struktute jeji cyklicky
charakter a pfispiva tak k zautomatizovani pohybli. Nemusime je mit pod kontrolou kazdy zvlast, nybrz
regulujeme pouze jejich fetézce, které maji navic, jak jsme jiz vidé€li, zdkonity prabéh. Disledkem toho
je ekonomie v uplatnéni psychomotorického usili; momenty zapojeni prace a odpocinku se dostavaji
do rovnovéhy a navic za¢ina fungovat tzv. spoustovy mechanismus: hudebné pohybovy celek je ovladan jednim
impulsem jako propojeny systém zautomatizovanych pohybti a v jejich fizeni se snizi nutnost kontroly védomi,
takze 1ze omezit i usili predtim potiebné pro védomou kontrolu pohybovych ¢innosti a zaméfit je na vyraz
a prozitek.



Takové zakonitosti maji ve sféfe psychiky emociondlné kladny naboj, jsou pocitovany jako libé,
pfijemné, jako usnadnéni tkolu, v protikladu k neuspofddanym pohybovym formam, nuticim neustale ménit
vysvétluji tuto zalibu v pravidelnosti tim, ze béhem rané¢ho a piedskolniho véku ditéte udavaji v chovani
a ve veskeré ¢innosti rytmicky zaklad neuvédomované (podkorové) aktivity. DEti jsou upoutavany pravidelné
se vracejicimi podnéty at’ ve sféfe pohybové, zrakové ¢i sluchové. Nejsou vSak vzdy hned schopny je organicky
spojit s ¢innosti velkych svalovych skupin pii pohybu z mista, a to mnohdy jesté ani na zakladni Skole. Chlize
pfesné fizend pulsem pocitacich dob neni vzdy bézné zvladnutym ukolem ani v dospélosti. Jak je vidét, uzita
hudba nemusi jen vychdzet mechanicky vstfic gymnastickym cvi¢enim. Je to zajimavé, ucelové a funkéni
uplatnéni nékterych typickych stranek hudby - dokonce lze fici, Ze téch stranek, které patii v jeji historii
k nejstarS$im a nejpiivodnéj$im. Je témét vzdy pfedem poznamenana svym Ucelem, nebot’ skladatel obvykle
s jejim dal$im - pohybovym - zuzitkovanim poc€itd. Vychdzi vstiic gymnastickému cvi€eni zdiraznénim pulsu
pocitacich dob, pravidelnym uspofddanim jednoduché formy, optimistickym ladénim, kontrastnosti ploch,
piimétfenosti svéta hudby svétu téch, kdo se budou jeho dilem zabyvat.

Ve vétsin€ pripadl jsou hudebni skladby vhodné pro praxi v riznych typech gymnastiky uspofadény
podle obecné platného principu, ktery nazyvame periodicky: periodicky princip ve vystavbé skladby znamena
jeji zakonité usporadani. Stafi tohoto postupu, ktery je tésné€ spjat s hudbou tane¢niho razu, je velmi znacné.
Velké obliby doznal ve stoleti osmnactém, kdy se v Evropé rozsifil hudebni klasicismus (obdobi asi od roku
1740 do roku ptiblizn€ 1830). Jeho idedlem byla forma priizraéna, piehlednd, vyvazena jako stavby klasického
staroveku.

Zde - krom¢ mnoha dalSich forem ptiznacnych pro toto slohové obdobi - se upevnilo povédomi
symetrické hudebni formy, kterd ma zéklad prave v periodickém principu. Nalezneme jej v mnoha skladbach
videnskych klasikti (Haydn, Mozart, Beethoven), ale i jako zdkladni model uspotfddani melodie ¢eské lidoveé
pisné. Stoleti devatenacté a dvacaté pokracovalo v bohatém rozvijeni klasického dédictvi: Je pozoruhodné,
ze periodicky princip ani v dalSim vyvoji neztratil své dominantni postaveni v té ¢asti hudebni produkce,
kterou bychom mohli nazvat hudbou uzitou. Znamend to, ze jeSté dnes t€zi tane¢ni melodie z postupi,
které byly béZzné uz ptfinejmensim pied dvéma sty lety. Periodicky princip miZzeme povazovat za urcujici rys
uzité hudby, pokud jde o jeji formu. Pokud jde o naroky obsahové, zde je rovnéz tfeba uvazovat o mnoha
nezbytnych kvalitach. Zcela jisté¢ budeme davat pfednost skladbam, jez budou na cvi¢ence plisobit optimisticky,
vnaset do cviceni radost a dobrou naladu. Tato emocionalni stranka uzité hudby by méla byt ovSem spojovana
1 s pozadavkem kontrastu: sttidani ndlad je ptirozenym pozadavkem lidské psychiky a této dynamice vnitiniho
svéta cvicenct vychazi vstiic pestrosti a ucelnym uspotradanim i cvicebni jednotka.



