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SEZNAM ZKRATEK

BPM (beat per minute) — pocet pocitacich dob za minutu

CNS — centralni nervovy systém

CSC — Canadien Sport Centres

FIG — Mezinarodni gymnasticka federace

GFA — Gymnastika pro vSechny

HPV — hudebné-pohybova vychova

LTAD (Long-term Athletes Development) — dlouhodoba sportovni piiprava
MM — Milzeltiv metronom umoziujici orienta¢né stanovit frekvenci pocitacich dob
OSP — osoby se specifickymi potfebami

PG — pohybova gramotnost

RG — rytmickéa gymnastika

UEG — Evropska gymnasticka unie

UK FTVS — Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu



PREDMLUVA

Predlozeny ucebni text je vysledkem prace ¢lent katedry gymnastiky
UK FTVS. Z¢asti pokryva nékteré teoretické stranky vyuky, z¢asti prezen-
tuje odborné zaméteni jednotlivych vyucujicich. Je urcen jak pro studenty
FTVS, tak pro zajemce z dalSich fakult a vysokych skol ptipravujicich uci-
tele, trenéry a instruktory v oblasti sportu pro v§echny. Voln¢ usporadané
kapitoly vychézeji z pojeti uciva a publikaci jednotlivych autort v tésné
navaznosti na studijni programy a predméty gymnastiky vyucované na
FTVS. Cilem je moznost rozsitit vyuziti rozsahlého obsahu gymnastickych
¢innosti do riznych pohybovych aktivit, které budou obohacovat jedince
nejen pii kultivaci jeho pohybového zakladu, pfi vytvareni potiebné urovné
pohybové gramotnosti a vztahu k pohybu, ale také efektivné prispéji k jeho
kultivaci po strance pohybové, spolecenské i estetické. Rozmanitost gym-
nastickych programi, zejména programi cviceni s hudbou, sestavenych pro
rizné skupiny populace, mize pii ucelném vedeni a teoretické priprave-
nosti pedagoga podnécovat k rozvijeni pohybové tvotivosti, ptispivat k po-
hybové seberealizaci a ptinaSet radost a uspokojeni z pohybové aktivity.

Ucebni opory, na které navazuje predlozeny ucebni text:

Kolektiv. 2009. Gymnastika. Praha: Karolinum.

Novotna, V., Panska, S., Simtinkova, I. 2011. Rytmickd gymnastika a pohy-
bova skladba. Praha: UK FTVS. Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS
-149-versionl-rytmicka gymnastika a pohybova.pdf.

Chrudimsky, J., Kristofi¢, J., Marek, J., Vordlkova, J. 2012. Gymnastika
v obrazech. Praha: UK FTVS. Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS
-149.html.

Chrudimsky, J., Simiinkova, L., Novotn4, V. et al. 2013. Gymnasticka ter-
minologie. Praha: UK FTVS. Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-149
.html.
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Novotna, V. et al. 2012. Gymnastika jako tviircéi akt. Praha: Karolinum.

Skopova, M., Zitko, M. et al. 2016. Zdakladni gymnastika. Praha: Karoli-
num.

Novotna, V., Dolezalova, K., Chrudimsky, J. et al. 2020. Zdkladni gymnas-
tika OSP. Praha: UK FTVS. Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-740
.html.
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1. GYMNASTIKA -
GYMNASTICKE PROGRAMY

Gymnastika v pojeti sportu pro vSechny, jako systém telesnych cvi¢eni
urc¢itého charakteru, zahrnuje velmi Siroky rozsah ¢innosti, které miizeme
aplikovat pro rizné skupiny populace, od déti az po seniory a osoby se spe-
cifickymi potfebami. V télovychovné praxi se také setkavame s mnozstvim
gymnastickych programd, které vychazeji ze spoleéného zékladu realizace
gymnastického pohybu, 1isi se ale svym cilem, specifickym obsahem a zpi-
sobem vyuziti pro jednotlivce nebo skupiny.

V oboru Gymnastika rozliSujeme podle obsahu a zaméteni urcité poj-
my, které vychazeji z celé $ite jejiho vnimani. Za gymnastické aktivity po-
vazujeme takové pohybové aktivity, ve kterych realizovany pohyb napliiuje
zpusob provedeni gymnastického pohybu a vyuziva ptevazné pohybové
prostiedky z inventare gymnastickych ¢innosti a dovednosti. Nazev gym-
nastické Cinnosti pouzivame pro oznaceni vyctu souborii gymnastickych
cviceni, ptipadné sestav, jednotlivych cvikii nebo sledit pohybt — pohy-
bovych aktii. Uenim ziskané zptisobilosti realizovat gymnastické prvky
nazyvame gymnastické dovednosti. Za Gymnasticky program pokladame
uceleny télovychovny proces pohybové nebo sportovni ptipravy obsahujici
plan realizace a uplatnéni vybranych gymnastickych ¢innosti pro danou
skupinu populace.

Vyuka gymnastickych ¢innosti vyzaduje nejen kvalitni ptipravu peda-
gogl — uciteld télesné vychovy, trenérd, instruktor nebo cviditelt, jejich
vybaveni odbornymi kompetencemi oboru, ale klade velké naroky i na
ptipravu vlastniho procesu vyuky nebo tréninku vcetné materialniho vy-
baveni.

Neustala modernizace pfistupd k vyuce a vyuziti i tradi¢niho obsahu
gymnastiky je nezbytné nutnd, nebot’ ma pfispivat ke zvySovani motivace
k vlastni pohybové ¢innosti, k vytvareni kladného vztahu k pohybu vibec,
k ziskavani odpovidajicich pohybovych a didaktickych kompetenci a ke
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znalosti pouZzivat osvojené dovednosti nejen v ramci gymnastickych cvice-
ni, ale 1 v riznych pohybovych a sportovnich aktivitach.

Gymnastiku je nutno vnimat v §irS§im pojeti, ne pouze jako nacvik do-
vednosti, ale jako télovychovny systém nabizejici Siroké spektrum vza-
jemng provazanych pohybovych aktivit ovlivitujicich komplexné osobnost
¢loveka, jeho vztah k pohybu, troveil pohybové gramotnosti a zplisob jeho
zivota. V soucasnosti vinimame gymnastiku jako zivy, v souvislosti s lid-
skym poznanim a technickym pokrokem se rozvijejici obor. V pojeti gym-
nastiky jako jednoho z vyznamnych télovychovnych systému zaclenéného
pod védecky obor Kinantropologie uvadime gymnastiku jako otevi‘eny
systém uspordadanych, piesné urcenych gymnastickych Cinnosti s cilem
pozitivné rozvijet pohybovy projev cvic¢ence a podilet se na pohybové, es-
tetické a spolecenské kultivaci ¢lovéka (Kolektiv 2009).

Site pohybového obsahu gymnastiky vede k déleni gymnastiky na
Gymnastické druhy a Gymnastické sporty. Gymnastické druhy (zakladni
gymnastika, rytmicka gymnastika a aerobni gymnastika — aerobik) se
svym specifickym pohybovym obsahem zamétuji na pohybové vzdélavani,
na osvojovani rtiznych zptsobi provedeni pohybu. Gymnastické sporty
(sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skoky na trampoling, aerobik
apod.) jsou zaméfeny na kultivovani vykonu prostfednictvim systematické
sportovni ptipravy. Pohybovy obsah druht a sportl se vzajemné prolind,
ovliviiuje a doplnuje.

V mezinarodnim prostiedi jsou nezdvodni aktivity gymnastiky zacletio-
vany do oblasti sportu pro vsechny — pod garanci Mezindrodni gymnastické
federace (FIG) jako Gymnastika pro vSechny (GFA) zaméiena na uplat-
néni gymnastiky v ramci aktivniho zivotniho stylu.

Na plnéni specifickych ukolti gymnastiky, jak v rdmci individudlniho
zdokonalovani, tak formou spole¢nych cviceni i vefejné prezentace Cin-
nosti, se vyznamn¢ podileji i hudba a tane¢ni aplikace. Hovotime o ¢asti
hudebné-pohybové a tane¢ni vychovy v ramci gymnastickych programd.
Cviceni s hudbou cvicence vniting obohacuje, posiluje emocionalni stran-
ku gymnastickych cviceni, motivuje ke cviceni, navozuje fad, podnécuje
k pohybové Cinnosti, harmonizuje a ekonomizuje pohyb, klade diiraz na
estetickou formu cviceni. Spoleénym znakem spojeni hudby a pohybu je
jejich struktura, zejména metrum a rytmus. Nalezeni optimalni shody mezi
rytmem hudby a rytmem pohybu neni jednoduché. PiedevS§im proto, ze
rytmus sam o sob¢ je neodlucitelné spjat s tempem, melodikou, dynamikou,
formalnim ¢lenénim a celkovym charakterem hudby.
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Dalsi vliv na gymnastické aktivity ma nabidka nové zavadénych, Casto
mddnich pohybovych programi a technologicky pokrok v podobé vyvoje
riznych gymnastickych naradi, nacini i pomucek, které obohacuji obsah
gymnastiky. Casto se jednd o programy hnuti fitness nebo wellness &i do-
vednostné-adrenalinové programy, vyuzivajici v ,,nové“ podobé dovednosti
tradi¢ni gymnastiky. Vyhodou je rozsitovani moznosti volného vyuzivani
materidlné-technického vybaveni, netypizovanych konstrukci a naradi in-
stalovanych na vefejnych prostranstvich, détskych a sportovnich htistich
i ve specializovanych zafizenich (napf. JumpPark, kalisthenika — street
workout, Crossfit, boot camp). Jejich vyuziti ma vSak sva tskali. Technic-
ky nespravné naucené dovednosti nebo nizka troven motoricko-funkéni
pripravenosti k realizaci pohybového tkolu mohou vést k vytvaieni ne-
vhodnych ,,pohybovych vzorcu®, které se obtizné pfeucuji a mohou se stat
ptic¢inou urazi. Kvalitni osvojeni si zakladnich gymnastickych dovednosti
naplnujicich ur¢itou Groven specifické pohybové gramotnosti navic podpo-
ruje motivaci k dal$i pohybové ¢innosti.

Gymnasticky pohyb

Spole¢nym rysem vSech gymnastickych ¢innosti je pozadavek uvédo-
mélého a fizeného pohybu, zalozeny na urcitych vychozich védomostech
0 pohybu, pretvorenych do konkrétni znalosti o provedeni dovednosti.
Kazdy cvik je uveden nejen jeho ucelem, ale i popisem pocateéni polo-
hy, pribéhu pohybu a konecné polohy. Pohyby casti téla a zpisoby jejich
provedeni vytvaieji Siroky inventar modifikaci (napt. pohybti hlavy, trupu,
panve, hornich a dolnich koncetin), které je vhodné individualizovat nejen
ve vztahu k ucelu pohybu, ale i k individudlnim moZnostem a potifebam
cvicencu.

Aby byl pohyb povazovan za gymnasticky, musi spliiovat urcité pod-
minky:

e pohyb téla a jeho ¢asti v prostoru je uvédoméle fizeny;

e prubeh pohybu je uskute¢nén na zaklade priméfenych védomosti a zna-
losti o pfesném zptisobu provedeni uréenou ,,technikou pohybu*;

e pohyb je realizovany v optimalnim sledu zapojovani hybnych jednotek,
vyuziva funkéni moznosti CNS;

e gymnastické cviky maji pfevazné dany pfesny tvar (popsany nazvo-
slovim);
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e kazdy cvik ma danou vychozi polohu jako ptedpoklad pro ,,spravné‘
provedenti;

e provedeni pohybu je dano ucelem a cilem pohybu, v odpovidajicim ryt-
mu;
cviky konéi v dané zavérecné poloze zajist'ujici naplnéni Gcelu cvicent;
pohybovy projev je esteticky kultivovan, vnéjsi forma respektuje kritéria
,KTasy*;

e podle planu je cilen€ sestaven soubor cvikd, ur€en pocet opakovani a in-
tenzita optimalniho zatizeni;

e dulezité je pozitivni prozivani pohybu, ¢innosti nebo osvojené doved-
nosti pfinasejici sebeuvédomeéni a pocity uspokojeni.

Provedeni pohybu probiha pievazné tfemi zptisoby:

e pohyby vedené, kdy Casovy pritbéh pohybu je rovnomérny, védomée
kontrolovany po celou dobu trvani;

e pohyby Svihové, provadéné z naptrahu pres akcentované svalové tusili
a doznivajici za postupného snizovani energie v kone¢ném postaveni;
nesméji byt zaménovany za Svihy provedené velkou silou a rychlosti
do maximalniho rozsahu, ohroZujici poskozenim kloubné-svalovou jed-
notku;

e pohybova vlna, realizovana v urcitém sledu dil¢ich pohybi, zacina im-
pulzem z jednoho mista, hybnost se postupné prenasi na ostatni ¢asti
téla, pfed doznénim pohybu vznika novy impulz; probiha-li pohyb po
kiivce, osmé nebo spirdle a prostupuje-li postupné prevazné celym teé-
lem, nazyva se takové cviceni plastickou technikou.

V gymnastice upfednostiiujeme takzvany ,,centralni* pohyb, vychaze-
jici z centra téla (panve), a také ,,celistvy pohyb, ktery neni izolovany na
jednotlivé ¢asti tela, ale do pohybu je zapojovano soucasné nebo postupné
celé telo.

Na predpoklady dané pfiméfenou urovni pohybové gramotnosti navazu-
je nacvik vybranych gymnastickych dovednosti zalozeny na potfebné mite
funkénich predpokladi k realizaci rizn€ narocnych gymnastickych ¢innos-
ti uplatnitelnych v rozmanitych gymnastickych programech. Gymnastické
¢innosti a dovednosti se vyznacuji charakteristickym zpisobem provedeni
s diirazem na estetickou stranku pohybu. Z pohledu piinosu gymnastickych
aktivit ke kultivaci pohybového projevu je vhodné vybirat z inventafe gym-
nastickych ¢innosti a dovednosti ty, které spoluutvaieji predpoklady pro
ucelovy, uvédomély a fizeny pohyb jedince, jeho téla Ci Casti, v prostoru
a v ¢ase, napf.:

rec
1
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e osvojeni zakladnich poloh téla a jeho ¢asti s riznymi naroky na fizeni
pohybu;

e cvieni pro drZeni téla a jeho ¢asti jako univerzalni vychozi poloha pro
pohyb;

e nacvik a zdokonalovani provedeni riznych zptsobti lokomoce pii vyu-

ziti obou lokomocnich systémi;

udrzovani statické a dynamické rovnovahy;

akrobatické neboli motoricko-funkéni piiprava;

dovednosti akrobacie;

optimalni rytmizace pohybu, pfipadné spojeného s hudbou, s nacinim,

s pomiickami;

hudebné-pohybova vychova a tanec;

manipula¢ni dovednosti s nd¢inim;

dovednosti spojené se cvicenim na nafadi.

Kromé jednotlivych dovednosti a ¢innosti vytvatejicich a ovliviiujicich

uroven pohybové — gymnastické gramotnosti hovoiime také o znalostech.

Ur¢itou jedine¢nosti oboru Gymnastika je zpisob komunikace zaloZeny na

uzivani odborné terminologie — nazvoslovi. Gymnastické nazvoslovi (néa-

zvoslovi cviceni prostnych, akrobatickych, s nac¢inim a na naradi) predsta-

vuje odborny vyjadfovaci prostiedek — jazyk, ktery je uréen k popisu poloh

a pohybu téla a jeho ¢asti pii cvicenich prostnych, akrobatickych, s na¢inim

nebo na naradi (Chrudimsky et al. 2013).

Rytmus a rytmizace pohybu

Rytmus vnimame na nékolika urovnich. Na urovni fyziologické jde
o rytmus srdecni ¢innosti a rytmus vdechu a vydechu. Rytmus jako ¢asoveé-
-dynamické ¢lenéni télesného pohybu vyznamné ovliviiujici zptisob prove-
deni pohybovych akti mé zakladni vzorec v lokomoci (rytmy chize, béhu).
Vnimani rytmu pocita s moznosti aktivni napodoby pohybem lidského téla.
Rozvijeni rytmického citéni je pfirozenou soucasti ontogenetického vyvoje.
V gymnastice je problematika osvojovani optimalniho rytmu pohybu jed-

Rytmus chapeme jako Fad se znaky pravidelnosti, jako princip
funkéniho rozvrzeni podilu ¢asovych a dynamickych vztahii na pribé-
hu pohybu. Momenty impulzu a hybnosti jsou v rytmickém pohybu ucelné
vyvazeny, a naopak v arytmickém pohybu dochazi k poruSeni ekonomické
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plynulosti — G¢elnd pohybova struktura rytmického cyklu se stava nevyva-
zenou z hlediska ¢asového pribéhu, dynamicka slozka se zapojuje nevhod-
n¢ z hlediska rozmisténi impulzii nebo jejich velikosti.

Za ,,rytmizaci pohybu“ povazujeme ticelné rozloZené momenty im-
pulzu a hybnosti. Optimalni rytmizace pohybu nebo celého pohybového
aktu se vyznamné podili na technice provedeni jakéhokoli pohybového
ukolu a ovliviiuje pohybovy nebo sportovni vykon. Zmeéna rychlosti po-
hybu nebo rozsahu pohybu vyznamné ptisobi na G¢inek cviku. Rytmizaci
pohybu je vhodné pfi cviceni sladit s rytmem vdechu a vydechu, usporadat
stiidani napéti a uvolnéni, zatéze a odpocinku. ,,Rytmizaci* vyznacujeme
v grafickém zaznamu cviku ¢islem jednotlivych dob v daném taktu. Cvik
muze byt proveden v ramci vybrané hodnoty jednoho taktu nebo vice taktu,
podle zvolené rychlosti pohybu.

Pti cviceni s hudbou propojujeme rytmus pohybu s rytmem hudby. Ryt-
mické pohyby jsou nam piirozené a blizké. Funkéni uspotadani hudebni
ptedlohy, srozumitelnd forma a obsah, jednoducha ¢asova struktura hudeb-
ni pfedlohy umoznuji realizaci v pozadovaném tempu a rozsahu. Pfi sesta-
vovani cviceni respektujeme metrickou strukturu hudby, zejména hodnotu
taktl a ¢lenéni osmitaktovych vét (frazi, period). Cviky a pocet jejich opa-
kovani pfizptisobené fadu hudby (osm, Sestnact, tficet dva) jsou vnimany
jako uspotadané a hlavné piijemné.

Gymnasticka cvi¢eni s hudbou

V gymnastice hraje hudba vyznamnou roli. Pocitové ulehcuje pohyb
a ¢ini z néj radost a zabavu, vede ke spolecnému prozivani, méa schopnost
vyvoléavat citové reakce, od deprese az po extazi. Navozuje stav uvolnéni
a koncentrace pomahajici pti uceni. Podle nejnovéjsich poznatkd neurolo-
gl, psychologli a biologli miize mit hudba pozitivni vliv na rozvoj pozna-
vacich schopnosti a podporovat inteligenci. Uzké spojeni gymnastického
pohybu s hudbou posiluje fyziologickou ucinnost cviceni, reguluje jeho
prabéh v prostoru, podporuje ovliviiovani télesné zdatnosti, zvySuje se-
beuvédoméni a prozivani pohybu prostifednictvim zvladnutého pohybové-
ho ukolu. Vybér hudby k pohybu plisobi na estetickou kultivaci osobnosti
Cloveéka. Zvyseny diraz na pohybovou tvotivost vede k vlastni pohybové
improvizaci, ktera je jedine¢nym motivujicim zazitkem.
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Hudba jako doproved cviceni naplituje svou funkci motivacni a regu-
lacni. Pomaha pohyb organizovat, dava mu urcity fad, ovliviiyje jeho prove-
deni, udava pohybu rytmus a tempo. Je-li brana jako predloha ke ztvarnéni
a jeji struktura je tudiz uzce propojena se strukturou pohybu, uplatiiuje se
jeji funkce dramaturgicka. Provokuje k pohybovému domysleni, je schop-
na vyvolavat tvotivou pohybovou odpovéd’. Zvladnuti uvédoméle fizené-
ho pohybu podpoteného uzitim hudby vede k intenzivnéj$imu pocitovani
pohybt vlastniho téla, k sebeuvédomovani. Podporuje se tak sebevédomi
a pohybova seberealizace. Hudba zvyraziiuje pohybovy projev, posiluje
pohybovou pamét’, vyvolava emocionalni prozivani pohybu, podnécuje po-
hybovou tvorivest a piindsi pocity uspokojeni. Na proZivani pohybu na-
vazuje prozivani dovednosti samé, radost ze zvladnuti pohybového ukolu.

Vyuziti nacini pfi cviceni rozsifuje pasobeni pohybu spojen¢ho s hud-
bou o adekvatni rytmizaci pohybu a pozitivné ovliviiuje nadcvik manipu-
la¢nich dovednosti. Pti spole¢ném gymnastickém cviceni s hudbou a tanci
jsou vlastni dojmy posilovany pocitem soundleZzitosti a vytvareji spoleny
zazitek.

Pti poslechu a provozovani hudby (tfeba jen bubinkem ¢i tamburinou)
dochazi k plsobeni na somatické funkce a psychiku ¢lovéka. Jednotlivé
vlastnosti zvuku, jeho vyska, sila, barva a délka, se projevuji v hudbé jako
vyrazové prostiedky, na které je mozno reagovat pohybem. V hudebni
struktufe rozliSujeme rytmus, melodii a harmonii. Rytmus se vyznacuje
usporadanim délky tona v ramci drobného tseku (rytmus polonézy, polky).
Hudebni rytmus je zce spojen s motorikou ¢lovéka, ale i s jeho emocio-
nalitou a prozivanim pohybu. Melodie hudby je urc¢ovana riiznou vyskou
tont, jejich barvou a intenzitou. ZvysSuje U€inky rytmu, je tésné spojena
s emocemi, dava pohybu vyraz. Harmonie je zalozena na souzvucich né-
kolika tont (akordech).

Spojeni rytmu, melodie, harmonie a dynamickych prvki hudby umoz-
fuje vytvaret odpovidajici pohybovou reakci celého téla nebo jeho ¢és-
ti. Rytmus urcuje rozlozeni pohybu v Case, melodie plisobi na charakter
a zaclenéni jednotlivych pohybovych akti do pribéhu cviceni, dynamika
a harmonie ovliviiuji silu a svalovy tonus. Cviceni ignorujici fad rytmu
a spravné tempo nemize mit odpovidajici fyziologickou ucinnost, at’ si
cvicenci nesoulad s hudbou uvédomuji nebo ne. Uvadi se, Ze pfi vnimani
hudby dochazi k podvédomé inervaci nékterych skupin svalti, které maji
tendenci provadét pohyb.
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Na hudbu reaguje organismus na nékolika urovnich. Poslech ovliviiuje
vegetativni a senzomotorické funkce, soucasné i emocionalni prozivani.
Reakce na hudbu mohou byt jak bezprosttedni, reflexni, tak uvédomélé
a ucelné. Hudba mize pusobit na cloveéka stimulacné (aktivizacn¢), uklid-
novat ho (relaxa¢né€) nebo tizené (regulacné). Prozivani vyvolané hudbou
muze zpusobit zménu krevniho tlaku, dechového cyklu a mozkové €innosti,
ovlivnit metabolismus, srde¢ni frekvenci, t€lesnou teplotu, svalovy tonus,
funkce smyslovych organt, synchronizovat fyziologické reakce organismu
s rytmem a tempem hudby. Hudba pomaha ke snizeni bolestivych a nepfi-
jemnych pociti pii cviceni, posiluje pamét.

Spojovani pohybii do vétsich celkii (pohybovych motivl), Gzka vaz-
ba mezi pohybem a hudbou, uc¢elné propojeni struktury hudebni predlohy
(hudebni fraze, véty) s odpovidajicim pohybem, soulad pfi vytvareni hu-
debné-pohybového motivu zvysuji kvalitu télovychovného procesu. Formy
cviceni s hudbou podnécuji tvotivost a smétuji k tvorbé pohybové skladby,
bud’ tceloveé zameétené sestaveé, hudebné-pohybové etudé nebo ucelené hu-
debné-pohybové kompozici.

Intervenéni programy gymnastiky

Intervencni programy gymnastiky sméruji do ti‘ech oblasti, a to do kul-
tivace pohybového zikladu, kultivace pohybového projevu a kultivace
télesné zdatnosti. Gymnastické programy pohybového zakladu jsou zamé-
feny na osvojovani uvédoméle fizeného pohybu. Mohou byt svym obsahem
vhodnym intervenénim programem v pohybové piipravé zacateéniktl jako
vychozi kultivace pohybu vyuzitelna v dalSich pohybovych a sportovnich
aktivitach. Soucasné se podileji na vytvaieni potiebné urovné pohybové
gramotnosti. Do oblasti kultivace pohybového projevu patii zejména vsech-
ny programy gymnastiky vychazejici z ¢innosti gymnastickych druhi —
zakladni, rytmické a aerobni gymnastiky. Prostfednictvim gymnastic-
kych cviceni je mozno vhodné ovliviiovat vybrané slozky télesné zdatnosti,
zejména pohyblivost a dalsi koordina¢ni schopnosti (napf. rovnovahu), dale
silu a rychlost. Tyto programy nazyvame souhrnné kondi¢ni gymnastikou.
Individualizaci metod a pfistupll je mozné sestavovat gymnastickou in-
tervenci pro jednotlivce, skupiny i pro osoby se specifickymi potiebami.

Z sirokého inventafe gymnastickych ¢innosti je mozno vytvaret rizné
soubory cviceni rozvijejicich pohybové schopnosti a specifické dovednosti
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nebo gymnastické intervencni programy, které zahrnuji: soubor special-
nich cviceni pro drZeni téla, nacvik zptisobu optimalniho provedeni zaklad-
ni lokomoce typtd krokt, chiize a béhu, realizaci pohybiu téla a jeho casti
v prostoru, orientaci v prostoru, udrzovani statické a dynamické rovnovahy,
akrobatickou pfipravu, techniku cviceni bez nacini, techniku zakladnich
manipulacnich dovednosti, techniku cviceni na naradi a v akrobacii. Pti
tvorbé intervencénich programi gymnastiky pro v§echny dodrzujeme urcité
zasady pro pldnovani, dokumentaci a hodnoceni programu tak, abychom
mohli program pouzit opakované a piipadné ho upravovat podle aktualni
potieby vybrané skupiny cvicencu.
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2. GYMNASTIKA PRO VSECHNY

Pojem Gymnastika pro v§echny, v anglickém origindlu Gymnastics for
All (GFA), byl zaveden Mezinarodni gymnastickou federaci (FIG) a nava-
zuje na pfedchozi aktivity gymnastiky v oblasti sportu pro vSechny, dfive
nazyvané VSeobecna gymnastika, vychazejici z francouzského nazvu Gym-
nastique générale. Vyjadiuje pojeti gymnastiky, ktera se otevira siroké po-
pulaci formou specifického télovychovné-vzdélavaciho systému, odlisného
od tréninkového systému gymnastickych sportl. Predstavuje a propaguje
gymnastiku jako moZznost celoZivotni pohybové aktivity pro rizné skupiny
populace, nejen pro gymnastky a gymnasty. Gymnastika pro vSechny je
komplexni gymnasticky program, ktery se vyznacuje otevienosti specific-
kého cvicebniho obsahu gymnastiky, bez omezeni vyplyvajiciho z véku,
pohlavi, télesné zdatnosti apod. Zdlraznuje vyznam gymnastickych pohy-
bovych aktivit v rdmci aktivniho Zivotniho stylu. Vzdélavaci kurz Foun-
dations of Gymnastics je vhodny jak pro cvicitele, instruktory a trenéry ve
sportovnim prostiedi, tak i pro ucitele télesné vychovy. Je v ném napliio-
vana myslenka, ze dosazeni vysokého vykonu neni az tak dualezité, ale ze
gymnastika piinasi vyznamné podnéty pro obohacovani osobnosti ¢lovéka.
Zakladem je pfiméfenost obsahu cvi¢ebniho programu a naro¢nosti cviceni
pro danou skupinu cvi¢enct. Jedna se o nabidku takového gymnastického
pohybového a sportovniho vyziti, které svym obsahem a plisobenim muize
kladné ovlivnit pohybovou seberealizaci jednotlivce 1 skupiny populace
a prispiva nejen k pohybové, ale i spolecenské a estetické kultivaci ¢lovéka.
Vytvaii ptirozenou protivahu gymnastickym sportiim, které jsou uréeny pro
nadané jedince a které jsou orientovany na vykon (napf. sportovni gym-
nastika muzii a Zen, moderni gymnastika, skoky na trampoling, sportovni
akrobacie, sportovni aerobik).

Program a koncepce Gymnastiky pro vSechny se vefejnosti prezentuje
zejména formou pohybovych skladeb, od sestav jednotlived, spoleénych
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skladeb az po hromadna télovychovna vystoupeni. Jsou poradana rGzna
vetejna vystoupeni, prehlidky a festivaly. Nejvyznamnéjsi slavnosti Gym-
nastiky pro vSechny je poradani Svétovych gymnaestrad, a to kazdé Ctyti
roky od roku 1953. Gymnaestrada znamena ,,cestu gymnastiky*, na které
prostfednictvim prezentace pohybovych skladeb dochazi ke konfrontaci
pojeti a obsahu Gymnastiky pro vSechny v riznych zemich celého svéta.
V ramci Gymnastiky pro vSechny jsou pofadany Evropskou gymnastickou
federaci (EUG) kazdé dva roky festivaly EuroGym urcené détem a mladezi
ve véku od 12 do 18 let nebo Golden Age Gym Festival urcené pro veéko-
vou kategorii 55+. K vyznamnym akcim prezentace pohybovych skladeb
narodniho charakteru patii u nds VSesokolské slety, pokracujici v tradici
nasich hromadnych vystoupeni od roku 1882.

Pojeti Gymnastiky pro vSechny

Vychodiskem pro tvorbu programu cviceni a zptsob nacviku gymnas-
tickych dovednosti je volba takového postupu, ktery bude cvicence vést
a motivovat k osvojovani riznych druhti gymnastickych prvku a ziskavani
dlouhodobého z4jmu o gymnastiku. Zamérem piistupu je, aby provadéni
gymnastickych cviceni bylo pro cvicence zabavné, podilelo se na udrzovani
a rozvoji télesné zdatnosti, vytvarelo podminky pro osvojovani vhodnych
a pottebnych pohybovych zékladl a ptispivalo k vytvareni kladnych me-
zilidskych vztah, podnécovalo pratelstvi (Ahlquist et al. 2010). Uvedeny
ptistup je nazvan ,.filozofie 4F* z anglického Fun, Fitness, Fundamentals
and Friendship. Voln¢ Ize jejich obsah vyjadrit takto:

Fun — podporuje zabavnost gymnastickych aktivit: ,,bavte se a uzivejte
si legrace®. Pokud cvicence gymnastika nebude bavit, pak nebude chtit ve
cviceni pokracovat. V $ir§im vyznamu pojmu ale nejde jen o ,,zabavu®, ale
0 zajimavy postup pii osvojovani dovednosti, o vytvaieni podminek pro
radost a spokojenost z provadéného pohybu. Rozhodujici je zvolena forma
nacviku a jeji pfiméfenost. Zabavnost cvi¢eni je mozné podpofit hudebnim
doprovodem ke cviceni.

Fitness — je zaméfeno na udrZzovani a zvySovani télesné zdatnosti:
,Ziskejte pfiméfenou télesnou zdatnost*. Pro zvladnuti urc¢ité dovednosti
je nutna odpovidajici ptipravenost organismu cvicence, jeho uroven téles-
né zdatnosti. Pokud neni cvi¢enec piipraven, nemiize dojit k bezpecnému
a spravnému zvladnuti dovednosti. Neuspésné provedeni vyvolava ztratu
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motivace k ¢innosti, zvySuje se riziko Urazu. Dusledkem je, Ze cvicenci
nemohou nebo nechtéji ve cviceni pokracovat.

Fundamentals — vyjadiuje potiebu vytvareni optimdlnich pohybovych
zakladu: ,,osvojte si dobré pohybové zaklady*. V podobném pojeti je vyja-
dfovan i obsah ,,pohybové gramotnosti“. Prostiednictvim osvojovani uveé-
domeélého tizeného pohybu, uvédomovani si pohybu vlastniho téla a vytva-
fenim vztahu k pohybu dochézi k formovani vhodnych pohybovych vzorct
prenositelnych do dalSich pohybovych aktivit. Se zvladanim dovednosti
naruistd sebevédomi cvicence. Védome osvojend dovednost piinasi radost
a motivuje k pokracovani v dané ¢innosti. Pokud si cvicenci neosvoji opti-
malni pohybové zéklady, nezvladaji nacvik novych konkrétnich gymnastic-
kych dovednosti a opakuji chyby. ZvySuje se riziko posSkozeni zdravi, a to
nejen v piipadé akutniho trazu, ale v disledku mnohonasobného opakovani
$patné osvojeného zplisobu provedeni dané dovednosti dochazi ke zranéni
i v pozdgjsi dobé.

Friendship — rozsifuje ptisobeni gymnastiky do oblasti spoleCenské
kultivace, pfispiva k formovani dobrych mezilidskych kontakti a ke spolu-
praci: ,,uzivejte si pratelské vztahy a vytvarejte nova pratelstvi®. Spolené
sdilené prozivani pohybu a pohybové dovednosti usnadiuje nacvik, snizuje
pocit namahy a naro¢nosti pohybu, zvétSuje miru spokojenosti s provadé-
nou aktivitou.

Vychodiska a obsah

Pro vytvofeni programu gymnastiky pro vSechny je nutno formulovat
zakladni myslenku a vytycit cile, ke kterym bude program rozvoje smeé-
rovan a stanovit postupné kroky jejiho naplnéni, to znamena ,,jak se zlep-
Sovat“. Bez urceni cile (tzn. ,,¢eho chceme dosahnout™) a zpusobu jeho
realizace je jakakoliv pohybova Cinnost jen nahodilym cvicenim. Cilem
GFA je vytvoteni zajimavého atraktivniho programu cilené zaméfeného
na harmonicky rozvoj osobnosti, na osvojeni si nejen gymnastickych do-
vednosti, na proces ozdraveni ¢loveéka v §ir§im pohledu od zdravotnich
ucinka pies kultivovani pohybového projevu az k ziskani télesné zdatnosti
a pozitivniho sebevédomi zlepsujiciho spolecenské uplatnéni. Pro koncepci
nasi GFA vychazime ze zkusenosti realizace sportovni a pohybové ptipra-
vy gymnastiky pro vSechny v zemich, kde ma dlouholetou tradici. Jsou to
napf. systémy realizované ve skandinavskych zemich, Dansku a Svycarsku.
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Mezi zdroje, vychodiska a inspirace GFA zatazujeme poznatky, které

jsou obsazeny:

e v historickych gymnastickych systémech;

e v gymnastickych druzich;

e v gymnastickych systémech z oblasti spojeni hudby a pohybu;
e v gymnastickych sportech.

Historické gymnastické systémy, napf. starovéké systémy joga a tai-chi,
jsou ptikladem propojeni ,,téla a ducha® do jednoho nedélitelného celku.
I kdyz nékteré nové formy tohoto cviceni opoustéji vice ¢i méné jejich
filozoficky zaklad, u¢inek na organismus ¢lovéka zlistava zachovan. Obec-
nym vzorem je pro nasi gymnastiku i v soucasnosti anticky idedl pojeti
harmonické vychovy ¢lovéka ,.kalokagathie®, smétujici k télesné a dusevni
vyrovnanosti. Gymnastika pro vSechny v tomto smyslu neni jen télovy-
chovnym programem, ale usiluje obohacovat celou osobnost clovéka z po-
hledu naplnéni jeho pohybovych, spolecenskych, socialnich i estetickych
potieb, nabizi jednotlivetim i skupinam prostiedek pro utvareni zdravého
zpusobu zivota. Dal$imi inspiracemi jsou gymnastické systémy obdobi re-
nesance a Skoly vyznamnych osobnosti vzniklé v 19. a 20. stoleti. Pro nés
je nejvyznamnéjsi systém vypracovany dr. Miroslavem TyrSem a pro Zzeny
Klemenou Hanusovou. Pro koncepci Gymnastiky pro vSechny jsou dulezité
i systémy zalozené na spojeni pohybu s hudbou, ptivodné takzvana ,,rytmi-
ka“, rytmicka gymnastika.

Tti vymezené gymnastické druhy — zakladni gymnastika, rytmicka gym-
nastika a aerobni gymnastika — zahrnuji zakladni obsah inventare gymnas-
tickych Cinnosti, z nichZ jsou sestavovany programy GFA a které se velkou
merou podileji na utvareni pohybového zakladu cvic¢ence, na jeho pohybo-
vé gramotnosti.

Obsah zakladni gymnastiky (Skopova a Zitko et al. 2016) vychazi jak
z ptirozenych poloh a pohybt téla a jeho Casti, tak i z uméle vytvoienych
cviceni. Pti vlastni realizaci cviceni je vyuzivano nacini a naradi riznych
konstrukei a vlastnosti. Nedilnou a vyznamnou soucasti zdkladni gymnas-
tiky je odborna terminologie, ktera se v nazvoslovi ustalila pro jednotlivé
skupiny cvi€eni: cviceni prostna (napt. cviceni jednotlived, dvojic, sku-
pin); cviceni s nacinim (napft. ty¢, Svihadlo, micek, medicinbal, lehka ¢inka,
overbal, gymbal, expander, gymstik, aerobar); cvi¢eni na naradi (napf. la-
vicky, zebtiny, bedny, Zebtiky, Splhadla, pralezky); uzita cviceni (napft. beé-
hani, skakani, lezeni, noSeni biemen, prekonavani prekazek); akrobaticka
neboli motoricko-funkéni priprava (zpeviiovaci, podporova, odrazova,
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rotacni, doskokova atd.); cviceni s hudbou s riznym zamétenim (kde je
hudba funkénim doprovodem, pomaha pohyb regulovat); potadova cviceni
(napf. nastupy, postoje, obraty, pohyb v ttvaru).

Podle fyziologického tcinku je obsah cvi€eni zakladni gymnastiky roz-
délovan na soubory cviceni: protahovaci, mobiliza¢ni, posilovaci, vytr-
valostni, koordinacni, rovnovazna, relaxa¢ni a dechova. Z otevien¢ho
systému ¢innosti zakladni gymnastiky Ize sestavovat vSestranné i speciali-
zované cvicebni programy. Podle hlediska ucelu lze tyto programy zatadit
do jedné ze tii podskupin: zdravotné orientované programy, vykonove ori-
entované programy a profesné orientované programy.

Mezi gymnastické systémy z oblasti spojeni hudby a pohybu, kdy do-
chazi k 1zké vazbé mezi hudbou a pohybem, k hudebné-pohybovému sou-
ladu, zafazujeme rytmickou gymnastiku, taneéni gymnastiku a tanec.
Rytmickou gymnastiku povazujeme za nejpropracovangjs$i formu hudeb-
né-pohybové vychovy s uzkou vazbou mezi hudbou a pohybem (Novotna
et al. 2011). Hudba se tak stava kreativni pfedlohou, vyvolava pohybovou
odpovéd’, plni dramaturgickou funkci. Kromé cviceni bez nacini zahrnuje
cvieni se specifickym nac¢inim a riznymi pomutickami (napt. Svihadlo bez
drzatek, razné velikosti micu a obruci, riizné délky a Sitky stuhy, kuzele, za-
voje, Satky, sit¢). Tane¢ni gymnastika vychazi ze systémi rytmickych skol
a propojuje gymnastiku s tancem. Né&které tane¢ni kroky maji v gymnastice
odlisné provedeni od zékladni tane¢ni formy. Tance zafazujeme do obsahu
Gymnastiky pro v§echny jako logickou navaznost celé site podnétll v ramci
kultivace pohybového projevu spojeného s hudbou.

Jednotlivé gymnastické sporty jsou realizovany ve sportovni ptipraveé
daného sportu v ramci Gymnastiky pro vSechny na takové urovni vykon-
nosti, kterd odpovida individualnim predpokladim jedince. To znamena,
ze nejsou urceny jen zvIast' talentovanym jednotlivetim, ale ze je mozné
ptipravit takové podminky soutéze, které pfinesou uspokojeni z vybrané-
ho sportu i t€ém méné disponovanym. Specidlni dovednosti jednotlivych
gymnastickych sportli, zejména sportovni a moderni gymnastiky, spolu
s tane¢ni vychovou (klasicka tane¢ni technika, lidové a spolecenské tance,
moderni tane¢ni formy) jsou zdkladnim pohybovym obsahem tréninkovych
jednotek Gymnastiky pro vSechny. Postupné nartsta vykonnostni Groven
jednotlivych sportovnich dovednosti, které jsou vyuzivany v soutézich
Gymnastiky pro vSechny.