6.2 Hudebné pohybova vychova
Jan Thorovsky

Piivodni text publikovan na webové strance UK FTVS
http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/gymnastika/texty/zakladni_gymnastika.pdf

Hudba a pohyb maji jednu zésadni vlastnost spole¢nou a sice, Ze probihaji v ase. Daji se tudiz exaktné
mefit, délit na casové useky a vlbec riznym zplisobem organizovat v ¢asoprostoru. Organizace pohybu
v gymnastice vychazi z organizace toku hudby, kterou ke cviceni a tvorbé hudebné-pohybovych celkli uzivame,
tedy hudby uzité. Zakladni prvky této hudby si osvétlime v dalSich Castech tohoto pojednani.

6.2.1 Zakladni hudebni pojmy

Pro nasi potiebu budeme pracovat jen s nékterymi pojmy z hlediska hudebné-pohybovych vztaht
prioritnimi.

Ton a jeho vlastnosti

Zakladnim stavebnim kamenem hudby je ton. Tén je zvuk, ktery vznikd pravidelnym chvénim
potfebnych komponent (strun, vzduchového sloupce v néstroji ¢i hlasivek apod.) a ma konkrétni, métitelnou
vysku.

Zvuk, ktery vznika nepravidelnym chvénim a nema meétitelnou konkrétni vysku, neni tonem, ale pouze
Sramotem.

Zakladni vlastnosti ténu jsou:

a) Vy$ka — je zavisla na poétu kmitl zvudiciho komponentu (télesa). Cim vys§i podet kmittl, tim vyssi ton
a naopak. Jakymsi zékladnim tonem v tomto smyslu je ton, ktery se nachézi zhruba uprostied klaviatury piana
a nazyva se ,.komorni a““. Jeho kmitocet je zpravidla ,,cejchovan* na 440 Hz. Timto tonem zni tzv. ladicka,
kovova tyc¢inka ve tvaru U, kterd tderem o tvrdy pfedmét vyda pozadovany zvuk. Mlzeme ho slySet téz
v orchestru pted pfichodem dirigenta, kdy hrac¢i k tomuto tonu zadanému napt. klavirem dolad’uji své smyccové
a dechové nastroje.

Na této vlastnosti tonu je zaloZena pfedevsim nauka o melodii a harmonii. Pro nas bude dulezité
chépani melodie jako toku tont riiznych vySek uspokojiveé fazenych v 1ib€ znéjici celek podpofeny adekvatnim
doprovodem harmonickych souzvuki a ¢lenité¢ metrorytmické struktury (viz dalsi text).


http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/gymnastika/texty/zakladni_gymnastika.pdf


b) Délka — je zavisla na dobé& trvani kmitl. Rozeznavame tedy tony riznych délek (kratké, sttedni, dlouhé).
Tony raznych délek tfazené do konstantnich ¢asovych celkil (taktl) pak tvoii zaklad rytmické struktury
hudebniho celku.

c) Sila — je zavisla na Sifce (amplitud¢) kmitu. Cim Sir$i amplituda, tim silnéj$i ton a naopak. Tato vlastnost
tonu evokuje nauku o dynamice a pro nés dillezitou moznost rozliSeni tont dle dirazu (akcentu) na tony
prizvuéné a neptizvucngé.

d) Barva — je zavisla na materidlu néstroje a poctu alikvotnich tond.

Ton urcité vysky (napf. ,,komorni a*) zni jinak zahrany na klaviru, houslich, klarinetu, trubce ¢i zazpivany
lidskym hlasem.

Tuto vlastnost tonu vyuziva zejména nauka o instrumentaci (aranzovani) skladeb.

6.3 Graficky zaznam hudby a pohybu

Pomoci grafickych znacek pro noty a pomlky, linek, pomocnych linek, kli¢l, slovniho 1 ¢iselného

znaceni a dalSich znacek mizeme zachytit vSechny vlastnosti tont tak, jak jsou prezentovany v hudebnich
skladbach.

Stejnym zplisobem pomoci nazvoslovi a pocitacich dob mizeme pfesné zaznamenat i pohyb. Pro nasi
potiebu pochopeni metrorytmické struktury a formalniho ¢lenéni uzité hudby nas bude zajimat predevsim
délka tont a jejich sila v kontextu metrické (taktoveé) struktury. Je tfeba si uvédomit, Ze nedilnou soucasti toku
hudby jsou i momenty, kdy nezni zddny ton (probihd tzv. pomlka — pauza), ale tok hudby ¢i pocitacich dob
je nepierusen a pokracuje izochronng dal.

Zakladni grafické znaky pro tony z hlediska jejich trvani a prib&hu neptferuSeného toku hudby jsou
noty a pomlky.



Grafické znaky délky not:

O nota celd (trva 4 doby)
J J nota ptlova (trvéa 2 doby)
J J J J nota ¢tvrt'ova (trva 1 dobu)

j\ j\ j\ j\ nebo D ﬂ nota osminova (trva 2 doby)
nota Sestnactinova (trva % doby)
NIYMXIDB DN, JTTITT]

nebo

Ctvrtova nota trvajici 1 dobu se stava v kontextu hudebné-pohybovych vztahti v rytmické gymnastice
zakladni pocitaci dobou. (Je to ono povéstné télocvikarské ,,raz, dva“ atd.).

Grafické znaky délky pomlk:

= pomlka cela (visi pod linkou) — trva 4 doby
= = pomlka ptlova (sedi na lince) — trva 2 doby
g g g g pomlka ¢tvrt'ova (trva 1 dobu)

Y 0] 0] 7 ‘] ‘] '] .] pomlka osminova (trva % doby)

w A g g d I | pomika sestnictinovi (irv 4 doby)

Je dulezité presn¢ dodrzovat délky pomlk jako nedilné soucasti plynulého toku hudebné pohybovych
impulst.

Existuje samoziejmeé jeste dalsi ¢lenéni not a pomlk z hlediska jejich délky, ale pro nés nejsou tak dilezita.



Organizovani hudebnich impulsu

Poslouchame-li néjakou skladbu z oblasti uzité hudby, ktera se ndm libi, podvédomé na ni reagujeme
motorickymi pohybovymi projevy (luskanim prsty, kyvanim hlavou, podupdvanim nohou apod.). Aniz bychom
o tom piremysleli, rozkryvame tak bezdééné zakladni hudebni pulsaci. Vznika tak fada izochronnich impulsd,
kterou bychom mohli graficky znazornit asi takto:

B e

tii  Ctyfi pét  Sest sedm osm devét deset atd

Tato fada je nekone¢nd, mohli bychom na nireagovat i pohybové (viz vyse), ale pravé svoji nekonecnosti
nam nedovoluje hudebné-pohybovou strukturu organizovat a dat ji logicky fad. To umozni teprve prace
s hlasitosti (pfizvukem — akcentem) jednotlivych dob. Z tohoto diivodu jsou pro nés dilezitd tato znaménka
znacici pfizvuk: > -

nota prizvuéna J J nebo nota neprizvuéna J
e °
Dobé¢ ptizvuéné fikdme téz tézka doba a neptizvucné lehka doba.

Stfidanim nepfizvucnych a piizvuénych dob v pfedem daném ustaleném potradi vznikd metrum jako
zakladni organizaéni prvek toku hudby.

Pro nase potfeby rozliSujeme dva zakladni typy metra:
a) metrum sudodobé
b) metrum lichodobé.

Informaci o metru skladby ndm déva ¢iselné oznaceni na zacatku prvniho taktu. Horni ¢islice udava
pocet dob v taktu a dolni vyjadiuje jejich relativni délku (napf. Cislice 4 vyjadiuje, ze zédkladnim pocitacim
impulzem v taktu bude nota ¢tvrtova). U ¢tyfdobého metra se zpravidla nahrazuje ¢iselné oznaceni pismenem
,C* (tak cely = 4 doby).



Metrum sudodobé vznika pravidelnym stfidanim ptizvucnych a neptizvucénych dob:

> > > >

Podle ¢lenéni do taktd pak mame v zakladé metrum:
a) dvoudobé:

2d J J J J J ] ],

> > > >
raz dva raz dva raz dva raz dva

b) Ctyfdobé:

S

> — > —
raz dva tfi Ctyf raz dva tii Ctyf

nekdy téz

BP0 A A A O

raz dva tfi Ctyf raz dva tii Ctyr
ve 4/8 taktu byva Casto zapisovan tanec tango.

Metrum lichodobé vznika pravidelnym stfidanim pfizvuéné a dvou neptizvucnych dob:

ERRSE I I

Toto ¢lenéni se v zasad¢ kryje s % taktem: %_J J J | J J J |
> | > |
raz d i

va til raz dva tfi



Dalsi bézné takty tfidobého metra jsou:

tiiosminovy:
raz dva til raz dva tfi raz dva til raz dva tii

v praxi uzivany vétSinou pro rychlou hybnost (tempo).

b) Sestiosminovy:
g = =
raz dva tfi CtyT pét Sest razdvatfi  Ctyf pét Sest

v praxi uzivany spis$ pro hybnost pomalejsi a klenutéjsi.



6.4 Rytmus, triola, synkopa, tempo, dynamika

Z grafické tabulky typli not a pomlk je patrné, ze zde existuje pravidelné matematicky ptesné déleni:
nota celd ma 4 doby. Do jejiho trvani se ,,vejdou® 2 ptilové, nebo 4 ¢tvrtové, nebo 8 osminovych ¢i 16
Sestnactinovych hodnot. Tyto hodnoty se mohou v jednotlivych dobach rizn¢ kombinovat a obménovat a tim
vznika rytmus. Rytmus je pak stfidanim riznych tonovych délek v ramci zvoleného metrického modelu.