Aplikace zakladnich dovednosti jednotlivych gymnastickych sporti
spolu s hudebné-pohybovou a tanecni vychovou jsou zakladem obsahu pro-
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gramu Gymnastiky pro vSechny a vytvari pohybovy zdklad pro zacatecniky
jakékoli vékové kategorie. Soucasné se zlepSovanim urovné télesné zdat-
nosti dochdzi k rozsifovani specifickych dovednosti ve vybrané sportovni
specializaci. Nasledujicim krokem je prezentace ziskanych dovednosti na
prehlidkach (napt. pohybovych skladeb) nebo na soutézich, které jsou ur-
¢eny pouze pro tyto zdvodniky. Uspokojeni ze sportovni kariéry i na indivi-
dudlni Grovni vykonnostise mtize stat potfebnym impulzem pro celozivotni
zajem o danou pohybovou aktivitu.

Pro snadnéjsi osvojovani gymnastickych dovednosti je vyrabéno spe-
cialni nacini a naradi, které umoznuje zvladnuti uréitych prvka obtiznosti
i méng disponovanym jedinctim, napiiklad tumbling, odrazové drahy na
akrobacii, malé trampoliny, zmékcené naradi (Chrudimsky et al. 2012).
Ze sportovni gymnastiky vychazi nejznaméjsi soutéz spolecnych druzstev
TeamGym se tiemi disciplinami — akrobacie, pohybova skladba, skoky
z malé trampoliny. Z moderni gymnastiky se oddélila soutéz Estetické
gymnastiky, zpoc¢atku prezentovana spole¢nymi skladbami gymnastek bez
nacini. Na gymnastiku navazuji i nové sportovni aktivity, napt. rope-ski-
pping, parkour, $aly, lana.

Pasobeni Gymnastiky pro v§echny

Uplatnéni Gymnastiky pro vSechny v ramci vybrané pohybové aktivity

ma zdravotné preventivni G¢inky. Vyznamné ptispiva k:

e ziskani spravnych pohybovych navykt (napt. uvédomélé vnimani pri-
béhu pohybu, individudlné-optimalni drzeni téla, co nejdokonalejsi
ovladani téla a jeho pohybii, osvojovani techniky pohybu);

e optimalnimu rozvoji pohybovych schopnosti prostiednictvim gymnas-
tickych cviceni (zejména koordinace a flexibility);

e ziskani novych gymnastickych dovednosti cviceni bez nacini, s nacinim

a na naradi;

udrZeni nebo zvySeni télesné zdatnosti prostiedky gymnastiky;

kultivaci estetického pohybovému projevu;

rozvoji tvorivosti a estetickému citéni;,

hudebné-pohybovému souladu pii cviceni s hudbou;

ziskani vétsiho sebevédomi, k pohybové spolupraci;

spole¢nému prozivani pohybu a spolecenskému uplatnéni;

naplnéni potfeby pohybové seberealizace;
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e uvolnéni, osvézeni, dobré pohodg;
e hodnotné naplni volného casu.

Ke tvorbé programti Gymnastiky pro vSechny vyuzivame Siroky inven-
tar ¢innosti ze vSech druhl gymnastiky a gymnastickych sporti. Mizeme
je aplikovat jak pro jednotlivce, tak pro rizné skupiny populace, véetné
osob se specifickymi potiebami. Gymnastika pro vSechny je realizovana
zejména v oblasti sportu pro vSechny, v nékterych ptipadech presahuje do
sféry vykonnostniho sportu.
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3. TANECNI A HUDEBNE-POHYBOVA
VYCHOVA, LIDOVY TANEC

Pohyb, hudba a tanec jsou neoddélitelné spojeny s vyvojem celé spo-
lecnosti. V ¢eském prostiedi miizeme vychazet ze specifik nasi narodni
kulturni tradice, z lidovych tancii. Na tomto zékladu byla uz v roce 1928
vydana vzdélavaci publikace hudebné-pohybové vychovy Zaklady rytmic-
kého cviceni Sokolského autorti Karla Pospisila a Augustina Ocenaska. Na
sokolskou rytmiku navazuje nejen rytmicka gymnastika, ale pro zakladni
tane¢ni a hudebné-pohybovou vychovu ¢i pro ziskani potiebné urovné ta-
necni gramotnosti je vhodné zaclenit lidové tance do procesu vzdélavani
spolu s gymnastikou. Obory tance a gymnastiky se mohou navzajem pro-
stupovat a soucasn¢ obohacovat, posilovat estetickou a kultivujici funk-
ci pfi osvojovani rytmizace pohybu a nacviku specifickych dovednosti.
Znalost lidovych tanct a jejich historie povazujeme za soucast kulturniho
dédictvi naSeho naroda.

Lidovy tanec

Nazyvame tak tance, které vychazeji z hudebné-pohybového projevu
lidovych vrstev v obdobi predindustrialni a z¢asti industrialni spole¢nosti.
Patii sem jak tance ze selského prostiedi, tak i tance cechovni, méstské ¢i
z délnického prostiedi. Tance selské, méstanské a aristokratické se vzajem-
n¢ prolinaly a ovliviiovaly, vznikaly tak mnohé varianty a tane¢ni formy.
Lidovy tanec byl a je soucasti socidlniho a kulturniho prostfedi, stal se
uréitym prostiedkem komunikace.
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Historické vrstvy

O raném obdobi lidové tanecni kultury existuji jen velmi vzacné a tidké
zminky v kronikach. Tehdejsi spole¢nost nepovazovala lidovy tanec za vy-
znamny, vétSina zprav se spokojila s informaci, Ze ,,lid plesal“. Ve 13. sto-
leti P. Zitavsky ve Zbraslavské kronice rozligil dva typy tancti, skoény tanec
tripudium a vazng€jsi tanec chorea. V obdobi 14.—16. stoleti mravokarci
horlili proti hti$nosti a Skodlivosti tance, tim jsme ziskali doklad o velké
oblib¢ tance v této dob&. V 16. stoleti se tancil vesely tanec nazvany kotek,
avsak honivé a tocivé tance byly dokonce zakazovany méstskym tadem.
Stoleti 17.—18. bylo nejvétsim rozkvétem lidové tanecni kultury v souvis-
losti s rozvojem barokni instrumentalni hudby. V tomto obdobi vznikla
vétsina parovych tancii. Tanecni repertoar byl zachycen diky gubernidalni-
mu sbhéru, ktery byl nafizen rakouskou vladou v roce 1819. Popisy tanct
vSak byly jen sporadické, jednalo se spiSe o soupisy tancu v jednotlivych
spravnich krajich.

Na pocatku 19. stoleti si lidové tance ziskaly pozornost méstské vlas-
tenecké spolecnosti, ktera se zacala o tance odborné zajimat. Sbératelské
aktivity v Cechach byly spojeny se jmény J. Nerudy, K. J. Erbena, V. Krol-
muse, B. Némcové, na Moravé F. Susila a L. Janacka. Tyto aktivity vyvr-
cholily ke konci 19. stoleti ptipravami na Narodopisnou vystavu ¢eskoslo-
vanskou v roce 1895.

Tradi¢ni formy lidového tance zacaly ztracet oblibu ve spolecnosti v ob-
dobi po prvni svétové valce, i kdyz na Morave se udrzely déle. Po druhé
svétové valce se tradi¢ni repertoar zcela proménil. V tomto obdobi na ak-
tivity tzv. krizkll (moravské krizky) navazala novodoba folklorni hnuti
a soubory lidovych pisni a tancti, které pomohly zmapovat, zachytit i ozivit
tradi¢ni tane¢ni repertodr. Diky ¢innosti lidovych soubori miizeme dodnes
sledovat tradi¢ni tanecni projev naseho lidu, i kdyz jiz v zrekonstruova-
né podobé, vétsinou na jevistich, folklornich festivalech, tradi¢nich trzich
apod.

Tance nejstarsiho obdobi

Za nejstar$i vrstvu lze povazovat obradni tance, které mély své uréeni
podle ptilezitosti, pfi které se tancily. Byly nositelem obtadni funkce — ro-
dinna obradnost (napft. svatebni tance), vyrocni obradnost (napt. dozinky,
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zavadka, vinobrani). Pochdzely z dob pohanskych Slovantl a jejich obta-
da — obzinkové, velikono¢ni, masopustni, svatebni, pohfebni, jarni zvyky
(napf. vynaSeni moreny), svatojanské slavnosti, kralovni¢ky (napt. piiji-
mani malych dévcat do divciho spoleCenstvi), otvirani studanek, obdobi
hodt. Vétsinou to byly chorovody, nékteré tance vSak svou obfadni funkci
ziskaly az druhotné.

Do nejstarsi vrstvy fadime i tance muzské do skoku. Jsou to s6lové nebo
kolektivni tance, vétSinou ve 2/4 taktu, odzemek, hajduch, verbuik, vov-
caska, které maji svou ustalenou strukturu, predzpév pred muzikou (hudeb-
ni skladbou), volny zacatek a rychlou dohravku.

Tance cechovni — v ¢eském prostredi nachdzime rovnéz mnohé zdznamy
uvadéjici tance, které mohly evokovat svymi znaky pohybovymi, rekvizi-
tou ¢i pisni pracovni nebo femesIné tkony.

Tocivé tance

Tocivé tance jsou jednim z nejvyznamnéjSich tane¢nich druhti na izemi
Ceské republiky i Slovenska. Vytvéieji samostatnou typologickou skupinu
tancil a jsou nejcharakteristi¢téjSim slovackym tane¢nim projevem v pa-
rovém tanci. Radime je do starsi tane¢ni vrstvy. Nazev celé typologické
skupiny je odvozen od ustiedniho pohybového motivu spole¢ného vSem
druhtim toc¢ivych tanci, napt. spole¢né vifeni dvojice na misté.

Tocivé tance se skladaji ze tii ¢asti, a to predzpévu tanecni pisné, spolec-
ného vifeni a samostatného tane¢niho projevu chlapce a divky. Tanec casto
byva zakoncen bud’ podékovanim tanecnici, tzv. ,,zaplacenim®, nebo krat-
kou satirickou pisni rychlého tempa, ,,zasmazkou®, ¢i kratkym hudebnim
dovétkem, ,,cifrou”. Mimoto se u nékterych druht to¢ivych tancti objevuji
i ¢etné spoje a prechody, které usnadiuji plynulejsi navazani a spojeni jed-
notlivych figur a navic rozvijeji tanec do prostoru (Sedlackd, Danaj, Bilov-
ské). Spole¢né viteni i individudlni projev obou tane¢nikii ma v kazdém
kraji, ¢asto i v jednotlivych obcich, své zvlastnosti v celkovém stylu tance,
v pohybovém charakteru, rytmu i tempu. Divky se ale vS§eobecné chova-
ji umirnénéji nez chlapci. Ur¢itd volnost projevu, pripadné i pfipojeni se
ke zpévu v sedlacké, je vlastni pouze nekterym starSim Zendm veselejsi
letory. Tanecni projev je zivelny, plny radosti, energie a elanu. Proto se
na Slovacku u to¢ivych tanct hojné uziva juchani, tleskani, podupavani
apod. Konecna podoba to¢ivého tance zavisi na chovani obou tane¢nikti pii

—29 —



tanci. Dilezity je nejen jejich vyraz, gestikulace, tane¢ni postoj, technické
i stylové provedeni jednotlivych figur, ale pfedevs§im schopnost improvi-
zace.

Zvlastnosti toc¢ivych tancl po kompozicni strance (proti tanciim vaza-
nym na jedno hudebni téma, s pevnou fixaci tane¢nich figur na jednotlivé
useky jediné tanecni pisn€) je moznost volného tanecniho projevu, ¢astecné
improvizace a individualniho dotvafeni jednotlivych figur a prvka. Tvofi-
vost je moznd v ramci danych pohybovych moznosti a stylu toho kterého
druhu to¢ivych tanct, ale 1 vnitini zakonitosti, jiZ je tanec ve svém pohybo-
vém 1 figuralnim vyjadieni a ve vazebnosti, pfipadné i v sledu jednotlivych
figur podiizen.

Mezi tance s volnou nebo polopevnou vazbou na hudebni doprovod pa-
tfi v Cechach prevazné Chodska kola a kole¢ka, na Moravé najdeme vice
takovych tanct, napt. Sedlacka, Danaj, Vrténa, Tocena, Cardas.

Tance vazebné

Tance vazebné maji pevnou nebo polopevnou vazbou na hudebni dopro-
vod. Jednou z moznosti je jejich rozde€leni:

Tance s pracovni a zvifeci tematikou. V tanci se napodobuje pracovni
¢innost nebo typicky pohyb nékterého zvitete, napt. pracovni: Svec, Ka-
dlec, Pekat, Kominik, Reznik. Prvni polovina tance je napi. polka nebo
sousedska a druha polovina zndzoriluje pracovni ¢innost — nebo zvifeci:
Bazant, Kohut, Slepicka, Zabsky. B&Zné vazebné (figuralni) tance ziskaly
velkou oblibu a rozsifily se po celém naSem uzemi. Texty pisni k tanciim
vypovidaly o zivoté lidi, udalostech a pfihodach kazdodenniho zivota, napt.
Kalamajka, Sotyska, Mrakotin, Zid, Andula.

Dvojtance jsou skupinou tanci, které maji dveé ¢asti. Kazda ¢ast tance
ma jiné pfedznamendni, vétSinou se stfidd 3/4 a 2/4 takt. Zména taktu na-
stava az po ucelené hudebni period¢ (hudebni frazi). Je mozné, ze vznikly
tak, ze se oblibené tance rozdilného taktu hraly ¢asto za sebou, a tak se
pozdgji spojily v jeden tanec, napt. Rejdovik a Rejdovacka, Sateckovy,
Zahradnicek.

Tance s proménlivym taktem, zvané mateniky, jsou také oznacované
jako Smeések, Zeleny kusek, Klatovak, Latovak atd. Vétsinou se stiida
2/4 a 3/4 takt. Zmény se realizuji béhem jedné hudebni periody, po nékoli-
ka taktech, pravideln€, nepravideln¢, byva i mezihra, maji riznou hudebni
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stavbu. Mateniky jsou dokladem velikého hudebniho i tane¢niho nadéni
naseho lidu.

Tance narodniho obrozeni

Jsou to tance s polopevnou vazbou na hudebni doprovod, maji v§ak pro
jeden tanec n€kolik pisni. Patfi mezi n€ salonni tance, napt. polonéza, val-
¢ik, polka, mazurka. Maji rGzné tane¢ni figury (dané pohybové motivy),
tanecnici je obménuji podle vlastni invence a tane¢ni dovednosti.

Ceska beseda se objevila v Sedesatych letech 19. stoleti pti potieb& obro-
dy lidové kultury a fec¢i naseho naroda. Vznikla na popud Jana Nerudy. Pés-
mo ze starSich oblibenych ¢eskych tanctl sestavil tanecni mistr Karel Link
(kralovsky zemsky ucitel tance), hudbu podle pivodni ptedlohy upravil
hudebni skladatel Frantisek Heller. V roce 1863 tancilo besedu jiz 24 pard,
tancila se na vSech ¢eskych balech a stala se ve své dob¢ az manifestaci za
obrodu &esstvi. Ceské beseda ma formu kvadrily — &tverylky (tanéi ji étyfi
pary), ma Ctyfi ¢asti, ve kterych se objevi Ctyfi tance: ivod — ,,Bratfi sestry,
bud'me jen veseli®, a) Sousedskd, Furiant, Polka, Rezanka, b) Kominik,
Furiant, Obkrocak, Polka, ¢) Rejdovak, Furiant, Hulan, Kalamajka, d) Sou-
sedska, Furiant, KuZelka, Andulka, Sousedska a zavér — Bavorak a Strasak.

Rozdéleni tancu

Déleni tanci neni jednoznacné, je tieba tanec vnimat z né€kolika uhlt
podle spolecnych znaki. Podle pohlavi je délime na muzské a zenské tan-
ce, podle poctu tcastnikll na s6lové, parove, trojicové a skupinové, podle
prostorového utvareni na kolové, fadové, fetézové, ¢tverylky, parové, toci-
vé na miste a postupové, podle funkce na obfadni a spolecensko-zabavni.
Z hlediska vazby na hudebni doprovod hovotime o tancich s pevnou, polo-
pevnou ¢i volnou vazbou na hudebni doprovod.

Tance vznikaly a roz$itovaly se podle pfirozeného nadani slovanského
lidu. Mala slovni nebo hudebni zména dala vzniknout i tane¢ni obméné,
ktera dostala nové jméno. Tak se postupné z jednoho tance vyvinulo tanct
nékolik. Tance, pisné, povidacky, pohadky a lidové uméni se prenasely ust-
ni tradici a pii riznych spolecenskych setkanich. Nékteré tance zanikly bez
zaznamenani, jiné se rozsifily po celém nasem tizemi a staly se ,,vSeCesky-
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mi“ (Cechy i Morava), napf. Rejgovék, Rejdovacka, Ruchadlo, Reznicka,
Holubic¢ka, Hulan, Zahradniéek, Svec, Vrtak ¢i Manzest.

Déleni hudby k tanci

Do oblasti zapadni — instrumentélni, patii celé Cechy, zapadni Morava,
Horécko, Podhoracko, Hana, Mala Hand. Pisné jsou pfevazné ,,tvrdého®,
durového charakteru, vétSinou periodické, maji pravidelné vétné ¢lenéni
(2/4 a 3/4 takt). Vétsina pisni ma tane¢ni charakter (viz ,,neni pisné bez tan-
ce ani tance bez pisné®). Pisn€ se vyvijely zaroven s tanec¢ni hudbou, dudac-
kou nebo hudeckou. Odrazel se v nich vliv umélé hudby barokni a klasické.

Doprovodné muziky v Cechach lze rozdélit do dvou zékladnich typii: du-
dacka a hudecka muzika. Dudacka muzika je rozsitena po celych Cechach.
Hlavnim nastrojem jsou dudy (dnes je jejich ladéni ustaleno v Es-dur). Dal-
$imi nezbytnymi néstroji jsou klarinety (hraji melodii), housle a kontrabas.
Doplnkovymi rytmickymi nastroji mize byt vozembouch a famfrnoch. Hu-
decka (Strajchova) muzika ma ptevahu smyccovych nastrojii. Ma podobné
slozeni jako dudacka muzika, ovSem bez dud. Kromé klarinetii se v hudec-
ké muzice uplatiiuje také pri¢na flétna ¢i trumpeta.

Do oblasti vychodni — vokalni, fadime vychodni Moravu — Lassko, Va-
lassko, Slovacko, a dale celé Slovensko. Muzika (hudebni skladba) je ryze
zpévniho charakteru, mé bohaté rytmické clenéni (vétSinou ve 2/4 taktu).
Prevladaji mollové toniny, ale i toniny archaické, nékde i svébytné lidové
toniny, které se odvijeji od rizného ladéni pistal, fujar apod. Moravské do-
provodné muziky (ve smyslu hudebni téleso — kapela) 1ze rozdélit do Ctyt
zakladnich typt: gajdosska, hudecka, cimbalova a dechova muzika.

Znacny podil na promeén¢ tradi¢niho repertodru mél ptiliv dechovych
hudeb, prosazujicich se diky vojenské sluzbé, kterou museli absolvovat
i muzikanti. Do pozadi ustupovala hudecka i dudacka muzika.

Tanecni kroky a tance

Chuze

Chiize v lidovém tanci je zakladnim prvkem pro vétsinu tanecnich kro-
k. V kazdém regionu ma svou typickou podobu. Chtizi by mél vzdy dopro-
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vazet zp¢v nebo hudebni doprovod, protoze chiize do rytmu pisné€ probouzi
muzikalnost i tane¢nost. Chiizi lze procvi¢ovat ve 2/4 i 3/4 taktu, riznych
pudorysech, jako jsou kruh, fada, zastup, osma, vinovka, rizn¢€ po prostoru,
vSemi sméry — vpied, vzad i stranou. Pfi chiizi vzdy naslapujeme mékce na
celé chodidlo s doprovodem riizného typu pérovani. Chiizi 1ze kombinovat
s dalsimi kroky, jako je polka, poskocny krok, mazurka apod.

Rozeznavame rizné typy chiize: hladka chiize — ptirozena, podle rytmu
hudebniho doprovodu. Houpana chtize — pii kazdém kroku je mirné zhoup-
nutd v kolenou. Natiasana chiize — pii kazdém kroku je provedeno dvojité
zhoupnuti.

Béh

Béh vychazi ze zékladni hladké chiize, sklada se z pruznych preskokt
z nohy na nohu, ve 2/4 i 3/4 taktu, s provedenim poklus, klus, b¢h, podle
intenzity. Nejcastéji se s nim setkdme v zatockach za lokty, branickach nebo
ptudorysnych zménach.

Pfrisunny krok

Sklada se z kroku a ptisunu vpted, stranou nebo vzad, jedna noha vykro-
¢i a druha se pfisune na jeji uroven do stoje spojného. Patii mezi nejcastéjsi
prvky a je prupravnym krokem pro cval a polku. Ma rtizné provedeni —
hladce bez pérovani v mirném podiepu, dupavé ¢i houpavé se zapérovanim
nebo pridupnutim pii kroku i pfisunu, natfdsané s dvojitym zapérovanim pfi
kroku i pfisunu a dalsi zptisoby ve 2/4 i 3/4 taktu.

Kvapik — cval

Kvapik vychazi z piisunného kroku, je v rychlej$im tempu. Ptisun vzni-
ka hmitem vyponmo az skokem, je dilezitym prapravnym prvkem pro pol-
ku. Provadét jej miizeme vSemi sméry, nejprve vsak stranou s dirazem na
spojeni obou koncetin ve vyskoku.

Polka, polkovy krok

Polka je Cesky parovy spolecensky tanec 2/4 rytmu stfedné rychlého
tempa, jehoz zakladem je typizovany preménny krok.
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Polka jako hudebni skladba byla vytvotfena k doprovodu tance nebo
k poslechu. Jako novinka byla zminovana roku 1835, v roce 1836 se ob-
jevila na seznamu tanct z litomyslského panstvi a byla dolozena ticasti
venkovanl na korunovaci Ferdinanda V. v Praze. Od roku 1839 byla vse-
obecné rozsitena. Konec tiicatych let 19. stoleti byl zachvacen polkovou
horeckou. Prostfednictvim baletniho mistra Stavovského divadla J. Raaba
(1807-1888) pronikla na scénu divadel, do baletnich pfedstaveni a byla
vyvezena 1. 1840 do Patize. Od roku 1844 se zde ujala jako spolecensky
tanec a odtud se déle Sifila po celé Evropé i zamoii, aby se stala jednim
z nejoblibenéjsich tanct 19. stoleti. Ve snaze dokazat, Ze jde o cesky lidovy
tanec, byl jeji piivod spatfovan v tancich Nimra, Madéra a Trasak.

Rizné druhy polky: natfasand, staroceskd, komicka a valasska, zvlastni
varianty predstavuje ruskd, skandinavska ve 3/4 taktu, némecka Doppelpol-
ka, Zaperpolka, francouzska tremblante polka.

Jednotlivé druhy polky se od sebe 1isi provedenim zakladniho kroku.
Polka hladka — zdkladem je hladce provedeny polkovy krok s dvojitym
pérovanim. Polka posko¢na — provedeni je shodné s polkou hladkou, jen ve
2. dob€ s mirnym poskokem (nadskocenim).

Polky vyslapavané jsou provadény s malym pérovanim v kolenou a kot-
nicich (kro¢n¢) s vyraznéj$im natfesem ve 2. dob¢ (a posunem paty ve smé-
ru otaCeni trupu). Polky natfasané — jsou provadény s natfesy nebo drob-
nymi poskoky na 1/8 taktu, tfemi natfesy nebo poskoky a ¢tyfmi natfesy
nebo poskoky. Polky s dvoutaktovym motivem (dvojpolka) — jsou ustalena
krokova spojeni polkového kroku a pato-$pi¢kového kroku, poskokl nebo
holubcti. Tan¢ime tato krokova spojeni ve dvou taktech, proto dvoutaktovy
motiv. Prvni takt je polkovy krok, druhy takt jsou pato-$pickové kroky,
poskoky nebo holubce, tj. idery volné nohy o nohu stojnou.

Do téchto skupin se podle zédkladniho pohybového motivu (struktury)
mohou zafadit rizné polky z folklornich oblasti. Pohybovy zaklad je shod-
ny, rozdilné je naslapovani, jiny zpisob pérovani, postaveni téla. Nékdy
i odév a zvlaste pak obuv maji velky vliv na kone¢nou podobu krokti.

Sousedska

Rizna pojmenovani tance urcuji jeho charakter udavany volnym tem-
pem, napt. vlacna, zdlouha, houpava, Soupava, Supak — 3/4taktu, ¢eska va-
rianta val¢iku. Nazev ,,sousedska“ se poprvé objevil ve tricatych letech

19. stoleti, v souvislosti se vznikem narodnéspolecenskych tancl. Soused-
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ska se stala soucasti méstského tanec¢niho repertoaru, odkud se §ifila na
venkov a uplatnila se pfi tanecnich zabavach.

Provedeni se vyznacuje prisunnym krokem s diirazem na pfizvucnou
dobu a otacenim paru po obvodu kruhu. Pro pomalejsi zpiisob je ptiznacny
ve vSech tfech dobach zieteln¢ vyslapavany krok, zatimco v rychlej$im dru-
ha doba zanika na tkor vyraznéjsi doby prvni a tfeti — vySlapavana a hladka
sousedska.

Ttictvrtecni tanec sousedska je protipélem k rychlym 2/4 tancim. Ma
klidny houpavy charakter, tan¢ime ji hlavné v paru, v natd€eni nebo ota-
¢eni. Podobné jako u mazurky rozeznavame tfi zakladni druhy sousedské:
vyslapavanou, hladkou a pfisunnou. Vyslapavana sousedska je nejjedno-
dussi, vychazi z houpané chtize a sklada se ze tii stejnomérné vypérova-
nych krokl — jeden hmit podfepmo na kazdou dobu; 3/4 takt: prvni doba
krok pravou, druha doba krok levou, tfeti doba krok pravou (ve 3. dob¢ je
1épe hovofit o preslapu pravé nohy u levé, a to zvlasté v nataceni nebo pii
otaeni). Hladké4 sousedska se sklada ze dvou kroki a pfisunu s dvojitym
pérovanim (hmity podiepmo). Pfisunna sousedska sestava z kroku, pfisunu
a hmitu podiepmo.

K popularit¢ polky vyznamné pfispéli hudebni skladatel Bedfich
Smetana (1824-1884) v klavirnim cyklu Ceské tance, Antonin Dvo-
tak (1841-1904) ve Slovanskych tancich. Na konci zivota i Josef Suk
(1874-1935) zkomponoval sousedskou pro kiecovické muzikanty.

Mazurka

Mazurka, mazura, var§avanka je tanec ve 3/4 taktu, jehoZ pojmenovani
poukazuje na souvislost s polskym narodnim tancem. Jde o starsi typ paro-
vého tance. K nejvétsimu rozsiteni mazuru doslo v Polsku i jinde v Evropé
za napoleonskych valek pod nazvem tanec ostatny, hulansky mazur.

Cesky typ mazuru se shoduje s polskou predlohou v tfidobém metru,
mirn¢ rychlém tempu, tradi¢nim predzpévu ctyitadkovych texti a v dvojim
postaveni na obvodu kruhu, tj. dvojice proti sobé v zavieném drZeni nebo
vedle sebe v drzeni polootevieném. Zakladnim tanecnim motivem je po-
sko¢ny a piisunny krok rizného stylového provedeni. K finalnim motivim
patfi: v polském mazuru golubce (Cesky nazev holubce), v ceském prove-
deni je béhem tance a na jeho konci pouzivano prudké vyzdvihovani tanec-
nice na zptsob dvoukroc¢aku. Nejvyznamnéjsim rozdilem ¢eského mazuru
je piidupovani vykro¢ného kroku a Gastéjsi obraty paru. Ceskou specialitou
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je spojovani mazuru s dvoudobou verzi do tzv. dvojtance, podobné jako
u Rejdovaka s Rejdovackou.

Mazurka je jeden z nejhez¢ich, dynamicky vyraznych tfidobych tanct,
ktery se k nam dostal ze sousedniho Polska a ziskal si velkou oblibu v Ces-
kych i moravskych krajich. Od sousedské mazurku lehce rozezname diky
jejimu charakteristickému akcentu na prvni a tieti dobu.

U nas se setkavame s tfemi druhy mazurky: a) Mazurka na tii kroky —
pro prvni nacvik je nejjednodussi. Jsou to tii kroky hladké chiize, pfi kte-
rych zvyraznime kazdou prvni dobu taktu podiepem az piidupem. Mazurka
na ti'i kroky je stfidmostranna, tan¢ime ji vpted. b) Mazurka na dva kroky —
zacatek je stejny jako u mazurky na tfi kroky, ale ve 3. dobé je poskok,
tj. krok pravou — krok levou — poskok na levé (stejné zacina leva noha).
Tato mazurka je jednostrannd, vychdzi stale stejna noha na prvni krok.
Chceme-li vysttidat nohy, provedeme tii dupy nebo trojnatiasak (tfi po-
skoky na jedné noze). Tan¢ime ji vpied nebo v otaceni jednotlive i v paru.
¢) Mazurka na jeden krok — sklada se z kroku, pfisunu a poskoku, tj. krok
pravou — piisun levou k pravé paté sttedem chodidla levé — poskok na levé
noze. Tato mazurka je jednostrannd, tancime ji Sikmo vpied nebo stranou.

Poskoény krok

Sklada se z vypérovaného kroku a poskoku na téZze noze. Nékdy je
proveden pruzné vypérovanym skokem a poskokem, volné noha je v pokr-
¢eni ptfednozmo poniz (asi 20 cm od zemé, pata se témét dotyka kotniku).
Jeden poskocny krok tan¢ime na jeden 2/4 takt. V pomalém tempu mohou
byt 1 dva poskocné kroky na jeden 2/4 takt, tehdy pak krok nazyvame
dvojposkocny krok. Jestlize posko¢ny krok rytmizujeme, provadime jej
na jiny nez 2/4 takt (napt. 3/4 takt), nebo posko¢ime na jedné noze vice-
krat nez jednou, mluvime o tzv. dvoukroku, trojdupu, étyfnatiasaku. Pti
otaceni posko¢ného kroku jednotlivé nebo v paru hovotime o poskocném
obkrocaku.

Poskocny, hladky obkro¢ak a sko¢na

Je tak nazyvan bud’ tanec — obkrocak, okrocak, vokroc¢ak nebo tanecni
krok. Je to mladsi souhrnny nazev pro parové tance, pro néz je charakteris-
tické obkraovani dvojice, ktera se preslapem z nohy na nohu otaci kolem

spolecné osy a zaroven postupuje po obvodu kruhu.
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Tanec obkroc¢ak byva zapsan ve 2/4 a 3/4 taktu, doprovodné pisné jsou
proto velmi riznorodé. Tane¢ni krok je pohybové shodny s krokem poskoc-
nym, ale par se otaci kolem spolecné osy s postupem z mista.

Trojdup — trojnatiasak

Trojdup vznikne, jestlize po jednom kroku dvakrat poskoc¢ime na téze
noze. Jsou-li poskoky nahrazeny nétesy (hmity vyponmo), mluvime o troj-
natfasaku. Tanc¢ime ve dvoudobém nebo tfidobém taktu. Tento krok se vét-
Sinou objevuje ve spojeni s dal§imi kroky v jednom tanci.

Rezanka

Nazev kroku se odvozuje z pohybu nohou i pazi, které znazoriuji fezani
dieva. Rezankovy krok je vyména nohou ve stoji rozkroéném levou (pravou)
vpied poskokem. Poskoky délame razné, usecné, rytmicky piesné. Tak jako
jiné tane¢ni kroky mtizeme i fezanku tancit ve dvoudobém i tfidobém rytmu,
na miste, s postupem z mista, prokladat je podupy, doskoky do stoje spojného
i rozkrocného, spojovat je s potlesky. Pro zjednoduseni zapisu rozdélujeme
fezanku na jednoduchou a dvojitou. Jednoducha fezanka — je prosta pravi-
delna vyména nohou ze stoje rozkrocného vpted pravou do stoje rozkro¢né-
ho vpted levou a opacné. Dvojita fezanka — je vymeéna nohou, po které pii-
dame ,;mezivypérovani* —jeden hmit vyponmo v kazdém taktu. Rezankové
poskoky provadime bud’ sunem po zemi, nebo mirnym nadnesenim. Posta-
veni nohou je paralelni, véha téla je rovnomérné€ rozloZena na ob¢ nohy.

Skocna

Skakava, skocavka, skocna polka — parovy tanec, jehoz hudebni dopro-
vod je mimofadné ustaleny a pfiznacny vyraznym rytmickym pohybem
v osminovych hodnotach a dvoudobém metru. I pies jasnou metrorytmic-
kou stavbu dovoluji doprovodné melodie tance znacné rozpéti v naplnéni
tanecni motivikou, sko¢ny charakter zakladniho kroku proto nemél jednot-
ny charakter.

Zakladni sko¢na — pieskok z nohy na nohu, v jednom moment¢ se musi
objevit obé nohy ve vzduchu. Nohy vytvareji tvar ¢islice 4, volna noha se
kr¢i v koleni a Spicka nohy se zveda co nejvyse k hyzdim. 2/4 takt — na
kazdou dobu udélame jednu sko¢nou.
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Posko¢na skoéna — provedeni zistava stejné jako u zékladni skocné, jen
na jedné noze 2krat poskocime — na 2 doby provedeme jednu poskocnou
skocnou.

Sesko¢na skofna — 2/4 takt, na prvni dobu provedeme jednu zékladni
sko¢nou a na druhou dobu sesko¢ime na ob¢€ nohy. Druhy zpiisob provedeni
je v obraceném potadi pohybu, zacneme seskokem na prvni dobu a pokra-
¢ujeme zéakladni sko¢nou na druhou dobu. Sttidame pravou a levou nohu.

Hwmrt’ak® — rozlisujeme dva zptsoby — 2/4 takt, na prvni dobu seskoci-
me na ob¢€ nohy a na druhou dobu provedeme dvé zakladni sko¢né — rychle
vystfidame nohy ve vzduchu. Nebo provedeme na prvni dobu dvé rychlé
sko¢né a na druhou dobu sesko¢ime na ob¢ nohy. Toto opakujeme n¢koli-
krat za sebou.

Pro vSechny uveden¢ tance je vzdy typické urcité tanecni drzeni dané
polohami pazi, drzeni ve dvojici, drzeni ke kolovému tanci (zaviené, po-
oteviené, oteviené) a skupinové drzeni (trojice uzaviené, oteviené, skupiny).

Déleni tancu

Lidové tance jsou rozd&lovéany i podle etnografickych oblasti, pro Cechy
to jsou jizni Cechy, jihodeska Blata, Chodsko, Plzeiisko, stiedni Cechy,
severovychodni Cechy, vychodni Cechy. Na Moravé jsou to Han4, Zahot,
Valassko, Lassko, Slezsko, Moravské Slovacko (Hornacko, Dolnacko, Pod-
luzi). Oblasti se déli na mnoho dal$ich mensich podoblasti. Kazda oblast
ma své nezaménitelné rysy tane¢ni, hudebni a slovesné.

Zpisob zivota a obzivy v ur¢itém kraji byl vzajemné spjat s kulturou
oblasti. Ur¢ité znaky vytvarely ojedinélou specifiku kazdé oblasti. Ve bylo
tieba chapat ve vzdjemnych souvislostech. Odlisné bylo prostiedi, podnebi,
ve kterém lidé zili, zda to bylo v roving, na blatech, v rybnikaiské oblasti,
na vrchoviné nebo na horach.

Podle bohatstvi ¢i chudoby kraje se lidé oblékali. Prostfedi a typ oble-
¢eni mélo pak velky vliv na zptisob tance, jeho charakter i oblastni zvlast-
nosti. Jinak tancili lidé v holinkach a zdobném bohatém odévu; jinak tancili
v krpcich a jednoduchém odévu. Zalezelo na tom, jak obtizné ziskavali
svilj kazdodenni chléb. Od zplsobu obzivy se odvijelo vSe ostatni — cely
zpusob zivota na vsi — oblékani, zvyky, povéry, slavnosti, a tim i kultura
naseho lidu (tance, pisné, povésti, pohadky). Typicky pro jednotlivé oblasti
byl tradi¢ni odév a kroje (napt. rubasky, Snérovacky, jupky, zastéry, kytle,
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kabaty), pokryvky a ozdoby hlavy (napt. $atky, Cepce, vinky, pentle, ucesy),
obuv (napf. stfevice, holinky, ¢izmy).

Problematika vyuky lidovych tancti by méla byt zachovana nejen ve
vzdélavacim systému na vSech urovnich $kol, ale i jako vyznamna pre-
zentace narodni svébytnosti naseho naroda ve spoleCenstvi dalSich statd
Evropy i celého svéta.
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4. RYTMICKE CITENI

Osvojovani gymnastického pohybu a jeho provedeni je uzce spojeno
s vnimanim hudby, jejiho rytmu a s irovni schopnosti na né reagovat pohy-
bem. S rytmickym citénim, tedy smyslem pro rytmus, se setkavame v mno-
ha oblastech naSeho Zivota, na riiznych urovnich je nezbytnou vybavou
kazdého clovéka. Pojem ,,rytmické citéni se sklada ze dvou slov — ryt-
mus a citéni ¢i cit. Vnimani rytmu a citu souvisi se spravnym fyzickym
a psychickym vyvojem jedince. Patii k nému napiiklad spravné dychani,
rozvoj feCovych dovednosti ¢i paméti. Jsou také zakladnim kamenem, ze
kterého vychazi struktura techniky jakéhokoli pohybu, sportovni aktivity
nebo discipliny a s tim dale spojeny vykon. Schopnost rytmického citéni
je velmi vyznamnym piedpokladem tispéchu ve sportovni sféte. Projevuje
se v dovednosti provést pohyb nalezitou technikou v optimalnim rytmu, to
znamena realizovat jednotlivé pohybové akty za sebou optimalné v Case
a prostoru.

Vrozenou schopnost rytmického citéni bychom méli umét diagnostiko-
vat tak, abychom zjistili, zda urcity jedinec a na jaké urovni touto schop-
nosti disponuje, do jaké miry dokaze takovou schopnost rozvinout u¢enim
a pretvofit ji na potfebnou dovednost. Rovnéz zda je zptsobily jako peda-
gog rozvijet tyto schopnosti u svych svétenci.

Testovanim rytmického citéni se zabyvaji zejména odbornici v oblasti
hudebni psychologie, ve které je toto posuzovani spojeno se zkoumanim
hudebnich vloh a talentu v hudbé. Ve sportovni oblasti se inspirujeme da-
nymi poznatky a vytvaiime soubor testil, které mohou byt pouzitelné pro
testovani rytmického citéni u studentli pfipravujicich se na pedagogické
povolani, bud’ jako ucitel télesné vychovy, nebo trenér ¢i instruktor vybra-
ného sportovniho odvétvi.

At uz si pro diagnostiku rytmického citéni zvolite néktery ze standard-
nich testll, napt. Seashore (1936), Bentley (1966) aj., nebo si sestavite vlast-
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ni testy podle své konkrétni potieby, je nutno si urcit, jaké informace chcete
ziskat, co vam testy odhali. Od nami sestavené baterie testli o¢ekavame, ze
vysledky 1épe a presnéji objasni, ktery jedinec méa schopnost rytmického
citéni dostatecné osvojenou a rozvinutou, ale také které slozky dané schop-
nosti ¢ini jedinci vétsi ¢i mensi obtize. Testovani tak miize napomoci tomu,
abychom se v télovychovné a sportovni praxi zaméfili na ty komponenty
rytmického citéni, které je tfeba vice rozvijet.

Vztah sportu a hudby

Sport a hudba jsou dvé kulturni oblasti, které se vyznamné a dlouhodobé
prolinaji. V soucasnosti je hudba vSudyptitomna, je i soucasti sportovniho
déni, at’ ve skolni télesné vychové ¢i na sportovnich soutézich. Je otazkou,
zda se pouziti hudby podili na vys$§im vykonu, nebo jen déla sport zabav-
n¢jSim a vyhledavanéjsim. Pokud by méla vhodna hudba vliv na zvySeni
vykonu, jakym zplisobem je mozno jeji ucinek maximalizovat?

Ve sportovnim kontextu je hudba pouzivana hlavné ze tii davoda. Prvni
ulohu ma jakozto hudba asynchronni, kdy jde pouze o vytvotreni zvukového
pozadi a zptijemnéni atmosféry. Ukolem tedy neni propojovat pohyb s hud-
bou. Druhou roli ma coby hudba synchronni, coz je typické pro sportovce,
kteti vyuzivaji rytmické ¢i tempové aspekty hudby jako druh metronomu,
ktery reguluje jejich pohyby, idi je a dava jim tad. Tteti roli je predbézny
ukol hudby zahrnujici vyuzivani hudebnich stimult k povzbuzeni, relaxa-
ci nebo uprave nalady sportovel (funkce muzikoterapeutickd) nebo tymu.
Hudba stimuluje, je zdrojem podnéta, které pfispivaji k pozitivni motivaci.
Smyslem nasi prace zistava zuslechténi osobnosti, jak to méli na mysli
i zakladatelé sokolského hnuti v 19. stoleti.

Hudba produkuje druh potésent, bez kterého nemiize lidska bytost fun-
govat (Konfucius, 5. stol. pt. n. 1.).

Vykon a hudba

Hudba je ¢asto vyuzivana ke zlepSeni vykonu. Mize se stat i soucasti
predzavodni rutiny. Hudba ve sportu dokéaze regulovat vzruseni, reduko-
vat Uzkost, v§tépovat smysl pro sebekontrolu, usnadinovat mentalni zatéz,
zlepsovat tymovou soudrznost a urychlovat proces zotaveni po tréninku
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¢i soutézi. V tréninkovém procesu mize hudba napomahat uceni se do-
vednostem, zlepSovat pamét’ pii nacviku série pohybi a regulovat opa-
kujici se pohyby (cyklické), jako je napt. béh ¢i plavani. Hudba ztraci
svilj ucinek, je-li pouzivana nadmérné a nepfretrzité. Alternativou se pak
stava aplikace hudby odlisného charakteru nebo omezeni jejiho pouziti.

Individualni i tymové sporty mohou byt slucovany do typickych sku-
pin na zakladé stejnych nebo podobnych dovednosti, fyzickych pozadavki
na vykon, hraciho prostfedi apod. Podobné hudebné ptibuzné intervence
mohou byt aplikovany na tyto skupiny sporti (napf. pomalé tempo hudby
uzivat hudbu pfi vlastni soutézi (napt. letecké ¢i vodni sporty), ale mize
hrat dilezitou roli pfed samotnou soutézi.

Sportovei maji vétsi predpoklady nez bézna populace vyuzivat mimo-
fadné asociace pii vybéru hudebnich styld a zanrd, které mohou ovliviiovat
psychicky stav a podporovat pozitivni mysleni.

Hudba jako doprovodny prvek pfi tréninku a ve sportu ma dulezitou
roli pti procesu sebeposilovani, obzvlasté v bojovych, vysoce kontaktnich
sportech, pii subjektivnim skérovani a nebezpecnych sportech. Hudba ma
téz vyznam pii sportovnich ceremonidlech, kde posiluje tymovou identitu,
spojeni a narodni citéni (hymny). Tato funkce miize zaclenit hrace i publi-
kum do vytvéteni celostniho a kulturniho odménujiciho zazitku.

Kdykoli je to mozné, trenéii a pedagogové by méli pii praci s jednot-
livei €1 tymy pfijmout technologii, kterda umoziuje vyuziti hudby ve spor-
tovni oblasti. Hudba je totiz vnimana jako zlepSujici sila jejich intervence
a vnimané kompetence. Napft. v piedzavodni fazi pouziti riznych aplikaci
s obrazky vrcholné¢ho vykonu, ktery inspiruje a je vazan k smysluplnému
hudebnimu doprovodu.

Rytmus

-Rytmus* je termin, ktery je v télesné vychové a sportu velmi frekvento-
vany. Co ale piesné znamena, dovede vystizné vyjadrit jen malo odbornika
v encyklopediich. Vétsina ostatnich spojuje pojem rytmus s konkrétni okol-
nosti své specializace (napt. rytmus béhu pies prekazky, dvojtakt v basket-
balu, rytmus v hodu kladivem, tane¢ni rytmus).

Pojem ,,rytmus® ma sviij pivod v feckém slové ,,rhythmos®, vyjadiuje
casovou komponentu nejen v oblasti hudby, literatury nebo vytvarnictvi,
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ale 1 v pohybu, v télovychovné a sportovni sféfe. Je soucasti nejen hu-
debniho svéta, ale také neopomenutelnou vlastnosti biologickych pochodi,
ptirodnich jevi a télesnych tikoni lidského organismu.

V bézné praxi se setkavame s dvéma pojmy — rytmus a rytmické ci-
téni. Nesmime ale opomenout jasnou hranici mezi teoretickou kategorii,
kde rytmus ptedstavuje vyrazovy prostredek, a psychologickou kategorii,
kdy smysl pro rytmus predstavuje hudebni schopnost. Pravé psychologicka
podstata smyslu pro rytmus, tedy rytmické citéni, je dosud malo probadana.
Bézné uzivany pojem rytmické citéni nevystihuje celou Sifku a sloZzitost
hudebniho rytmického prozitku, ktery je umoznén prosttednictvim jak hu-
debné-sluchovych, tak motorickych schopnosti.

Rytmické citéni

Rytmické citéni predstavuje schopnost vnimat a prozivat rytmus, piime-
fené na n¢j motoricky reagovat, vytvaret ho a reprodukovat.

Pti poslechu hudby se podvédomé inervuji urcité svalové skupiny, kte-
ré podnécuji provadeéni pohybt odpovidajici metricko-rytmické struktuie
hudby. Reakce se mlze projevovat navenek pohyby téla a jeho ¢asti, vy-
tukavanim rytmu, poklepavanim nohou apod., nebo uvniti organismu, na-
priklad zrychlenym dychanim, stahy svalti hrudniku ¢i branice, pohybem
hrtanu. Tyto vnéjsi projevy jsou obzvlasté Casté a viditelné u déti, které se
pokouseji o tane¢ni pohyby. Kromé tleskani je prozitek hudby znatelny i ve
vyrazu jejich tvare. Preneseni hudby do pohybového projevu je umoznéno
spojenim analyzatoru sluchu a motoriky inervujiciho ptislusné svalové sku-
piny. Nas organismus reaguje primarné na metrickou strukturu hudby, tedy
prave na stiidani pfizvuénych a neptizvu¢nych dob, az poté az na kvantitu
tonu, tedy jejich délku a rytmus.

Jak posuzovat viohy v hudbé a jak ve sportu?

Jestlize v télovychovném procesu vyuzivame hudbu, opirame se pie-
devsim o tzv. hudebnost cvicencti. Jedna se o to, Ze jedinec je schopny
reagovat na hudebni podnéty, je zplsobily je zachytit ¢i reprodukovat. Po-
dle praxe lze rozdélit tyto schopnosti do tii skupin, a to na hudebni sluch,
hudebni rytmus a hudebni pamét.
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Je tedy mozné podrobit (vedle hudebniki) i sportujici jedince diagnos-
tikovani hudebnich vloh, tedy ptedpokladi, které jim napomahaji spojovat
pohyb s hudbou pfi praci s hudebnim doprovodem ve sportovni oblasti,
ptipadné optimaln¢ rytmizovat pohyb pfi realizaci pohybového tkolu pro-
vadéného bez hudby. Testy, které zkoumaji dané vlohy v hudebni vychoveé
bez ptesahu do sportu, je mozno aplikovat i u sportovci tehdy, kdyz budou
prizptisobeny a rozsifeny tak, aby v sob¢ spojily takové testové polozky,
které budou vypovidat o potiebnych predpokladech pro sportovni aktivitu.

Rytmické citéni z pohledu hudebni diagnostiky

Na zéklad¢ odbornych praci Vanové ve spolupraci se Skopalem a Sed-
lakem (2007, 2013) a Holase (1985) byla vytvofena testova baterie, ktera
vychazi z definice pojmu rytmické citéni. Rytmické citéni je povaZzovano
za psychologickou kategorii. To znamenad, ze se jedna o schopnost, tedy
vnitini strukturu, ktera se neprojevuje pfimo a neni tudiz ptimo méfitelna.
Tato schopnost se projevuje navenek skrze ¢innosti a dovednosti, jejichz
prostiednictvim tuto schopnost mizeme méfit. Rytmické citéni se projevuje
prostfednictvim Cinnosti a dovednosti percepcni, reprodukcni a produkéni.
Tyto jednotlivé ¢innosti a dovednosti musi byt testovany oddélen¢ a pii jed-
notlivych testech nesmi dochazet k jejich prolinani. To znamen4, Ze kazdy
test by mél byt zaméfen jen na dovednosti percepéni ¢i reprodukéni nebo
produkéni. Percepéni dovednosti a ¢innosti — jsou zalozené na vnimani
zkouSeného subjektu a na vnitinim zpracovani a posouzeni situace. Repro-
dukéni dovednosti a éinnosti — jsou zalozené na opakovani jiz reproduko-
vaného (predvedeného). Produkéni dovednosti a ¢innosti — jsou zalozené
na produkovéni rytmu ¢i pohybu na zaklad¢ ur¢ené¢ho ukolu. Zde nastupuje
a hlavni tlohu hraje slozka tvotiva.

Navrh diagnostiky rytmického citéni v oblasti sportu

V navrhu pro testovani rytmického citéni u vysokoskolskych studentti
v oblasti vzdélavani Té€lesnd vychova a sport vychazime z pojeti, kterym
nahlizi na rytmické schopnosti hudebni diagnostika. Testové oddily ¢leni-
me podle popsanych dovednosti a ¢innosti jejich jednotlivych sloZek, kte-
ré mizeme testovat. Do diagnostiky jsou vybrany ty polozky, které jsou
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kterymi by mél disponovat.

Popis testu
1) Percepéni dovednosti a ¢innosti

A)Melodicka pamét — v kazdém tkolu uslysite uryvek znamé melodie.
Tento Uryvek zazni vzdy celkem trikrat. Uréete, zda se pfi tfetim opako-
vani tryvek melodicky li§i od prvnich dvou. Pokud ne, oznacte ho pis-
menem S (stejnd melodie). Pokud ano, oznacte ho pismenem Z (zména).
1 ukazka a nasledné 6 testovych kol

B) Tonalni citéni — v kazdém tkolu uslysite dvakrat po sob¢ fadu tond, poté
zazni jeden samostatny ton. Uréete, zda se tento samostatny ton objevil
v fad¢ tonu, které jste slyseli. Pokud dany ton patii do skupiny piede-
hranych ton(, oznacte ho pismenem P (patii). Pokud nepatii, oznacte ho
pismenem N (nepatii).

1 ukéazka spravné varianty a nasledné 6 testovych ukolt

C) Rytmicka pamét’ — v kazdém tkolu uslysite tfi rytmické Gryvky bicich
nastroju. UrcCete, zda se tieti rytmicky uryvek lisi od prvnich dvou. Po-
kud ano, oznacte jej pismenem Z (zména v uryvku). Pokud zistal ury-
vek stejny, oznacte ho pismenem S (stejny).

1 ukéazka a nasledné 6 testovych ukolt
Zvukova nahravka percepcnich testii bude vytvofena se vsemi zvukovy-
mi signaly a instrukcemi, které probanda provedou celym testem.

2) Reprodukéni dovednosti a ¢innosti

A) Rytmizace na misté (bez pohybu) — proband opakuje tleskanim rytmické
variace podle examinatora ¢i zvukové nahravky.
3 rytmizace

B) Rytmizace v pohybu (pohyb v prostoru) — nahravka metronomu — pro-
band opakuje kratkou rytmickou sestavu v prostoru, kterou mu predvedl
examindtor. Pomocnym fidicim prvkem jsou udery metronomu v tempu
114-115 MM.
3 pohybova cviceni

— 45—



C) Rytmizace s doprovodnym prvkem (hudba a nacini) — proband opakuje
kratkou rytmickou pohybovou sestavu do hudebniho doprovodu s vy-
uzitim ozvucnych drivek.

3 pohybova cviceni — po obsahové strince miizeme ponechat pohybova
cviceni z piedeslého testu B) a pouze k nim zatadit manipulaci s ozvuc-
nymi diivky (pfipadné jinymi podobnymi pomickami)

Manudal pro reprodukcni testy

Doba nacviku jednotlivych testd probihd vzdy pred kazdym testovym
ukolem — sestavou. Nejvhodnéji ma prob&éhnout nacvik bezprostiedné pied
pusténim nahravky, metronomu ¢i hudby. Examindtor sestavu predvede
probandovi 3—5krat se slovni rytmizaci. Proband si ji vyzkousi 3krat na-
necisto a 0svoji si sestavu se spravnou rytmizaci. Poté se zahdji testovani.
Na zaklad€ rozpoznani spravného rytmu metronomu ¢i hudby aplikuje pro-
band naucenou sestavu cviceni. Proband provadi sestavu (kazdé cviceni)
s pozadovanou délkou a poctem opakovani. Pfedvadi 2 takty pfedehry +
testové cviceni opakované 3krat. Proband piedehru rytmizuje nahlas. To
znamend, ze si sam voli, kdy na pfedlozenou nahravku zah4ji cvicent, kdy
zacne pocitanim predehry.

3) Produkéni dovednosti a €innosti

A) Tvorba s hudbou a s rytmizaci nahlas — na stiedni tempo ve 4/4 taktu

vytvoite pohybovy motiv v délce 8 taktli se zatazenim libovolného
skoku.
Proband vymysli vlastni pohybovy motiv na 8 taktt pii pouziti hudeb-
ni predlohy stfedniho tempa (70—110/min.). Hudebni piedloha je piseni
z ¢eské hudebni popularni scény, kterou proband uslysi celkem trikrat —
to je ¢as pro nacvik. Volba stfedniho tempa je dana skutecnosti, Ze toto
tempo je nejcastéji vyuzivano v oblasti sportovniho tréninku a vyuco-
vani.

Zaznamové archy
Vysledky je vhodné zapisovat do zaznamovych archi — a to pocty bodi
v jednotlivych testech. Kazd4 testova polozka bude hodnocena body, a to

konkrétné 1 bod = splnil (pfedvedl), 0 bodti = nesplnil (neptedvedl). 1 bod
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znamend zcela bezchybné rytmické provedeni. 0 bodl je udéleno proban-
dovi, ktery provedl rytmicky ukol s chybou, nebo ho neprovedl viibec.

U diagnostikovanych schopnosti neni hodnocena kvalita provadénych
pohybti, ale zamétujeme se vyhradné na rytmickou stranku pohybu, tedy
na to, zda proband provedl pohyb ¢i rytmicky vzorec rytmicky spravné
a bez chyb.

Kazda skupina testovych polozek vyzaduje odlisSnou casovou naroc¢nost
na piipravu a realizaci. Prvni skupina (percep¢ni) je ryze poslechova. Lze
ji realizovat spole¢né se vSemi probandy najednou. Druhd skupina (repro-
dukéni) je postavena na opakovani ukond, je nutno provadét hodnoceni
individudlng. Tteti skupina (produkéni) je nejvice Casoveé i organizacné
naro¢na, predevsim co se tyka piiprav a nacviku pied samotnym testova-
nim. Zde je tfeba pocitat s Casem, ktery probandi budou potiebovat pro fazi
vlastniho tvofeni.

Hodnoceni testu

V navrzené diagnostice ziskané body primarné neslouzi k porovnani
jednotlivych studenti mezi sebou a ke zjiStovani, kdo byl nejlepsi. Dia-
gnostiku i bodové hodnoceni pouzivame ptedevsim k tomu, abychom
zjistili, které ¢innosti délaji studentiim nejvétsi problémy a kde jsou jejich
nejvetsi nedostatky v teoretické 1 praktické pripraveé. Ziskané poznatky by
mely poukazat i na mozné nedostate¢né podnéty ve vyuce gymnastiky a hu-
debné-pohybové vychovy, kterou je mozné na zékladé vysledkl navrzené
diagnostiky presnéji a konkrétnéji smeéfovat na dovednosti a ¢innosti pod-
porujici rozvoj rytmického citéni.

Po vyhodnoceni vyzkumu bude sestavena tabulka vysledk, budou zpfi-
stupnény nahravky testli, doporuc¢ena moznost interpretace a vyuziti testové
baterie v praxi. Budou-li testy ovéfeny na velkém poctu probandi, budou
nasledné standardizovany.
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5. GYMNASTIKA
PRO PREDSKOLNI DETI

V ramci komplexniho vzdélavani déti predskolniho véku ma gymnas-
tika své neopomenutelné misto. Pfirozena a pfiméfena pohybova aktivita
piispiva v tomto Zivotnim obdobi k celkové kultivaci nejen pohybového,
ale i psychického a socialniho rozvoje ditéte. Pohyb umoznuje ditéti sezna-
movat se s prostfedim, ve kterém zije, je prvnim uéenim, jak ovladnout své
télo. Pohybem vyjadiuje dit¢ sebe sama a komunikuje s ostatnimi. Prostied-
nictvim pohybu ziskava sebevédomi, hodnoti samo sebe, vzajemné se srov-
nava s ostatnimi. Déti si navzdjem pomahaji, soupeti spolu i spolupracuji.
Soucasné rozvijeji své pohybové schopnosti a dovednosti. Vhodné zvolena
gymnasticka cviceni vyznamné ptispivaji k vytvaieni potiebné urovné po-
hybové gramotnosti daného véku, k osvojovani dovednosti pohybového
zakladu, ziskavani kladného vztahu k pohybu, podporuji fyzické i dusevni
zdravi ditéte.

Gymnasticky program pro déti propojujeme vhodné s hudebné-pohy-
bovou vychovou. Zaméfujeme ho nejen na pfirozeny rozvoj motorickych
a senzomotorickych dovednosti, ale i hudebnich a rytmickych schopnosti
a dovednosti. Hudba je pii cviceni déti spojena s pohybovym prozitkem.
Kazdy pohyb i hudba probihaji v prostoru a v Case, spolecnym prvkem
pohybu a hudby je rytmus, zakladni prostfedek pro vyjadieni pohybu.
Rozvijeni rytmického vnimani a rytmické paméti je zakladem pro spravné
osvojeni vSech pohybovych dovednosti. Propojeni pohybu, hudby a slova
zaroven podnécuje détskou tvotivost a piedstavivost, posiluje pohybovou
pamet.

Hudba je jeden z estetickych podnétt, ktery svymi vlastnimi prostiedky,
jako jsou napf. zvuk, ton, melodie, rytmus, tempo, dynamika, vyznamné
pusobi na citové vnimani ditéte. Pii cviceni s hudbou navic dochézi k pfi-
rozenému utvareni celkového estetického pohybového projevu. K didaktic-
kému vyuZiti je tfeba vybirat snadno pochopitelné hudebni celky.
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Gymnastické programy pro déti obsahuji zejména cviceni:

pro vzpitimené optimalni (spravné) drzeni téla;

pro utvareni navykl spravného uvédomeélého vedeni pohybu téla a jeho

casti;

cviky na rozvijeni koordinace v pohybech slozenych a komplexnich;

cviceni na aktivizaci pohybu, na rytmizaci pohybu a na plynulé propo-

jovani pohybi do pohybovych vazeb.

Zameétujeme se na vytvareni optimalnich ,,pohybovych vzorci* vyuzi-
telnych pfi realizaci pohybovych kol nejen aktudlnich, ale i v budouc-
nosti.

Podle téchto hledisek je mozno rozd¢€lit gymnastickou piipravu na ¢asti:
cviceni spravného drzeni téla a vedeni pohybu;

cviceni koordinaéni;

cvieni aktivizaéni;

hudebné-pohybova vychova;

gymnastickd piiprava;

tvurci ¢innost.

Vybér pohybovych ¢innosti a pohybové zatéze je nutno volit podle stup-
n¢ t€lesného vyvoje déti. V piedskolnim véku se postupné rozviji obratnost
a motoricka koordinace, nartiista ,,pohybova vybava“ ditéte jak v kvantité,
tak v kvalité. Zkvalitiiuje se provedeni komplexnich pohybii — pohyby kon-
Cetin se osamostatiuji od souhybt celého téla, zlepsuje se celkova koordi-
nace cyklickych a acyklickych pohybt.

Pohyb ptedskolniho ditéte se vyznacuje rychlym stfidanim jeho forem.
Je uptednostiovan dynamicky pohyb pied statickym, projevuje se vysoka
potieba motivacnich aktivit, propojuje se mysleni s konkrétnim pohybem,
ukazuje se vysoka napodobovaci schopnost. Prioritou je fyzicka vykonnost.

Pti realizaci gymnastického programu zatfazujeme véku a vyvoji déti od-
povidajici ur¢ité védomosti o pohybu, jeho provedeni a vyznamu, vyuziva-
me na pfiméfené tirovni a v potfebném rozsahu gymnastickou terminologii,
pouzivame znackové nazvy cvikd, pfipadné ptiblizujeme détem provedeni
ur¢itého pohybového aktu pomoci ideomotorickych predstav (napt. fouka
vitr, pohyby s danym vyrazem). Pfiméfené upozoriiujeme déti na mozna
rizika zranéni a nutnost zachovani bezpecného provadéni gymnastickych
cviceni jak jednotliveem, tak ve skupiné.

N4

né&jakou vybranou dovednost, napt. kotoul nebo stoj na rukou. Nacvik no-
vych pohybovych dovednosti je hlavné prostfedkem ke zlepSovani pohybo-
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vych ptedpokladi v procesu motorického uceni, které v tomto véku velmi
pozitivné a vyrazné podporuje celkovy rozvoj centralni nervové soustavy
(CNS) déti a vhodné ovliviiuje jejich komplexni a harmonicky fyziologicky
Vyvoj.

Obsah gymnastického programu
1. Cvi¢eni spravného drzeni téla a vedeni pohybu

Mezi spolecna cviceni patii: nastupy, potadova cviceni, pochodovani,
rozcvicky, protahovaci cviceni, dechova cviceni, cviceni pro spravné drzeni
téla v postojich, polohach a v pohybu. Osvojovani si pohybu v prostoru.

2. Cviceni koordinacni

Gymnasticka cviceni jsou provadéna s diirazem na spravnou souhru po-
hybt téla a jeho Casti. Zarazujeme cviky provadéné uvédomele vedenym
pohybem, uc¢ime spravnému pribéhu svihového pohybu (ze zakladni po-
lohy dochazi impulzem ke zrychleni pohybu, provedeni pohybu v prostoru
a jeho doznéni do zavérecné polohy; ne silou) a seznamujeme déti s pohy-
bovou vinou, kdy postupné jeden pohyb nebo jeho ¢ast prechazi plynule do
dalsi polohy nebo pohybu). Velmi vhodné je propojovat cviceni se zpévem
a hudbou, kterd pohyb reguluje a vytvaii podminky pro jeho spravnou ryt-
mizaci.

3. Cviéeni aktiviza€ni

V nasi télesné vychové je mnoho podnéti pro aktivizaci pohybu — vy-
brana cvifeni prostnd, s na¢inim a na naradi. Pro déti jsou nejvhodnéjsi
cviceni s vyuzitim pohybovych kontrastil, soucasné se zafazenim kontrasti
tempovych, prostorovych a dynamickych. Kontrasty vytvafime pomoci va-
riaci chiize, behu, poskok, lezeni, zakladnich akrobatickych prvka apod.

4. Hudebné-pohybova vychova

Hudebné-pohybova vychova déti je zafazovana do Sirokého obsahu ryt-
mické gymnastiky, propojuje hudbu s gymnastickymi dovednostmi. Podle
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podminek pro jeji realizaci je vedle inventare cviceni bez nacini a cviceni
s nacinim spojeného s hudbou zatazovana i tane¢ni vychova a tanec, decho-
va cviceni, fikadla, zpév, hra na rytmické nebo hudebni nastroje, rytmické
hry a rizné druhy tancd.

5. Gymnasticka priprava

Gymnastickou pfipravu vyznamné odliSujeme podle véku predskolniho
ditéte a podle urovné jeho pohybového vyvoje. Pfiméfené rozdilné jsou
i pomticky, nadini a nafadi, které k nacviku dovednosti pouzivame. Neusta-
le dbame na to, aby dana pohybova ¢innost byla pro dit¢ zajimava, aby si
pfi ni utvaielo kladny vztah k pohybu. Souc¢asné dbame na to, abychom co
nejvic prispivali k vytvareni optimalnich pohybovych navyki.

Do obsahu gymnastické ptipravy patii:

Zakladni akrobatické prvky — kolébky, ,,sudy*, ,,trakafe®, rovnovazné stoje
(napt. ,,holubicky®), stoj na lopatkach (,,svicka*), vzpory, kotouly, stoj-
ky, ,,mosty“, piemety stranou a vpted, piipadn¢ salta.

Cviceni na naradi — pteskoky ptes specialni naradi, kozu, bednu (napt. roz-
nozky, skréky, odbocky), cviceni na kladin€, hrazd¢ (napt. houpani, ruc-
kovani, komihani, pfevraty, vis ve shybu, svis sttemhlav, vzpor, vymyk,
vis v podkolent), pfipadné dalsi naradi.

Obratnostni a rovnovazna cvic¢eni — prekazkové drahy, cvi¢eni na bossu,
naklonénych rovinach, nestabilnich plochach, balancovani s predméty.

Cviceni s nacinim a ve dvojicich — pasky, tyce, Svihadla, mice, malé mice,
overbaly, kuzelky, ringo krouzky, pet lahve, stuhy, sitky apod.

Dynamicka cviceni — skoky, odrazy na vyvysenou plochu, seskoky, dosko-
ky, preskoky, odrazy, skoky ptes lavicky, bedny, lana, skoky na bossu,
tréninkovy Zebiik, plyometrickd cviceni atd.

Posilovaci cviceni — s vlastni vahou téla, cviceni na stanovistich, kruhovy
trénink.

Do kazdé cvicebni lekce je vhodné podle potieby zatadit urcity rozsah
cviku, které délime podle fyziologického ucinku na soubory cviceni: pro-
tahovaci, mobiliza¢ni, posilovaci, vytrvalostni, koordina¢ni, rovnovazna,
dechova a relaxacni.

Dalsi inspiraci pro tvorbu gymnastického programu pro predskolni déti
muze byt déleni obsahu zékladni gymnastiky:

Potadova cviceni (organizace cvicencli — nastupy, postoje, pohyby, obra-
ty atd.).
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Cviceni prostna (cviceni jednotlivce, dvojic, skupin atd.).

Cviceni s na¢inim (mice, tyce, Svihadla, polstare, kuzelky, stuhy atd.).

Cviceni na naradi (lavicky, zebtiny, bedny, prilezky, kruhy, hrazdy, bos-
su atd.).

Uzita cviceni (b&hani, skakani, lezeni, prekonavani prekazek, hazeni atd.).

Akrobaticka, resp. motoricko-funkéni ptiprava (odrazova, rotacni, zpev-
novaci atd.).

Cviceni z oblasti hudebné-pohybovych vztahti (hpv, RG, tance atd.).

6. Tvaréi éinnost

V gymnastickych programech pro déti je vhodné zafazovat takové akti-
vity, které podnécuji jejich pohybovou tvofivost a zaroven u nich posiluji
vznik socialnich vztahd, umoznuji vzajemnou komunikaci a spolupraci.
Propojenim pohybu a hudby do jednoho celku na zakladé urcité myslenky
vznik4 pohybova skladba. Pro déti se mize stat dil¢im cilem programu,
moznosti podilet se na obsahu skladby, rozvijet pohybovou tvofivost a sou-
casné posilovat pohybovou pamét’. Ve skladbé je kazdy cvicenec dalezi-
ty, méa svou roli, kterd dotvéaii spole¢né dilo. Ugast pii nacviku spoleéné
skladby a jeji pfedvedeni na vefejnosti pfinasi détem nejen nové pohybové
zku§enosti, ale je 1 spolecnym emocionalnim prozitkem a vyznamnou mo-
tivaci k pohybu.
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6. GYMNASTICKE PROGRAMY
PRO SENIORY

Gymnasticka cvi¢eni mohou vyznamné ovliviiovat kvalitu realizace
ruznych pohybovych aktivit i cvicenct star$i populace — starSich dospé-
lych a senioril, naptiklad skupiny populace nazyvané jako ,,Golden Age
55+, World Health Organization (WHO) rozd¢€luje ontogenezi lidské psy-
chiky na obdobi: mladi od narozeni do 30 let, zralost do 45 let, stfedni
vek do 60 let, starsi veék do 75 let, stari do 90 let a vysoky vek nad 90 let.
MUDr. Iva Holmerova déli seniory na mladé 65-74 let, staré 7584 a vel-
mi staré 85 let a vice. Pro tyto vSechny vékové kategorie budeme v textu
pouzivat spolecny nazev ,,seniofi®.

Obdobi starnuti a stafi je relativné dlouh¢ a individualné rozdilné. Z hle-
diska pohybového vzdélavani a pohybové intervence je nutno rozliSovat
jedince podle piedchozi pohybové zkusenosti, aktualniho individualniho
zdravotniho stavu a podle osobnich potieb a ocekavani. Zvlastni skupinou
jsou sportovci-veterani, kteti se zacastiuji riiznych sportovnich soutézi,
vyuzivaji gymnasticka cviceni jako dopln€k své sportovni specializace.
Dalsi specifickou skupinou jsou pracujici dichodeci, ,,mladi seniofi®. V za-
meéstnani si ¢asto uchovavaji status zkuseného odbornika, jejich potieby se
jen malo lisi od narokt ptedchoziho véku, ocekavaji od pohybové aktivity
udrzeni potfebné Grovné télesné zdatnosti a vitality.

Spole¢né nebo individualni gymnastické programy pfipravované pro
tuto vékovou kategorii je nutno upravovat i podle rozdilné potiebné trov-
hlediskem pro tvorbu programi je spolecenska potieba ovliviiovani zdra-
votné orientované télesné zdatnosti této casti populace, posilovani psy-
chické odolnosti, moZnost pohybové seberealizace, socialni soudrZnosti
a ziskani psychické pohody. Chceme-li ovlivnit pfiméfenou troven téles-
né zdatnosti, je nutno pii aplikaci pohybového programu piesahnout tak-
zvany podnétovy prah, aplikovat takovy objem intenzity, frekvence a doby
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trvani cviceni, aby méla o¢ekavany efekt a soucasné aby se dand Cinnost
stala podnétem pro jeji dal$i provadéni a pro jeji zaclenéni do Zivotniho
stylu jednotlivce.

Gymnastické programy se podileji na ziskavani a kultivaci specifickych
dovednosti pohybového zakladu — pohybové gramotnosti dané vékové ka-
tegorie, vytvareji podminky pro osvojovani si dalSich zékladnich pohybo-
vych kompetenci a dovednosti. Zaméiuji se na kvalitu pohybového proje-
vu, zalozenou na uvédomeélém pohybu vedoucim k védomému ovladani
pohyb t€la a jeho ¢asti.

Gymnastické ¢innosti pro seniory jsou zaméfeny na specialni cvice-
ni pro drzeni téla jako univerzalni vychozi polohu pro pohyb, na nacvik
techniky optimalniho provedeni zakladni lokomoce, na realizaci zptisobu
pohybu téla a jeho casti v prostoru (technika cviceni bez nacini; funkcéni
ptiprava; ovliviiovani urovné pohybovych schopnosti, zejména koordinac-
nich — rovnovahy a pohyblivosti), na osvojovani techniky zakladnich ma-
nipula¢nich dovednosti.

Pohybovou pfipravu na staii je potiebné zacit kdyz ne drive, tedy aspon
kolem padesatého roku. V tomto v€ku je mozno pifipadn€ navazovat na
predchozi pohybové a sportovni zkuSenosti, pfizpisobovat je aktualnimu
zdravotnimu stavu ucastnikd programil, postupné ménit obsah a intenzitu
cviCeni. Podafi-1i se v tomto obdobi zaclenit pohybovou aktivitu do zptisobu
zivota, je velkou nadéji, ze tato potieba pohybu podpotena pocitem ,,délat
néco pro sebe, sveé zdravi a zdatnost* pfetrva az do vySsiho véku. Pro Zeny
jsou vhodné rizné formy gymnastickych a tanec¢nich programu s hudbou,
cviceni s vyuzitim klasickych i novych nacini a dalSich pomucek, u muzi
prevazuji rizné formy individudlniho cviceni (napf. typu fitness). Gymnas-
ticka cviceni je mozno propojit s programy ,,vychodnich cviceni® zaméte-
nych na duSevni koncentraci, jako je napf. joga, tai-chi a jejich modifikace.

Funkéni pohybova gramotnost

Pohybové vzdelavani prostiednictvim gymnastickych programi pro do-
spélé a seniory je tieba vytvaret odlisné naptiklad od télesné vychovy déti
a mladeze. Pti ptipraveé obsahu pohybového zakladu pro danou vékovou
kategorii vyjadiujiciho urcitou pfipravenost jedince k vybrané ¢innosti je
vhodné utvaret 1 povédomi o potiebé ,,funkéni gramotnosti®, vyjadiujici
pozadavky spolecnosti na schopnost ¢loveéka se aktivné podilet na souboru
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informaci, na ziskani a osvojeni si ur¢it¢ védomosti, pochopeni jejiho ob-
sahu, ucelu a moznych efektd, o vyuziti ziskané dovednosti nebo jeji apli-
kace na urcité tirovni kvality, v ménicich se podminkach prostiedi. Diilezité
je vytvoreni vztahu k pohybu a pochopeni jeho piinosu pro jednotlivce.
Ziskani funkéni gramotnosti je dlouhodoby proces. Jeho kvalita umoziuje
plnit tkoly a potfeby denniho Zivota. U nékterych jedinci, ktefi ziskané
pohybové zkusenosti z détstvi uz zapomnéli, je nutno v dospélosti zacinat
témér znova od zacatku. Proto se gymnastické programy lisi podle specific-
kych potieb ucastnikll. Pfi cviceni se seniory je ¢asto nutno znovu vytvaret
pohybovou znalost ,,spravného®, tedy optimalniho a soucasné bezpeéného,
provadéni sportovniho pohybu.

Jako argumenty pro aplikaci gymnastickych cvic¢eni pro starsi dospélé
a seniory je mozno pouzit vyjadfeni charakteristik pohybové gramotnosti
uvadéné riznymi autory. Patii sem motivace k pohybu, védomé ovladani
pohybt vlastniho téla, které ptinasi ¢lovéku radost a uspokojeni, ziskavani
novych védomosti, posilovani sebeuvédomeéni a sebevédomi, napliiovani
biologické potieby piispivajici ke kvalité zivota a ke zdravému Zzivotni-
mu stylu. Do konceptu pohybové gramotnosti je zahrnovana schopnost se
efektivné pohybovat, touha a chut’ se pohybovat, sebedivéra a jistota pii
teSeni pohybovych ukoll, nasledné schopnost optimalné reagovat na pod-
néty z prostfedi a komunikovat s ostatnimi lidmi.

Ucelem utvateni pohybové gramotnosti daného véku je osvojit si uvédo-
melé ovladani pohybt vlastniho téla, kultivovat vhodné pohybové vzorce
prenositelné do dalsich pohybovych aktivit, s pochopenim realizovat pohy-
bovy ukol na uréité urovni kvality pohybového feSeni a osvojovat si indi-
vidualné¢ optimalni provedeni specifickych dovednosti motivujicich k dalsi
pohybové ¢innosti.

Gymnastické programy pro starSi populaci doporucujeme spojovat
s hudbou, ktera umoziiuje soucasné plsobit na fyzickou i psychickou
stranku cvicence, prispiva k télesnému i dusevnimu zdravi. Hudba moti-
vuje k pohybové aktivite, zlepSuje pohybovy projev, podporuje spravnou
rytmizaci pohybu a podnécuje vlastni pohybovou tvotivost. Je nejen prv-
kem dotvarejicim celkovou atmosféru rizného prostiedi, ale i vhodnym
iniciatorem, dostate¢nym emocionalnim a estetickym podnétem k pohybu.
Ptijatelnou pohybovou aktivitou pro starsi dospé€lé a seniory se tak mohou
stat rizné druhy gymnastickych cviceni a tance zdmérné spojené s hudbou.
Soulad hudby a pohybu je vniman vstiicné, zejména pii vybéru odpovida-
jiciho stylu a zanru pro danou skupinu starSich cvic¢enc.
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Intervenéni programy gymnastiky

Aplikace interven¢nich programii gymnastiky i pro star$i populaci sme-
fuji do oblasti kultivace pohybového zakladu, kultivace pohybového proje-
vu a kultivace télesné zdatnosti. Vychazeji ze zakladniho déleni gymnastiky
a z cileného zaméteni inventafe ¢innosti na ovliviiovani zejména koordi-
nacnich schopnosti a dovednosti. Zvlastni diraz je kladen na ovliviiovani
pohyblivosti, rovnovahy a manipulace. Obsahem jsou ¢innosti vychazejici
ze zékladni gymnastiky (napt. zdravotné, vykonove a profesné orientované
programy), z rytmické gymnastiky (funkéni hudebné-pohybové vazby, cvi-
¢eni s nacinim a s vybranymi pomuickami) a z aerobni gymnastiky (aerobni
cviceni vyvolavajici pfimétenou reakci a adaptacni zmény v organismu).
Predpokladame, ze dobfe osvojena dovednost je vyznamnou motivaci pro
dalsi pokra¢ovani ve vybrané pohybové aktivite.

Za vyznamny argument pro neopomijeni gymnastického cviceni pro
star$i cvicence je fakt, Ze v soucasnosti nartista potieba kompenzace napéti
vznikajiciho pii zvladani kazdodennich osobnich, pracovnich, socialnich
a dalSich spolecenskych ¢innosti. Je proto tfeba navozovat aktivni pocit
rovnovahy, spo¢ivajici na védomém a viditelném uvolnéni, a uspokojit tak
potiebu ptirozené harmonie. Je-1i napéti celkové, musi takové byt i uvolné-
ni. Znamena to, Ze by méla byt preferovana takova cviceni, ktera zasahuji
cely organismus a jsou vybirany takové cviky, pii nichz probiha pohyb
celym télem, takzvané ,,celistvé pohyby*. Vice narocné pohyby, které in-
tenzivné procvicuji celé télo, vychazeji z ,,centra pohybu®, z oblasti panve,
a jsou nazyvany centralnimi. Pohyby provadéné vinou nebo spiralou, pro-
chazejici postupné télem nebo jeho ¢asti, ptipadné je jejich rozsah zvétsen
pouzitim nacini, jsou nazyvany plastickymi pohyby.

Zvlastnim pfinosem programti gymnastiky jsou skupinova cviceni spo-
jena s hudbou. Vyuzivame piiznivé okolnosti, které poskytuje hudba nejen
jako celek, ale i jeji jednotlivé slozky. Hudba je ze zdravotniho hlediska
vhodnym inicidtorem k pohybu a soucasné¢ vyznamnym emocionalnim
podnétem.

Spolecné cviceni, sdileni kolektivniho rytmu a tempa a spolutcast pfi
prekonavani pohybové zatéze vytvareji podminky pro vznik vstiicné atmo-
sféry, pro spoluprozivani pohybové aktivity a pro posilovani pfijeti vybrané
pohybové aktivity jako nedilné soucasti zptisobu zivota v daném véku. Pti
cviceni dochazi k vytvareni neformalnich ptatelskych skupin.

— 56—



Pfi cviceni seniorti preferujeme hudbu stfedniho tempa (asi 70—100 ude-
i za minutu). Shoduje se se srdecnim tepem a je vnimana jako pohodova.
Pro uvolnéni a pomalé protahovani vyuzivime hudbu pomalého tempa.
Pro cviceni zamétené na zahtati organismu a kondici vybirdme piiméfenc
rychla tempa. Podle potieby naplitujeme jednotlivé doby nebo takty urci-
tym rozsahem pohybu v prostoru. Zvlastni roli ma takzvana hudba relaxac-
ni, ktera je hudebni ,,kulisou® pfi hlubokém uvolnéni a koncentraci. Pro
cviceni seniorit pouzivame takovou hudbu, ktera je jim blizka, pfijemna
a pristupna, kterou radi poslouchaji a ktera je miize podnécovat k pohybo-
vému vyjadieni.

Jednim ze specifickych programl cviceni s hudbou zalozenych na
spolecné spolupraci ve skupiné seniorl je pohybova skladba. Muze byt
dlouhodobym telovychovné-vzdéldvacim programem nebo vhodnou a za-
jimavou formou, jak prezentovat pohybovou ¢innost na vetejnosti. Vyuziti
vybranych cvikl z Sife obsahu gymnastickych ¢innosti, které jsou ucelné
propojeny s hudbou na zakladé¢ urcité myslenky, mize obohacovat zivot
jednotlivee po strance pohybové a estetické, navic i celou skupinu po stran-
ce socialni a spolecenské. Kolektivni sdileni pohybu s hudbou ve skupiné
cvicencl podporuje kultivaci pohybového projevu, usnadiuje nacvik po-
hybovych dovednosti, ptispiva k sebevédomi jednotlivcet, zlepsuje pohybo-
vou pamét, podnécuje pohybovou tvotivost a posiluje pocity sounalezitosti
a spoluodpovédnosti za predvedeni skladby.

Skupiny seniorQ se z(¢astiuji se svymi skladbami riznych prehlidek
pohybovych skladeb. Na mezinarodni tirovni jsou kazdé¢ dva roky potada-
ny gymnastické festivaly Golden Age 50+, kde jsou prezentovany formou
pohybovych skladeb rizné ptistupy k vyuziti Gymnastiky pro v§echny pro
seniory.
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APLIKACE PROGRAMU
GYMNASTIKY A TANCE PRO OSOBY
SE SPECIFICKYMI POTREBAMI
(OSP)






7. HUDBA A POHYB

Hudba a pohyb v praxi télesné vychovy s ptihlédnutim k vyuce osob se
specifickymi potiebami.

Hudebné-pohybova vychova

Studijni program Aplikovand télesnd vychova pro osoby se specifickymi
potrebami (OSP) zékonité pocita rovnéz s uplatnénim hudby jako soucésti
hudebné-pohybové vychovy. Cvicit pii hudbé znamena posilit emocionalni
stranku cvicebni jednotky, coz je dvojnasob cenné v praxi s OSP. Hudba je
vnitinim obohacenim cvicenct a cvi¢enek a podtrhuje estetickou formu
télesnému pohybu. Zdtiraznuje totiz vSechno to, co ptispiva k jeho zkrasle-
ni i k zuSlechténi osobnosti. Rovnéz tak dava akci vnitini fad, ktery har-
monizuje pohyby lidského téla a ekonomizuje je.