Dochazi-li k pravidelnému navratu urcité¢ho rytmického modelu (napt. v doprovodu), hovofime o
tzv. charakteristickém rytmu. Existuji jesté dalsi modifikace délky tonu jako jsou tecka vedle noty, triola a
synkopa. Modifikaci je samoziejm¢ mnohem vic, ale pro naSe potieby jsou tyto stézejni.

Tecka vedle noty

Tecka vedle noty prodluzuje jeji trvani pfesné o polovinu.

O° 4+2=6 dob

. 2+1=3 doby
C

1+1/2=1 % doby

‘ [ ]
‘h ‘ 1/2+1/4=3/4 doby

1/4+1/8=3/8 doby

Nyni se podivame, jak se tecka vedle noty pouziva v praxi:

Méme-1i dvoudobé metrum, jehoz zaklad tvofi jedna ptizvucna a jedna neptizvucna doba:



gLl

>
raz dva dva z dva raz  dva
pak tento model mizeme pohybové dobie realizovat chiizi (1 krok = 1 doba).

Dosadime-li do jednotlivych dob mensi notové hodnoty (osminy), vznika logicky hybnéjsi struktura:

3 AL OO0 00

>
prv—ni  dru—hd prv—ni dru—hd prv—ni dru—hd prv—nidru-ha

Dvakrat rychlej$i struktura vybizi k poklusu.

Dosadime-li do této struktury te¢ku vedle noty, vznika zv1astni napéti, které si vysvétlime rozborem.
Chceme-li oteCkovat tuto strukturu osminové hybnosti, a to bud’ jen v n€které ¢i ve vSech metrickych dobach,
musime zdroven upravit neteckované ¢asti onéch dob tak, aby ziistalo zachovéno jejich matematicky pravidelné
¢lenéni.

Zname toto zakladni ¢lenéni: J = D nebo *®®®

jedna ¢tvrtova nota ma 2 osminy nebo 4 Sestnactiny. Pfidame-li k osminég tecku, vznikne,

vime-li, Ze j\ :ﬂ délka ﬁ + ﬁ = 3 Sestnactiny. Druh4 osmina doby vSak ma také dvé
Sestnactiny a ve vysledku bychom méli na jednu dobu Sestnactin pét, coz neni mozné. Abychom docilili
rovnovahy, musime druhou osminu zkratit o polovinu. Tim dostaneme misto osminy pouze jednu Sestnactinu
a vysledek je matematicky spravny:

3 + 1 =4 Sestnactiny = 1 doba.

Graficky se zména déla takto:

Zakladni struktura I I se oteckuje J || a z druhé osminy pfipojenim tramecku

ud€lame Sestnactinu |- j vysledny graficky tvar vypada takto j



Je-li toto Clenéni pouzito v kazdé metrické (pocitaci) dob¢, pak hovoiime o teckovaném rytmu:

Tecka tim, ze prodluzuje, zaroven jesté zdlraziuje ptizvucnost a vytvari tak charakteristické ,,houpani*
typické v pohybové struktute pro poskok a predevsim cval.

V jazzu je teCkovany rytmus dusledné pouzivan zejména v klavirnim stylu ,,boogie-woogie piano®,
kde hudebnik hraje v levé ruce teckovany, tzv. kracejici bas osminové hybnosti.

Triola
Dalsi vyjimku tvofi struktura, kdy do osminového toku metrického modelu jsou vloZeny tii misto

dvou osmin na jednu dobu. Abychom zachovali matematickou rovnost déleni, musime tyto tfi osminy opatfit
grafickym znakem trojky nad trdmcem:

21l 1],

prv—ni dru—ha prv—-ni dru-ha

3 3 3 3

LI

> >
prv-ni dil dru-hy dil prv-ni dil dru-hy dil

Pro vasi predstavu takovouto strukturu doprovodu (véetné predehry) ma vSeobecné zndma piseni J. Suchého
Praminek vlasi.



Synkopa

Jednoduse fteCeno vznika synkopa pienesenim piizvuku z piizvucné (tézké) doby na lehkou
(neptizvucnou):
normalni ptizvuk

ed Ll

I
34 1 2 3 4

edd L)

Dluzno podotknout, Ze v praxi synkopa nastupuje ¢asto v druhé ¢asti ptizvucné (t€¢zké) doby a piesahuje
do doby nésledujici nebo prochéazi celym taktem apod.:

metrum

ed Ll

synkopa

Synkopa vytvari zvlastni napéti, které je velice efektni, hlavni uplatnéni nasla v jazzové i1 rockové
hudbé¢, ale setkame se s ni 1 v hudbé vazné a lidové.



Tempo

Zminili jsme se jiz o faktu, Ze hudba probihd v €ase. Pocet pocitacich dob za minutu pak udava hybnost
¢ili tempo hudby. Mame tfi zédkladni druhy tempa. Tempo pomalé, stfedni a rychlé.

V hudbé je tempo vzdy o rychlosti impulst (dob). Prakticky tomu tak je i v pohybové reakci, jen je
tteba si uvédomit, ze urcité typy pohybu zaberou vice ¢asu (dlouha drdha pohybu) nez jiné, a pak je nutno
tyto rozsahlejsi pohyby realizovat v pohybovém tempu dvakrat ¢i ¢tyfikrat pomalejSim oproti hudebnimu.
V modernim scénickém tanci se uziva termin half time, quarter time. Naopak v pomalejSim tempu miizeme
realizovat nékteré typy pohybu dvakrat rychleji (double time).

Nejptesnéji mefime tempo metronomem. Metronom mechanicky vynalezl videiisky hodinat Melzel
a sestava z hodinového strojku v jehlanové dievéné skiifice uvniti opatiené stupnici a kyvadlem. Na stupnici
jsou vyznaceny Cislice od 40 do 210 (pocitano shora) a kyvadlo je opatieno jezdcem, kterym nastavujeme
pozadovanou hybnost kyvu. Na stupnici jsou téz italské ndzvy pro tempo pouzivané jiz n¢kolik stoleti.

Tempa pomala — Largo, Lento, Adagio

40-70/min.

Tempa stiedni — Andante, Moderato, Allegretto
70-110/min.

Tempa rychla — Allegro, Vivace, Presto, Prestissimo
110-200 i vice/min.

Chce-li skladatel urcit hybnost skladby naprosto piesné, uvede v zahlavi zapisu kromé slovniho
oznaceni tempa napi. M.M. = 88 (M.M. znamena Melzeliv metronom, = 88 znamena, Ze hybnost
ctvrtové noty je 88 impulsti za minutu.)

S tempem muZzeme pracovat téz tim zptisobem, ze rychlost impulsii (pocitacich dob) zrychlujeme nebo
zpomalujeme.

Zrychlovani, italsky accelerando (zkracené accell.) miize zasahovat jen do urcité ¢asti hudebni
periody (fraze), ale mze byt postupné (poco a poco) i v prubehu celé skladby (napt. cardase). Je-li vyjadieno
pohybem, dochazi u zi€astnénych v jeho rychlém konci k euforickym reakcim.

Obdobnym zplisobem pracujeme i se zpomalovanim, italsky ritardando, ritenuto (zkracené rit.)
Pti takovému zplsobu interpretace skladby, kdy dochazi béhem jeji realizace k riznym zpomalovanim

a zrychlovanim v duchu zamért skladatele, ale 1 interpreta a jeho hudebniho citéni, hovotfime o agogice ¢i
agogickych zméndch.



Dynamika
Ve smyslu hudebnim je dynamika zaloZena na moZnosti rizné sily (hlasitosti) tonu.

Dynamicka $kala je rozsahové vymezena ttemi zdkladnimi stupni:
a) slabé (piano — p)
b) stredné silné (mezzoforte — mf)
c) silné (forte — f)

Smérem nahoru 1 dolli jsou jesté dalsi jemnéjsi nuance:

ppp - pp - p - mf - f - ff - fff
piano pianissimo pilanissimo fortissimo  forte fortissimo

Podobné jako tempova agogika mlZe i dynamika se zvukem pracovat formou zesilovanti, italsky crescendo

(zkracené€ cresc.), znaci se €2 =~ ———
nebo zeslabovani, italsky decrescendo (zkracené¢ decresc.), znaci se téz ——

Stiidaji-1i se vétsi plochy (napft. osmitaktova perioda) v riznych stupnich dynamiky, hovotfime o dynamice
terasovité.

Chceme-li vyrazit urCity ton jesté vice, pouzijeme tzv. sforzatto (zkracené sfz.).
Dynamicky oblouk

V interpretacni roviné skladby agogickd prace s tempem a dynamikou vytvari osobity ,,piednes®,
ktery mtizeme pienést i do pohybové roviny. Hovotfime o tzv. dynamickém oblouku ¢ili sekvenci nékolika takt
(4, 8), kde nartsta a opét za vrcholem klesa dynamika, doprovazena téz zpravidla tempovymi zménami:
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narast dynamiky a tempa pokles dynamiky a tempa
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6.5 Prace s rytmickymi modely

Rytmus vyriista z metrického zakladu, je vSak mnohem bohatsi vzhledem k rozmanitému délkovému
¢lenéni jednotlivych pocitacich dob:

metrum

e L JU )

rytmicka varianta

>

Rytmickou variabilni hybnost si snadno ukdzeme na obecné zndmych uryvcich lidovych pisni:

metrum

R

rytmicka varianta 1

> > >
Kdy-by byl Ba—vo —rov co jsou Vod-na

PR
> ¢
ny

Rytmické varianty Ctyttakti jsou prakticky totozné az na posledni dobu ¢tvrtého taktu, kde v prvni
ukdzce je Ctvrt'ova nota, zatimco ve druhé ¢tvrtova pomlka, kterd je téz soucasti metrické hybnosti.



Charakteristicky rytmus

Jest¢ nazornéji si ukdzeme rytmické clenéni zdkladnich metrickych modell na ukézkach
tzv. charakteristickych rytmt.