Téchto vlastnosti hudby je mozné plné€ vyuZzit zejména tehdy, dovedeme-
-1i je uplatnit, odborn€ popsat a analyzovat. Podobné jako i v jinych pfi-
padech télovychovné didaktiky se tu nabizi dvoji feSeni. Jedno znamena
vyrovnat se s problémem vyuky jako praktik, tedy na zdkladé osobnich
zkuSenosti a ,,citu® pro otazky, jez pred ucitele stavi praxe. Druhé feseni
spojuje tyto predpoklady s teoretickym poznanim problému, tedy s pohle-
dem poucenym z odborné literatury a z vyzkumnych praci, tézicim tak ze zo-
becnénych zkusenosti druhych lidi. Sem mifi tato kapitola, jez je ivodem do
problematiky hudebné-pohybovych vztahii. Existuje fada poznatkd z hu-
debni estetiky a teorie hudby, které vSak maji vyznam hlavné pro toho, kdo
se hudbou sam zabyva, pti¢emz v télovychovné praxi by mohly byt pouze
formalni pfitézi bez moznosti prakticky je uplatnit a ucelné zuzitkovat. Pro-
to je zde latka zamérné omezena spise jen na struéné informace, které chtéji
naznacit, na jakych zdkladech stoji pedagogika a didaktika tohoto oboru.
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Spojit gymnastiku s hudbou ¢i uplatnit na pide télesné vychovy tanecni
metodiku je ¢imsi pfirozenym a samoziejmym. Sepéti pohybii lidského
téla a hudby vnimame v kontextu podobnych, dobie znamych aktivit,
které jsou vSude kolem nas — jako hudebné-pohybova vychova v matet-
skych skolach, balet, rytmicka gymnastika, krasobrusleni, tane¢ni scény
v operach, performance rokenrolovych skupin s tisici pohybové souznéji-
cich divakt a nespocetné dalsi ,,hudebné-pohybové™ aktivity. Je ziejmé, ze
tu jde o fenomén, ktery zaujima obrovskou rozlohu v zivoté spole¢nosti.
Ma také hluboké kotfeny v historii lidstva, kde v proudu ¢asu nabira velmi
rozmanité podoby.

Hudebné-pohybova vazba

Koreny hudebné-pohybové praxe jsou zasazeny primo v nas, v na-
Sem podvédomi i v kultufe nasi spole¢nosti. Rezonujeme pohybem na vnéj-
§i hudebni podnéty, takika jako by §lo o reflexni pohyb. Nahodné¢ slySena
rytmicka hudba dokéze vyvolat pohybovou odezvu, a aniz bychom vyvi-
jeli volni usili, mizeme se pfistihnout, ze k hudebnimu podnétu piipojime
spontanni pravidelné pohupy, podupavani, taktovaci pohyby paze a ruky,
pokyvovani hlavou. Zméni se naladové klima osobnosti, nebot’ rytmickou
¢innost, jakou tato motoricka odezva je, bereme jako cosi blizkého,
prijemného, harmonizujiciho.

Sepéti kultivovanych pohybii lidského téla s hudbou roste z historic-
ké tradice, ktera vzdy respektovala a respektuje vybérem svych prostredkii
kazdy jednotlivy kulturni okruh — jinou hudbu a jinou pohybovou kulturu
ma Stiedoevropan, jinou Ind, Japonec, jinak se pti hudbé a zpévu pohybuji
ptislusnici prirodnich narodu, které tieba jeste ani nepoznaly civilizaci.

V Ceském prostiedi jde v moderni dob¢ na pudé télesné vychovy a spor-
tu o specifickou hudebné-pohybovou vychovu a hudebné-pohybovou
tvorbu, coz oboji se dockalo mimotadného rozvoje. Vdécime za to speci-
fické narodni tradici s jejim donedavna velmi Zivym folklornim dédictvim
(zvlaste pisiovym a tane¢nim) a vysokou hudebni kulturou, pronikajici do
celé Evropy 1 svéta zvlasté od druhé poloviny 19. stoleti. Patfi k tomu i je-
dine¢ny rozvoj sokolského hnuti a mnohaleté historie hromadnych télovy-
chovnych vystoupeni a pohybovych skladeb v§eho druhu.

Navaznost dnesni télesné vychovy k tomuto odkazu je pak dvojiho dru-

e

hu. Na jedné stran¢ stoji télesna vychova, ktera uplatiiuje nejrozmanité;jsi
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formy spojeni télesného pohybu s hudbou, na stran¢ druhé¢ je to oblast
pohybové tvorby, kde se hudba a pohyb prezentuji v strukturalnim spojeni
a kde se pocita s dosazenim estetické odezvy (Novotna et al. 2012).

Muzické aktivity

Adjektivum ,,muzicky* neni zcela bézné v dennim pouZziti, ale vhodnym
zpusobem piekracuje spojeni ,,hudebné-pohybovy*, mechanicky k sobé
ptifazujici ,,hudbu“ a ,,pohyb*. Prakticky jediné jeho obvyklé uziti je v na-
zvech instituci jako Akademie muzickych uméni (AMU v Praze) ¢i Janac-
kova akademie muzickych uméni (JAMU v Brn¢). Funguje tam vystizné
jako odkaz k tomu, ze na téchto vysokych muzickych Skolach se studuji
rozmanité obory ,,umélecké®, pritom vSak navzajem spiiznéné — jako
jsou predevsim instrumentalni hudba, zpév, dirigovani, tanec, film a dalsi
jiné ,,muzické* ¢innosti.

»,Hudba* tu pokazdé vystupuje v podstatné jiné podob¢, coz je dobie
vidét naptiklad pti srovndni hudby zvané vazna, jez je urcena pievazné pro
koncertni sing, a hudby diskoték, zuzitkované modernimi projevy spolecen-
ského tance, anebo hudby uzité naptiklad jako akusticka kulisa pii filmo-
vych scénéch, pii ,,zhudebiiovani* takzvanym ,,podkresem* rozhlasovych
¢i televiznich potadd, tvoticim akustické pozadi. Také propojeni hudby na
,,pohyb* ma vzdy svou jedinec¢nost (pohyb tane¢nice na rozdil od publika
doprovazejiciho spontdnnimi pohyby soulového zpévaka; prokomponova-
ny pohyb gymnastické skupiny pii vystoupeni apod.). VSude v§ak muZe-
me vytuSit spolecny zaklad typicky pro muzické aktivity.

Slovo ,,muzicky* (ale 1 ,,muzika“) jsme piejali pfes jiné jazyky ze staré
fectiny (povowodg, ¢ti masikos, md vyznam ,,patfici k Muzam, hudebni,
umélecky*, | povoikn, ¢ti hé musiké, je ve staré fectin€ ,,hudba, zpév, ta-
nec, basnictvi — prosté ¢innosti pod patronatem Muz®). Anti¢ti myslitelé
stejné jako davno pied nimi i Cifané si byli védomi, Ze je tieba zabyvat se
vztahem hudby ke spole¢nosti, protoze muzické aktivity mohou piimo
ovliviiovat — kladné i zaporné — chovani déti i mas dospélych (étos,
mravni zaklady doby).

Nejnéapadnéjsi je to ve vztahu k mladezi — tedy v kontextu pedagogic-
kém. Platoniiv Sokrates tvrdi, ze kdo vynakladé ,,mnoho prace na gymnas-
tiku (t€locvik) a dobie se krmi, o hudbu vsak s filozofii ani nezavadi — ta-
kovy ¢lovek se stava nepfitelem védy a nevzdélancem®. Jeho zbrani neni
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presvédcovani rozumovymi divody, nybrz domaha se vSeho na kazdém
nasilim a divokosti jako zvife, Zije v nevédomosti a zvracenosti, bez rytmu
a puvabu. ,,Kdo tedy nejlépe smésuje télocvik s uménim muzickym a v nej-
presnéjSich davkach je podava dusi, o tom bychom v§im pravem fekli, ze
jest dokonale muzicky ¢loveék a ma nejlepsi smysl pro harmonii, daleko
vice, nez kdo ladi skuteéné struny* (Ustava kn. 3.).

V textu se objevuje obrat ,,uméni muzické“. V Platonové dob¢ (polovina
5. stol. pf. Kr.) tu ptfeznivala souvislost s Muzami, které byly patronkami
né&kterych oborti uméleckych nebo védeckych. Ze ,,sméovani gymnastiky
s uménim muzickym*® zasahuje do dusevniho svéta, toho si tedy byli védo-
mi uz stafi Rekové. Tato myslenka se v béhu staleti neztratila. ZvIasté po
druhé svétové valce se stala jedna jeji obména celosvétove rozsitenou jako
tzv. muzikoterapie, 1é¢ebna metoda zaloZena na terapeutickém uc¢inku
hudby.

S hudbou esteticky sladéné pohyby, jak je vidime na taneéni kreaci, pii
krasobrusleni nebo tfeba gymnastice, jsou dnesnimi vyhonky velmi dlou-
hého historického vvoje. Rad v pohybovych aktivitach lze viak nalézt jiz
v samém pocatku vyvoje ontogenetického i fylogenetického. K témto kote-
niim se pak obraci i prace ,,s hudbou* pti vyuce OSP, ktera je jednou ze spe-
cifickych muzickych aktivit. Setkavame se s nimi v celé historii lidského
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rodu (zejména v tancich a ritudlech svazanych s jednotlivymi komunitami
ve vSech kulturnich svétadilech), ale také v genezi kazdého jedince. Jejich
jadro je tésné spjato s rytmem, rytmickymi pohyby, to jest zakladnim
stupném pohybové kultivace.

Soubor The Tap Tap (viz foto na ptedchozi stran¢) dosahl proslulosti
doma i v zahrani¢i. Kapela je sloZena pfevazné ze studentli a absolventli
prazského Jedlickova ustavu. Soubor zalozil a vede zpévak, hudebnik a pe-
dagog Simon Ornest. Akcent na rytmickou slozku ukazuje vybér nastroji
s prevahou bicich.

Fyziologické koreny muzickych aktivit

Elementarni zarodek muzické tvorby lze nalézt v feci, do jejiz melodie
prolinaji rytmické viny. Novorozenec je ve svém intimnim kontaktu s mat-
kou vSude na svéteé muzicky kultivovan. Hyckani ditéte ¢i jeho uspavani je
spojeno s rytmickymi pohyby a organicky k nim patii i pravidelné pobru-
kovani, tikadla, jednoduché popévky. Také motorika poskytuje vzor uspo-
fadanych vzorcii chovani tim, ze se pohybujeme bipedalng, to jest s pre-
ferenci vice ¢i méné uvédomovaného dvoudobého rytmu pii pravidelném
stiidani pohybil pravé a levé dolni koncetiny za chize.

J: 120/min
2
4

Jisté 1 primitivni stereotypie nékterych pracovnich pohybu formovala
védomi naSich vzdalenych predkl a dala vznik jednoduchym strukturam,
které se v mnohém podobaji hudebni i taneéni tvorbé. Existuje vsak jesté
jina, ndm vSem spolecna Groven téchto zarodecnych muzickych fenoména,
jejichz studium umoznil rozvoj modernich technik. V druhé polovin€ minu-
1€ho stoleti totiz vznikly vyzkumné prace obracejici pozornost k procesim
vyvoje jedince jiz v jeho prenatilnim obdobi.

Prenatalnim podminovanim se vyklada skutecnost, Ze zaklady ¢asové-
ho vnimani hudebnich zazitka jsou v primarni formé vypracovany jiz
v obdobi fetalnim, tedy v nitrodéloZnim Zivoté a plynule pokracuji po
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narozeni. Z experimentll détského psychologa Lee Salkea na Cornellové
univerzité v Ithace ve staté New York vyplynulo, Ze jiz pfed narozenim se
plodu vtiskuji do paméti naptiklad nekteré vzorce fad pocitacich dob (ele-
mentarni odméfovani rytmu). Z toho vyplynula tivaha o odezvé na akustic-
ké rytmické podnéty.

Do mistnosti pro kojence dal profesor Salk umistit reproduktor s nahrav-
kou akustickych pulzii ve frekvenci 72 udert za minutu.

ﬁ =72/min

2
4

Meélo se prokazat, zdali bude fada téchto podnéti asociovat kojencim
jejich prenatalni zkuSenost — totiz klidovou frekvenci tepu matcina srdce.
Hypotéza se potvrdila: kojenci se chovali spokojené, usinali, zatimco na
pfestavku v téchto signalech reagovali neklidem a vzriistajicim kiikem.
Utlumeni se dostavovalo znovu po obnoveni akustickych pulzt ve zvole-
ném tempu. Kontrolni skupiné kojencti reprodukoval Salk stejné podnéty,
avSak ve frekvenci 128 tdert za minutu,

ﬁ: 128/min

2

treti skupiné pak v ,,teckovaném* rytmu.

ﬁ =72/min

Z tady podnétl, kde se prodlouzeny a akcentovany impulz (osmina
s teCkou) stiida se zkracenym ,,dopliitkem* (Sestnactina), 1ze vyposlouchat
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neklid, ruch cvalu apod., ve srovnani s plynulym pohybem osmin. Tempo
tempu nez napf. pii cvalu) pracuje Antonin Dvotak v prvni ¢asti slavné
Humoresky Ges-dur pro klavir.

Ve druhém (zrychlené tempo) a tietim piipadu (te¢kovany rytmus) Sal-
kova experimentu se v dané pokusné skupiné zvySoval neklid. V dal$im
pribéhu pozorovani se potvrdilo, ze kojenci prvni skupiny, vystaveni pra-
videlnému akustickému pulzovani v tempu 72 udert za minutu, také méné
kticeli a statisticky vyznamné ptibyvali na vaze.

Primarni hudba a cirkularni reakce

Akustické podnéty v pravidelném toku — tedy jakasi primarni hud-
ba — nejmensi déti uklidnuji. Maji za urcité situace pozoruhodny vliv i na
chovani dospélych, jak to doklada pohled na typické ucastniky tzv. tech-
noparty. To, co se nazyva v muzikantském Zargonu techno, jsou ostinatni
(tj. stale se vracejici) elementarni rytmické figury, fascinujici ,,tane¢niky*
monotoénnosti, prip. zvukovou barevnosti elektronickych zdroji. Funguji
jako droga. Na chovani (souznéni v nejprimitivnéjSich motorickych reak-
cich) pasobi dobrovolna podtizenost piibuzné smyslejici skupiny, uvadéjici
se do pohybového transu. Jeji ¢lenové se jak znamo Casto posiluji i skutec-
nou drogou. Extrémni hlu¢nost elektronické akustické kulisy jako by tu
mela kompenzovat nedostate¢nou kvalitu myslenek.

S podobnym extrémnim chovanim se Ize setkat i u ptislusnikii mno-
hych primitivnich kultur. Je zaloZeno na mistni tradici, opfené o zalibny
sklon ¢loveka preferujiciho od détstvi hravé opakovani akce ¢i zvyku apod.
V kolektivu se citi k takovému repetitivnimu jednani nucen, ale bere
je pritom jako svého druhu slast. Dojde-li k zamérnému preruseni tako-
vého sledu podnétil, nastava neklid, obranna reakce. Tyto repetitivni pro-
cesy byly u déti nazvany cirkuldrni reakce. Zaregistrovany stimul (ader
na bubinek, ton, houpavy pohyb chrastitka, ale i tfeba plac) vede podle
pozorovani nékterych psychologi k jeho automatickému, reflexnimu, ,,kru-
hovému* (odtud cirkularni) opakovani. Uvadi se, Ze tento druh vstupu do
psychiky, zaloZeny na repetitivnim podnétu, miize byt nékdy jedinou
cestou do svéta autistického ditéte, uzavireného komplikovanéjSim pod-
nétim. Jednoduchost vyfeseni elementarniho ukolu — opakovat podnét — je

vvvvv
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i zdrojem libosti, potéSeni (ze hry). Takto se chova dit¢ v raném veku, kdyz
poprvé objevi, co se stane po stisknuti klavesy klaviru.

Prvek libosti, radost z pouhého opakovani, ziistava zachovan: ostat-
né na ném jsou zaloZeny sekvence gymnastickych a jinych cviceni. Cvi-
¢eni ,,na doby* a opakovani jednoduchych motorickych tvari uspokojuje,
je hravym facilita¢nim naplnénim cile (rehabilitace, posilovani). Tuto
emotivni stranku gymnastiky ndsobi spojeni s elementarni hudbou, ktera
ma zvlasté vyznamnou funkci pti praci s OSP, protoZe je navic silnym po-
jitkem kolektivu. Provokuje pocity vzajemnosti, sdileni téhoz, a akcentuje
soudrznost a socialn¢ pozitivni vazby. Jemné formulace hudebnich rytmi
a diferenciace ¢asového €iti v hudebnim médiu jsou podminény rozvojem
nervosvalovych dispozic a ptislusnych funkci centralni nervové soustavy.

Skryté tikajici hodiny hudebniho proudu

Veskery takovy edukativni material v pohybové tvorbé spojené s hud-
bou roste z ¢lenitosti audio-motorickych podnéth rozpadajici se do poci-
tacich dob, které jsou jakymsi odméfovanim ¢asu hudebniho toku. V na-
prosté vétsing hudebni tvorby tikaji v jejim pozadi skryté hodiny pocitacich
dob. Cim jsou tyto pulzy zfetelngjsi (dechovka, cimbélovka v protikladu
k symfonické hudbé apod.), tim vice se skladba jevi jako srozumiteln&jsi
(Dvotékova symfonie nebo smyccovy kvartet naproti jeho Slovanskému
tanci). Tato stranka je tak napadna, ze se pro velkou ¢ast spolec¢nosti stava
estetickou hranici — ,,toto je jednoduch¢, to mame radi, vazna hudba je prilis
komplikovana a nesrozumitelna“. Prevedeny do pohybové akce stava-
ji se zietelné formulované pocitaci doby pravidelnou nervosvalovou
stimulaci, ktera, jak ukazuje historie a osobni zkuSenost, je pro sub-
jekt zdrojem potéSeni a radosti. Na nich stoji i pfevazna ¢ast tanec¢nich
forem.

V détském veku ovlada takové Clenéni takika vSe — strukturu fikadel
a détského folkloru, napadné zdiraznujiciho pulz pocitacich dob. Orien-
tujeme k nému i cvicence dospélé jako k vychodisku hudebné-pohy-
bovych aktivit. Pulz se zdlraziuje slovné i akustickym doprovodem
(tamburina, tleskani apod.), protoZe tvori osu tohoto hudebné-pohy-
bového projevu. Ne vzdy si jeho existenci cvicenci a cvicenky uvédomi,
i kdyZ jsou s nim v neustalém styku jako pasivni posluchaci hudby, ktera je
v praktickém svéte obklopuje.
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Tempo pulzace vychdzi z pohybové akce, pfi¢emz zaklad ¢asto udava
frekvence krokt pii chlizi. Graficky byva akce konvenéné znazornéna po-
hybem c¢tvrti, zatimco osminy naznacuji zivéjsi akei.
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num-ber When the saints  go march - ing in.

Melodie této znamé pisné je rozlozena do ctvrtek, ptlek, pilek s teckou
a not celych, zatimco rytmika (tj. pohybové ¢lenéni pochodu nebo akce
improvizované k tomuto zakladu, jez jsou obvykle realizované skupinou
bicich néstroji, ,,rytmikou’) jde neochvejnou cestou tepotu pocitacich dob
(¢tvrtek v pozadi, pfipadné jejich rytmickymi obménami).

Ve formovém clenéni frazi — jak je vidét na nasem piikladu — smétuje-
me ke stereotypnimu opakovani kratkych motivi, ptipadné jejich variant.
Z nich vyristaji vyssi Gtvary formy, obvykle pravidelné periodizované do
dvojtaktovych, ¢tyftaktovych a vyssich dil¢ich celkt (zde 2 + 2 + 4 takty;
prvni osmitakti je hudebné oteviené, zakoncené dominantnim akordem,
ktery chee pokra¢ovani; nasleduji 4 + 4 takty, uzaviené tonickym akordem,
zavrsujicim celou pfehlednou stavbu).

Od détstvi (elementarni hudba) se takovymi cestami a takovou zkuSe-
nosti vytvaii zdsoba vzorct s metrickou stavbou, s ¢lenénim nejprve napfi-
klad rozpocitavadel, pak jednoduchych tane¢nich her a tanecnich pisni, coz
vSe se dale rozhojiiuje ve Skolni hudebni a télesné vychové i v Zivotni pra-
xi. VSe je opfeno o folklorni dédictvi, které pfechdzi do mainstreamovych
proudd soudobé (jednoduché) hudby, blizké dospélym a samoziejme i OSP.

Socialni kontext muzickych aktivit

Rozvoj tohoto citéni je urcovan aktivitou ve sféie kinestetické a lo-
komocni, ktera se proménuje ve stimulaci emocionalni. Tyto aktivity
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maji od détstvi silny socialni kontext — vzdy je pfitomna ,laskava“ osoba
dospéla (zejména matka) anebo détsti spoluhraci. ,,Be-ra-ny-be-ra-ny-duc!*

ﬁ = 72/min

nebo ,,Tak-hle-je-dou-pa-ni,-tak-hle-je-dou-hu-sa-fi!“

ﬁ =72/min

jsou akce pro dvé osoby co nejtésnéji spjaté motoricky i citovou vielosti.
Je to soucasné€ vyhonek prastaré tradice, vedouci do predkiestanskych dob.
Népadné stopy minulosti ukazuji deklamacéni formule ¢arovani a rozpoci-
tavani (zalozené na vyrazném odméfovani fady pocitacich dob): ,,na-ko-
-ho-to-slo-vo-pad-ne / ten-mu-si-jit-zko-la-pry¢* nebo znadmé — mozna se
skrytymi narazkami na fectinu a latinu — ,,en ten tyny / sou rakatyny*; v Ba-
vorsku naptiklad ,,ene bene subtrahene / divy davy domine / ecca brocca
casi nocca / zinke zanke drauss®, originaln¢ rozpoc€itavaji Angli¢ané atd.
Jan Amos Komensky cituje ,,pan-ca lan-ca / kus ma-zan-ca“ apod. Tésné
jsou zde spojena magicka gesta s elementarni poezii (vSimnéme si uplatné-
ni fantastické feci — ,,rakatyny* apod.) a elementarni hudbou — détsky tanec
a détska hra, vSe svazano do jediného komplexu — do muzické struktury
ovladdané fadem nadosobni temporality.

Ve strukturalné propracovanéjSich obmeénach se takové muzické
modely stavaji materialem psychomotorické vychovy, ktera ma vzdy
kolektivni ramec. M4 to vyznamné dusledky. Uvédomme si, ze postizeny
¢loveék (OSP) je osudovée zatlacen do izolace, z niZ je zde tou nejptiroze-
néjsi cestou osvobozovan — totiz v mizickych aktivitach s jejich kontextem
socialnim. Muzicka vychova prekonava izolaci jedince a pripoutava ho
k druhym — zvolenou specifickou aktivitou a identifikaci s kulturnim
okruhem, ktery ma své etické a estetické normy i hodnoty.
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Vyrazné se uplatiiujici pulzace v téchto hudebné-pohybovych aktivi-
tach funguje také jako p¥irozeny prostiedek socializace a kultivace. Clo-
vek, ktery si jde zacvicit, aby se zrekreoval, aby fyzicky a dusevné pookital
a upevnil si stav nervové soustavy i posilil svalstvo, sleduje vyhranéné
zamery, coz plati o praxi OSP dvojnasob. Ocita se vSak v kolektivu, s kte-
rym je nyni spojen ¢etnymi vazbami uvnitt malé skupiny, a tu se ,,cvi¢eni*
snadno promeéruje ve hru, v kolektivni, nadosobni akt, stale pozitivné
poznamenany emocionalitou.

Jeho napadnym znakem je to, Ze se s jeho normami ochotné ztotoziluje-
me, navzdory naroktim, které z této situace pro jedince vyplyvaji. Pfechodu
od ,,cviceni* ke ,,hfe* nemusi byt ov§em vitbec dosazeno, dokonce ani teh-
dy ne, je-li timto télesnym cvicenim bézna forma herni — nezéjem a nuda
cvicenci ve Spatn€ vedenych lekcich jsou béznou ilustraci této skutecnosti.
Pritomnost hudebni slozky v hudebné-pohybovych ¢innostech dava témto
specifickym hram zvlastni raz. Jde mimo jiné o odlehéeni mysli od prak-
tickych starosti a od osobnich ,,specifickych probléma OSP* — spolecné
zkuSenosti (notoricky znama pisen typu When the Saints) otviraji novy,
spole¢ny svét. Zivotni problémy jsou pfinejmensim na okamzik vytésnény
psychickym zapojenim do kolektivni ¢innosti s jejim origindlnim fadem
(v€etné napiiklad zpévu). Pti plné participaci na takové hie ustupuji rozma-
nité vazby spolecenské, do nichZ jsme mimo hru vpleteni a do nichZ jsme
bezdéky stale vtahovani.

Vratme se k pravidelnym faddm podnéti ze Salkova experimentu.
Predpoklada se, ze asociovaly kojenciim klidovou frekvenci mat¢ina srd-
ce, a tedy reflexné podminénou zénu bezpeci. Plyne z toho, ze se mozna
ucime pocatkiim hudby na téle svych matek. Zaslouzi ocenit, Ze si toho byl
dobie védom Jan Amos Komensky, ktery v Informatoriu skoly matei-
ské (1632) dirazn¢ apeluje na nastavajici matky, aby usmérnily s ohledem
na plod své chovani pfiméfenym zptisobem. Protoze byl biskupem Jednoty
bratrské a ¢lovékem hluboce véticim, nabada nastavajici matku ,,k poboz-
néjSimu pocindni a denni modlitbe€*, coz v§ak chéape ucelove: ,,aby plod pod
srdcem jejim zdarné donosen byl“. Jak vyznamné jsou zkuSenosti, které si
dité odnasi z prvnich muzickych pocéatkd, i toho si byl Komensky dobie
védom. Ve své Pampedii (rozuméj tomuto slovu asi jako ,,v univerzalni
vychoveé®) to lapidarné vyjadril (kapitola IX): ,,Cela nadéje na vSeobecnou
napravu véci zavisi na prvni vychove.*

Po narozeni se prvni mizické zkusenosti zpeviuji a variacné oboha-
cuji elementarnimi zazitky z détského folkloru. V naSich jeslich, tj. mezi
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1,6 az 2 roky, zacina den rozcvickou, ktera je rytmizovéana a rozkladéna do
pocitacich dob. Vyuziva se rytmickych a tempovych obmén, k cemuz v dii-
v¢jSich dobach ptibyval nejprve monotdnni pohyb kolébky a ovSem i zpév
ukolébavek a piednes fikanek. Jejich dalsi cennou strankou je posilovani
socialnich vazeb, jimiz je ¢lovek cely Zivot obklopen. Nabizi se opét trva-
le platnd uvaha z Informatoria Skoly matei'ské a pozadavek Komenského,
aby déti mély ,,kazdodenni sva hybani a cviceni®. ,,Cim vic dité d&l4, beha,
pracuje, tim 1épe na to spi, tim 1épe zaziva, tim lépe roste, tim 1épe jadrnosti
a Cerstvosti téla i mysli nabyva.” Odmyslime-li si archai¢nost vyjadiovani,
nalezneme hodnotné myslenky, na které navazuje veskera moderni pedago-
gika. Sem patii i $irs$i pohled na funkci mizi¢nosti vychovné etapy, jestlize
Komensky zdlraziuje potfebu ,,zpivani, hudeni, halekani, biinkani, zvongé-
ni, hodin biti, hrani na nastroje mtzické* (Informatorium).

Kazdé kultura vyvinula osobité prostfedky muzické vychovy a moderni
doba dala dokonce vznik propracovanym systémum takové edukativni pra-
ce (Orffiv systém, Skoly Dalcroze, Waldorf, Steiner, Kodaly aj.). Némecky
skladatel a pedagog Carl Orff zavedl pro ucely muzické vychovy sadu
specialnich hudebnich nastroji — specialnich v tom, ze jsou obecné piistup-
né k muzicirovani bez potfeby hlubsiho studia techniky hry jako zvonkohry,
xylofony, metalofony ¢i malé bici nastroje, v§e dosti podobné akustickym
hrackam. Za systematického vedeni odborné skoleného pedagoga umoziuji
OSP prozit navrat k elementiim hudebniho vyjadfovani celého lidstva. Leh-
kou ovladatelnosti usnadiuji realizaci cild kreativni hudebni a pohybové
vychovy mimo jiné i v tom, Ze se opiraji o sdilenou zkuSenost folklorniho
odkazu minulych generaci. Zakladni ideou Orffovy prace (shrnuté v dile
Ceska Orffova §kola, kterou zpracovali na zékladé Geskych a moravskych
pisni a tanct skladatelé Ilja Hurnik a Petr Eben), pfizpisobené tedy nasi
lidové tradici slovesné, hudebni i tanecné-pohybové, je vychovavat déti
k hudbé ptirozenym spojenim matetStiny, muzicirovani a tane¢ni gymnasti-
ky. Orff vychazel z presvédceni, ze stavi na prirozenych zakladech rozvoje
kazdého ¢loveéka, nebot’ muzickou fazi prochézi vyvoj ditéte zcela zakonite.
Je vSak podle neho tieba ji cilevédomé rozvijet a prodlouzit. K propojeni
feCi, hry se slovy, zpévu a tvorivych pokusii se tizce vaze projev tanec-
né-gymnasticky, pfevazné zalozeny rovnéz na improvizaci. Muzickému
projevu se nadfazuje rytmus jako formujici sila. ,,Elementarni hudba neni
nikdy sama, vZdy je spojena s pohybem, tancem, fec¢i* (Carl OrfY).

Vyznamnou pozornost vénoval rozvoji rytmického citéni a vztahim
mezi tane¢né-gymnastickym pohybem a hudbou Svycarsky pedagog a cho-
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reograf Emile Jaques-Dalcroze (Cti emil zak dalkroz, obcanskym jménem
Emile Jaques, umélecky ptidomek Dalcroze). Dospél k presvédceni, ze
k chéapani hudby vede nejen sféra sluchu, ale i téla — télesnych prozitkd,
vychazejicich z rytmickych pohybt a z nervosvalové koordinace. ,,Snim
0 hudebni vychove, pii niz by t€lo samo hralo roli prostfednika mezi tony
a naSim mys$lenim a stalo by se bezprostfednim néstrojem nasich citi, na-
psal Dalcroze a ukazal tak dirazem na emocionalni stranku i cestu mtzické
prace s OSP.

Z jeho myslenek vynikd pozadavek, aby se rozvoj rytmického citéni
opiral o motorickou aktivitu. K tomu vypracoval systém gymnastickych
cviceni (od n€ho byva odvozovan i termin ,,rytmicka gymnastika“). Spoje-
ni télesnych pohybtl s vycvikem elementarnich rytma znali uz v antickém
Recku a Dalcroze tak dospiva k novodobé renesanci téchto nazorti. V tom
se podoba nasemu dr. Miroslavu TyrSovi v jeho snahach o vychovu mladé
generace, zdatné fyzicky a rozvinuté v dispozicich psychickych, zejména
uméleckych. Pedagogické prace ma sledovat individualni rozvoj osobnosti
a sméfovat k rozvijeni tvofivych schopnosti. Odtud vyplynul i dalsi Dal-
crozilv program na vyuziti improvizace v hudebné-pohybové tvorbé (tanec-
n¢ gymnastické). Je tieba ocenit a uplatnit jeho snahu nejen ucit spravné
a v taktu zpivat a slyset, ale také ,,spravné a rytmicky se pohybovat a my-
slit”. Zpocatku by vSe fidil mechanismus chlize, na coZ maji navazovat

Dalcrozova skola méla velky ohlas zvlast¢ ve dvacatych a tricatych le-
tech 20. stoleti s centry Hellerau (dnes pfedmésti Drazd’an), Laxenburg
(u Vidné) a rovnéz v Praze. Svétové centrum této $koly je v Zenevé (Dal-
crozilv institut).

Z téchto rozmanitych podnétl mize tézit i télesna vychova oriento-
vana na problematiku OSP zdiraziujici psychomotorickou specifiku
spolu s uzitim hudby jako inspiratorky a regulatorky pohybu. Spole¢-
nym znakem proslulych pohybovych skol je totiz jejich komplexni pojeti
vychovy, jezZ ma neustale na zieteli osobnost cvicenek a cvicenct a védomé
zdaraziuje estetickou stranku hudebné-pohybové prace.
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8. APLIKACE PROG,RAMLOJ GYMNASTIKY
PRO JEDNOTLIVE SKUPINY OSOB
SE SPECIFICKYMI POTREBAMI

Gymnastiku chapeme jako otevieny systém metodicky uspotadanych
pohybovych ¢innosti, které je mozno ptizpusobit specifickym potfebam
kazdého jedince z hlediska ovliviiovani zdravotné orientované télesné zdat-
nosti a vedle moznosti vytvaret obsah vhodné pohybové ptipravy pro riz-
na sportovni odvétvi. Gymnasticka cviceni jsou charakteristicka pfesnym
provedenim pohybu, ktery je uvédomeéle fizen z CNS. Praveé vnaseni fadu
a kazn¢ prostrednictvim gymnastickych cviceni spolu s tsilim o ,,idealni*
provedeni pohybu je jednim z pfinost, které mohou obohatit pohybovy
projev osob se specifickymi potfebami. Urcity potradek, typicky pro gym-
nastiku, je pfijiman ucastniky pohybového programu ve vétsiné ptipada
kladné a s porozuménim. Vhodnou volbou vybéru cviki z inventafe gym-
nastickych ¢innosti, zejména ze zakladni gymnastiky (Novotna et al. 2020),
a ptiméfenou formou néacviku je mozno pfipravit jedince se specifickymi
potiebami jak na snadngjsi zvladani narokt kazdodenniho Zivota, tak na
ptipadny aplikovany proces sportovniho tréninku ve vybraném sportovnim
odvétvi.

Prostfednictvim gymnastickych aktivit lze kladné ovlivnit pohybovou
vychovu jedincil s vrozenym nebo ziskanym postizenim. Cil pohybové
vychovy osob s postiZenim je zaloZen na obnoveni a udrZeni co nejlep-
Siho zdravotniho, pohybového a psychického stavu. Pohybové aktivity
mohou pusobit preventivné a napomahaji predchazeni zdravotnim kom-
plikacim. Jejich ucinky se odrazeji v rovin¢ fyzické, psychické a socialni
(Kébele 1992). Zamérny vybér a pouziti cviceni z obsahu gymnastickych
druhl a gymnastickych sportl zajistuje vSestranné plisobeni na hybny
systém Cloveka, variabilnost vybéru gymnastickych cviki dava moznost
odstupiiovani zatéze vzhledem ke specifickym potfebam kazdého jedince.

U osob s postizenim ¢asto dochazi k pohybové nedostatecnosti, u sku-
pin osob se zrakovym znevyhodnénim dokonce k pohybové deprivaci. Ze
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studie EFDS (English Federation of Disability Sport) vyplyva, Ze zhruba
polovina postizenych lidi se vénuje sportu (pojeti sportu ve smyslu pohy-
bova aktivita, viz definice Evropské charty sportu) méné nez 1krat tydné.
Nicméné 7 z 10 postizenych jedinci uvadi, Ze by se radi ucastnili néjakého
sportu a chtéli by byt aktivni. Ve vysledcich vyzkumu z vybéru moznosti
soucasné vice odpovédi pfiznava 80 % postizenych sportovcd, Ze spor-
tuji pro zédbavu, 68 % ze zdravotnich divodd, 60 % pro zlepSeni télesné
zdatnosti, 43 % sportovci kvili potkavani pti sportu se svymi kamarady
a41 % si zvolilo gymnastiku (osvojovani gymnastickych dovednosti) kvili
sportovnimu a komparativnimu charakteru.

Pro osoby se specifickymi potfebami jsou vhodnou nabidkou pohybo-
vych ¢innosti jak gymnastické druhy (zakladni, rytmicka a aerobni gymnas-
tika), tak aplikace gymnastickych sportti. Diky otevienému pohybovému
obsahu a metodam vyuky je gymnastika vhodna jako pohybova aktivita pro
jedince se specifickymi poruchami hybného systému, smyslového vnimani,
mentalniho postiZeni i pro jedince s jinym oslabenim (n&které chronické
nemoci, poruchy autistického spektra, specifické poruchy uceni a dalsi).

Mentalni postizeni

Cilem gymnastickych programi pfi cviéeni osob s mentalnim postize-
nim je pfitazlivou formou motivovat jedince k funkénimu pohybu, rozvi-
jet jeho lokomoci, pomoci orientovat se v prostoru a védomé koordinovat
pohyby celého téla a jeho c¢asti. Dlouhodobym zdmérem je cilené pilisobit
na individualné optimalni ,,spravné* drzeni téla v riznych postojich a po-
lohach, pfiméfené a postupné si osvojovat vybrané gymnastické dovednosti
odpovidajici potiebné trovni pohybové gramotnosti a predchazet pohybové
deprivaci a nasledkim s ni spojenym. Podle miry postizeni podporujeme
u cvicencil vytvareni vztahu k pohybu a pochopeni pfinosu pohybové ak-
tivity pro zivot. V §ir§im slova smyslu je cilem pohybovych programu pro
mentalné postizené obohatit jejich pohybovy repertoar a soucasné zlepsit
jejich socialni adaptabilitu.

Snizena schopnost vnimani a pozornosti u osob s mentalnim postizenim
vyZzaduje nabizet jednotlivelim i skupindm takové cviceni, které bude pro
n¢ atraktivni a umozni pocit pohybové seberealizace. V pohybovém progra-
mu je dulezité stiidat aktivity, obménovat ¢innosti a tim pomahat k udrzeni
koncentrace na cviceni a k oddéleni pocitu inavy.
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Prosttedky zékladni gymnastiky umoznuji [épe rozvijet klicové kom-
petence Zivota osob s mentalnim postizenim. Duiraz je kladen na rozvoj
vnimani, pozornosti, obrazotvornosti, mysleni a fe¢i prosttednictvim pohy-
bovych podnétl. Vyuzivaji se pfedevsim psychomotorické ¢innosti a hry,
aktivity s cilenim (napf. hazeni na cil, Stafetové hry, tikoly na stanovisti)
a dalsi prostredky zakladni gymnastiky. Volba a rozsah cvikii musi odpovi-
dat vékovym a zdravotnim zvlastnostem cvicencu.

Pohyb je vhodné spojovat s hudbou, ktera ma dobfe vnimatelné metrum
a pfiméfené tempo. Pfi cviceni s nacinim a s vyuzitim nafadi je tieba véno-
vat zvySenou pozornost bezpecnosti cvi¢eni a dodrzovat zasady postupnosti
a ndzornosti, individualizovat ptistup.

Specifika cviceni

Vzhledem k omezen¢ schopnosti koncentrace pozornosti a kognice se
u osob s mentalnim postizenim voli ve struktuie cvicebni jednotky ¢asove
delsi trvani rusné ¢asti se zafazenim méné naro¢nych koordina¢nich cvikd.
Zatazuji se psychomotorické hry (napf. ,,éap ztratil ¢epicku®, ,,otec Abra-
ham mél sedm syni*, ,,hlava, ramena, kolena, palce®) a aerobni cviceni
spojena s hudbou. Velky vyznam pro zvyseni a udrzeni zajmu o cvi¢eni ma
vyuziti rozmanitych pomucek, které svou barevnosti a tvarem pomahaji
zvySit miru zaujeti osob s mentalnim postizenim.

Pti cviceni zaméfeném na ovliviiovani kloubni pohyblivosti, protazeni
konkrétniho svalu nebo svalovych skupin je mozno vyuzit rizné metody
protahovani. U osob s mentalnim postizenim neni vhodné dosahovat pfi
protazeni maximalni polohu, ale vice se zamé&fit na zpevnéni jednotlivych
kloubnich struktur. V rozcviéeni je vhodné pouzit dynamické cviky for-
mou her a protahovat jen v zdkladnim rozsahu. V zavéru cvicebni lekce je
mozno zafadit vybrané metody stre¢inku soucasné podporujici uvolnéni po
absolvované zatézi.

Pti pravidelném cviceni je vhodné napli cvicebnich hodin i jejich ¢asti
obménovat tak, aby se nestala nudnym stereotypem a cvi¢ence i nadale
vhodné¢ aktivovala. Planované je zatazeno opakovani a variace nacvicova-
nych dovednosti se zdmérem jejich osvojeni a moznosti jejich transferu do
dalsich pohybovych aktivit. Zatazujeme-li do ur€itych casti lekce jiz zvlad-
nuté cviceni dovednostniho charakteru, posilime tim podminéné pohybové
reflexy 1 pohybové sebevédomi cviéiciho.
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Cviceni s hudbou

Hudba ptisobi u mentalné postizenych sportovct jako silné motivac-
ni prvek. Urcujici je optimalni volba hudebniho doprovodu nebo hudebni
predlohy s ohledem na emoc¢ni naladéni jednotlivci nebo skupiny. Du-
lezité je zfetelné metrum s vyraznym rytmickym ¢lenénim umozitujicim
snadnou pohybovou napodobu. Pro rusnou cast lekce vyuzivame tempo
100-120 BPM a ,,ziv&jsi* hudbu. Naopak relaxaci podpoii jemnd instru-
mentalni hudba melodického charakteru. Rytmus je mentalné postizenym
jedinctim velice blizky, vyvolava realizaci jejich potfeby pohybovat se na
hudbu. Mentalné postiZeni reaguji na hudebni podnéty pfirozenég, neosty-
chaji se vyjadiovat vlastnim pohybem a tancem.

Hudba ma vyznamny vliv na pohybové uceni a kognitivni procesy. Vy-
volava mnozstvi emoci, které prodluzuji a prohlubuji pamétoveé stopy, po-
mahaji k opétovnému vybaveni pohybové struktury a tim posiluji pohybové
uceni a pohybovou pamét.

Kontraindikace

Specifickou skupinou mentéIné postizenych osob jsou jedinci s Downo-
vym syndromem. Vzhledem ke specifickym projevim jejich organismu
(napf. hypermobilita, hypotonie, srde¢ni vady, respirani onemocnéni,
poruchy zraku a sluchu) je tfeba dbat na zvySenou opatrnost a nepietézo-
vat jedince nevhodnymi fyzickymi naroky. Dale je tieba se vyhnout pro-
tahovani v oblasti hlavy a krku kvili zvySenému riziku poranéni kréni
patere.

Télesné postizeni

Pro cviceni jedinci s télesnym postizenim se hodi cviky z inventaie
¢innosti vSech gymnastickych druhti i sportli. Gymnastickd cvieni mo-
hou prispivat nejen k ovliviiovani télesné zdatnosti (kondice), ale funguji
také jako specialni cviceni pro ptipravu ve vybraném sportu. Pro realizaci
cviceni je Casto dulezita volba vhodné kompenzacni pomucky (napt. vo-
ziky, protézy, ortézy, bandaze, rizné pasky, hygienické prostredky), které
vyrazn€ zvySuji moznost postizeného zapojit se plnohodnotné do uréené
pohybové aktivity.
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Pro tvorbu pohybovych programi pro télesné postizené je urcujici roz-
déleni télesného postizeni dle trovné mobility: a) mobilni jedinci (jsou
schopni samostatného pohybu), b) ¢astecné mobilni jedinci (potfebuji po-
moc dalsi osoby nebo ortopedickou ¢i technickou pomiicku), ¢) imobilni je-
dinci (nejsou schopni samostatného pohybu ani s pomoci dalsi osoby nebo
pomucky). V ptipad¢ kombinace télesného postiZzeni s riznym stupném
mentalniho postizeni se k pohybovym zvlastnostem jedincti pfidava i ome-
zeni v oblasti poznavacich procest. Problémy s vnimanim, pozornosti,
koncentraci a sebekontrolou mohou vyrazné omezovat i proces osvojovani
pohybovych dovednosti.

Specifika cvi¢eni

Prostfednictvim cviceni zakladni gymnastiky rozvijime u jedinct s té-
lesnym postizenim pohybovou gramotnost, ktera vede k pochopeni pohybu
a jeho prubehu; vnimanim pohybu vlastniho téla se vytvaii kladny vztah
k zadané ¢innosti. Je zaméfena na: — zvladnuti zakladnich pohybovych do-
vednosti, — rozvoj kognitivnich procest, — sniZzeni napéti a tinavy, — psy-
chické uvolnéni a odreagovani, — zmirnéni disledkd télesného postiZeni.
Mezi vhodné aktivity patii gymnastické pohybové hry, cvi¢eni bez nacini,
manipulace s drobnym na¢inim a pomtickami, relaxacni, rytmicka a de-
chova cviceni.

Gymnastické hry se daji vhodné modifikovat pro vozickate, amputaie
i spastiky a slouzi jako vhodna aktivita pro zahfati organismu. VyuZiti ne-
tradi¢nich pomtcek, jako jsou ringo krouzky, frisbee, malé micky, sitky
nebo §atky, obohati rusnou ¢ast hodiny. Navic slouzi k podpofe motoriky
pii pohybovych aktivitach. Pti cvi¢eni je nutné individualné sledovat inten-
zitu zatiZeni a dobu odpoc¢inku, pfedchdzet moZznym zdravotnim rizikim
a pfipadnym kontraindikacim pohybovych aktivit, jako je napf. spasmus
svall. U osob s t€lesnym postizenim se vice zamétime na protazeni a uvol-
néni pretizenych svalovych skupin a tonizaci méné¢ pouzivanych svald,
vzhledem ke specifickym potiebam jednotlivych druhii postiZeni.

Cviéeni s hudbou
U télesné postizenych cvicenct je nutné pii cvi¢eni s hudbou ptizptisobit
zejména tempo hudby. Vzhledem k pohybovym zvlastnostem je tfeba volit

pomalejsi tempa nez u zdravé populace. Hudba pomaha uvolnit mysl, snizit
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napéti, podporuje sebevyjadieni. Reguluje pohyb vzhledem k rychlosti jeho
provedeni, udrzuje plynulost pohybu, podporuje prozivani, vytvaii kladnou
atmosféru. Specificky druh hudby volime jako doprovod pro dechova cvi-
¢eni a relaxacni techniky.

Kontraindikace

U jedinct s télesnym postizenim je vzdy nutné respektovat druh ¢i stu-
pen postizeni, mozny vyvoj, disledky a omezeni z toho vyplyvajici. Nej-
Casté&ji se setkdvame s omezenou schopnosti pohybu v dusledku postizeni
hybného ustroji ¢i ztizeného fizeni pohybu. Postizeni provazi vétsi unavi-
telnost, poruchy vyvoje, hybnosti, svalového tonu a koordinace. Pro celou
Sirokou skupinu populace s té€lesnym postizenim je vhodné volit programy
s prvky relaxace, které slouzi k uvolnéni pietizenych svalovych skupin.
Zvysena opatrnost musi byt kladena na protahovani v ramci rozcviceni
(stretching (strecink)) s delsi dobou vydrze. V této ¢asti cvicebni jednotky
volime jiné druhy protahovani, cviceni s vydrzemi zafazujeme nejlépe az
do zavérecné ¢asti. U spastikll, vzhledem ke zvySenému svalovému napéti,
je nutné predchazet svalovym kiecim, které mohou vzniknout ve svalech
vlivem napinaciho reflexu.

Sluchové postizeni

Gymnastické ¢innosti pro jedince se sluchovym postizenim vychaze-
ji z pohybového nebo sportovniho tréninku intaktni populace. Pii tvorbé
pohybovych programi je potieba zamyslet se nad zptisobem komunikace,
uvazit moznosti spolupracovat s asistentem ¢i trenérem.

Cilem gymnastickych programi je zlepSeni kondice, ziskavani novych
pohybovych zkuSenosti a zazitkd prostfednictvim vhodné zvolenych sou-
bort cviceni a celkové zvySeni pohybové aktivity. Rozsifujicim programem
je podil gymnastickych cviceni na sportovni pfipravé a tréninku pro soutéze
ve vybraném sportovnim odvétvi.

Gymnastické programy pro sluchové postizené zahrnuji zejména cvi-
ky na rozvoj rovnovahy, koordinace a flexibility, dale cvi¢eni podporujici
orientaci v prostoru, smyslové vnimani (zrakové, hmatové, sluchové). Cel-
kové ptisobeni na rozvoj osobnosti a ptilezitost ke spolecenskému zacélené-
ni jsou obohacujicim prvkem spolecnych gymnastickych aktivit.
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Specifika cviceni

Neslysici lidé jsou orientovani na sledovani optickych jevi, z cehoz vy-
plyvaji i jista specifika pfi organizovani cvi€eni, jako je vyrazna artikulace
a projev lektora, tlumo¢nik do znakové feci, vyuziti kontaktnich signald,
specialni nacini a pomucky, napt. blikaci zvonecky, mice s rolnickami.

Rozcviceni a rusna cast cvicebni jednotky jsou totozné jako u zdravych
jedinct, ale je nutno se vyhnout rychlému sttidani poloh. Modalitou k po-
uzivani pistalky nebo slov je uziti optickych signalti pro zmény polohy
nebo pohybu a udrzeni komunikace mezi pedagogem a cvicenci.

Cviceni s hudbou

Zaurc¢itych podminek Ize zatadit i pro sluchové postizené cviceni s hud-
bou. Pro neslySici mize byt hudba fyzickym a vizualnim zéazitkem. Jeji
pouziti je Gizce spojeno s pohybovymi zkusenostmi jedinct a skupiny. Pro-
stor pro cviceni je mozno vybavit indukéni smyckou nebo lze umistit na
podlahu reproduktor o vétsim vykonu tak, aby bylo citit chodidly vibrace
pres podlahu nebo je vnimat kontaktem rukou o sténu nebo o reproduktor.

Pted zahajenim je potieba vSechny zucastnéné sezndmit s pohybovym
obsahem. U nedoslychavych mtize pouziti hlasité hudby komplikovat moz-
nosti komunikace, potichu hrajici hudba naopak nebude pro cvic¢eni dosta-
te¢n¢ vyrazna.

Pfi vhodném dodrzeni individudlnich podminek pro realizaci cvi¢eni
stavaji se rytmické hry a pohybova cviceni s hudbou soucasti reedukace
sluchové postizenych.

Kontraindikace

Osoby se sluchovych postizenim zpravidla nevykazuji problémy s pohy-
bovym aparatem a s tim souvisejicim pohybovym omezenim, proto je moz-
né pro n¢ vytvaret gymnastické programy ve standardnim rozsahu gym-
nastickych druhti a sportd. V nekterych ptipadech, zejména u malych déti
¢i netrénovanych osob, mohou nastat subjektivni potize s rovnovahou ¢i
zavrati.
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Zrakové postizeni

Osoby se zrakovym postizenim trpi pohybovou nedostatecnosti jako
vétSina osob s postizenim. U zrakové postizenych navic ¢asto dochézi
k pohybové deprivaci. Cilem pohybovych programi tohoto typu je piispét
jakoukoliv formou ke zvySovani télesné zdatnosti a k rozsitovani pohybové
zkuSenosti prostfednictvim jednoduchych gymnastickych aktivit.

Zrakové obtize vSech stupni jsou vyraznou komplikaci pro pohybové
aktivity. Dulezité je znat diagnézu jedince se zrakovym postizenim, aby
vlivem nevhodného zatizeni nedoslo k dal$imu, eventualné nevratnému
poskozeni cvicence. Az na vyjimky je mozné zafazovat bézna cviceni z in-
ventaie gymnastickych ¢innosti a vyuzivat obsah zejména zakladni gym-
nastiky. S ohledem na zvysSené naroky na bezpecnost cvic¢eni se doporucuje
vyuzivat asistenty a specialni pomiticky, napt. gumové zarazky, hmatové
podlozky, ohrani¢eny prostor.

Specifika cvi¢eni

Dulezitou roli pfi rozcviceni zrakove postizenych sportovell hraje vé-
doma kontrola poloh a pohybt jako aktivace senzorickych systémd. Prota-
hovani by mélo byt zacileno na oblast Sije, pletenec ramenni a dalsi velké
svalové skupiny. Prostorova nejistota, obavy, pocity uzkosti a strachu zpti-
sobuji zvySovani svalového napéti. V kombinaci s pouzivanim slepecké
hole miize dojit k vytvareni disbalance v oblasti kréni patefe a Sije.

Pti nacviku pohybovych dovednosti je mozno vyuzit piekazkové drahy
postavené z mekkych barevnych materialti a zinének. Zvladani prekazek
v prostoru slouzi osobam se zrakovym postizenim jako vhodny aktivaéni
a reedukacni prvek.

Cviceni s hudbou

Vice nez u jinych druh postiZeni je nutné pii cvi€eni s hudbou dodr-
zovat domluvenou organizaci a bezpecnost. Béh, chiize, poskoky ¢i skoky
do prostoru na hudbu je vhodné provadét u slabozrakych za vodi¢em, u ne-
vidomych se orientovat hmatovym vjemem (na zemi ¢i v prostoru) nebo
s pomoci asistenta.
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Kontraindikace

Dalekozrakost obvykle nenese zadna rizika pro pohybové aktivity. Ome-
zeni se vyskytuji pouze v piipadg, Ze se spolu s ni vyskytuje jesté jind poru-
cha oka. Velmi dulezita je vSak korekce brylemi pii pohybovych aktivitach
vseho druhu.

Je-li kratkozrakost progresivni a ma tendenci k naslednym degenera-
tivnim zméndm na o¢nim pozadi, je potfebné chranit hlavu pted narazy
a udery. Je nezbytné omezit v§echna cviceni s tvrdymi dopady a doskoky,
predklony a vydrze v obracenych polohach. Nevhodna jsou i vSechna silova
cvieni, extrémni fyzickd ndmaha a vytrvalostni zatiZeni.

Astigmatismus vyzaduje zvySenou bezpecnost pii manipulaci s na¢inim
a pii vSech Cinnostech, pifi nichz je nutné pfesné ostré vidéni, napt. pii
nacviku skokt, preskoki a akrobacie. Kontraindikaci pro glaukom jsou
cviceni izometrického charakteru, cvi¢eni s predklony a vydrze v nich nebo
¢innosti, pii kterych by mohlo dojit k prudkému narazu do hlavy. Nevhodna
jsou rovnéz vSechna extrémni silova cviceni, pady a ¢innosti vytrvalostniho
charakteru.

Didaktické aplikace

Vyuka gymnastickych programii pro OSP zahrnuje moznost vyuziti
podptirnych opatfeni, a to v podobé kompenzac¢nich a rehabilitacnich po-
mucek, zajisténi sluzeb asistenta pedagoga, snizeni poctu cvi¢enct ve sku-
pin¢ apod.

Pti zaclenovani jedinci s postizenim do pohybovych aktivit zdravych je-
dincti je nutno zajistit, aby vybrané ¢innosti byly pro vSechny zaky bezpec-
né, aby umoznovaly naplnit ¢aste¢né odlisné cile cviceni. Nékteré ¢innosti
jsou pro integraci vhodnéjsi, jiné mohou byt zcela nevhodné.

V pohybovych programech gymnastického charakteru jsou vyuzivany
ptevazné hromadné formy, pro které je typicka synchronizace ¢innosti cvi-
¢encul. U jedincil s postizenim je nutno brat v uvahu zvysenou bezpec¢nost,
priméienost a individualni ptistup, zejména s ohledem na fyzické limity
handicapovaného sportovce. Skupinovd forma organizace nabizi praci ve
skupinach, s moznosti rozlozeni riznych ¢innosti a rozdilné intenzity za-
tizeni. Tento zpusob vice respektuje individualni o¢ekavani postizeného
a dava mu pocit uspokojeni vlastnich potfeb a pocit sounalezitosti s mensi
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skupinou sportovcl. Individudlni forma vedeni umoznuje uzs§i zaméfeni na
konkrétni pohybové potieby, ale nedochazi k integraci jako takové. Podob-
né organizacni ¢lenéni umoznuje forma paralelni. Jedna se o feSeni rozdil-
nych pohybovych ¢innosti s podobnym nebo odlisnym cilem na stejném
misté nebo ve stejném case (Kudlacek a Jesina 2010).

Realizace pohybového programu osob s riznymi formami zdravotniho

postiZzeni vyzaduje Gpravu a prizptisobeni vSech zakladnich prvki didak-
tického procesu:

cvicenec: znalost specifickych potieb a moznosti jedince vzhledem
k jeho diagnoze a pohybové aktivité;

pohybovy obsah: modifikace gymnastickych ¢innosti vzhledem k potre-
bam OSP dle vytyceného cile;

ucitel: znalost, kompetence a dovednosti v oblasti gymnastickych pro-
gramd, aplikovanych pohybovych aktivit a sportu osob s postizenim;
podminky: prostory pro realizaci gymnastickych programii (napt. bez-
bariérovy vstup, velikost zvolené plochy odpovidajici poctu a specifi-
kam cvicenci predevsim s ohledem na bezpec¢nost, intenzitu zatizeni,
moznosti pohybu na voziku, vhodné ohrani¢ené plocha pro participaci
zaka se zrakovym postizenim), materialni vybaveni pro vyuku (napf.
kompenzacni a rehabilitacni pomtcky, gymnastické nacini a néfadi),
pritomnost asistenta, tlumocnika nebo stejné postizeného lektora;
zpusob komunikace: musi byt volen pfiméfene véku, pohlavi a osobnos-
ti jedince; u osob se sluchovym postizenim je tfeba vyrazné gestikulovat
a artikulovat; mohou byt dohodnuta gesta, ktera umozni rychlé zpro-
stitedkovani informace;

nacini: zvazit druh, velikost, hmotnost a tvar odpovidajici ti¢elu pouziti
pro jedince se specifickymi potfebami, napt. pro sportovce s mentalnim
postizenim uzivat barevné a bezpecné pomtcky, télesné postizenym je-
dinctim se napt. Iépe manipuluje s lehkymi velkymi miéi, pro zrakové
postizené je vhodné pouzit ozvucené nacini (Kudlacek a Jesina 2011).
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9. GYMNASTIKA OSP -
POHYBOVA GRAMOTNOST

Otevieny systém gymnastickych cviceni je nezbytnou soucasti riznych
pohybovych programt pro v§echny skupiny populace. Gymnastika ptispiva
k osvojovani uvédomelého pohybového projevu déti a mladeze, je soucasti
programi pro kultivaci pohybu dospélych a seniord. Gymnastické progra-
my lze aplikovat a nasledné vyuzit pro tvorbu pohybovych programi osob
se specifickymi potfebami s ohledem na jejich veék a zdravotni stav, at’ se jiz
jedna o déti ¢i dospélé, télesné ¢i mentalné postizené nebo osoby s dalsimi
limity.

V soucasném pojeti aplikovanych gymnastickych programu a ¢innosti
pro OSP pievazuje nabidka cviceni s hudbou s piesnou rytmizaci pohybu —
rytmicka gymnastika (RG). Hudebni ptedloha nejenze pohyb tidi v ¢aso-
prostorovém uspotadani, ale také podnécuje jedince (po prvotnim ostychu)
k individudlni tviréi ¢innosti a nasledné také k prozitku z pohybu. V na-
vaznosti na vyuziti hudby pfi cviceni, a to jako hudebniho doprovodu nebo
jako hudebni piedlohy, se také kromé rytmické gymnastiky hovoii o psy-
chomotorice, ptipadné kinezioterapii (Ié€bé pohybem). Psychomotorikou
nazyvaji néktefi pedagogové formu aktivniho odpocinku ke kompenzaci
predevsim duSevniho napéti, prozitku z pohybu, rozvoje psychické, fyzické
a spolecenské stranky jedince (Blahutkova 2003).

Cinnosti pohybového zakladu uvadéné v rytmické gymnastice jako ,,po-
hybové skoleni jsou v souCasnosti s posilenim vytvaieni vztahu k pohy-
bu nazyvany ,,pohybovou gramotnosti‘ (PG), pfipadné s respektovanim
principi gymnastického pohybu ,,gymnastickou gramotnosti®. Ur¢itym
veékovym kategoriim, skupinam populace i skupinam osob se specifickymi
potiebami odpovida ,,inventaf ¢innosti®, které je mozno zaclenit do vyctu
specifickych dovednosti pohybové gramotnosti.
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Pohybova gramotnost

Pro pochopeni celé problematiky vnimani a porozuméni pojmu pohy-
bova gramotnost lze vyuzit piirovnani z jinych oblasti védéni. Ctenaisky
gramotny je jedinec, ¢tenaf, ktery znd nejen pismena v abecedé, ovlada
jejich skladani do slov, dokaze vytvaret véty a souvéti, oddélovat mys-
lenky do odstavcti, pouzivat interpunkci, ale hlavné rozumét celému toku
vlastniho textu a dokazat jej interpretovat a vyuzit. V oblasti matematiky
je to nezbytna znalost ¢isel a Ciselnych fad, matematickych symbolti a zna-
¢ek vedoucich k vyslednému zvladnuti zakladnich matematickych vzor-
cl a vytvareni Ciselnych operaci. V hudbé¢ je jako vychodisko ,,hudebni
gramotnosti® nutna znalost zakladnich hudebnich pojmu (napft. pocitaci
doba, ton, metrum, rytmus, tempo, dynamika), orientace v zdkladnich sym-
bolech — not, kli¢t apod. Znalost hudebnich pojmi pfispiva k pochopeni
hudby, umoziuje lepsi vnimani struktury a pozdéji i slozit€jSich hudeb-
nich dél.

Ve védnim oboru kinantropologie (védy o pohybu ¢lovéka) znamena
pohybova gramotnost, Ze jedinec pochopi vyznam, ucel, u¢inek a piinos
pohybu pro kultivaci osobnosti cvicence po strance pohybové, zdravot-
ni, spolecenské a estetické a je schopen vytvaret a vyuzivat pohyb pri
FeSeni riuznych Zivotnich situaci. V oblasti gymnastiky a tvorby gymnas-
tickych programi je vychodiskem pro specifickou pohybovou gramotnost
obsah pojmu gymnasticky pohyb, v rytmické gymnastice obsah organickeé-
ho spojeni gymnastického, resp. tane¢niho pohybu s hudbou.

Pojem pohybova gramotnost je na jedné strané zahrani¢nimi, napt. Whi-
tehead (2001, 2010) a Whitehead a Murdoch (2006), i ¢eskymi autory, napt.
Cechovské a Dobry (2010), povazovan za velmi vystizny, na druhé strang
ma i své kritiky. Oporou pro pouzivani tohoto pojmu jsou svétové kongresy
o pohybové gramotnosti ICHPER, prezentujici vysledky védy a vyzkumu
o dané problematice.

Zékladem vytvoreni urcité urovné pohybové gramotnosti je zvladnuti
rovnovahy téla v polohach a postojich, osvojeni si pohybové-ekonomic-
ké lokomoce, znalost zdkladnich pohybovych dovednosti (kompetenci),
schopnost ovladat predméty a kazdodenni samoobsluzné ¢innosti v rizné
se ménicich Zivotnich situacich. Zvladnuty rozsah pohybové gramotnosti
vede nejen k aktualni urovni pohybové zdatnosti a vykonnosti, ale také
k celozivotni pohybové aktivité vedouci ke kvalité zivota. Pohybovou gra-
motnost lze definovat jako védomé ovladani vlastniho téla a pfipravenost
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¢loveka k jakémukoliv zdkladnimu télesnému pohybu a navazujicim spor-
tovnim dovednostem.

Pohybovou gramotnosti je rovnéz ptipravenost jedince se pohybovat
a odpovidajicim zplisobem fesit nutnost pohybu vyplyvajiciho z podminek
vngjsiho prostiedi. U¢elem kultivace pohybové gramotnosti je osvojit
si uvédomélé zvladnuti zakladnich pohybi vytvarejicich vhodné po-
hybové vzorce a vyuzit ziskané dovednosti jako predpoklad pro jejich
prenos do dalSich pohybovych dovednosti, ale i sportovnich aktivit.
,,Pohybove¢ gramotny ¢lovek je zodpoveédny za své vlastni zdravi a ma po-
hybové schopnosti, dovednosti, védomosti a sebedtvéru tésit se z celozi-
votné provadéné pohybové aktivity v riizném prostredi” (Vasickova 2016).

Pro vytvateni celkového obsahu individualizovanych gymnastickych
programi pro OSP je vhodné objasnit co nejvice okolnosti, které spadaji do
problematiky pohybové gramotnosti. Sirsi pohled na pohybovou gramot-
nost zahrnuje 1 vnitini motivaci, sebedivéru, odhodlanost, miru osvojeni
pohybovych schopnosti a dovednosti pfinasejicich ¢lovéku radost a uspo-
kojeni, napInéni biologické potfeby pohybu, optimalniho Zivotniho stylu
a zdravého vyvoje jedince. Jednu z oficidlnich definic pohybové gramot-
nosti uvadi Mezinarodni asociace pohybové gramotnosti: Pohybova gra-
motnost je motivace, duvéra, kompetence, znalosti, pochopeni hodnot
a prevzeti odpovédnosti za zapojeni se do pohybovych aktivit po cely
zZivot (dostupné z: http://physicalliteracy.ca/physical-literacy/).

Pohybova gramotnost by se méla stat soucasti télesné vychovy ve Sko-
lach a ve volnocasovych aktivitach déti a mladeze, soucasné i pro OSP.
Me¢la by byt 1 zékladnim prvkem pro rozvoj dalsi sportovni ¢innosti, pro
pohybovy a sportovni trénink, s cilem udrzet si zdravi a celozivotni potfebu
pohybu, piipadné s cilem Uicastnit se a byt uspé$ny v soutézich zvoleného
sportovniho odvétvi. Vedle nabidky programt pro OSP a prezentaci pohy-

pohyb
pro zdravi
Za}lf ladm, Zakladm, _| PoHYBOVA celoZivotni
po yboveA sportovni ~| GRAMOTNOST pohybova aktivita
dovednosti dovednosti
sportovni
vykonnost

Systém pohybové gramotnosti
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st o | o | s
agilita chtize drzeni
rovnovaha beh predavani
koordinace poskoky a skoky posilani
rytmus a rytmizace plavani héazeni a chytani
rychlost jizda na kole odbijeni
vedeni pohybu téla jizda na bruslich kopani
a dalsi a dalsi a dalsi

Ziakladni dovednosti (kompetence) pohybové gramotnosti

bovych skladeb Gymnastiky pro v§echny (napft. soutéze pohybovych skla-
deb poradanych ASSK, evropské gymnastické setkani mladeze Eurogym
potddané UEG, Svétové gymnaestrady potrddané FIG) jsou pro OSP na
urovni vrcholového sportu pofadana mistrovstvi zemi, Evropy, svéta a ka-
zdé Ctyti roky paralympiady, pro neslysici sportovce deflympiady. Ukazuje
to, Ze je potfebné zabyvat se pohybovou gramotnosti na vSech trovnich
vykonnosti.

Obsah pohybové gramotnosti je zaloZen na zvladnuti zakladnich poloh,
postoju a pohybovych celki, které se s vyvojem jedince stavaji zakladem
pro bezpe¢né a optimalni provadéni dalSich pohybovych a sportovnich ak-
tivit. Strukturovéani tohoto obsahu je naznaceno v piehledném uspotfadani
podle tii uloh: uvédomeéni si svého téla a sebe sama v prostoru, zakladni
lokomoce a manipulace s predméty.

V uzsim zaméfeni na obsah gymnastickych druhti a sportl pro zdravé
i postizené sportovce lze také uvazovat o oblasti motoricko-funkéni (akro-
batické) ptipravy, technice cviceni bez nacini a o zékladech akrobacie, za-
kladni manipulaci s na¢inim a cviceni na naradi. Velkym tématem a neopo-
menutelnou soucasti pohybové gramotnosti je v oblasti vrcholového sportu
vcetné OSP (napf. aerobic, moderni gymnastika) a rekrea¢niho sportu hu-
debné-pohybova vychova. Do obsahu vychovy a vzdélavani PG patii i té-
mata fair play, pravidla sportovnich odvétvi OSP, vyziva, pitny rezim apod.
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Pohybovou gramotnosti se zabyva také systém LTAD — Long-term
Athletes Development — dlouhodoba sportovni piiprava (CSC — Canadien
Sport Centres 2008, 2013). Casti tohoto systému jsou vhodné aplikova-
telné pro dlouhodobou sportovni pripravu i pro OSP. Jedna se o proces
postupného a komplexniho pfistupu k osvojovani individualné-optimalné
stanoveného pohybového obsahu v jednotlivych stupnich (stadiich) vyvoje
cvicence, sportovce, vzhledem k potencialu jedince a k pozadavkim da-
ného sportovniho odvétvi. ZvySovani pohybové vykonnosti je planovano
s cilem nejen dosahnout nejvyssiho vykonu, ale soucasné vypéstovat si
celozivotni potiebu pohybu, zajistujici pfiméfenou pohybovou aktivitu
¢loveka. Za urcitych okolnosti je mozno aplikovat jednotlivé stupné LTAD
1 pro postizené osoby, které pfisly ke svému postizeni az v béhu let a jejichz
rozhodnuti pro vybranou sportovni kariéru se utvatelo postupné.

Dlouhodoba sportovni piiprava LTAD se opira o sedm vykonnostnich
urovni jedince: 1. aktivni start, 2. fundamentalni stadium, 3. zahéjeni sou-
stavného tréninku sportovnich dovednosti, 4. zahajeni tréninku se zvySe-
nym Usilim ve specializaci, 5. trénink s dirazem na soutéze, 6. trénink s dii-
razem vitézit a 7. udrzeni celoZivotni pohybové aktivity.

Prvni dvé Grovné — aktivni start (pfedstupen sportovni piipravy) a fun-
damentalni stadium (uceni zakladnich dovednosti) jsou vhodné pro volno-
Casové aktivity a vSechny druhy sportu s ranou 1 pozdni specializaci. Tteti
vykonnostni Groven (zahajeni tréninku sportovnich dovednosti) jiz byva
rozliSen dle specializace v daném sportovnim odvétvi. LTAD usiluje v této
fazi o vSestranny sportovni vyvoj mladeze vzhledem k veku, zdravotni-
mu stavu a stupni zvladnuti zakladnich sportovnich dovednosti. Uvedena
tf1 stadia LTAD jsou pfedpokladem ziskani a GispéSné kultivace pohybové
gramotnosti.

Ze vSech gymnastickych druhti i sportil Ize vybrat pohyby ¢i prvky, které
mohou byt svym vhodnym obsahem soucasti pohybové, ale i tzv. gym-
nastické gramotnosti (Novotna a Siminkovéa 2013), pfizptisobené véku,
individualnim pfedpokladiim, aktudlni vykonnosti a zdravotnimu stavu.
Vzdy je tfeba respektovat individualni zvlastnosti jednotlivce a podporo-
vat pozitivni ovliviiovani osobnosti prostiednictvim gymnastiky. Pohyb
téla a jeho Casti v prostoru je uvédomeéle fizeny. Prubéh gymnastického
pohybu je proveden uréenou technikou pohybu (napt. vedenim, §vihem,
vlnou). Kazdy cvik ma danou vychozi polohu jako pfedpoklad pro optimal-
ni realizaci. Intenzita provedeni cviku je ptizpisobena tcelu, cili a rytmu
pohybové struktury.
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Pfimétena iroven gymnastické gramotnosti se pro ucastniky pohybo-
vého programu stava motivaci k Gcasti v jeho pokracovani. Bez systema-
tického zvladnuti zakladnich dovednosti neni moZné navazat nacvik
dalSich obtiZnéjSich tvari, ovliviiovat osobnost cvicence a prispivat k ce-
lozivotni pohybové aktivité a spokojenosti cvi¢enc.

Mezi zakladni gymnastické dovednosti pattici k rytmické gymnastice
Ize zaradit napt. drzeni téla, nelokomocni dovednosti (zéakladni polohy
a pohyby celého téla, ¢asti téla, pohyby vedené, svihové, vinou a kombi-
nace pohybt), zdkladni lokomoc¢ni dovednosti v prostoru a manipulacni
dovednosti s nac¢inim ¢i pomtickami, napt. Svihadlo, obrué¢, mi¢, kuzele,
stuha, tenisovy micek (pfipadné v sit’ce se Sitlirkou nebo v podkolence),
nafukovaci balonek, $atek, polstarek, oblibena hracka apod., zaklady hu-
debné-pohybové vychovy (napf. rytmus, rytmizace a dynamika pohybu,
nacvik rytmickych a tane¢nich krokt a dalSich rytmickych cviceni, jako je
tleskani, dupani a riizné udery).

Pohybova gramotnost v oblasti OSP

Vsichni jedinci potiebuji kultivovat pohybovou gramotnost bez ohledu
na to, zda maji ¢i nemaji jakékoliv zdravotni postizeni a limity. Osvojuji si
fundamentalni pohybové a sportovni dovednosti ptedevsim prostiednic-
tvim téch her a ¢innosti, které jsou pocitovany jako zdbavné. V idealnim
pripadé jsou tak zakladni dovednosti ziskany jesté pred pubertou, tedy pied
ristovym spurtem, a to predev§im v ramci povinné Skolni dochazky v ho-
dinach predmétu télesna vychova a v odpolednich krouzcich mimoskolni
TV. Je ztejmé, Ze kvili riznym vnéj$im i vnitinim faktordm a okolnostem
si nemohou vSichni jedinci se specifickymi potfebami osvojit dovednosti
z oblasti pohybové gramotnosti v uvedeném obdobi. Je nezbytné nutné,
aby se individudlni pfizplisobeni, znalost a orientace v problematice po-
hybovych programil pro osoby se specifickymi potfebami staly soucasti
vychodisek pro pfipravu, tvorbu a aplikaci nacviku vybranych dovednosti.

Déti, ale 1 dospéli s riznym zdravotnim postizenim mohou mit, z riz-
nych diavodu, potize s osvojenim zakladnich pohybovych a piipadné
sportovnich dovednosti. Dlivodem je napt. nedostatek informaci rodi¢im
postizenych déti, jaké specializované pohybové programy existuji a kte-
ra sportovni odvétvi by byla vhodna, zajimava a pfedevsim bezpecna pro
osoby se specifickymi potfebami. Ve Skolach, které tito jedinci navstévuji,
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Casto neni dostate¢né ptizpisobeny obsah hodin télesné vychovy pro OSP.
V praxi se také déti se specifickymi potfebami setkavaji s nepochopenim ¢i
neduivérou plynouci z jejich postizeni, protoze ulitelé, cvicitelé ¢i trenéfi
nemaji dostatecné znalosti o piistupu, vedeni a obsahu cvicebnich hodin.
Pro praci s OSP je nutna znacna kreativita pedagoga a znalost aplikaci zahr-
nujicich fundamentalni dovednosti z oblasti rozvoje pohybové gramotnosti
pro osoby se zdravotnim postizenim pouzitelné v dané skupiné cvicencti.

Pohybova gramotnost optimalni pro déti a mladez se specifickymi potie-
bami se 1isi podle povahy a rozsahu postizeni. Méla by zahrnovat vSechny
zakladni dovednosti, které jsou individualné pfizptisobené povaze postize-
ni, véku a zdravotnimu stavu jedince. Vlastni odborna ptiprava cvic¢ebnich
jednotek a praxe v oblasti rozvoje fundamentalnich dovednosti vyzaduji
pouzivani riznych asisten¢nich pomucek v zavislosti na typu postizeni
(napt. micek na gumicce, resp. s rolnickou nebo spoluprace s asistentem,
partnerem ¢i kolegou, napt. bézec trasér pro zrakové postizené sportovce).

Dalsi problematickou oblasti pohybové gramotnosti OSP muze byt na-
cvik novych dovednosti pro jednotlivce, ktefi sviij handicap ziskali béhem
zivota (napf. vozickar se musi naucit manipulovat s kieslem, jedinec s am-
putaci musi pfizpisobit sviij omezeny rozsah pohybu protetickym pomiic-
kam). Prestoze tito jedinci nemusi byt jen déti, ale i dospéli, jsou to nové
pohybové a sportovni dovednosti, které budou potiebovat nejen v béznych
zivotnich situacich, ale i1 pfi ucasti v riznych sportovnich a rekrea¢nich
aktivitach.

Ucitelé, cvicitelé nebo trenéfi, ktefi pracuji s jedinci se specifickymi
potfebami v ramci konceptu LTAD, se musi seznamit s individualnimi po-
zadavky, vhodnym didaktickym piistupem a moznym aplikovatelnym ob-
sahem cvicebnich jednotek. Musi vykazovat pozitivni postoj k jednotlivci
a ovladat instruktazni i interakéni dovednosti. Informace, které ve vyuce
predavaji, by mély byt kratké, jasné a relativné stalé, bez obmén, se snahou
o odmeénovani tspéchu. Pedagogové musi byt schopni vytvaret pozitivni
atmosféru ve vyuce, uvédomovat si rizné didaktické styly a v neposledni
fadé prizplsobit vybaveni a pomucky nacviku cilen¢ vybranych dovednos-
ti. Dulezité je dodrzovat dana pravidla tak, aby se jedinci se zdravotnim
postizenim snaze zapojovali do pohybovych programd, aktivit a sporta.
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10. HUDEBNE-POHYBOVA VYCHOVA
A RYTMICKA GYMNASTIKA
PRO OSOBY SE SPECIFICKYMI
POTREBAMI

Nejen v gymnastice, ale i v dalSich pohybovych aktivitach zaujima hud-
ba vyznamné misto. Pro OSP ma pohyb spojeny s hudbou jesté vyznamné;j-
$1 funkci nez u zdravych cvicencii. Hudba podnécuje emociondlni prozivani
pohybu a umoziuje zejména postizenému jedinci vyjadfit pocity, vyjadrit
pohybem prozitky, které by bez hudebniho podnétu zlstaly skryté. Hudeb-
ni pfedloha nebo hudebni doprovod umociiuji emocionalnost pohybového
programu, piispivaji k vnitinimu fadu pohybu a zaroven podporuji motivaci
ke cviceni, fidi pohybovou ¢innost a stimuluji vlastni pohybovou iniciativu
a tvotivost. Pohyb ve spojeni s hudbou ziskava jednu zasadni vlastnost, a to
specificky tvarovany prub¢h v ¢ase a prostoru. Struktura pohybu v gymnas-
tickych ¢innostech vychazi prave ze struktury skladeb, které prevazné patii
do kategorie hudby uzité.

S hudbou souvisi pojem rytmizace pohybu (prostorové rozlozeni pohy-
bu v ¢ase, pii popisu vyjadiené hodnotou pocitaci doby), ktera je podmin-
kou optimalniho provedeni zadané¢ho pohybového ukolu. Spolu s nacvikem
zakladnich pohybt a pohybovych dovednosti je tieba zacit s osvojovanim
i riznych charakteristickych rytmi a rytmickych modelt. Obmény rytmic-
kych celkti a vazeb rozvijeji pohybovou pamét’, pro zacatecniky predevsim
prostiednictvim fikadel, lidovych pisni a dalSich jednoduchych rytmickych
modela.

Hudebné-pohybova vazba je v rytmické gymnastice funkénim spojenim,
které je podstatou jejiho obsahu i cile. Cvi¢eni s hudebnim doprovodem
a rytmizace pohybu pomadhaji jedinci vnimat pfedevSim: rytmus hudby,
tempo hudby, melodii hudby, dynamiku hudby a metrickou strukturu hudby.

Z hlediska pohybu si jedinec osvojuje a zdokonaluje spontanni pohy-
bovy projev, orientaci téla v prostoru, rytmické tleskani, podupy a hmi-
ty, stfidani napéti a uvolnéni svald, rytmické dychani, pohybovou pamét’,
kreativitu a nové dovednosti. Spojovani pohybt do vétSich celkll (pohybo-
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vych motivil), G€elné propojeni struktury hudebni pfedlohy (hudebni fraze
a hudebni véty) s odpovidajicim pohybem zvysuji kvalitu télovychovného,
ptipadné tréninkového procesu.

Prostiednictvim hudby a pohybu lze cilen¢ rozvijet tvotivé dispozice
jedince, jeho ptedstavivost, obrazotvornost. Pohyb by mél byt predevs§im
ptirozeny, uvédom¢ély, plynuly a harmonicky. Pohybové improvizace ve
smyslu spontanni pohybové reakce na hudebni predlohu rozviji rytmické
schopnosti, tvofivost a fantazii. Pohybova improvizace by méla vychazet
z uz osvojenych dovednosti.

Pro vybér hudebni predlohy pro pohybovy program ¢i jako doprovod ke
gymnastické sestaveé nebo pohybové skladbé je dilezité frazovani skladby,
rytmus, tempo, metro-rytmicka struktura a prehledné dynamické ¢lenéni,
ve kterém se cvicenci dobte orientuji. Stavba a struktura zvolené hudeb-
ni ptedlohy jsou vychodiskem pro pohybové feseni zadané¢ho cvicebniho
ukolu. Vhodné zvolena hudba je zakladem optimalniho hudebné-pohy-
bového souladu, kdy hudba motivuje cvicence, fidi pohyb a v neposledni
fad¢ vyjadiuje uréitou myslenku nebo d¢€j. Z toho vyplyvaji tii zakladni
funkce hudby — motivacni, regula¢ni a dramaturgicka. Pro pfipravu a tvor-
bu individudlnich sestav, spolec¢nych ¢i podiovych skladeb a hromadnych
vystoupeni je nutno brat v ivahu individualitu a jedine¢nost cvi¢enct, po-
hybové ¢i vyrazové prednosti jedince, tanecnost, virtuozitu, temperament,
miru zvladnuti techniky provedeni pohybu, vék a v neposledni fad¢ i tro-
ven pohybové nebo sportovni vykonnosti.

Rytmicka gymnastika OSP

Pro aplikaci pohybovych programii pro OSP je vhodné vyuzivat gym-
nasticka cviceni vychazejici praveé z rytmické gymnastiky, ktera je povazo-
vana za nejpropracovanéjsi metodu hudebné-pohybové vychovy.