Charakteristicky rytmus chapeme jako pravidelné se navracejici rytmickou figuru (jedno i vicetaktovou)
v doprovodu skladby urc¢ené zpravidla k tanci:

metrum

RTINS

rytmicka varianta

= =

Na—Se hu- sa cho-di bo—- sa

Tato varianta je typické pro ¢eskou mazurku.

Dalsi varianta vypada takto:

= =

Tato teCkovana varianta podpotena rychlejSim tempem je charakteristicka pro polsky mazur. Ukazeme
si jeste komplikovangjsi rytmickou variantu, kde je délkové obménéna kazdé pocitaci doba:

metrum

RTINS




rytmickd varianta

> >

Tato jiz pomérné slozita rytmickd struktura je jednim z charakteristickych rytmt polonézy.

Pro nazornost uvedeme tyto tfi rytmické varianty tfidobého metra pod sebou:

ped b

¢eska mazurka

= =

polsky mazur

= =

polonéza



Stejnym zplisobem vznikaji rytmické modely 1 v sudodobych metrech:

metrum

rytmické varianta

Synkopa v prvnim taktu a houpavé osminy ve druhém charakterizuji latinskoamericky tanec beguine.

e L,

rytmicka varianta

> > > > > >

Vsimnéte si zvlastniho ¢lenéni osmin: 3 + 3 + 2 . Tato struktura je charakteristickd pro latinskoamericky
tanec rumba.

Jeste si ukazeme rytmickou variantu ve ¢tyfosminovém taktu:

metrum



rytmickd varianta

= =

Tecka v prvém a synkopa ve druhém taktu charakterizuji tanec fango.

6.6 Zaklady hudebni formy

K tomu aby melodicka, harmonickd, metrorytmicka 1 mySlenkova slozka hudby plsobila
na posluchace logicky a uspofddané, slouzi hudebni forma. V celém spektru hudby riznych zanri existuje
fada riznych hudebnich forem od nejjednodusSich (napt. lidové pisn€) az po slozité¢ sonatové formy
v symfonické tvorbé. V hudbé uzité, kterou predevSim vybirame pro rtizné gymnastické hudebné-pohyboveé
aktivity, je zakladem hudebni formy tzv. periodicky princip uplatnény v malé ¢i velké pisiiové forme.

Malé pisiiova forma je nejjednodussi hudebni forma vychazejici z periodického principu.

Perioda, téZ véta (slangové fraze) je v tomto ptipad€ uzaviend hudebni myslenka zpravidla osmitaktova,
v které mizeme celkem dobie 1 poslechem odliSit prvni polovinu (pfedvéti) a druhou (zavéti). Pokud celou pisen
(skladbu) tvofi pouze jedna perioda, hovotime o jednodilné pisiiové formé&. Tato forma je pomérné vzacna a pisni
v ni realizovanych neni mnoho. Za vSechny zde uvadime v metrorytmické struktutre détskou fikanku Hali, beli:

—ﬁ—c&"iJﬂlir':li—sl‘Jd:ﬂ'

Ha —1i be — Ii ko —né vze—li a hii — ba—-tka vpe—tr —ze—1li

Tuto formu graficky oznacujeme pismenem malé a.

myslenkou odlisnych vétSinou osmitaktovych period (a b).



Jako piiklad uvadime metrorytmickou strukturu pisné Sla Nanynka do zeli:

a

IsBls Dol s SRS
V 1 | |
Sla Na- nyn-ka do ze- li do ze- i do ze- li na-tr- ha-la lu-pe-ni  lu- pe-ni- cko
b

e e e e e

pfi-Sel zani Pe-pi- cek roz-§la-palji  ko-Si-cek tyty ty ty ty ty ty to bu-des pla- ti-ti

Podobnou formalni strukturu ma i pisen Boleslav, Boleslav a fada dalsich.

Druhym, Castéj$im typem dvoudilné malé pisiové formy je mala pisnova forma dvoudilna s reprizou.
Ta vzniké tak, ze v druhé poloving druhé periody (v jejim zavéti) nastupuje Cast (vEétSinou téz zavéti) periody
prvni: a b
8 bdal4

Tato formalni struktura je uplatnéna napt. v lidové pisni A ja sam:
a
8

Frodd L

A ja sam  vzdy-cky sam svy ko-ni¢-ky o- k§i-ru-ju a ja sam  vzdy-cky sam svy ko-nic-ky o-sed-lam

_______________________________________________________

svy ko-nic-ky o- k$i-ru-ju svou pa-nen-ku po-mi-lu-ju a ja sam vzdy-cky sdm svy ko-ni¢-ky o- sed lam



V této pisni 1 textova slozka kopiruje hudebni formalni ¢lenéni. V prvni ¢asti b zazniva text novy,
zatimco v druhé ¢asti se opakuje text druhé casti dilu a.
Podobné tomu je napf. i v pisni Holka modrooka.