Zakladem pohybové pfipravy je zamérné utvaieni dovednosti zaloze-
nych na osvojovani uvédomeéle fizeného, estetického, koordinac¢niho a op-
timalné rytmizovaného pohybu. Vyuka rytmické gymnastiky ovliviiuje
i psychosocialni prostiedi ve skupiné cvi¢enci. Pii dobrém vedeni dochazi
k podpote vzdjemné komunikace a spoluprace mezi cvicenci (napf. cvice-
ni dvojic, pfehazovani nacini, spole¢né skladby). Soucasné je upeviiovana
kazen cvicenct a do podvédomi se dostava i zplsob jednani fair play. To
vse je cennym piinosem také v praci s OSP.
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Organizace a funkce hudby
Hudebné&-pohybova Vlastnosti hudby

vychova Cviceni s hudebnim doprovodem
Rytmizace pohybu
Pohybové skoleni (gymnasticka gramotnost)
Cviceni bez nacini | Polohy a pohyby téla a ¢asti téla

RYTMICKA Zékladni gymnastické dovednosti
GYMNASTIKA ] . Zékladni manipulaéni dovednosti
Cviceni s nacinim - . - o - Ty
Specifické manipulaéni dovednosti pro nacini
Zékladni rytmické kroky
Zakladni tane¢ni kroky

Tane¢ni vychova

Rizné tane¢ni techniky
Jednotlivé druhy tanct

Obsah rytmické gymnastiky

Je nutno uvést, Ze od roku 1972 jsou gymnastické sporty oficidlné zata-
zeny mezi sporty Specialnich olympiad (SO), her pro osoby se specifickymi
potiebami. V soucasnosti zastituji SO tfi sportovni odvétvi gymnastiky,
a to muzskou a Zenskou sportovni gymnastiku a pouze pro Zeny rytmickou
gymnastiku (z hlediska obsahu se jedna o tane¢ni charakter sestav jednot-
livkyn ¢i spolecné skladby nékolika cvi¢enek s vyuzitim nacini). Rytmicka
gymnastika se poprvé predstavila jako zavodni disciplina SO v roce 1991
na Svétovych hrach v USA.

Jak ukazuje ptehled, obsah rytmické gymnastiky se déli podle svého
charakteru na Ctyfi ¢asti, kterymi jsou:

1) Hudebné-pohybova vychova

Hudebné-pohybova vychova se zabyva jako specificka soucast rytmické
gymnastiky teoretickymi vychodisky hudby ve spojeni s pohybem a prak-
tickym ztvarnénim pohybu na hudebni podnéty.

2) Cviceni bez nacini

Cviceni bez nacini (technika cviceni bez nacini) rozviji, obménuje
a spojuje zakladni gymnastické dovednosti pohybového zékladu, nazyva-
ného pohybové skoleni. Urcuje optimalni provedeni pohybového ukolu.
Zékladni pohybové dovednosti jsou spolecné pro vSechny gymnastické
druhy — zakladni, rytmickou a aerobni gymnastiku. Podobn¢ se novée uziva
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terminu pohybova (pfipadné gymnastickd) gramotnost. Jedna se predevsim
o0 osvojovani technicky spravného provedeni pohybt a estetické zvladnuti
pohybovych tvari (aktl) a ziskavani vztahu k pohybu.

Obsahem pohybového skoleni (gymnastické gramotnosti) je osvojovani
fizeni a vedeni pohybu z CNS, nacvik dovednosti v prostoru daném urce-
nim pfesné vychozi polohy, tvarem pohybu, pritbéhem pohybu, provedenim
pohybu, uvedenim zavérecné polohy.

Z cvicebnich tvart je do rytmické gymnastiky zahrnuto pfedevsim zvla-
dani poloh a pohybu téla a jednotlivych ¢asti téla:

A. Zakladni polohy a pohyby celého téla

e postoje, kleky, sedy, lehy, podpory,

e pohyby do zakladnich poloh téla.

B. Polohy a pohyby dolnich konéetin (oporova a lokomo¢ni funkce dol-
nich koncetin)

zakladni 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 pohybt,

cviceni v nizkych polohach, cvi¢eni na zemi.

C. Polohy a pohyby hornich koncetin

zakladni polohy pazi a rukou,

statické polohy napjatych a skréenych hornich koncetin,

vedené a Svihové pohyby a kombinace pohybt,

pohyby obloukem, kruhem, osmou, po ptimce,
e pohyby vinou (plasticita pohybu), toceni, hmitani.

D. Polohy a pohyby trupu, hlavy a panve

e klony, otaceni, krouzeni trupu a hlavy,

e viny trupu,

e pohyby panve:

vysouvani panve — sunuti vpied, stranou a vzad,
krouzeni se suny panve,
preklapéni panve — podsazeni a vysazeni panve, pieklapéni stranou,
krouzeni preklapénim panve,
otaceni panve — kolem svislé stiedové osy,
e pohyby hrudniku — suny, klony, krouzeni, otaceni.

Zakladni techniku cviceni bez nacini Ize chapat jako soubor zaklad-
nich gymnastickych dovednosti, které maji presné uréené provedeni. Do
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inventate ¢innosti patii: rizné druhy chiize a béhu, poskoky a skoky, rov-
novazné tvary, obraty, klony, viny, osmy a zaklady akrobacie.
a) Krok, chiize a béh
Pomoci chiize a béhu je mozné vyjadrovat rytmické zmény, zmény tem-
pa a dynamiky. Napft.:
e chiize vpied a vzad, stranou, v podiepu, ve vyponu,
e chiize dostiediva a odstrediva,
e beh ptirozeny, ptimy, vysokym skréovanim pfednozmo a zdnozmo,
e beh dostredivy a odstiedivy.
b) Poskoky a skoky
Poskoky se vyznacuji malym rozsahem letové faze. Uplatiluji se Casto
v tane¢nich krocich.
Skoky jsou v rytmické gymnastice prvkem, kterym muizeme vyjadfit
dynamickou gradaci, akcent ¢i zesilovani pohybu (gradace skokové rady
¢i skokové kombinace).
Skoky Ize odlisit dle zptisobu odrazu a dopadu:
e odrazem jednonoz a dopadem jednonoz,
e odrazem jednonoz a dopadem obounoz,
e odrazem obounoz a dopadem jednonoz,
e odrazem obounoz a dopadem obounoz.
Mezi nejuzivanéjsi skoky patii napf-.:
e skok s pfednozenim, unozenim, zanozenim, skréenim piednozmo,
o certik®, ,Certik* s dvojnym obratem,
e nizkovy skok,
o priklepovy skok,
e jeleni skok,
e dalkovy skok,
e skok s obraty,
e skok s bo¢nym ¢i ¢elnim roznozenim.
¢) Rovnovazné tvary
Rovnovazné tvary jsou charakteristické vydrzi v ur¢ité poloze (staticky
charakter) nebo pohybem (dynamicky charakter) v riznych postojich
s vEtsi ¢i mensi plochou opory a se zménou vzdalenosti t&€zisté od opory
(napft. prechod z vyponu do diepu nebo pienaseni vahy).
Mezi rovnovazné tvary v rytmické gymnastice jsou zahrnovany:
e rovnovazné tvary v nizkych polohach,
e rovnovazné tvary v postojich obounoz,
e rovnovazné tvary v postojich jednonoz,
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vaha predklonmo, védha uklonmo, vaha zaklonmo,

stoj jednonoz, vypon jednonoz se skrc¢enim prednozmo, tinozmo,

stoj jednonoz, prednozit, unozit, zanozit,

drep, prednozit,
e klek, ptednozit.

d) Obraty
Jednou z hlavnich funkeci obratl v rytmické gymnastice je jejich navaz-
nost na pohyb v prostoru a v prostorovych zménach. Mezi jednodussi
formy obratl patfi:
e obraty obounoz, kiizenim nebo pfisunem s riznym pocétem rotaci,
e obraty pieslapovanim,
e obraty jednonoz s presné definovanou polohou volné koncetiny.

¢) Klony, viny a osmy trupu
Mezi klony trupu jsou fazeny predklony, tklony a zaklony. Dale lze
odlisit krouzeni a rotaci trupu kolem svislé osy téla. Sunuti hrudniku je
v zakladnich smérech charakterizovano pohybem vpted, vzad a stranou.
Plasticky pohyb vInou trupu podminuje pohyb panve a hrudniku. Po-
stupné ohnuti a prohnuti trupu je charakterizovano pohybem celé patete
a zakonc¢eno klonem hlavy. Vlna trupu probiha celym télem nebo jeho
¢asti (viny celné a bocné).

f) Akrobatické tvary
Rytmicka gymnastika zahrnuje do svého programu piedevsim akroba-
ticka cviceni, ktera se fadi mezi prevraty kolem pravolevé ¢i predozadni
osy téla. Podle tvaru téla a opory o zékladnu se rozlisuji:
e kotouly vpfed, vzad, ptes hlavu i pfes rameno,
e premety stranou, vpied a vzad,
o presedy” (sedem skrémo dvojny obrat nebo vzporem vzadu sedmo

skrémo dvojny obrat),

e ,sudy“ (dvojny obrat v lehu).

3) Cviceni s nacinim

Dulezitym pfinosem cviceni z oblasti rytmické gymnastiky je kultivace
zakladnich manipulaénich dovednosti prostfednictvim manipulace s naci-
nim (technika cvic¢eni s na¢inim) nebo pomickami s riiznym tvarem, ve-
likosti nebo materialem. Jedinci se uc¢i ovladat predméty v prostoru a sou-
¢asné rozvijeji nervosvalovou koordinaci. ZlepSuje se tak jemna motorika
a uchop prsty. Pfi manipulacich s na¢inim jsou zapojeny nejenom ruce,
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ale i paze a dalsi Casti téla. Ve spojeni s hudebnim doprovodem je cvice-
ni s nacinim zajimavym zpestfenim pohybovych aktivit cviéenct. Rozviji
osvojovani souladu hudby s pohybem téla, resp. s nac¢inim, kterymi jsou
$vihadlo, obru¢, mic, kuzele, stuha, zavoj, praporce, netypizovana nacini
a dalsi pomicky. K zakladnim manipulaénim dovednostem s jednotlivymi
druhy nac¢ini a pomticek patii predevs§im:

zpusob drzeni nacini,

predavani nacini,

vedeni nacini v prostoru (oblouky, kruhy, osmy, po piimce),
vyvazovani nacini (na dlani a na jinych ¢astech téla),

komihani nadini,

krouZeni nacini,

kutaleni nac¢ini po zemi nebo po téle,

odbijeni nacini (o zem, o télo, o sténu),

preskakovani a priichod nacinim,

vyhazovani a chytani nacini,

specificka manipulace pro jednotliva nacini a pomucky (napf. spiraly se
stuhou, tukani s kuzeli, roztaceni nacini).

4) Tanecni vychova

Tanecni vychova jako souéast RG respektuje zasady provedeni gym-
nastického pohybu, provedeni tane¢nich kroki je stylizované. Obsahem
jsou zakladni tane¢ni kroky, rizné tane¢ni techniky a druhy tance. Kom-
binace tane¢nich prvki z lidovych a spoleCenskych tanct a dalsi tanecni
kroky slouzi v rytmické gymnastice jako vazebni prvky a spoje s dal§imi
pohybovymi tvary. Taneéni kroky, chtize i béh jsou provadény v piimych
i Sikmych smérech, po obloucich, kiivkach, spirdlach apod. V kombinaci
s obraty tvoii velké mnozstvi nabidky prostorovych zmén a obohacuji tak
pohybovy obsah rytmické gymnastiky. Pfi nacviku jsou vyuzivany rizné
vazané utvary, dvojice, trojice, pohyb ve skupin¢, kombinace pohybu ve
skupiné s pohybem jednotlivce.

Mezi nejuzivangjsi tanecni a rytmické kroky patfi:
poskocny krok,

ptisunny krok,

cvalovy krok,

polkovy krok,

,Jjednokrocka® (krok stranou a pifisun druhé nohy),
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val¢ikovy krok vpted a stranou, val¢ikovy krok s obraty,

baskicky krok,

zakladni kroky tanci, napf. jive, ca-Ca, waltz.

Ne vSechny osoby se specifickymi potfebami ¢i jedinci se zdravotnim
postizenim mohou pokrac¢ovat v rozvijeni pohybovych ¢innosti na Groven
gymnastickych soutézi. Je to okolnost, kterd by vSak neméla omezit jedince
v prilezitosti stale se ucit a zdokonalovat své pohybové a sportovni doved-
nosti a stat se pohybové aktivnimi po cely Zivot.

Bez ohledu na vychovné, vzdélavaci, rekreacni ¢i sportovni cile a vy-
konnost cvicencu se specifickymi potfebami se stale hovoii o osobnosti
jedince, tedy o cvicenci nebo sportovcei. Proto téméf vSechny principy mo-
delu pohybové gramotnosti ¢i koncepce dlouhodobé sportovni piipravy pro
zdravé sportovce jsou aplikovatelné a nasledné pouzitelné pro cvicence
a sportovce s individualnim omezenim, pro osoby se specifickymi potie-
bami. Pro uspéch aplikace gymnastického programu spojeného s hudbou
je nutné vytvorit vhodné podminky, zajistit odborné pedagogické vedenti,
respektovat individudlni potfeby cvi¢encl a napliiovat jejich o¢ekavani.
V neposledni fad¢ je dilezitd pomoc, podpora, divéra nejblizsich osob,
jejich vztah a pochopeni diilezitosti pohybového programu pro osobu se
specifickymi potiebami, vstficnost okoli a souc¢asné podpora aktivity od
ptislusnych instituci.
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11. POHYBOVA SKLADBA -
HUDEBNE-POHYBOVA KOMPOZICE

Casto vyuzivanym programem gymnastického cviceni s hudbou zalo-
zeného na spolecné soucinnosti skupin OSP je pohybova skladba. Je nejen
dlouhodobym télovychovné-vzdélavacim programem, ale i vhodnou a za-
jimavou formou, jak ukézat pohybovou ¢innost na vetejnosti.

Gymnasticky program Pohybova skladba je charakterizovan jako za-
mérné propojeni pohybu s hudbou do organického celku kompozice
vychazejici z vybrané myslenky. Pohybova skladba se v pribéhu let sta-
la svym teoretickym zazemim a rozmanitymi formami realizace v praxi
samostatnym télovychovnym a pohybové vzdélavacim programem obo-
ru Gymnastika, ¢asti Rytmicka gymnastika (Novotna et al. 2012). Vyuziti
§ife obsahu gymnastickych ¢innosti, které jsou tcelné propojeny s hudbou
na zakladé¢ urcité myslenky, miize obohacovat zivot jednotlivce po strance
pohybové a estetické, ve formé spole¢né pohybové skladby navic i celou
skupinu po strance socialni. Kolektivni sdileni pohybu s hudbou ve skupiné
cvicencu posiluje pocity sounalezitosti, podporuje kultivaci pohybového
projevu, usnadiiuje nacvik pohybové dovednosti, pfispiva k sebevédomi
jednotlivel a podnécuje pohybovou tvotivost.

Rizné formy a pojeti pohybovych skladeb mohou byt tedy nejen vhod-
nym programem pohybové aktivity, ale také cilem té€lovychovné a vzdé-
lavaci ¢innosti pro osoby se specifickymi potfebami. Pfiprava hudebné-
-pohybového programu smétujiciho k priprave tvorby a nacviku pohybové
skladby je pro pedagoga a autora naro¢nou ¢innosti, na kterou musi byt
pripraven jak po strance teoretickych vychodisek vybéru pohybového obsa-
hu skladby a vybéru hudebni ptedlohy, tak po strance znalosti tvarcich pii-
stupt k tvorbé. Teprve pochopeni vyznamu a moznosti ptisobeni pohybové
skladby na jednotlivce i skupinu spolu s opakovanou zkusenosti z realizace
a prezentace pohybové skladby vytvaii vnitini kvalitu tohoto télovychov-
ného programu, ktery miize byt vhodné aplikovan pro riizné skupiny osob
se specifickymi potfebami.
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Vyznam pohybovych skladeb

Pohybova skladba je soucasti vyuky oboru Gymnastika, ¢asti pfedmétu
Rytmicka gymnastika a Hudebné-pohybova vychova pro OSP, zamétené-
ho zejména do oblasti sportu pro vSechny, tedy Gymnastiky pro vSechny,
Skolni télesné vychovy a télesné vychovy osob se specifickymi potfebami.
Obsah vyuky vede k:

e ziskani novych védomosti z oblasti teorie hudby, pohybu a télesné vy-
chovy;

e uceni se dovednostem zalozenym na osvojovani uvédomeélého, fizeného,

estetického a optimalné rytmizovaného pohybu (ne na napodobovani);

pochopeni struktury hudebni piedlohy a jejiho ztvarnéni pohybem;

upeviovani souladu hudby a pohybu;

podnécovani tvofivosti, zejména pohybové;

posilovani pohybové paméti;

navozovani podnétl ke spolupraci mezi cvicenci;

pouzivani principti uplatiovanych pii tvarci praci;

syntetické tvotivé aplikaci osvojenych dovednosti gymnastiky a tance

do spolecné pohybové skladby.

Spojovani pohybtl (pohybovych motivill) spojenych s hudbou (hudebné-

-pohybovych motivll) do vétsich celki zvySuje vnitini kvalitu télovychov-

ného programu cviceni s hudbou.

Dovednost tvofiveé vyuzivat vazbu mezi hudbou a pohybem, propojovat
ucelné strukturu hudebni predlohy (hudebni véty, fraze) s odpovidajicim
pohybem, vytvaret vhodnou pohybovou odpovéd’ na hudebni predlohu,
zvladat a pouzivat spravné rytmizované gymnastické a tanecni doved-
nosti — to vSe zvysuje kvalitu prace pedagoga.

Podnécovani pohybové tvorivosti cvi¢enct vede k:

e vlastni tvorbé pohybi;
e pohybové improvizaci;
e zlepSovani individualniho pohybového projevu.

Uroven tviiréi ¢innosti vedouci k tvorbé pohybové skladby jako hudeb-
né-pohybové kompozice, vybér a volba pohybového obsahu skladby, na-
cvik pohybové skladby, piiprava vystoupeni a zptisob vlastniho predvedeni
skladby (ve skupiné nebo minimalné ve dvojici, popt. v kooperaci se zdra-
vymi cvicenci) jsou métitelnym vysledkem kvality ziskanych védomosti,
miry osvojeni dovednosti a pro pedagoga specifickou didaktickou zptisobi-
losti v oboru gymnastika.
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Pohybové skladby jsou:

télovychovnym programem,;

vzdélavacim programem;

moznosti prezentace télovychovné ¢innosti na vetejnosti;

zdrojem emocionalnich a estetickych prozitki;

moznou alternativou pohybové seberealizace;

samostatnym programem podnécovani kreativity;

specifickou nabidkou gymnastické a tanec¢ni ¢innosti pro jednotlivce
a skupiny;

e naplni volného Casu.

Definice pohybové skladby

Pohybova skladba se objevuje v historii nasi télesné vychovy jako vy-
znamna forma prezentace télovychovné ¢innosti, prevazné gymnastickych
cviceni, na vetejnosti. Od vzniku naseho télovychovného systému vytvore-
ného dr. Miroslavem Tyr§em a ustaveni ¢eského télocviéného spolku Sokol
v roce 1862 jsou télovychovna vystoupeni soucasti obrazu Zivota spolec-
nosti a maji vyznamné télovychovné, kulturni a spolecenské poslani.

Od pocatku byly pohybové skladby predvadény v programech télovy-
chovnych akademii. V roce 1882 byla realizovana myslenka Miroslava Tyr-
Se a bylo u nas predvedeno prvni hromadné télovychovné vystoupeni. Od té
doby vyvolavaji prehlidky, soutéze i riizna vystoupeni pohybovych skladeb
velky zdjem vetejnosti, cvicencl 1 divaka. I kdyz doslo v poslednich de-
setiletich k urcité zméné postaveni pohybové skladby v nasem systému
télesné vychovy, zejména k odklonu od slavné tradice hromadnych vystou-
peni smérem ke stale $ir$i prezentaci mensich podiovych gymnastickych
a tanecnich skladeb pii riznych ptilezitostech, zlstavaji pohybové skladby
a jejich tvorba specifickym reprezentantem télesné kultury.

Dnesni doba podporuje individualismus, ddva moznost vyniknout jed-
notlivci, ale zaroven ho tim odcizuje a izoluje od pifirozeného prostiedi spo-
le¢nosti, spolecného sdileni prozitkt, kultury, zdbavy a také pohybu. Proto
se vraci nutnost hledat nabidky, jak pozitivné ovliviiovat mnohostranny
zivot ¢loveéka, vytvaret podminky k podnécovani a rozvijeni jeho tvofi-
vych ptedpokladi, zapojovat jednotlivee do spole¢nych cviceni zalozenych
na prvcich spoluprace a pratelstvi, umoznovat sebeuvédoméni jednotlivei
i jeho sounalezitost k rizné formovanym skupindm, véetné¢ OSP. Takovou
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moznosti jsou i pohybové skladby, ve kterych mlize mit kazdy svou roli,
bez ohledu na pohybové predpoklady.

V pohybové skladbé je dilezity kazdy cvicenec, protoze ptispiva k cel-
kovému ztvarnéni myslenky skladby, mé svou specifickou roli jak pfi napl-
novani myslenky skladby, tak pohybovou. Zaclenéni do skupiny proZiva
cvicenec pozitivné, v kolektivu neni vystaven obavé z nenaplnéni urcitého
individualniho vykonu. Muze pocitovat uspokojeni z predvedeni skladby,
jeji tspéch vnima i jako sviij uspéch. Navic skupina spolecnym cvicenim
podnécuje a umociiuje emocionalni vyraz, vlastné nasobi vyraz jednotlivce.
Vzajemné se podporuje a umoziuje vlozit do pohybu i citovy projev, ktery by
se umnoha cvic¢encti bez spolutiasti skupiny nikdy neprojevil. Divak vnima
celek, prozitek skupiny se na néj piendsi a on se stava soucasti predvedeni
vystoupeni, takze vlastng ur¢itym zptisobem spoluproziva vystoupeni spolu
se cvicenci. Spoleény zazitek obohacuje vSechny ucastniky vystoupeni.
U vystoupeni OSP sledovaného osobami blizkymi cvi¢enctim je tato okolnost
zvlast dilezité pro jejich souziti. Proto jsou v prostfedi pohybovych aktivit
pro OSP ¢asto vyuzivany pohybové skladby jako cil ur¢itého obdobi pohybo-
vé piipravy, jejiz vysledek je mozno prezentovat pti riznych ptilezitostech.

Té¢lovychovné vystoupeni miize byt realizovano riznymi formami. Nej-
jednodussi formou je sestaveni pasma ukazek z osvojenych gymnastickych
nebo tane¢nich dovednosti, které jsou obsahem pfipravy pro OSP specialné
upravené. Vystoupeni miize byt zaloZeno 1 na ukazkach jednotlivych nacvi-
¢enych hudebné-pohybovych motivi a etud. Pokud autor vystoupeni vy-
tvoii na zaklad¢ urcité myslenky kompozici pohybu tzce spojeného s hud-
bou, s vyuzitim zasad a principt pro tvirci ¢innost pii tvorbé pohybové
skladby, je vysledné dilo nazyvano pohybovou skladbou:

Pohybova skladba je kompozice vytvoiend zamérnym spojenim hudby
a pohybu na zakladé urcité myslenky. Zachovava formu, strukturu, tek-
toniku a principy tvorby. Jednotlivé pojmy maji v pohybové skladbé sviij
specificky obsah: kompozice — spojeni, vysledek tviir¢iho procesu; forma —
vnéjsi tvar, zplisob zpracovani; struktura — vnitfni uspotradani; tektonika —
stavebnost, stavba uméleckého dila; princip — zasada.

Obsahem pohybové skladby jsou prevazné gymnasticka cviceni a ta-
necni prvky.

K uc¢inkiim pohybové skladby patii emocionalni a estetické pisobeni jak
na cvicence, tak i divaky.

Za vyssiuroven kvality pohybové skladby je povazovana hudebné-pohy-
bova kompozice vytvorena na zaklad¢ urcité myslenky jako prokomponova-
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ny celek s izkou vazbou mezi vybranou hudbou a pohybovym ztvarnénim,
ve kterém je dany pohyb vytvarnou odpovédi vychazejici z ideové a emo-
cionalni podstaty hudebni predlohy. V kompozici jsou podle zdméru autora
vyuzivany i dalsi slozky, které vedou k umocnéni piisobivosti vyjadieni zvo-
leného namétu. Pti dosazeni vysoké tirovné kvality tvorby a realizace mize
nést vysledek znaky uméleckého dila, v tomto ptipadé¢ dila uzitého uméni.

Pohybové skladby jsou predvadény pii mnoha riznych piilezitostech.
Nejveétsi nesoutézni mezinarodni piehlidkou skladeb Gymnastiky pro
vSechny (dfive VSeobecné gymnastiky) jsou od roku 1953 Svétové gymna-
estrady (,,cesty gymnastiky*), konané v intervalu ¢tyf let, vzdy v nékteré ze
zemi Evropy. Zahrnuji v programu sélova vystoupeni jednotlivcil, podiové
a spolecné skladby, stfedni, velké a hromadné skladby i celé télovychov-
né programy a télovychovnd vystoupeni. Soucasti jsou rovnéz pohybové
skladby skupin OSP. Svétovych gymnaestrad se zucastnuje pies 20 tisic
cvicencl z vice nez 50 zemi celého svéta.

Zakladni pojmy

Pohybova skladba ma tfi zdkladni vzajemné uzce souvisejici slozky:

e pohybovou (vytvofenou z inventafe gymnastickych ¢innosti pfimeé-
fenych véku a vykonnosti cvicencti, podle potieby aplikovanych pro
OSP);

e hudebni (vybranou a upravenou hudebni skladbu podle myslenky
skladby, odpovidajici véku a vykonnosti cvic¢encli, motivujici k pohybu
a umoznujici optimalni soulad pohybu s hudebni piedlohou);

e choreografickou (formujici myslenkovou ¢i d€jovou strukturu skladby,
ztvarnéni pohybu v prostoru a zmény padorysného postaveni cvicencit
na plose).

Skladba miize obsahovat i slozky dal$i (napt. vytvarnou, literarni, vokal-
ni, dramaturgickou, rezijni, inscenacni).

Znaky pohybové skladby
Mezi znaky pohybové skladby patii:
e forma (celkova vnéjsi podoba skladby podle prevahy pohybového ob-

sahu);
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e zvoleny styl; zanr (typicky celkovy raz charakteristicky pro urcity pii-
stup k vybéru pohybovych prostredki; urcité kompozi¢ni znaky odpo-
vidajici namétu skladby);

e pocet cvicencl (celkem, pocet OSP a ostatnich);

e vékova kategorie (stejny veék nebo propojeni cvi¢enci rtizného véku);

e vyuziti naini, naradi nebo pomicek (v§emi cvicenci, rizné nacini).

Pohybovy motiv

Je charakteristicky kompozi¢ni prvek pohybové skladby. Je to nejmensi
kompozi¢ni ttvar, nositel pohybové myslenky (Appelt 1995).

Vyznacuje se opakovatelnosti, obménitelnosti, seskupovatelnosti do
vyssich kompozi¢nich celkii. V pohybovém motivu by na sebe mély jed-
notlivé pohyby plynule logicky navazovat. Tim je usnadnéno osvojovani
zatazenych dovednosti, zapamatovani si sledu pohyb i celé skladby. Po-
kud se cvi¢enciim nacvik nedafi, je to signal pro autora pohybu upravit
pohybovy motiv.

Hudebni motiv

Je v hudebni skladbé opakujici se drobny zavazny napad, ktery lze osa-
mostatnit. Motiv mize byt melodicky, harmonicky, rytmicky a kombino-
vany. Vlastnostmi motivu jsou melodie, rytmus a dynamika. ,,Leitmotiv* je
pfizna¢ny motiv oznacujici urcitou ideu, osobu, véc nebo symbol. V uzité
hudbé jsou motivy zakladnim stavebnim kamenem, z néhoZ — opakovanim
a obménou (variaci) — vyristaji pravidelné vétsi celky (periody ¢lenéné po
2,4, 8,16, 32 atd. taktech).

Hudebné-pohybovy motiv

Vznika na zakladé volné nebo tzké vazby mezi hudbou a pohybem.
Navazuje-li pohyb zce na hudbu, na jeji myslenkovou a emocionalni pod-
statu, je pohybovy motiv pohybovou odpovédi na hudebni pfedlohu. V os-
mitaktovém hudebné-pohybovém celku byva realizovan néktery z principt
tvorby, napt. gradace, kontrast.
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Pohybova improvizace

Je spontanni pohybova reakce na hudbu. Je individualnim ztvarnénim
predstavy, kterou hudebni pfedloha vyvolava. Mlze zobrazovat stav i emo-
ce ,,tanecnika®, jeho prozitky a potieby. Improvizace by méla vychazet
z osvojenych pohybtl a dovednosti (viz ,,improve* — individualni zlepSeni
puvodni dovednosti). Tato forma pohybového projevu je ¢asto vyuzivana
v kinezioterapii, psychomotorice a tanecni terapii. Pii pfipravé pohybové
skladby slouzi pohybova improvizace cvicencti jako inspirace pro autora
pohybu, vybira si z ni podnéty a charakter pohybu pro sviij navrh ztvarnéni
zakladni mySlenky.

Zakladni déleni pohybovych skladeb

Vychazi z poctu cvicencl. Pohybové skladby malé, nazyvané téz podiové
nebo spole¢né, maji 4—16 cvicenci. Stredni skladby jsou asi do 50 cvicenct,
velké do 150 cvicencti, hromadné malé maji 151-300 cvic¢encii a hromadné
velké od 301 az po nékolik tisic cvicenci. Télovychovna vystoupeni jsou dra-
maturgicky sestavena jako celky z n€kolika skladeb nebo skupin cvicencti.

Zasady pro tvorbu pohybové skladby
Vybér pohybového obsahu

Zasady pro vybeér cvikl, které maji byt zaclenény do pohybového ob-
sahu skladby, by mély vychazet z potfeby prvorad¢ obohacovat osobnost
cvicencl. Teprve potom ma skladba plsobit na divaky. Zafazena cviceni
by méla:
podporovat zdravotni efekt zafazenych cviki;
ovlivilovat vybrané slozky télesné zdatnosti;
vést k osvojovani novych dovednosti;
kultivovat pohybovy projev;
umoziovat estetické prozivani hudby a pohybu;
podnécovat k pohybové tvotivosti,
vytvaret podminky pro pohybovou a spolecenskou seberealizaci;
prinaset ucastnikiim radost a spokojenost z provadéné aktivity.

- 106 —



Podnét k tvorbé pohybové skladby

Tvotivy impulz mize byt vnéjsi nebo vnitini. Tvofivy impulz vnéjsi je
zalozen na silném zazitku nebo dojmu vyvolavajicim predstavy, které au-
tor svou fantazii pretvaii do vysledného dila, dava skladbé formu. Tvotivy
impulz vnitini pfichazi spontanné, je to ndpad piimo neovlivnény vnéjsimi
okolnostmi. Vznika na zakladé poznani zivota, zkuSenosti a zazitkt, které
jsou ukladany jako skryty fond pro invenci a fantazii.

Myslenka (,,idea“) skladby

Je zavaznym momentem predchazejicim tvorbé pohybové skladby. Vy-
chézi z ,ndpadu®, postupné je pretvafen do namétu skladby, ktery mize
byt konkrétnim ,,pohybovym piibéhem* nebo abstraktni strukturou, napf.
ptedstava pouziti urcité hudebni skladby, zvlastni pohybovy napad, pouziti
vybraného nacini nebo pomicky.

Myslenka skladby urcuje vybér nejvhodnéjsi realizace, prostupuje celou
skladbou, ovliviiuje volbu formy, stylu, Zanru, pomaha pti vybéru hudby,
pohybu, choreografie, podmiiuje barevné feSeni a cvicebni tibor, umoziuje
zachovat celistvost skladby.

Casto je myslenka uvedena v nazvu nebo mottu skladby tak, aby pfibli-
zila divaktm tviréi zamér a usnadnila jeho pochopeni. To ale neznamena,
7e by pohybova skladba méla byt hlavné pohybovym popisem piib&hu.
Me¢la by byt vice ¢i méné jedineénym pristupem autora k vytvoreni dané
formy télovychovného programu.

Principy tvorby

Principy tvorby pohybové skladby jsou shodné s postupy uplatiiovanymi
i v dalSich druzich tvurci prace aplikované na tvurci ¢innost. Mira a zda-
filost jejich aplikace patii k vnitfnim kvalitam obsahu pohybové skladby.
Jejich optimalni pouziti usnadnuje cvicenciim zvladnuti a zapamatovani
skladby. Jsou to:
e princip celistvosti,
princip gradace,
princip kontrastu,
princip opakovani,
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e princip variace,
e princip frazovani.

Princip celistvosti

Je podminén souladem jednotlivych slozek pohybové skladby — pohybu,
hudby a choreografie. Logické usporadani kompozice vyvolava ucelenou
predstavu o celé skladbg, ,,0 pohybovém piibéhu®. Umoziuje divakovi sou-
visle sledovat skladbu od zacatku do konce a pochopit jeji myslenku nebo
zamér. Celistvost skladby miize byt podlozena uspotadanim (tektonikou)
hudebni ptedlohy, na kterou navazuje pohyb a choreografie. Princip ce-
listvosti v sob& zahrnuje 1 ostatni principy tak, aby jejich funkéni vyuziti
podpotilo celkovy dojem z predvedené skladby.

Princip gradace

Gradace mtize byt realizovana ve vsech slozkach pohybové skladby sou-
Casné, nebo samostatn¢. Gradace pohybu navazuje vétSinou na dynamickou
linii hudby. Je ptipravou na vyvrcholeni ¢asti nebo celé skladby. Rozli-
Sujeme dvoji typ gradace, vzestupnou a sestupnou. Pfi vzestupné gradaci
sp&jeme k urcitému vrcholu, postupné nartista napéti, sila, energie. V pohy-
bu se piipravujeme na vyvrcholeni — prvek obtiznosti, originalitu, vyrazny
pohyb celé skupiny nebo jinou zajimavost. Sestupna gradace vede opacnym
smérem, k postupnému uklidnéni. Gradace vytvaii vyrazové a emocionalni
podnéty. Ve skladbé se oba typy gradace stiidaji podle vystavby celé sklad-
by. Gradace muize probihat v prostoru (vazby pohybu se zvétSujicim se
rozsahem, vertikalni zmény, role jednotlivcl a skupiny), v Case (tempové
zmeény, nahlé zmeény), v sile (zvySovani a snizovani napéti svald, vnitini
dynamika jednotlivych pohybti). Postrada-li hudebni ptedloha zmény sily,
napéti a tempa, muze se i pohybové feSeni stat monotdnni, nezajimavé.
Strojoveé odmétené tempo bez vyrazné melodie ochuzuje emocionalni a vy-
razové prozitky. Dynamickymi zménami pohybu mtzeme vhodné narusit
jednotvarny tok hudby a vyuzitim gradace zvyraznit provedeni. V pohybo-
vé skladbé je vhodné zaclenit gradaci na konci skladby pro pocit vyvrcho-
leni celého vystoupeni.
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Princip kontrastu

Nema-li skladba plisobit bezvyrazné, vyuzijeme kontrastnich momentt
hudebni ptedlohy, pohybu nebo choreografie. Tim vynikne ve skladbé to,
¢im chceme zaujmout divaka. Kazdé misto neni ve skladbé stejné zavazné,
nekteré chceme zdlraznit, jiné je vyuzito k prostorovym zménam, k uvol-
néni, k odpocinku, jako protiklad obtiznych tvar. Kontrastni zmény udr-
zuji divéka v aktivni pozornosti a vtahuji ho do ,,d&je* skladby.

Princip opakovani

Opakovani se ¢asto objevuje v hudebni predloze, v jeji stavbé. Toto opa-
kovéani mliZzeme zobrazit i v pohybu a choreografii. Zakladem periodického
principu je symetrické rozriistdni hudebni myslenky napft. do relativné sa-
mostatn¢ uzaviené osmitaktové véty (Ci Sestnactinové periody). Toto Cle-
néni hudebni predlohy nam ptipada zcela ptirozené a snadno se v ném pfi
cviceni orientujeme.

V hudbé¢ se mnohdy setkdvame napt. se schématem A — B — A, v pisnich
se opakuje refrén, nékdy je napf. stejnd vzdy druha polovina osmitaktové
véty nebo jina zajimavost metrického ¢lenéni. Tuto stavebnost vyuzivame
i v pohybovém ztvarnéni skladby. Nejen pro cvicence, ale i pro divaka,
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 s obménou urcitého pohybu, pohybového motivu,
¢asti, celktl (popt. sledu pohybt nebo urcité techniky provedeni cviceni) pii
zachovani jednotnosti skladby. Rozvijeni a zmény motivil jsou rozpraco-
vavanim myslenky skladby. Pomahaji udrzet skladbu celistvou tak, aby se
nestala pouhou skladankou napadi. Variace nachazime v hudbé, obméiio-
vat mizeme pohyb i choreografii.
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Princip frazovani

Frazovani podporuje potiebu slucovani vjemt do ucelenych skupin,
které jsou pro vnimani prehlednéjsi (napf. tak jako spojovani slov do vét).
Frazovani je zaloZeno na potieb¢ stfidat napéti a uvolnéni (napi. nadech
a vydech; tep srdce; teckovany rytmus). Je platné i pro zmény svalového
napéti a uvolnéni, pro vytvareni pohybovych frazi. Nékdy se fraze shoduje
s hudebné-pohybovym c¢lenénim, mlze byt 1 kratsi nebo delsi, podle vy-
stavby skladby. Prostfednictvim frazovani mohou byt oddélovany jednotli-
vé pohybové napady a jejich rozvijeni. Vytvorené fraze musi mit priméie-
nou délku, ptili§ kratké nenaplni pfirozené ocekavani divaka, neposkytuji
mu ¢as na vnimani pohybové struktury. Autor skladby nemusi vymyslet
v rychlém sledu stale néco nového, obcas by mél pribeh pohybu zastavit,
zatadit vydrz, pauzu. Frazovani podporuje roz¢lenéni skladby do urcitych
charakteristickych ¢asti vyjadiujicich dil¢i myslenky skladby.

Specifické motivy

V pohybové skladbé se uplatiiuji vedle principt tvorby v rdmci ztvarnéni
hudebné-pohybovych motivii i specifické motivy, které odlisuji pohyb sku-
piny od pohybu jednotlivce. Jsou nositelem toho, co déla pohybovou sklad-
bu spoleénym cvicenim, ve kterém se uplatiiuji riizné role cvicenct. Ve
skladb¢ dotvaieji kompozici hudby a pohybu. Ideovy motiv vyjadiuje spo-
le¢nym pohybem myslenkovou predstavu vychdzejici z hudebni predlohy
a z namétu skladby. Motiv interakce, komunikac¢ni motiv, je ,,pohybovym
rozhovorem* mezi cviCenci. Je zalozen na vzajemné koordinaci cvicen-
cl mezi sebou a mezi skupinami. Motivem spoluprace rozumime spolu-
ucast a dopomoc cvicencti mezi sebou pii provedeni urcitého pohybového
ukolu.

Tvorba pohybovych skladeb

V praxi je realizovana na riznych Grovnich. Mira kvality prace je zavisla
nejen na invenci a talentu autora a jeho dovednosti ztvarnit svou piedstavu
pohybem pifimétenym pro danou skupinu cvicenct, ale také na znalosti
teoretickych vychodisek pro tvorbu pohybovych skladeb.
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Tvarci ¢innost pii vrcholové tvorbé hudebné-pohybové kompozice
spojena s emocionalnim prozitkem a estetickym osvojovanim, Gizka vazba
mezi obsahem hudebni pfedlohy a pohybovou formou a celkové zpracovani
vytvari dilo, které mize dosdhnout kvality specifické umélecké cinnosti se
srovnatelnymi komplexy faktort.. To znamend, ze mize byt posuzovano
a také byva posuzovano souborem obecné uzndvanych hodnot jako dilo
umélecké, z oblasti uzitého uméni.

Pokud skladby nespliiuji ocekavana kritéria, je to disledkem bud’ malé
invence autora, nebo jeho neznalosti. V praxi se setkdvame s velkym mnoz-
stvim pohybovych skladeb postradajicich dostate¢nou kvalitu jak kompo-
zi¢ni, tak interpretacni. Je opravnénym pozadavkem, aby na vefejnosti vy-
stupoval pfipraveny cvicenec, a to na urovni, které mtize vzhledem ke svym
pohybovym piedpokladim dosahnout. To plati i pro skladby OSP. Nékdy
je vhodné;jsi ,,ubrat na naro¢nosti pripravovaného vystoupeni a prezento-
vat co nejlépe skladbu vychazejici z aktudlnich podminek. Zainteresovany
divék oceni takové vystoupeni, ze kterého bude vyzatovat pohoda a spo-
kojenost.

Faze tvorivého procesu

Pro uspéch pohybové skladby je prvotni tviréi proces, ve kterém autor
uplatiiuje své individualni ptedpoklady, ptedstavy a piistupy k jejich reali-
zaci. Vypracovava si osobity rukopis tvurci ¢innosti, ktery nese znaky jeho
osobnosti. Tvorba pohybové skladby je vlastni tvotfiva prace, do které Ize
jen tézko zasahovat. Postupy autorti mohou byt pro ostatni hlavné podnét-
nym ptikladem nebo inspiraci.

Pti vlastni tvorbé prochézi autor krok za krokem, rychle nebo pomalu
jednotlivymi fazemi tvotivého procesu, obohacen o dalsi poznani a zkuse-
nosti. Pokud autor podceni dilezitost postupnych krokt, nedojde pravde-
podobné k naplnéni o¢ekavaného vysledku, k vytvoreni uspésné skladby.

Pét fazi tvotivého procesu aplikovali do tvorby pohybovych skladeb
Appelt (1995) a Appelt a Mihule (1981): faze vstupni (napad, myslenka),
faze inkubacni (tvofivé predstavy a hledani nejvhodnéjsiho feseni), faze
vhledu, iluminacni (,,0sviceni®, rozhodnuti pro nejlepsi feseni), faze elabo-
racni (proces tvorby skladby), faze verifikacni (pfedvedeni skladby).
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Proces tvorby skladby a pripravy vystoupeni

Tradi¢ni zpiisob a postupy tvorby skladeb rozsifujeme o pojeti tvirci
¢innosti jako procesu, v némz se uplatiuji a na sebe navazuji stadia, do
kterych vstupuje jak autor nebo autorsky kolektiv, tak i cvicenci, od etapy
pohybové ptipravy az po etapu pfedvedeni. Pohybova ¢innost se kultivuje
k podani daného specifického vykonu.

Cil je dan vytvofenim skladby autorem a jejim pfedvedenim. Cvicenec
prochézi dlouhym obdobim pohybové piipravy zaméfené na systematické
osvojovani novych dovednosti, prvki cviceni bez nacini a s na¢inim. Dalsi
etapou je spojovani jednotlivych pohybt a prvka (cvikll) do pohybovych
motivl, nacvik spravné techniky provedeni cviceni, propojovani pohybu
s hudbou do hudebné-pohybovych motivli a zapamatovani si jednotlivych
casti skladby.

Nasleduje etapa pripravy skladby, ptifazeni role jednotlivei ve skuping.
Pti spolecném cviceni a spojovani cvic¢enct do vétsich celkil se vytvari
specifické klima spoluprace a spoluodpovédnosti za spole¢né piedvedeni
skladby. Oc¢ekavani cvicenct se postupné ztotoznuje s predstavou a oceka-
vanim autora.

Posledni etapou je zavérecna priprava a vlastni predvedeni. Dochazi
k intenzivnimu prozivani pohybu a kompozice samé, k osvojovani pohybo-
vého prozitku a jeho pretvareni do vyrazu a k prenosu téchto pocitti do pu-
blika. Napliiuje se pocit soundlezitosti cvi¢enci s jejich skladbou. Uspéch
skladby je i ispéchem jednotlivce.

Prinos pohybové skladby pro cviéence

Pfinosem pro jednotlivce i skupinu cvicenci je dlouhodoba ptiprava
(vychova, vzdélavani, trénink), osvojovani novych dovednosti, kultivovani
pohybového projevu, estetické prozivani hudby a pohybu, rozvoj spolupra-
ce, prijeti socialni role.
Hodnoceni pohybovych skladeb

Vykon v pohybové skladbé neni zalozen na Grovni zatfazenych prvka
gymnastické obtiznosti, ale je dan urovni:
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soucinnosti cvicencl (pohybovym souladem);

koordinace mezi cvicenci (harmonickou spolupraci);

synchronizace pohybu skupin (souhrou pohybovych roli);

naplnéni principt tvorby (celistvosti, gradace, kontrastu, opakovani, va-
riace, frazovani).

Posuzovani pohybovych skladeb je v oblasti gymnastiky pro vSechny
velmi slozitou zalezitosti. Pro nestranné hodnoceni neexistuje oficialni kon-
cepce kritiky tak jako v tane¢nim umeéni nebo v pravidlech sportovnich
soutézi. Hodnoceni mize vychazet pouze z ptedem stanovenych kritérii.
Autofi skladeb by tedy méli pfedem znat dané pozadavky a zpusob je-
jich posuzovani v ptehlidce nebo v soutézi pohybovych skladeb. Jen tak je
mozné zvysit objektivitu hodnoceni ¢lenti poroty nebo rozhod¢ich. To plati
pro pohybové skladby OSP, pro které¢ mohou byt zavedena zvlastni kritéria
zameiend zejména na piinos UcCasti v pohybové skladbé pro OSP.

Odlisné je hodnoceni podle typu soutézi. V autorskych soutézich je po-
suzovana hlavng tviir¢i ¢innost autora, originalita namétu a zptsob jeho
zpracovani. V interpretacnich soutézich je zvyraznéno posouzeni urovné
zvladnuti pohybového obsahu skladby jednotlivcem a celou skupinou.
Hodnoceni skladby je rozdéleno na posouzeni:

e obsahové hodnoty,
e technické hodnoty,
e cstetické hodnoty,
e celkového dojmu.

Obsahovou hodnotu tvori: vybér, pouziti a priméienost pohybového ob-
sahu vzhledem k namétu, véku a vyspélosti cvicenctll; vyuziti nacini a na-
fadi; ¢innost pohybového obsahu.

Technickou hodnotu tvori: Groven zvladnuti techniky gymnastického po-
hybu bez nécini, s na¢inim nebo na natadi; uvédomélé vedeni a rozsah po-
hybu; uroven pohybové interpretace jednotlivel a celku; lehkost, presnost
a jednotnost provedeni; metro-rytmicky soulad pohybu s hudebni predlo-
hou; choreograficka souhra prostoru a pudorysu.

Estetickou hodnotu tvori: jedine¢nost ndmeétu; originalita zpracovani na-
métu; pasobivost pohybovych, prostorovych a vyrazovych prvkl; kompo-
zice skladby; choreografické feseni (prostorové a ptidorysné fesent); vyuziti
principll tvorby pohybovych skladeb; prace s pohybovym motivem; vybér
hudby vzhledem k ndmétu a obsahu; soulad pohybu s hudbou.

Celkovy dojem tvori: mira estetické vyvazenosti slozek pohybové sklad-
by; vytvarna stranka skladby (stylizace vyrazu pohybu vzhledem k tématu),
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pfiméteny cvicebni ubor; vyvolani estetickych a emocionélnich prozitki;
navazani kontaktu mezi cvicenci a divéky.

Zaveéry pro praxi

Nez zac¢ne autor — ucitel, cvicitel, trenér s tvorbou a nacvikem pohybové

skladby, mél by si uvédomit a rozvazit vSechny okolnosti, které ho cekaji.
Je mozno je shrnout do nékolika bodu:

pro koho bude skladba tvofena;

ucel (pro jakou prilezitost je pohybova skladba ptipravovana, kdy a kde
bude piedvedena);

myslenka (vhodnost realizace napadu, namétu v konkrétnich podmin-
kach);

zvolena forma, styl;

vybér hudby (hotova nahravka, nutnost sestiihani, pfimétenost véku
a vykonnosti cvi¢enci, hudebni zanr);

pohybovy obsah;

prostor (kde se bude cviéit, moznosti vyuziti, choreografie);

pocet cvicenct (cvicebni celek);

vek cvicenctl (pfiméfenost namétu, hudby a pohybu vékové kategorii);
pohlavi (muzi nebo zeny samostatné, oddélené pohybové role, koedu-
kovana skladba, propojeni riznych vékovych kategorii, OSP, propojeni
zdravych cvic¢encti a OSP);

vykonnost (pohybova tiroven cvicencli, moznosti zdokonaleni);

nacini, naradi (bez nacini, pomicky);

cvicebni tbor (vhodny, esteticky, odpovidajici myslence skladby);
nacvik (moznosti, délka, organizace);

autorsky podil pti realizaci (ipravy, zachovani ptivodniho charakteru
skladby);

financ¢ni zajisténi (bory, nacini, doprava a poplatek na piehlidce atd.).
Cas hledani optimalniho tviiréiho ztvarnéni myslenky je pro autora ob-

dobim strachu a nejistoty, jestli se dilo podafi, zda ten nejlepsi napad na
realizaci nepfijde tieba pozdé, bude-li naplnéno ocekavani cvicencti, sou-
casné 1 divakli nebo odborné poroty. Tviiréi prace zakoncena uspeSnym
predvedenim je zdrojem radosti a spokojenosti v§ech zucastnénych. Pocit
sounalezitosti cvicenct se svou skladbou je jednim z nejvétsich ocenéni
pro autora.
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PRIKLADY PROGRAMU






12. AEROBIK

Aerobik, jako gymnasticky program aerobni gymnastiky, je otevieny
dynamicky cvicebni program, ktery se neustale vyviji. Jsou vytvareny nové
sméry aerobiku s odliSnym obsahem podle zaméteni programu, vznikaji
nové nazvy. Kazdy program ma svou metodiku nacviku a specificky hudeb-
ni doprovod. Jsou pouzivany nové pomuicky, méni se i obleceni.

Plivod aerobiku saha do sedmdesatych let minulého stoleti, kdy v USA
pripravil dr. K. H. Cooper (1983) kondi¢ni program pro udrzovani a zvy-
Sovani urovné télesné zdatnosti letcll. Program byl oblibenym zptsobem
zlepSovani t€lesné vykonnosti a udrzovani zdravi.

Fyzicka zdatnost se promita i do dalSich oblasti lidského byti. Lidé
jsou obratné&jsi, produktivngjsi, Iépe se citi fyzicky i psychicky a Iépe vy-
padaji. Principem aerobnich programil jsou riizna cviceni, kterd stimuluji
¢innost srdce a plic, a to po dostatecné dlouhou dobu, aby cviceni mélo
priznivé ucinky na organismus. Pouziva se hlavné opakovani cyklickych
pohybti, jako je béh, jizda na kole, skakani ptes Svihadlo a plavani. Tyto
cyklické pohyby maji jedno spolecné — vyzaduji velkou spotiebu kysliku.
Hlavnim tkolem aerobnich cviceni je zvysit maximalni mnozstvi kysli-
ku, které muze télo zpracovat za Casovou jednotku, tzv. aerobni vykon.
Aerobni vykon zavisi na predpokladu organismu vdechovat a vydechovat
velké mnozstvi vzduchu, na schopnosti srdce vhanét do téla velké mnozstvi
krve a na moznosti cévniho systému efektivné distribuovat kyslik do celého
téla.

Tento princip opakovani se pienesl do gymnastického programu aero-
bik, kde se opakuji kroky, krokové variace, fraze i celé sestavy, oznacované
jako ,.choreografie®. Potieba preventivnich opatieni proti civiliza¢nim cho-
robam a hypokinezi u vétsich skupin obyvatelstva vedla k vytvareni dalSich
aerobnich programu. Pro zeny vznikl plivodné ,,aerobni tanec™ (,,Dance
Aerobik® J. Sorensenové), do néhoZz postupné pronikala gymnastickd cvi-
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¢eni, ktera byla spojena s vyrazné akcentovanym tempem a rytmem hudby.
Dostal nazev ,,aerobic®. U nas se tento z hlediska gymnastiky ,,pohybové
jednoduchy* program rozsitil v osmdesatych letech a velmi rychle si ziskal
oblibu zejména cvicenek vSech vékovych kategorii.

V systému gymnastiky patii aecrobik mezi gymnastické druhy, vedle za-
kladni a rytmické gymnastiky. Podle svého zaméfeni je ddle délen na ae-
robik kondi¢ni (bez nacini a s nacinim) ovlivitujici vybrané slozky télesné
zdatnosti, a aerobik tanecni, ktery je vzdy spojen s hudebnim doprovodem
specifického charakteru a rozsifuje moznosti ptisobeni pohybu s hudbou na
jednotlivee i1 skupinu. Tyto programy uvedeme s ohledem na mozné vyuziti
v procesu vzdélavani, zejména ve Skolni télesné vychove.

Pfi cviceni aerobiku jsou zapojovany piedevsim velké svalové skupiny,
které potiebuji ke své Cinnosti zvyseny pfisun kysliku. Vzhledem k oce-
kavanému efektu rozvoje obéhovych systémii by mélo aerobni cviceni
submaximalni intenzity (srde¢ni frekvence na 60 %) trvat nepretrzité
25 minut, pripadné 45 minut. V tomto rezimu jsou svaly, pfi intenzivni
vyméng plynit mezi plicemi a vnéj$im prostiedim, dostate¢né zasobovany
kyslikem. Zatézovani kardiovaskularniho a respira¢niho systému se vy-
znamn¢ podili na Grovni télesné zdatnosti. Specifické drzeni téla, technika
lokomoce a vicecetné opakovani typickych krokt a pohybt spojovanych do
krokovych vazeb s doprovodnym pohybem pazi je typické pro zatézovani
v aerobiku.

Je zadouci, abychom aplikovali aerobni program postupné a zabezpecili
tak dostatek ¢asu k pozvolné adaptaci na vzrastajici namahu.

Do aerobiku patfi i jeho soutézni formy — aerobik sportovni ¢i gym-
nasticky. Aerobik neni olympijskym sportem. Soutézi v ném muzi, Zzeny
a tymy. Dalsi soutézi je fitness aerobik pro 6—8¢lenna druzstva. Obsah
soutéznich programu je ¢asteéné odlisny od aerobiku piedstavujiciho té-
lovychovny program pro rtizné skupiny populace. V soucasnosti existuje
vice programu aerobiku, které se zaméfuji spiSe na ovlivitovani sily nez na
rozvoj aerobni kapacity organismu (napt. power joga, pilates, body styling
apod.).

Hudebni predioha pro lekci aerobiku

Hudebni pedloha mé v aerobiku zejména funkci motiva¢ni a regulacni —
udava rozsah pohybu, pocet opakovani, tempo a celkové kultivuje pohy-
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bovy projev. Z hlediska hudebné-pohybovych vztahti je pro vybér hudebni
predlohy pro aerobik zaddouci klast diraz na hudebni formu a frazovani.
V aerobiku vyuzivame hudebni predlohy se 4/4 metrem. Fraze je tvofena
spojenim dvou 4/4 takt do celkovych osmi dob, tedy pro cvicitele aerobi-
ku je jedna pohybova fraze 8 pocitacich dob. Spojenim ¢tyf téchto frazi
ziskavame takzvany blok, tedy 32 dob (v hudbé to jsou Ctyti 4/4 takty).
Prvni doba kazdého bloku by méla byt vyrazné slysitelna (tzv. master down
beat). Tempa hudebnich ptedloh, kterd jsou specidln€ vytvotena pro cviceni
aerobiku, jsou oznacena obvykle zkratkou BPM (beat per minute — pocet
pocitacich dob za minutu). Tempo hudby se vétsinou zvySuje za ucelem
naristu intenzity cvi¢eni. Tempo hudby pro zacinajici cvicence se muze
pohybovat od 124—128 BPM, pro stiedn¢ pokrocilé 130-135 BPM a pro
pokrocilé 135-140 BPM.

Charakteristika détského aerobiku

U détského aerobiku se intenzita cviceni odviji zejména od vékovych
zakonitosti a pokrocilosti jednotlivych cvi¢encti. Déti podnécujeme a mo-
tivujeme k pohybu. Davame jim stru¢né instrukce k provedeni cviceni
a jasnou zpétnou vazbu k ptipadné opraveé provedeni pohybového ukolu.
Pro détské kategorie vybirame takovou hudebni piedlohu, ktera je dané
vékové kategorii blizka. Pro mladsi cvicence (6—11 let) zvolime radgji pisné
s ¢eskym textem, aby jim byly srozumitelné a déti se 1épe v hudebni sklad-
b¢ orientovaly. U starSich cvi¢enct (11-15 let) mizeme vybirat vhodné,
aktualn¢ moderni a populdrni nahravky.

Proudova metoda

Pro tuto formu nacviku aerobiku jsou cvic¢enci rozdéleni do druzstev.
Pied kazdé druzstvo rozmistime mety pfiblizn¢ 1-1,5 m vzdalené od sebe.
Doporuceny pocet je 6 met pied druzstvo. Mezi jednotlivymi metami po-
uzivame zpravidla 4 kroky chiize. Lokomoc¢ni pohyby jsou jednoduché
a respektuji plynuti pocitacich dob. Napiiklad: na kazdou pocitaci dobu
provedeme jeden krok, nebo na kazdé dvé doby jeden krok apod. Chuzi
muzeme pro zpestfeni modifikovat (ve vyponu, na patach, po vnéjsich hra-
nach chodidel, s vysokym skréovanim pfednozmo, ve vyponu podiepmo
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apod.). Po zvladnuti zédkladni lokomoce je mozné zapojit i paze, zpravidla
na kazdy krok ménime polohu pazi. Napftiklad: predpazit, upazit, vzpa-
zit, piipazit, ¢elné kruhy, tlesknuti apod., poptipadé kombinace pohybu.
U mety pak cvicenci realizuji dle zadani aerobikové kroky nebo jejich kom-
binace. Met je celkem Sest. Cvicenci tedy maji moznost zopakovat dané
zadani celkem 6krat. V ptipad¢, ze cvicenci zvladaji tkol, je mozné u kazdé
mety provadét jinou krokovou vazbu a tim procvicovat pohybovou pamét.

Stavba lekce aerobiku

V praxi jsou vyuzivany ruzné varianty zakladni organizac¢ni jednotky,
napiiklad déleni lekci aerobiku z hlediska ¢asové naro¢nosti na 30 minut,
60 minut, 75 minut a 90 minut. Pro ucely aplikace aerobiku ve Skolni TV
uvedeme jako priklad déleni 45minutové lekce.

Cvicebni obsah aerobiku je fazen do standardniho pribehu lekce (ivod-
ni, hlavni a zavérecna), tak aby byl zajiStén rozvoj aerobni kapacity orga-
nismu. V lekcich aerobiku je toto tradi¢ni rozdéleni ¢ésti lekce vice rozpra-
covang, a to podle cile a druhu aerobiku na ¢asti: 1. rozcviceni (warm up),
2. protazeni (prestrecink), 3. hlavni ¢ast, 4. zklidnéni (cool down), 5. zave-
recné protazeni. Jednotlivé ¢asti lekce na sebe plynule navazuji.

Priklad lekce aerobiku

Délka programu je 45 minut. Je uren pro hodinu télesné vychovy ve
Skole.

1. Nastup — 5 minut
Seznameni s programem, organizace.

2. Rozeviceni (warm up) — 5 minut

Délku rozcviceni upravujeme podle rocniho obdobi a denni doby, v uva-
hu bereme pokrocilost cvi¢encti a obsah hlavni ¢asti lekce. Za predpokladu,
ze je tato lekce Uplné prvni (seznamovaci), volime rozcviceni svym obsa-
hem bliz$i zakladni gymnastice, se zafazenim hlavné zakladni lokomoce
a s procvi¢enim hudebné-pohybovych vztahi (v podobé rytmizovani — du-
pani, tleskani, vnimani tempa hudby, plynuti pocitacich dob a rytmu hudeb-
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ni pfedlohy). Z uvedeného obsahu je mozné tvotit pohybové vazby, tak aby
cvicenci vnimali jednotlivé takty a jejich seskupeni do 8, 16 a 32 pocitacich
dob, pochopili takzvané frazovani. Organizac¢ni formu pouzivame hromad-
nou, kdy cvicenci jsou rozestoupeni po plose télocvicny, ¢elem k vyucuji-
cimu. Cvicence je mozné rozmistit pomoci povelu: ,,skupino koncit, v fad
nastoupit®. Cvicenci se poté rozpocitaji: 0, 3, 6, 9, 0 atd., az se rozpocita
cela fada cvicenct. Nasledné provede kazdy cvicenec stejny pocet kroki
vpred, jako je jeho ¢islo pfi rozpocitavani. Timto zpisobem budou cvicenci
rozmisténi v rovnomérnych diagonalach a vodorovnych fadach. Tempo hu-
debni piedlohy je 128—130 BPM. Pro mladsi déti zvolime pomalej$i tempo
124-128 BPM.

Priklady cvicent:

a) chiize na mist¢, tleskani na 1. dobu 4/4 taktu, na 1. a 3. dobu 4/4 taktu,
poté na 2. a 4. dobu 4/4 taktu;

b) chlize 4 kroky vpied a 4 kroky vzad — vytleskat kazdou dobu;

¢) chlize vpravo 4 kroky, poté vlevo — tlesknout vzdy na 4. dobu 4/4 taktu;

d) stoj rozkro¢ny — 1. doba — tlesknout pted pravym ramenem, 2. doba —
tlesknout pred levym ramenem, 3. doba — dupne prava noha, 4. doba —
dupne leva noha;

e) podiep rozkrocny — 1. doba — tlesknout do stehen, 2. doba — tlesknout
u pravého ramene, 3. doba — tlesknout do stehen, 4. doba — tlesknout
u levého ramene, dale 1.—4. doba 4krat tlesknout nad hlavou;

f) stoj spojny — 1. doba — skr¢it piednozmo pravou, tlesknout pod kolenem,
2. doba — pfinozit a tlesknout pred prsy, 3. doba — skréit pfednozmo le-
vou, tlesknout pod kolenem, 4. doba totéz jako 2.

Z vyse uvedenych prikladi je mozné vytvofit libovolnou kombinaci,
idealn¢€ na 32 pocitacich dob. Je vhodné zapojit chiizi riznymi sméry, po-
ptipad¢ obraty ¢i poskoky.

3. ProtaZeni (prestrec¢ink) — 5 minut

Je patrné, ze u komer¢nich lekei se n€kdy vlivem moédnich trendid vy-
traci protazeni, ale v obsahu §kolni TV ma své opodstatnéné misto. Volime
tedy dynamicka protahovaci cviceni (s kratkymi vydrzemi) zejména ob-
lasti dolnich koncetin. V kondi¢nim aerobiku obvykle v postojich a podte-
pech. Nezapominame na cviceni mobiliza¢ni k aktivaci kloubné-svalovych
jednotek — hornich (ramena) a dolnich koncetin (kycle, kolena, kotniky),
poptipadé trupu. Organiza¢ni forma je hromadna, cvicenci jsou rozestou-
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peni po plose télocvicny, ¢elem k vyucujicimu. Tempo hudebni predlohy
je 128-130 BPM.

Priklady cvicent:

a) ZP — podftep rozkroény, upazit, 1.-2. doba — ptenos do podiepu unoz-
ného levou a soucasné ¢elny kruh levou dolt, 3.—4. doba — totéz opacné
(opakuj: 8krat);

b) ZP —§iroky stoj rozkro¢ny, 1.—4. doba — vzpor podiepmo tnozny levou,
vztyCit — chodidlo, 5.—8. doba zpét do ZP, dale opakuj totéZ na opacnou
stranu (opakuj: 4krat);

¢) ZP — stoj, ptipazit, 1.-4. doba — skr¢it pfednozmo povys pravou, a dva
krouzky v hlezennim kloubu, 5.—8. doba zpét do ZP, totéz opakuj na
druhou stranu (opakuj: 4krat);

d) ZP - stoj spojny, pfipazit, 1.—2. doba — skr¢it pfednozmo povys levou,
3.—6. doba — podfep zanozny levou pokrémo, patu tlacime k zemi,
7.-8. doba zpét do ZP, totéz opakuj na druhou stranu (opakuj: 4krat);

e) ZP—podiep, dlané na kolena, vzdy na 2 doby provadime krouzek koleny
(opakuj: 4krat vlevo a 4krat vpravo);

f) ZP—podiep rozkrocny, pokréit upazmo doli, ruce v bok 1.-2. —krouzek
panvi ve vodorovné roviné (opakuj: 4krat vlevo a 4krat vpravo);

g) ZP — stoj spojny, 1.—2. s hmitem podfepmo krouzek levym ramenem
vzad, totéZ na druhou stranu (opakuj: stiidaveé 8krat).

4. Hlavni ¢ast lekce — 20 minut

Je mozné volit hlavni ¢ast lekce dle pfevazujiciho zaméteni na posilo-
vaci a aerobni (jednotlivé kroky aerobiku a jejich vazby). V tivodni ,,sezna-
movaci‘ lekcei je vhodné vybrat obsah aerobni, aplikovany prostfednictvim
metody proudové. Pro tcely Skolni TV ma nésledujici pozitiva: zvoleny
krok ¢i vazbu — opakuji cvic¢enci 5—6krat za sebou, je zabezpecen konti-
nualni pohyb celé skupiny cvicenct, bez velkych ¢asovych a pohybovych
prodlev (cvicenci splituji pozadavek souvislého pohybu dané intenzity),
stiidani fizené aktivity a pomalého béhu ¢i poskokt (cvicenci nejsou za-
hlceni koordina¢né naroénymi cviky a pfi pomalém bchu aktivné odpoci-
vaji), cvicenci si nemusi pamatovat dlouhé pohybové nebo tanecni vazby,
vyucujici pfedvadi cvik nebo vazbu pouze v uvodu celé skupiné, nemusi
cvicit po celou dobu, jak je tomu u béznych aerobikovych metod vyuky.
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Priklad cvicent:

Cvicenci jsou rozifazeni do druzstev o piiblizné stejném poctu osob,
maximalni pocet cvicencl v druzstvu je 6, abychom zabezpecili plynulé
stiidani cvienctl a eliminovali dlouhé prostoje mezi cvi¢enim. Pred kaz-
dym druzstvem je rozmisténo 6 met, pouzijeme napft. kloboucky, svazana
$vihadla, plySové hracky, medicinbaly. Tyto mety vyznacuji misto, kde bu-
dou cvicenci provadét zadany krok nebo vazbu. Mezi jednotlivymi meta-
mi vloZime zpocatku pouze 4 kroky, poptipad€ poskoky stiidave na pravé
nebo levé noze s moznymi obménami. V principu se snazime o jednoduchy
presun mezi jednotlivymi metami. Po zopakovani pohybového ukolu se
cvicenci vraceji do svého druzstva volnym béhem. Abychom udrzeli po-
zornost cvi¢encll, mizeme obmeénit organiza¢ni formu tim, ze ,,pustime*
dva proudy cvicencut proti sob¢, kazdy u svych met, tak aby cvicenci na
sebe vidéli. Poptipadé vyuzijeme spole¢né s kroky aerobiku nacini, napft.
tenisaky, krouzky, kratké stuhy.

Ptiklady cvi€eni u mety volime z obsahu zékladnich kroki aerobiku, pro
které pouzivame anglické nazvy:

a) Knee up — 1.-2. doba — pravé krok vpravo a leva skrcit pfednozmo,

3.—4. doba totéz opacng;

b) Leg curl — 1.-2. doba — prava krok vpravo a leva pokrcit zanozmo,

3.—4. doba totéz opacne;
¢) Step kick — 1.-2. doba — prava krok vpravo a leva ,.kop*, 3.—4. doba

totéZ opacne;

d) Step touch — 1.-2. doba — prava krok vpravo s pfinozenim, 3.—4. doba
totéz opacng;

e) Side to side — 1.-2. doba — vykrokem pravé do stoje rozkro¢ného, pre-
naseni vahy vpravo, 3.—4. doba vlevo;

f) Grapevine — 1.-3. doba — zk{izné kroky vpravo na 4. dobu pfinozit a to-
téZ opacné;

g) March — 1.—4. doba ¢tyfi kroky chiize (na misté ¢i z mista);

h) V —step — 1.4. chiize ve tvaru pismene V;

1) A —step — 1.—4. chiize ve tvaru pismene A;

j) Jumping jack — 1.-2. doba poskokem do podiepu rozkro¢ného, 3.—4. zpét
do stoje spojného.

Z uvedenych zakladnich krokt je mozné tvorit ,,krokové™ vazby spoje-
nim dvou az ¢tyt kroktl. Spojovani do jednotlivych vazeb je 1épe zatazovat
az v naslednych lekcich, stejné tak jako ptidavani pohybu pazi. Ujistéte se,
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ze vami vytvofené krokové vazby mezi jednotlivymi metami respektuji
hudebné-pohybové ¢clenéni, tedy 8, 16, poptipade 32 pocitacich dob.

5. ZKlidnéni (cool down) — 2 minuty

Cilem je snizit srde¢ni frekvenci téméf na vychozi Groven. Organizac-
ni formou je mozné pokracovat v proudech, poptipadé cvicence rozmistit
volné po télocviéné ¢i do kruhu. Dulezité je, aby zména organizacni formy
netrvala dlouho.

Priklad cvicent:

a) volnd chlize a vydychani;

b) zvoleny krok AE provadény v mensim rozsahu a nizkou intenzitou;

¢) zvolena AE vazba je provedena v menSim rozsahu a nizkou intenzitou.

6. Protazeni (stre¢ink) — 5 minut

Vlastnimu protazeni by v idealnim ptipadé mélo predchazet uvolnéni
a relaxace. V podminkach skolni TV jsme limitovani ¢asem, proto je di-
lezité se zamé&fit zejména na svaly dolnich koncetin a trupu, v idedlnim
ptipadé v jinych polohach, nez jsou postoje a podiepy. Volime tedy kleky,
sedy a lehy. Kompenzujeme zatizeni z hlavni ¢asti cvi¢ebni jednotky. M¢lo
by byt dosazeno poklesu svalové tenze a tim by mély byt zabezpeceny
podminky pro zdarny pribéh zotavnych procesi.

Priklad cviceni:

a) ZP —leh — pfednozit, ptedpazit, 1.—4. doba —,,vytfepavame*, 5.—8. doba
— uvolnéné leh pokrémo, upazit (opakuj: 4krat);

b) ZP — leh — skréit pfednozmo, skréit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, 1.-8. na
kazdou dobu stiidavé skrcovat a propinat pravou a levou nohu; poté
1.-8. dobu — leh, uvolnit (opakuj: 2krat);

¢) ZP—leh —ptednozit, paze podél téla, 1.-2. doba — zvolna krouzky v hle-
zennich kloubech,;

d) ZP — leh — pfednozit roznozmo, ruce na vnitini stranu stehen, vydrz
8 dob (opakuj: 1krat);

e) ZP —Ileh, 1.-4. doba — pokr¢it pfednozmo povys levou, uchopit za kole-
no, vydrz, 5.—8. doba — zpét do ZP (opakuj: 4krat);

f) ZP — leh — skr¢it pfednozmo povys, upazit, 1.—4. doba postupné spustit
kolena vlevo se soucasnym pohledem vpravo, 5.—8. doba — zpét do ZP,
totéZ opacné (opakuj: 4krat);
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g) ZP — vzpor kle¢mo, 1.-4. doba — vzpor kle¢mo sedmo ohnuté vzad,
5.-8. doba — postupné do podporu na predlokti klecmo sedmo prohnuté
vpied a zpét do ZP ,.kocicka* (opakuj: 4krat);

h) ZP — vzpor kle¢mo, 1.—4. doba — vzpor stojmo, 5.—8. doba zpét do ZP
(opakuj: 4krat).

7. Uklid nacini a télocviény, zavéreény nastup — 3 minuty
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13. CVICENI S NACINIM - SITE

Mezi gymnastické programy patii cvi¢eni s nacinim. Vybér a pouziti
nacini se lisi od sebe v riznych druzich gymnastiky — jak pro kondi¢ni
pouziti v Zakladni gymnastice (napt. Svihadlo, ty¢, medicinbal, expander),
tak typizované nacini v Rytmické gymnastice (napfi. Svihadlo, obru¢, mic,
stuha, kuzele) a netypizované nacini (napt. zavoj, riizné velikosti a material
micl nebo obruci, rizné délky stuhy, Satky). Pro rozvijeni manipulacnich
dovednosti, pro zvyseni zajimavosti cvi¢eni a podporovani vztahu k pohy-
bu jsou pouzivany dalsi rozmanité pomiicky, které ptispivaji ke zvySovani
urovng pohybové gramotnosti v oblasti manipula¢nich schopnosti.

Podnétem pro hledani a vytvoreni nové pomiicky pro osvojovani zakla-
da techniky cviceni s nacinim byla potfeba mit pro nacvik uvédomélého
nacviku techniky a rozvijeni manipula¢nich schopnosti takové nacini, kte-
ré by umoznilo zdanlivé jednoduse postupné¢ zvladnout charakteristickou
techniku. Vychodiskem byl poznatek, ze individualni pohybovy projev je
soucasti zplsobu zivota kazdého ¢lovéka. Je ovlivnén piedchozi pohybo-
vou zkuSenosti a dal$imi podminkami, které se podileji na realizaci pohybu
za ruznych okolnosti v daném prostiedi. Dal$im impulzem byla ovéfena
zkuSenost, zZe dobfe osvojend gymnastickd dovednost spojena s technikou
cviceni s na¢inim, provadéna v souladu s hudbou, je vyznamnou motivaci
pro dalsi pokra¢ovani ve vybrané pohybové aktivite.

Zcela novou originalni pomtickou pro osvojovani zakladi techniky cvi-
¢eni s nac¢inim je originalni netypizované nacini — sit’ velikosti 1 x 0,5 m
(pfipadné€ 1 X 1 mnebo 1 x 1,5 m, oka 5 X 5 cm). Program cviceni se siti
je nazvan ,,GYM-NET". Cviceni se siti napliiuje nejen potieby bezpecné-
ho cviceni a vhodného nacviku techniky, ale nacini je navic lehké, dobie
uchopitelné pfi drzeni, vyhazovani a chytani, mize ménit tvar podle ucelu
cviceni, umoziuje dobrou zrakovou kontrolu v prostoru. Je vhodné pro
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nacvik techniky pro vSechny vekové kategorie, od predskolnich déti po
kategorii seniord.

Cvicent se siti dovoluje snadné uchopovani, zménami tvaru nabizi ob-
meény cviceni. Dale umoziuje osvojovani optimalniho zptisobu provedeni
dané zakladni techniky pohybu cviceni s na¢inim, upeviovani pohybovych
vzorcl, rozviji manipulacni dovednosti pfenositelné do dalSich pohybovych
aktivit, kultivuje pohybovy projev, podporuje vnimani pohybu v prostoru,
podnécuje pohybovou tvofivost, pripravuje jednotlivce na pohybovou im-
provizaci jako spontanni pohybovou odpovéd’ na aktualni podnéty prostie-
di, vytvati podminky pro optimalni rytmizaci pohybu, propojuje prozivani
souladu pohybu s hudbou. Soucasné poskytuje moznost pohybové sebe-
realizace a pohybové spoluprace, motivuje k pohybu.

Cviceni se siti 1ze optimalné spojovat s hudbou, vyjadrit jeji tempo,
rytmus, dynamiku a dalsi slozky hudebni ptedlohy. Uréitym piinosem je
i vhodné vyuziti sité pro vytvoieni pohybové skladby — hudebné-pohybové
kompozice pro vybranou skupinu populace, zejména déti nebo seniory.

Pohybovy obsah programu

Cviceni se siti umoznuje snadny a bezpe¢ny nacvik gymnastickych do-

vednosti techniky cviceni s nacinim. Je zaméfeno na drobnou motoriku
a manipulaci. Jednotlivé dovednosti je mozné provadét s riznym tvarem
sité:
drzeni (jednoru¢, obouru¢, nadhmatem, podhmatem),
proplétant,
predavani,
komihani,
vyhazovani,
chyténi,
krouzeni,
osmy,
dalsi specificka cviceni (podle Gpravy tvaru a velikosti nacini).
Vedle vlastni techniky cvi¢eni s na¢inim a manipulace je sit’ vyuzita jako
podpora pro nacvik soubort cviceni: optimalni drzeni t¢la, zakladni pohy-
by téla, lokomoce, koordinace, rovnovaha, flexibilita, orientace v prostoru,
motoricko-funk¢ni pfiprava.
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Drzeni a uchopovani

Sit mizeme drzet voln€ smotanou — polozenou na dlani, nadhmatem,
podhmatem, polozenou nebo zavéSenou na riznych ¢astech téla (napt. na
prstu), rozloZzenou a uchopenou za delsi nebo kratsi stranu, sloZenou na
polovinu, sloZzenou na ¢tvrtinu, s uzlem uprostfed nebo na jednom konci
a dalsi individualni moznosti. V prvni fadé€ slouzi drzeni nacini jako piispé-
vek k uvédomovani si poloh a pohybt téla a jeho €asti, pak teprve dochazi
k osvojovani vlastni techniky pohybu naéini. Se siti polozenou na dlani
nacvi¢ujeme balancovani a vyvazovani, pohyb paze vedeme vodorovné,
svisle, obloukem nebo osmou. Dals$i moznosti je vyuziti gravitace, ,,upus-
téni“ sit¢ z urcité polohy a nasledné jeji zachyceni a uchopeni do pevného
drzeni. Slozenou sit’ mizeme pouzit pti cviceni jako tyc.

Proplétani

Oproti typizovanému nacini miizeme vyuzit sit’ pro nacvik drobné ma-
nipulace. Vyuzivame oka sit¢ a prsty ménime drzeni sit¢ nebo vytvaiime
ruzné tvary. Proplétat miizeme i celou sit’, napf. pfi drzeni za protilehlé rohy
s pohybem v zapésti.

Predavani

Sit’ drzime riznym zptisobem a predavame ji pred télem, za zady, kolem
ruznych ¢asti téla, napt. pasu, hlavy, dolnich koncetin a dal$i individudlni
moznosti.

re

Komihani

Pt komihani nacvic¢ujeme ovladani nacini v prostoru po celou dobu pri-
béhu pohybu, od impulzu pies zrychleni az po fizené zakonceni v zavérec-
né poloze. Osvojujeme si vedeni pohybt prochazejicich celym télem nebo
jeho velkou casti (celistvé a plastické pohyby). Pro komihani vyuzivame
rizné tvary sité, zejména rozlozenou sit. Komihani nabizi i dal$i indivi-
dudlni moznosti.
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Vyhazovani

Uvédomelé vyhozeni nacini by mélo vychdzet nasledné z impulzu, ktery
probéhne celym té€lem nebo jeho urcitou ¢asti. Postupné dochézi k vypus-
téni (postupnym odvijenim) nacéini do prostoru uréitou silou se zrakovou
kontrolou. Pouze uvédoméle lze nacvicit stejny smér a vysku vyhozeni,
vytvoftit pohybovy vzorec a postupné zmensovat kontrolu pohybu zrakem.
Zpusob vyhozeni se lisi podle tvaru sité. Vyhozeni mize byt realizovano
1jinou casti t€la nez pazi, ale neni to pro toto nacini typické.

Chytani

Chyceni probiha opacné nez vyhozeni, dochazi k postupnému stazeni
nacini od prstii do dlan€, pokracovani ve sméru pohybu a pevné uchopeni.
Chytat miizeme 1 jinou ¢asti téla. Podle zvoleného tvaru nacini jsou mozné
rozmanité obmény kombinace vyhozeni a chyceni, pfipadné i ve dvojicich
nebo ve skuping.

Krouzeni

Krouzeni je pohyb nacini opisujici kruh dany impulzem z centra krou-
zeni. Impulz mlze vychazet z pevného drzeni sité¢ jednoru¢ nebo obou-
ru¢, nebo z navleceni sité¢ na ¢ast t&la (napf. prst). Dillezité je uvolnéni
zapésti a jeho krouzivy pohyb podle polohy, ve které krouzeni probiha.
Podle zvoleného tvaru sité vybirame nejvhodnéjsi zplisob nacviku krouze-
ni ve zvolené roving (napt. uzel na slozené siti uprostied nebo na jednom
konci).

Osmy

Pohyb osmou je spojenim dvou kruhti jednoru¢ nebo obouru¢ ve stejné
roving ale v opacném prostoru (napt. pred — za, nad — pod, ven — dovnitf,
(krouzeni se suny) nebo z viny, z takzvanych plastickych pohybt. Pohyb
nacini navazuje na pohyb téla a pazi.
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Dalsi specificka cviéeni

Podle Gpravy tvaru nacini (sloZend nebo rozlozena sit, uzel) mizeme
vyuzit sit’ i k dal§im druhtim cviceni, napfiklad k nacviku techniky ,,zong-
lovani®. Sit mizeme vyuzit podle své fantazie ke cviceni i k riiznym hram.
Mizeme zvolit i jinou velikost sité a pouzit ji k dal§im cvienim, pfipadné
ke spolupraci ve skuping.

Cvicenti se siti je vhodné spojovat s hudbou. Variabilnost sit¢ umoziuje
napliovat odpovidajicim zpiisobem jednotlivé podnéty hudebni predlohy,
vytvaret hudebné-pohybovy soulad. Hudba jako hudebni piedloha by méla
davat moznost formovat odpovidajici pohybovou odpovéd’, provokovat
amotivovat k pohybu, davat pohybu fad, ovliviiovat jeho provedeni, udavat
pohybu rytmus a tempo, ulehcovat zapamatovani sledu pohybt, usmérno-
vat a zvyraziovat pohybovy projev z estetického hlediska.
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14. TVORBA CVICEBNICH
JEDNOTEK V GYMNASTICE
PRO VSECHNY

Uvedena filozofie ,,4F* (principy: zabava, zdatnost, pohybovy zaklad,
pratelstvi) je doporucenim, jak v praxi vytvaiet, realizovat a hodnotit cvi-
¢ebni lekce v gymnastice pro vSechny (Ahlquist et al. 2010). Vzhledem ke
specifickym narokdm na cvic¢ence plynoucim z charakteru gymnastickych
aktivit je mozno uvést navod a piiklady, jak naplnit dana vychodiska kon-
krétnim obsahem.