Mala tridilna pisiova forma v uspotradani tti myslenkové odlisnych period za sebou (a b c¢) je velmi
vzacna. Casto se uvadi jako piiklad pisent Zastaveni¢ko od skladatele A. Dreyschocka.
Nejcastéji se vyskytuje mala tiidilné pisnova forma v podob¢ a b a, kdy dil b byva vétSinou kratsi (polovicni)
nez dil a, ktery se po dilu b navraci v plné délce: a b a
8 4 8

Jako ptiklad uvadime metrorytmickou strukturu pisné¢ Mésicek sviti:

a
8
M) = A,
> > 1> > 1> > > I>
Mg —si—¢ek svi- ti  jamu-sim ji- ot za pan-nou za pan-nou za pa- nen- kou
b
4
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a
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Mala pisiiova forma tiidilna v tomto schématu pfipomina malou pisiiovou formu dvoudilnou s reprizou.
Zésadni rozdil mezi témito formami tkvi v tom, Ze u tfidilné formy se dil a vraci v plném poctu taktti, zatimco u
dvoudilné s reprizou jen jeho predvéti nebo zavéti — tedy polovina.

Vsechny tyto nami uvedené malé pisiiové formy jsou ,,malé* i co do casového trvani:

- Jednodilna cca 10 -15 vtefin
- Dvoudilné cca 15 — 20 vtefin
- Ttidilné cca 25 — 35 vtefin

V tomto ¢asovém useku lze jen t€Zko uskutecnit vSechny zaméry a napady tviirce pohybové slozky
hudebné pohybové kompozice. Snad jen mala tfidilna pisnova forma a b a s plnou taktovou sazbou (kazda
perioda po osmi taktech) rozsitena o introdukci (piedehru), eventudlné Codu (gradovany rozsifeny zaver)
splinuje podminky pro uspokojivou hudebné pohybovou kompozici.

Chceme-li vytvorit skladbu delsi (2 — 3 minuty 1 vice), sahneme po hudebni piedloze, ve které cela mala
pisiiova forma (dvoudilna ¢i tfidilna) bude jen jednou ¢asti vétsiho celku. Takové hudebni formé, ve ktera tvori
kazdy vétny dil hudba uspotadana na zplisob malé pisiiové formy, fikdme velkd pisiiova forma. Byva dvoudilna
¢i tiidilna (AB, ABA, ABC) casto jesté rozsifena o introdukci, mezihru a codu.

6.7 Tektonika hudebné pohybové kompozice

Tektonikou v tomto smyslu rozumime stavbu hudebné pohybového celku vzajemné se zrcadliciho a
snoubiciho ve formalni, tempové, agogické i dynamické poloze.

Jako ptiklad zde uvadime rozbor hudebné pohybové kompozice urcené sestavu se Svihadlem studentek a
studentt FTVS UK Praha v seminafich rytmické gymnastiky. Hudebni slozka vznikla zaranzovanim (pravou)
popularni pisné F. Svojika ,,Krinolina* pro klavir s pfihlédnutim k atributim zajimavosti choreografie (kontrast
dilt, agogika, dynamické zmény).

o
o

Formalni schéma skladby 1 a tzn. mala pisiiova forma tfidilna rozsSitena
2 8 8 8 o introdukci (predehru) - 1

Skladba plyne v sudodobém metru ve 4/4 taktu. Introdukce i oba dily a maji stfedni rychlejsi tempo
(allegretto), kdy pocitaci doba ma hybnost 96—100/min. Toto tempo evokuje pohybovou slozku (rizné druhy
preskoki).



Dil b je kontrastné pomalejsi (moderato cca 80/min). Vyuziva dynamickych 1 agogickych zmén
(zesilovani, zeslabovani, dynamicky oblouk, zpomalovani).

Tektonika hudebni pfedlohy:
i
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a tempo (navrat do ptivodniho tempa)
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7. HISTORICKE OSOBNOSTI RYTMICKE GYMNASTIKY

Vyznam systémil rytmiky pro rytmickou gymnastiku a pohybovou skladbu.
Text je zpracovan podle publikaci:

KOS, B. Gymnastické systémy. Praha : Univerzita Karlova, 1990, 119s.

STASTNA, D., MIHULE, J. Didaktika rytmické gymnastiky. Praha : Univerzita Karlova, 1993, 222 s.
SLEZAKOVA, J., MOJZISOVA, V., MICHAJLIKOVA, B., RAMPOVA, E. Tanecni sméry. Praha : CUV
CSTV, 1986, 135's.

NOVOTNA, V. Pohybova skladba — faktor spole¢enské, pohybové a estetické kultivace ¢lovéka. Habilitacni
prdce. Praha : FTVS UK, 115 s.

Pti hledani naSich kofenl tradic tvorby pohybovych skladeb Cerpam nejvice podnétid z dédictvi
evropské télesné kultury, z odkazii uc¢eni osobnosti §kol rytmické gymnastiky a tance a na né¢ navazujiciho
systému Sokolské rytmiky, postavené¢ho na narodnich tradicich. V nasem pojeti je vstieban svétovy zaklad
gymnastiky a tance. Pfijimali jsme prvky uméleckych smérti a spolu s nimi i choreografii vystoupeni. Tviir¢i
¢innost je nedilnou soucasti Rytmické gymnastiky, nejpropracovangjsi formy hudebné pohybové vychovy.

Konec 19. a zacatek 20. stoleti se vyznacuje rozvojem mnoha gymnastickych a tane¢nich systémd,
zalozenych na zéklad¢ spojeni hudebni a pohybové vychovy. Byly zaklddany soukromé skoly a ustavy
vyznaénych osobnosti. Jejich vznik byl vice ¢i méné ovlivnén “delsartismem”, “estetickym télocvikem”
F. Delsarta. Tato doba je charakterizovdna jmény tvirct vlastnich systému. Z nich je vzdy tfeba jmenovat
Stebbinsovou, Kallmeyerovou, Duncanovou, Dalcroze, Labana, Bodeho, Mensendieckovou, Medaua. Oni
se zasadili o systematické uspofadani obsahu a o formu presentace. Byly vytvofeny zéklady pro vlastni
tvorbu a teorii tvorby v oblasti gymnastiky a tance i pro tvorbu choreografie v tane¢nim uméni. Mezi nimi
povazujeme za potifebné vyzdvihnout Labana a Medaua, ktefi ptimo ovlivnili tvorbu pohybovych skladeb.
Tyto a dalsi gymnastické systémy, jako byly napft. §védsky, dansky a némecky, ovliviiovaly vyvoj vetejnych
vyznamnymi zékladnimi pfistupy pro nase pojeti rytmické gymnastiky, pro tvorbu pohybovych skladeb jako
hudebné& pohybové kompozice a souCasné vyrazné ovlivnily vyvoj télesné vychovy zejména divek a Zen.

Profesor zpévu a pohybové vyrazové vychovy Francois Delsarte (1811 — 1871) se zaslouzil
o formulovani zdkonl védy o vyrazu. DoSel k pfesvédceni, ze v kazdém pohybu se odrazi dusevni stav
a city, pohyb je jejich vyjadienim. UCil herce a zpévaky vyrazovému projevu zvladdnutim vyrazové
techniky nejen gesty a vyrazem obliceje, ale i vyrazem celého téla. Je zakladatelem “estetické gymnastiky”
(tzv. estetického télocviku), ktery spojoval zdravotni vyznam pohybu s jeho krasou. Usiloval o harmonicky
rozvoj téla, ducha i duse. Uslechtilymi pohyby chtél lidstvo sjednotit a zu§lecht'ovat, s cilem vytvareni krasy
pohybt. Tyto zasady nachdzeji uplatnéni ve zdravotnim hledisku tvorby i pfi pfiprave estetické prezentace
hudebné pohybové kompozice na vetejnosti.



Delsartovi zaci - Steele Mac Kaye a Genevieve Stebbinsova pienesli jeho pojeti do USA, kde je nejen
prakticky uskutectiovali, ale dale i teoreticky prohlubovali. Snazili se pohybem vyjadtit dusevni stav, vytvaret
takovy pohyb, ktery byl nejen zdravi prospesny, ale také esteticky a odpovidal zvlastnostem zenského téla.

Delsartova zakyn¢ Genevieve Stebbinsova (1857 — 1915) zalozila Skolu pro odusevnélou gymnastiku.
Ve svém télocviéném systému se snazila kromé jiného vychovavat k uvédomélému ovladani téla (,,télovychovné
kazni), které je i zakladni podminkou vychovného ptisobeni pii nacviku techniky cvi¢eni pohybového obsahu
skladby. Velkou dulezitost ptikladala pohybu panve. Jejimi Zakynémi byly Hedwiga Kallmeyerova Isadora
Duncanova, a Bess Mensendickova.

Jejich Cinnosti se do Evropy navratila Delsartova teorie vyrazového uméni. Zde se tvofive stietla
s rytmickou gymnastikou Emila Jacquese Dalcroze (1865 - 1950), s nazory i praxi George Deményho, Gustava
Héberta a promitla se 1 do Svédské a némecké praxe.

Soustavu harmonické gymnastiky propracovala Hedwiga Kallmeyerova (1881). Sledovala nejen
zdravotni ptisobeni na celé t€lo, ale také disledné zietele estetické - vychovu k pohybové krase. Pro krasu
stanovila tfi zakony:

1. Zakon harmonického drzeni téla (v postojich zaujima ¢ast téla ur¢itou polohu ve vztahu k celku).
2. Zakon protipohybu (protipohyb zvysuje krasu pohybu).
3. Zéakon postupu (spravny postup pii pohybu).

Tyto zdkony jsou platné i jako principy pro vytvafeni pohybovych motivli pohyb