Zabava

Zabavnost cvicebnich jednotek ovliviiuje fada Cinitelil, mezi néz patii
napt. obsah a organizace cvicebni jednotky, naro¢nost cvieni, forma a zpa-
sob nacviku, ¢innost pedagoga, tispé$nost cvi¢encii pii plnéni jednotlivych
pohybovych tkolt i jejich motivace k pohybu. Cilem ptisobeni pedagoga
(instruktora, cvicitele, trenéra) je, aby cvicenci byli:

e aktivni, pokud mozno po celou dobu trvani cvic¢ebni jednotky;

e uspésni, pokud mozno po celou dobu trvani cvi¢ebni jednotkys;

e motivovani, aby byl vytvafen pozitivni vztah k pohybu prostiednictvim
poskytovani zpétné informace a dalSich forem podpory cvicencti podné-
cujicich k pohybové aktiviteé.

Z pohledu ¢innosti pedagoga jde o disledné a promyslené dodrzovani
znamych didaktickych zasad, vyuzivani odpovidajicich didaktickych so-
cidlné-interakénich forem (hromadnd, skupinovd, individualni) a odpovi-
dajicich zptsobi komunikace se cvicenci.

V prubehu cvicebni jednotky by se pedagog mél vyhybat:

e kontaktu pouze s jednim cvi¢encem nebo malou skupinou;

e nadmérnému pouzivani cviceni pofadovych;

e vyuzivani her a dal$ich aktivit jen pro malou skupinu cviéenci;
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e vyuzivani her, které vyfazuji cvi¢ence ze spole¢ného cviceni.

Pro udrzeni ¢i zvySovani motivace cvicencti je doporuc¢ovano:

e volit odpovidajici naro¢nost pohybovych ukolu tak, aby v nich mohli byt
cvicenci uspésni, to znamena individualizovat naro¢nost cvicent;
pouzivat aktivity vyZadujici spolupraci, stejné tak hry;
sledovat netspésné cvicence a vytvaiet pro né odpovidajici modifikace
cviceni;

e podporovat cvi€ence v jejich Usili a vyhybat se negativnim formam zpét-
né informace.

Atraktivnost cviceni podporuje: vyuzivani typizovanych nécini, tradic-
nich naradi a dalsich pomticek; pouzivani hudebniho doprovodu ke cviceni,
ktery vytvari atmosféru, motivuje cvic¢ence k pohybu, organizuje a fidi po-
hyb, podnécuje k estetickému pohybovému projevu a podili se na tcinku
cviceni; aplikace netradi¢niho natradi a netypizovaného nacini, kterd inovuji
a zvySuji zajimavost cviceni, nabizeji moznosti uplatnéni jiz osvojenych
dovednosti a jejich modifikace.

Zdatnost

T¢lesnou zdatnost obecné vnimame jako souhrn piedpokladu, které
umoziuji organismu optimalnim zplisobem reagovat na rizné podnéty
z prostiedi. V oblasti sportu je zpravidla vazan k Grovni fyzického stavu
jedince. Casto je nahrazovan pojmem kondice, ktery spojuje informace
o urovni jednotlivych slozek télesné zdatnosti. Vzdy se vSak jednd o vy-
jadreni jednoty télesného i dusevniho stavu jedince, jeho projevu nejen
v pribéhu realizace konkrétnich ¢innosti za danych podminek, ale i po je-
jich ukonceni. Potfebna mira télesné zdatnosti je nezbytnym piedpokladem
pro ucelné fungovani organismu, pro pracovni, dusevni i sportovni vykon-
nost. Jeji individudlni troven podminuje kvalitu zivota a zdravi jedince.
Je vysledkem dlouhodobého procesu postupné adaptace nebo maladaptace
organismu na zatéz. Aktualni tiroven zdatnosti je uréena individualnimi,
zejména vékovymi odliSnostmi ve vnimani a reakcich na rizné tréninkové
podnéty.

Z pohledu gymnastickych programi se rozliSuje zdravotné nebo vy-
konové orientovana zdatnost. Zdravotné orientovanou zdatnost chapeme
jako zdatnost ovliviujici zdravotni stav jedince, vyjadienou prostiednic-
tvim télesné¢ho slozeni, kardiovaskularni a respirac¢ni zdatnosti a urovni
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pohybovych schopnosti, napt. pohyblivosti, svalové sily a vytrvalosti. Pfi

hodnoceni trovné zdravotné orientované zdatnosti se zaméfujeme na:

e strukturalni slozku — zakladni antropometrické charakteristiky jedince,
stavba a sloZeni téla;

funk¢ni slozku — aerobni zdatnost, svalova zdatnost a flexibilita;

drzeni téla — posouzeni posturdlnich funkci v polohéch i pohybech.

Vykonové orientovana zdatnost je charakterizovana jako zdatnost, kte-
rd urcuje Uroven a kvalitu vykonu v konkrétnich sportovnich odvétvich.
Aktudlni aroven zdatnosti vnimame jako zéklad, ktery podmiiuje nejen
bezpecnost cviceni, obsah cvi¢ebnich jednotek, kvalitu a rychlost osvojo-
vani rizn¢€ naroénych gymnastickych dovednosti, ale i motivaci cvicenct
k dané pohybové ¢innosti.

V Gymnastice pro vSechny je vhodné a ucelné se zaméfit na stimulaci
audrzovani obou typt zdatnosti. Ovliviiovani individualni tirovné zdravot-
n¢ orientované zdatnosti bereme jako jeden z moznych cilii cviceni a také
jako nutné vychodisko pro pisobeni na vykonové orientovanou zdatnost.
Plisobime predevsim na ty pohybové schopnosti, které jsou podstatné pro
realizaci rizné& ndro¢nych gymnastickych ¢innosti a dovednosti. V piipadé
gymnastickych aktivit se jedna pifedev§im o pohyblivost, koordinaci, riizné
projevy silovych a rychlostnich schopnosti a v neposledni fadé o vytrvalost.
Jednotliva cviceni zamétend na jejich rozvoj vybirdme ze Sirokého rejstiiku
gymnastickych cviceni. Pii vybéru zohlednujeme:

Primérenost k: v€ku, pohlavi, aktudlnimu stupni zdatnosti, predchazeji-
ci pohybové zkusenosti, stavu hybného aparatu a individualnim potfebam
cvicenc.

Prevladajici charakter cviceni: pohyblivostni, koordinacni, silovy, rych-
lostni.

Moznosti modifikace cviceni: zmény poloh, rozsahu pohybu, velikosti
zatizeni a odporu, tempa.

Materialni a organizacni narocnost cviceni

Bezpecnost cviceni

Pti rozvoji pohybovych schopnosti uplatiiujeme doporucenti, ktera obsa-
huji charakteristiky velikosti zatizeni, pfedstavujici soubor vSech adaptac-
nich podnétl vyvolanych konkrétnim cvicenim, v jehoz dtsledku dochézi
u jedince k Zadoucim a relativné trvalym funkcénim, strukturalnim i psycho-
socialnim zménam. Jedna se o:

e miru specificnosti cvi¢eni vztahujici se k charakteristickému priitb&hu
pohybu z hlediska potadi aktivace urcitych svalovych skupin, rychlosti
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pohybu, vzhledem k intenzité a dobé trvani svalového usili, frekvenci

a sméru pohybu;

e velikost objemu, intenzitu cviceni, interval a typ odpocinku.

Objem je dan celkovym poctem provedenych cviceni, tj. poctem opako-
vani a po¢tem sérii. Intenzita vyjadiuje miru vynalozeného usili pti daném
cviceni, ktera se navenek projevuje velikosti pfekonavaného odporu, rych-
losti a frekvenci pohybu. Odpocinek je interval piestavek mezi jednotli-
vymi cvienimi. Jeho G¢elem je umoznit ¢astenou regeneraci organismu.
Doba odpocinku mtize byt aktivni (vyplnéna pohybem) nebo pasivni.

Okolnosti zatézovani a disledky manipulace s charakteristikami zatizeni
jsou pro jednotlivé schopnosti podrobn¢ rozpracovany. Lisi se pro rizné
veékové, vykonnostni a zdravotni skupiny, pro muze, zeny a déti.

Z hlediska planovani a tvorby obsahu cvicebnich jednotek jsou cviceni
zameéfena na rozvoj zdatnosti zafazovana pribézné v kazdé cvicebni jed-
notce. Rozhodujici pro vybér cviceni je jejich zaméteni, pievladajici cha-
rakter a intenzita zatizeni, které ovliviiuje vyCerpavani (inavu) slozek podi-
lejicich se na realizaci pohybové ¢innosti (slozka fidici, slozka energeticka,
pohybova soustava) i moznosti jejich modifikaci. V praxi je doporucovano:
e rozvijet zdatnost dlouhodobé¢ a systematicky;

e cviceni koordinacniho charakteru zatazovat na tivod hlavni ¢asti cviceb-
ni jednotky, neztidka jsou soucasti i rozcviceni, nasledné cviceni zamé-
fena na rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti a pohyblivosti;

e zatazovat cviceni na stimulaci zdatnosti v kazdé cvicebni jednotce, a to
podle jejich zaméteni a Gcelu ve vSech ¢astech cvicebni jednotky;

e pro rozvoj vyuzivat osvojené gymnastické dovednosti.

Pohybové zaklady

Pohybové zédklady, jejich postupné osvojovani prosttednictvim pohybo-
vych a gymnastickych ¢innosti, ale také rizné naro¢nych gymnastickych
dovednosti, jsou z pohledu planovani obsahu cvicebnich jednotek v gym-
nastice pro v§echny navodem, ktery ukazuje, co je nutné umét, co cvice-
nec musi zvladnout, aby jeho cvi¢eni bylo bezpecné a mohlo dochazet
k postupnému osvojovani a zvySovani rozsahu gymnastickych doved-
nosti. Mizeme vychazet z publikovanych tzv. gymnastickych vzort, které
jsou zalozeny na fyzikalnich znacich gymnastickych ¢innosti a dovednosti.
Je vymezovano celkem 6 skupin: a) cvic¢eni statickd, b) lokomoce, ¢) skoky,
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d) rotace, e) komihani, f) doskoky, které miizeme souhrnné oznacit jako
cviceni dynamicka. Uvedena klasifikace usnadnuje orientaci pedagoga
v rejstiiku gymnastickych ¢innosti a dovednosti a soucasné pomaha pii
planovani a tvorbé obsahu gymnastickych lekci. Umoziuje presné urcit
fyzikalni aspekty realizace vybranych gymnastickych ¢innosti a dovednosti
a nasledné odvodit naroky kladené na organismus cvic¢ence pii realizaci
vybranych ¢innosti a dovednosti, vytvaret vhodné didaktické intervence
vedouci k rozvoji zdatnosti, sestavovat vhodné postupy nacviku plynouci
z fyzikalnich aspektt techniky, poskytovat odpovidajici instrukce, korekce
a zpétné informace, utvaret potfebné znalosti cvicencu.

Pratelstvi

Dil¢im cilem Gymnastiky pro vSechny je vytvaiet podminky pro spo-
lupraci, formovani dobrych mezilidskych vztahi a celkové podporovat
kultivaci osobnosti. Za vyznamny piispévek k napliovani ,.filozofie 4F*
patfi i moZznost prezentovat svou ¢innost na vefejnosti prostrednictvim vy-
stoupeni rtizné pocetnych skupin na akcich, které jsou zpravidla nesoutéz-
niho charakteru. Pfipravu na spolecna vystoupeni povazujeme za logické
vyusténi sportovni ptipravy v ramci Gymnastiky pro vSechny. Vyvrchole-
nim mize byt ucast na Svétové gymnaestradé nebo dalSich mezinarodnich
gymnastickych festivalech, jako je jiz dfive uvedeny napt. Eurogym uréeny
pro mladez do 18 let, nebo Golden Age 55+ pro seniory, u nas napt. VSeso-
kolsky slet nebo celorepublikové prehlidky pohybovych skladeb. V pohy-
bové skladbé je kazdy jednotlivec zapojen do procesu piipravy pohybové
skladby, ptijima urcitou socialni roli, ma prilezitost uplatnit své tvorivé
schopnosti a spolupracuje s ostatnimi na spole¢ném cili, sdili odpovédnost
za konecny vysledek. Spolec¢na ptiprava vytvari vhodné piilezitosti pro
vznik ptatelstvi mezi cvicenci.
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15. GYMNASTIKA PRO VSECHNY -
PRIKLAD: DOSKOK

V ramci sportovni ptipravy, pfi tréninku gymnastickych dovednosti po-
dle ,.filozofie 4F“, uvedeme piiklad jedné ¢innosti — doskoku a ptiklady
cviceni pro jeho nacvik.

Doskok je pravdépodobné nejvice frekventovanou ¢innosti v gym-
nastice. Pokazdé kdyz cvicenec vyskoci, prekonava piekazku, seskakuje
z vyvysené plochy apod., je nucen ztlumit veskerou kinetickou energii téla
a minimalizovat Gi¢inky pisobeni vnéjsich sil prostiednictvim sil vnitinich.
Pokud se to d&je s dopadem na dolni koncetiny, pak takové ¢innosti fikdme
doskok.

Doskok je jednim ze Sesti gymnastickych pohybovych vzord, které patii
mezi pohybové zaklady. V piipad¢é doskoku plati: ,,Pokud chceme nékoho
naucit vyskocit, nékam vylézt, piipadné seskodit, pak jej nejdiive musi-
me pfipravit a naucit, jak doskocit.“ Doskok vniméame jako fizeny dopad
na dolni koncetiny. Realizuje se nejen prostiednictvim svalovych sil, ale
vyuziva i mechanické vlastnosti jednotlivych komponent axialniho a apen-
dikularniho skeletu, napt. pruznosti patete jako celku i jednotlivych kom-
ponent. Kone¢nou polohu doskoku charakterizujeme jako relativné, podle
okolnosti a pozadavkd, stabilni. Podstatna je proto brzdiva svalova prace,
charakteristickd postupnymi zménami v polohach jednotlivych segmenti
téla.

Velikost a intenzita G¢inku ptisobeni vnéjSich sil v prubéhu doskoku je
ovlivnéna tadou cCinitelti. Za zasadni povazujeme energii pohybujiciho se
téla cvicence (zdkon o zachovani mechanické energie, energie otacivého
pohybu), tedy vyska, z jaké doskakujeme, i okamzita rychlost a mechanic-
ké vlastnosti dopadovych ploch. Pruznost a absorp¢ni vlastnosti dopado-
vych ploch vyznamnym zplisobem determinuji velikost i casovy prabéh re-
akce podlozky. Charakteristickym pribéhem vertikalni slozky reakéni sily
dopadové plochy je jeji rychly nastup v kratkém case a pozvolny pokles.
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Pro naplnéni uvedenych charakteristik doskoku povazujeme pii jeho
realizaci za zasadni:
e vzdy doskakovat na obé dolni koncetiny;
zachovat paralelni postaveni nohou maximalné v §ifi bokd;
flexi v kolennich kloubech ukon¢it v podiepu;
zvolit vhodnou polohu pazi, kterd napomaha k udrzeni rovnovéhy;
nikdy nedoskakovat na napjaté nohy.
Doskok mize byt proveden ne¢kolika zptisoby, které se od sebe vzdjemné
lisi vzhledem k ptedchazejici nebo nasledné ¢innosti. Odlisnosti jsou v pie-
vladajicim zatizeni ¢asti chodidel i v kone¢né poloze pazi. V navaznosti na
vyuzitelnost doskoku, hlavné ve vazbé na naslednou ¢innost i prostiedi,
rozliSujeme doskok provedeny do Gplného zastaveni, nebo pouze s ¢astec-
nym ztlumenim umozZiujicim dalsi pohybovou ¢innost:

Doskok s uplnym ztlumenim

Je vzdy proveden s plnym kontaktem celé plochy chodidel s podloz-
kou — pata je v kontaktu s podlozkou, je realizovan ve vétsim rozsahu
pohybu v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech; paze zpravidla zauji-
maji polohu piedpazit dolli zevniti; mozna je i varianta, kdy paze zaujimaji
polohu vyssi, tj. blizkou poloze vzpazit.

Doskok s ¢astecnym ztlumenim

Nedochazi ke kontaktu paty s podlozkou, rozsah pohybu v kloubech dol-
nich koncetin je oproti piedchazejici varianté mensi; tento zptisob umoziu-
je rychlejsi a efektivnéjsi spojeni s naslednou pohybovou ¢innosti.

V nacviku doskoku postupujeme od osvojeni korektni kone¢né polohy
téla a jeho casti pfes zmény polohy ze stoje i vyponu provedené zvolna
i s postupnym zrychlovanim.

Priklady cvi¢eni

Zaujeti konecné polohy doskoku — Gzky podiep rozkro¢ny, mirny pied-
klon, ptedpazit doli zevniti — hmotnost téla je rozlozena na celd chodila,
hlava zptima, pohled sméfuje vpied.

Cvicenci stoji za sebou: cvi¢enec A zaujme konec¢nou polohu doskoku,
cvic¢enec B vychyluje tlakem do ramen, zad nebo pasu cvicence A z rovno-
vazné polohy, cviceni lze provadét i se zavienyma oc¢ima.
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Uzky stoj rozkrocny — piipazit: zvolna vypon a soucasné piedpazenim
vzpazit — zvolna podiep a predpazit doli zevnitt, opakované.
Dale pokracujeme:

e opakovanymi skoky na misté s doskokem po kazdém skoku (skoky v pri-
béhu nacviku modifikujeme, napi. doprovodnymi pohyby dolnich kon-
Cetin — skrcit pfednozmo nebo s piesn¢ danym poctem obratli kolem
vyskové osy téla);

e seskoky z vyvysené plochy (vysku postupné zvySujeme) az po doskok
provadény po piedchozi pohybové ¢innosti, napt. z mirného rozb¢hu,
rozb&hu a odrazu z odrazového mustku nebo malé trampoliny.

Priklady cvi¢eni zamérené na rozvoj zdatnosti — doskok

Zasadni vliv na ztlumeni kinetické energie téla cvi¢ence v pribéhu do-
skoku a vyrovnani se s u¢inky vnéjsich sil ma koordinovana sila dolnich
koncetin, orientace v prostoru i rovnovazné schopnosti. V ramci jejich
rozvoje s ohledem na zdroje a vychodiska GFA miizeme Cerpat naptiklad
z Sirokého rejstiiku cviceni zakladni gymnastiky (cvi¢eni na rozvoj sily,
koordinace a rovnovahy) nebo dil¢ich priprav akrobatické ptipravy (do-
skokova, rotacni, rovnovazna, odrazova a zpeviovaci).

Priklady cvi€eni na rozvoj sily dolnich konéetin

Uzky stoj rozkrocny — ptipazit: podiep/diep — predpazenim vzpazit
a zpét.

Uzky stoj rozkrocny — pokréit upazmo dold, ruce v bok: zvolna podiep,
vydrz a zvolna zpét.

Stoj spojny — ptipazit: vypad levou — upazit a zpét, totéz opacne.

Stoj spojny — vzpazit: vypon a zpét, cviceni lze provadét i s vyuzitim
naradi, napt. Zebiin nebo horniho dilu bedny.

Stoj spojny — pripazit: diepem a padem vzad kolébka do hlubokého lehu
vznesmo a zpét.

Podrep — pokréit upazmo dolt, ruce v bok: poskoky vpted, vzad, vlevo
nebo vpravo (poskoky provadime v podiepu).

Dvojice: stoj spojny zady k sobé — pokr€it zapazmo a zaklesnout se za
lokty: vzajemnym oporem podiep (diep) a zpét.
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Dvoyjice: stoj na levé — pfednozit pravou — uchopit se za pravé ruce a le-
vou uchopit pfednozenou nohu spolucvic¢ence: podiep (diep) a zpét; totéz
na druhou nohu.

Opakované skoky na misté — doskok po kazdém skoku; cviceni miizeme
provadét i z mista smérem vpied, vzad a stranou.

Opakované seskoky a doskoky z vyvysené plochy — dbame na provedeni
doskoku a urc¢eni odpovidajici vysky seskoku vcetné pruznosti dopadové
plochy.

Skoky s urcenym poctem obratit a doskok.

Priklady cvi¢eni na rozvoj sily svali trupu
(zpevnovaci priprava)

Leh skrémo — pripazit: izometrickou svalovou kontrakei pfitisknout
bedra k podloZce a uvolnit; cviceni mizeme provadét i v obménach, tj. ve
vzpazeni, v upazeni ¢i v lehu.

Leh — ptednozit doll, vzpazit zevniti, ramena nadzvednout z podlozky:
vydrz 68 sekund (bedra jsou pfitisknuta k podlozce); obmény cviceni je
mozné provadét v lehu na boku i na bfise.

Kolébky — v lehu, v lehu na bfiSe i na boku.

»Gymnastické sudy* — prednozit doli, vzpazit zevnitf, ramena nadzved-
nout z podlozky (bedra jsou pfitisknuta k podlozce, hlava v prodlouzeni
trupu).

Podpor na predlokti lezmo — vydrz 6—8 sekund.

Riizné varianty vzporu lezmo s vydrzi (6—8 sekund).

Cviceni ve dvojicich

Zvedani zpevnéného téla cvicence uchopem za dolni koncetiny: cvice-
nec A leh, cvicenec B provede podiep rozkro¢ny a tichopem za lytka zveda
zpevnené télo cvicence A; cviceni lze provadét v obménach uchopu za paty;
se stfidavym pousténim nohou (tkolem zpevnéného cvicence je udrzet
nohy spojené); s pohupovanim ¢i krouzenim zpevnéného téla; cviceni lze
provadét i v podporu na ptedlokti, ve vzporu i ve vzporu vzadu.

Cvicenec A vzpor lezmo roznozny, cvi¢enec B uchopem za kotniky
zvedne a piidrzi nohy cvicence A na ramenou: cvicenec B provadi opako-
vang diepy/podiepy.
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Cvicenec A vzpor lezmo roznozny, cvi¢enec B drzi nohy cvi¢ence A pod
koleny: vychylovani ramen cvicence A vpied a zpét; obmeéna: vzad a zpét.
,, Trakar** — ru¢kovani/poskoky vpted, vzad, stranou.

Priklady cvi¢eni na rozvoj orientace v prostoru a rovnovahy

Béh s obraty na misté vlevo/vpravo i stfidave.

Beéh vpred/vzad/stranou s obraty vlevo/vpravo i stiidave.

Opakované kotouly vpted i vzad; mizeme kombinovat i se skoky s ob-
raty.

Obraty ve vyponu jednonoz

wSemafor® stoj spojny — pripazit: 1. predpazit levou, 2. upazit levou,
predpazit pravou, 3. vzpazit levou, upazit pravou, 4. pfedpazenim piipazit
levou, vzpazit pravou a opakovat cely cyklus; cviceni Ize provadét i za
chiize nebo v kombinaci s poskoky odrazem obounoz na mist¢ i z mista.

Podrep rozkrocny — upazit: 1.-3. vaha tklonmo na levé, 1.-3. zpét,
1.-3. vaha uklonmo na pravé, 1.-3. zpét.

Balancovani v riznych polohach téla — postoje, kleky, sedy, podpory
1 s vyuzitim nafadi, napf. lavicky nebo kladiny.

Varianty chtize a lezeni na lavicce nebo kladiné: chtize vpied, vzad, stra-
nou i ve vyponu, cviceni je mozné provadét i se zavienyma ocima.

Priklady her pro nacvik a zdokonaleni techniky doskoku
Kral doskoku

Vytvotime skupiny po Sesti az osmi cvi€encich. Podle poctu druzstev
pripravime odpovidajici pocet stanovist' s vyuzitim rizné vysokych preka-
zek, napt. nékolik dilti bedny, kozy apod., podle vysky seskoku na odpovi-
dajici doskokovou plochu ke kazdé z prekazek.

Ve skupiné ur¢ime potradi cvicencl. Prvni cvi¢enec vzdy seskoci a do-
sko¢i. Pokud dosko¢i, pak cvicenec za nim musi doskocit také. To plati az
do doby, kdy nékdo z cvi¢encii nedoskoci, pak ziska jeden trestny bod. Hra
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kon¢i v okamziku, kdy nektery ze cvienct dosdhne urc¢eny pocet trestnych
bodu.

Poznamky: zptisob seskoku mize byt piedem urcen, napt. skok s celym
obratem, nebo zpusob voli prvni cvicenec a ostatni po ném opakuji. Dalsi
pravo volby ma dalsi seskakujici po pfedchozim cvicenci, ktery nedosko¢il.

Nasleduj vidce

Vytvotime skupiny po ¢tyfech az Sesti cvicencich. Podle poctu druzstev
ptipravime odpovidajici pocet stanovist’ s vyuzitim rizné vysokych pte-
kazek, napft.: nékolik dili bedny, lavicky, kladina, podle vysky seskoku na
odpovidajici doskokovou plochu ke kazdé z piekazek.

Ve skupiné ur¢ime viidce 1 pofadi cvicencl. Vidce seskakuje vzdy jako
prvni. Ostatni seskakuji v daném potadi. Po dokoncéeni cviceni vSech ¢lent
skupiny se vymeéni vidce. Hra pokracuje do té doby, dokud se vSichni ve
skupiné nevystiidaji v roli viidce.

Cilem hry je ziskat co nejvice bodti. Bodovani: za kazdy spravné pro-
vedeny doskok ziské cvicenec jeden bod. Obména: bod ziské vedouci, po-
kud alesponi jeden z cvicencii za nim ve skupiné nedoskoci, pokud vsichni
cvicenci ve skupiné za nim doskoci, ziskaji bod oni. Vedouci kontroluje
kvalitu provedeni doskoku.

Poznamky: zptsob provedeni seskoku urcuje pedagog nebo vedouci
z predem dané skupiny moznosti, napt. seskok, seskok zddy do sméru po-
hybu a doskok ¢elem k ptekazce, seskok, seskok s danym poctem obrati
(90°, 180°, 360°) s doprovodnymi pohyby dolnich konéetin, napt. skréeni
pfednozmo, s ¢elnym roznozenim.
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16. VYBRANE CESKE
A MORAVSKE LIDOVE TANCE

Ceské lidové tance
Svec (z vychodnich Cech)

Popis tance: Chlapci (Ch) a divky (D) v drZeni zavieném ke kolovému tanci
(polkové drzeni).

Takty

[.—VIIL. Sestnact polkovych krokii v otaCeni, nebo nataceni po kruhu.

IX.—XVI. pokracovani polkového kroku, nebo jeho varianty s podtace-
nim D, otaceni doleva a podobné&. Na konci 16. taktu se tanecnici pusti
a kleknou na kolena. Ch zady do kruhu na levé koleno, D ¢elem do
kruhu na pravé koleno.

Napodobuji pohyby rukou praci Sevce.

XVII. — 1. doba polozit na koleno pést souhlasné paze a na ni pést druhou.
2. doba udetit pésti shora, jako kdyz zatloukdme floky do boty.

XVIII. — 1. doba opét udetit pésti shora.

2. doba vydrz.

XIX.—XX. vyménime pésti a opakujeme zatloukani flokd.

XXI.-XXII. vzty¢enymi ukazovacky znazornujeme §iti bot proti sobé, za-
¢ne prava ruka vpted, pak leva a opét prava, leva. Na kazdou ¢tvrtovou
dobu jeden pohyb.

XXIII. rychlé otaceni obou pésti kolem sebe (jako kdyz Svec namotava
dratev).

XXIV. — 1. doba upazit (jako kdyz utahujeme uzel).

2. doba vztyk do stoje a ptiprava k opakovani celého tance.

Poznamka k popisu: Dalsi zptisoby napodobeni prace Sevce je mozné si

vymyslet nebo ponechat na fantazii tane¢nikd.
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Nase husa (z vychodnich Cech)

Popis tance: Ch a D levym bokem do kruhu, drzeni zkiizmo pted télem.

Takty

L-III. tfi mazurkové kroky vpted (na tfi kroky, na dva kroky) Ch levou
nohou, D pravou nohou.

IV. tfemi dupy obrat k sob& (Ch vpravo, D vlevo), aniz se pusti.

V.—VIIL jako I.-1V., ale dvojice obratem ¢elem k sob¢, pusti se.

[X.—XII. ¢tyfmi mazurkovymi kroky zatocka za pravé lokty.

XIIL—XVI. totéz za levé lokty.

Varianta

L.-II. dva mazurkové kroky vpied.

IIT.-IV. dvéma mazurkovymi kroky se par na misté oto¢i o 360° (D couva).

Opakujeme do konce pisn€, pii opakovani je mozno ménit smér otaceni —
D couva, nebo Ch couva.

Poznamka: Mazurku na tfi kroky je mozno nahradit mazurkou na dva kro-
ky, prvni krok za¢neme vnéj§ima nohama, Ch levou, D pravou nohou.

Na Bilej Hore (z Berounska)

Popis tance: Dvojice po kruhu ¢elem proti sobé€, drzi se za vnitini ruce
v ptipazeni poniz.

Takty

L.-IV. dva kroky vyslapavané (hladké) sousedské s natacenim trupu zady
a ¢elem k sobé€, spojené paze vykyvnou vpied a vzad.

V. trojdup na vngjsi noze s mirnym nato¢enim trupu zady k sobé.

VL. trojdup na vnitini noze s mirnym nato¢enim trupu ¢elem k sobé.

VII. jako V.

VIII. krokem sousedské zaujme dvojice zaviené tanecni drZeni.

IX.—XVI. osm krokii sousedské v otaceni po kruhu.

Rejdovak a Rejdovacka

Popis tance: Dvojice po obvodu kruhu Ch zady do kruhu, v drzeni za obé
ruce.

Takty — Rejdovak 3/4

I. 1. doba — Ch i D vykroc¢i do mirného podfepu levou nohou stranou s na-
tocenim trupu.
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2. doba — pfisun pravé nohy do vyponu.
3. doba — hmitem podifepmo stoj spatny.

IL-IIL. jako I., ale vykro¢i pravou nohou, pak opét levou nohou.

IV. tfemi kroky si vyméni mista = D zady do kruhu.

V.-VIILI. jako I.-IV., vyménou mist se vrati na ptivodni mista.

Dohra

IX.—XVI. v zavieném polkovém drzeni hladka sousedska v otaceni po
kruhu.
Varianta — hladka sousedska v nataceni paru zady a ¢elem k sob¢.

Takty — Rejdovacka 2/4

I. Ch polkovy krok levou nohou v nato€eni bokem k D, D polkovy krok
pravou nohou vzad v natoc¢eni k Ch (dvojice jsou v natoceni levymi
boky k sob¢).

II. jako I., ale opacné — polkovym krokem zméni natoCeni pravymi boky
k sobé.

III. jako I. takt.

IV. Celem proti sob¢ tii dupy Ch — prava leva prava, D — leva prava leva.

V.—VIIL jako 1.-IV. je mozno tancit zpét na piivodni mista (Ch levou vzad,
D pravou vpted).

VIII. tfemi dupy se dvojice dostane do parového polkového drzeni.

IX.—XVI. hladké polka v zavieném drZeni v ota¢eni po kruhu.

Dupak (z Berounska)

Popis tance: Ch a D zaviené drzeni ke kolovému tanci (polkové drzeni).

Takty

L.-III. tfi hladké polky v otaceni doprava po kruhu.

IV. - 1. doba 1/8 dup (Ch pravou nohou, D levou nohou).

2/8 dup (Ch levou nohou, D pravou nohou).
2. doba dup (Ch pravou nohou, D levou nohou).

V.—VIIIL. = L.-IV. ale opacné; D nastupuje levou nohou do sméru pohybu,
Ch nastupuje pravou nohou do sméru pohybu. To znamena, Ze pfti pol-
kovém drzeni v 5. taktu zac¢iné dvojice lokty do sméru pohybu.

Poznamka: Dupak je mozné rytmicky obménovat, tak jako jeho rytmické
ozdoby ménili a obohacovali sami lidovi tanecnici. Na fantazii pedagoga
a zruénosti tanecnikll zavisi mozné provedeni a varianty tohoto tance.
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Mrakotin — Manicka (z vychodnich Cech)

Popis tance: Ch a D v drZeni za ob¢ ruce, Ch zady do kruhu.

Takty

L.-III. Sest prisunnych natfasanych kroku stranou (podle Ch vilevo).

IV.—VLI. Sest ptisunnych natfasanych kroku stranou, zpét na ptivodni mista
(podle Ch vpravo).

VIIL. krok nattasané polky stranou (Ch vlevo).

VIII. krok nattasané polky stranou, zpét (Ch vpravo).

IX.—X. ¢tyfi poskoéné kroky vpied, dvojice v postaveni ¢elem do sméru,
levymi boky do kruhu, v drzeni za vnitini ruce.
Varianta — v zavieném polkovém drzeni ¢tyti poskoéné obkrocaky v ota-
¢eni doprava nebo ctyti hladké polky v otaceni doprava.

XI.—XIV. jako VII.-X.

Zahradnicéek

Popis tance: Trojice po obvodu kruhu, levym bokem do stfedu, Ch upro-
stied, D po stranach, drzi se za vnitini ruce v upazeni poniz, volné ruce
D v bok.

Cast - 3/4 takt

L-XVI. Sestnact krokd vyslapavané sousedské (na tii kroky). Ch vykroci
levou nohou, ob¢ krajni D pravou nohou.

I. Ch vykroci levou nohou a obrati se ¢elem k D po levé ruce — zady k D
po pravé ruce.

II. Ch vykroci pravou nohou a obrati se celem k D po pravé ruce — zady k D
po levé ruce.

Tyto dva takty se opakuji az do konce XVI. taktu.

Cast — 2/4 takt

[.-XVI. vSichni zvednou spojené ruce a utvoii branky.

L.-IV. brankou pod levou rukou Ch projde D po pravé strané — osmi b&ého-
vymi kroky, jakmile projde D brankou, nasleduje za ni Ch a D po levé
strang, ktefi se témeéf na misté protoci do plivodniho postaveni.

V.—VIII. opakuje se stejnym zptusobem priichod brankou, ale za¢ind D po
levé strané Ch.

Cela cast 2/4 taktu se opakuje.
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Kalamajka

Popis tance: Dvojice Celem proti sobé po kruhu, drzeni za pravé ruce
v predpazeni poniz, levé ruce v bok.

Takty

L. vySlapavany pteménny krok, Ch levou vpted, D pravou vzad.

II. dva ptiklepy (,,kalamajkové™), Ch na levé, dva poskoky se souc¢asnymi
ptiklepy pravou, D totéz, ale opacnou nohou.

II1.-IV. jako I.-II., ale opa¢nyma nohama.

V.-VIIL jako I.-IV.

IX.—XII. osmi raznymi kroky zatoCka za pravé lokty jeden a pul kola.

XIIL.—XVI. osmi raznymi kroky zatocka za levé lokty jeden a pul kola.

Poznémka: Piiklepy provadime celou délkou chodidla, hlavni ptiklep je
patou, jsou kratké a ostré.

Moravskeé lidové tance
Pilky (z LaSska)

Popis tance: Dvojice levym bokem do kruhu, pooteviené parové drzeni
(jako pfi polce, ale natoceni bokem k sobg).

Takty

L-II. dva polkové kroky vpied, za¢inaji vnéjsi nohou (Ch levou, D pravou
nohou).

MI.-IV. ¢tyfmi hladkymi kroky obejde kazdy kolecko (od sebe = Ch vlevo,
D vpravo).

Tyto IV takty se opakuji az do konce tance.

Varianty 1.-II. tan¢ime vzdy dva polkové kroky vpted.

HI.-IV. a) dvojice v zavieném drzeni ke kolovému tanci, ¢tyfmi kroky hlad-
kého obkrocaku se otoci dvakrat do kolecka po kruhu,
b) ctyfmi poskocnymi kroky se dvojice otoc¢i jedenkrat do kola (D cou-
va),
¢) ¢tyfmi kroky hladkého obkroc¢aku se otoci kazdy sam dvakrat do ko-
lecka (odsece, Ch toc¢i vlevo, D vpravo).

Dal§i mozné varianty jsou na fantazii tane¢nikd.
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Dratenicek (z Lasska)

Popis tance: Tanec ve ctvetici: dvé dvojice — Ch se postavi proti své D
a podaji si pravé ruce v predpaZzeni, levé ruce v bok, obé dvojice se po-
vztycit, noha se dotyka zemé patou.

Takty

L-IV. kyvani spojenymi pazemi a chodidly pravé nohy do stran, prvni kyv-
nuti chodidly za¢ina vlevo — na kazdou ¢tvrtovou dobu jedno kyvnuti.
Ve 3. dobé¢ IV. taktu se pusti, tlesknou, poskokem obrat do stoje prednoz-
ného levou, podaji si levé ruce.

V.—VIIL. jako 1.-IV., ale levou nohou.

IX.—XV. podaji si do kiize pravé ruce a sedmi posko¢nymi kroky vpted
otaci Ctverec vpravo.

XVI. poskokem obrat vpravo, podaji si levé ruce.

XVIL-XXIIIL jako IX.—XVI., ale ot4&i ¢tverec vlevo.

Cerna vina (z La$ska)

Popis tance: Ch a D proti sob€, podaji si pravé ruce v predpazeni poniz,
levé ruce v bok.

Takty

L-IV. ¢tyfi ptisunné kroky s hmitem podiepmo podle Ch vlevo. Spojené
paze komihaji vlevo a vpravo.

V.—VIIL. jako L.-IV., ale opacné.

IX. dvojice se pusti, ruce v bok, tfi dupy na misté Ch — prava leva prava,
D —leva prava leva.

Chlapci

X. poskokem vzpor diepmo, ruce tlesknou dlanémi o zem.

XI. 1. doba poskokem stoj na levé noze s ptillobratem (90°) vlevo, pokr¢it
pfednozmo pravou nohu, tlesk pod kolenem.
2. doba poskokem podiep spojny s plilobratem (90°) vlevo.

XII. jako XI., ale poskok na pravé noze a pokrcuje pfednozmo leva — do-
koncit celou otacku (360°) vlevo, Ch a D stoji ¢elem proti sobé.

Divky

X. ptisunny krok vpravo s pillobratem (90°) vpravo, leva noha se dotkne
$pickou zemé té€sné u Spicky chodidla pravé nohy.

XI. jako X., ale opacné.

~147 -



XII. dvéma poskoky na misté otacka (360°) vpravo, vykroci prava noha,
ruce v bok.

Chlapci a divky spolu

XIIL.-XV. zavésem za pravé lokty zatocka (o 360°) Sesti obycejnymi kroky.

XVIL-XXIL = IX.-XV.

Starodavny (z ValaSska)

Popis tance: VSichni stoji v kruhu ¢elem dovniti (D po pravé strané svého
Ch), drzeni za ruce v upazeni poniz.

Takty

I. 1. doba krok levou nohou vlevo stranou.

2. doba stoj prednozny dovnitt pravou (prava noha se dotyka Spickou
zemg¢), pfedpazenim vzpazit poniz zevnitf.
3. doba piisunem pravé nohy stoj spojny, piedpazenim upazit doli.

II-III. jako I. takt.

IV. dva lehké dupy leva prava, 3. doba vydrz.

V.—VIIL. jako L-IV. takt, ale pravou nohou vpravo.

IX.—XI. D v upazeni doli si pfidrzuje rukama sukni, tfemi kroky sousedské
vyslapavané jeden a pul otacky (540°) vpravo, vykroci pravou nohou,
Ch tfemi kroky vySlapavané sousedské postupuje za D a v kazdém taktu
na 1. dobu tleskne, vykro¢i levou nohou.

XII. Ch uchopi D, ktera je k nému ¢elem, v pase, D polozi ruce na Ch ra-
mena, vyskoci a opte se rukama. Ch ji pfenese vné kruhu (vpravo) na
druhou stranu, D je nyni po levé strané Ch.

XIIL-XV. jako IX.—XI., ale zpét na ptivodni misto.

XVI. jako XII. Ch pfenese D na jeji ptivodni misto, je opét po pravé stra-
n¢ Ch.

Poznamka: Tanec Starodavny ma mnoho riznych tanecnich podob, a také
se tancil pfi riznych piileZitostech, nejen na taneéni zabave, ale velmi
Casto k obfadnim uceltiim (svatba, vyrocni slavnost...).

Sevcovsky

Popis tance: Dvojice po kruhu, Ch zady do kruhu, zaviené polkové drZeni.

Takty

[.—VIIIL. osm krokt vyslapavané sousedské v otaceni po kruhu. V poslednim
taktu se dvojice postavi tak, Ze je bokem do kruhu (Ch levym, D pravym
bokem).
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IX. klek na koleno, ruce sevieny v pést, leva pést se opie o koleno a prava
pést do ni dvakrat udeii — kazdy uder na 1/4.

X. jako IX., ale udery levou pésti do pravé.

XI. ruce ziistanou v pést, ukazovacky se vzty¢i a naznaci se jimi propicho-
vani kiize dratvi.
1. doba levym ukazovackem z levé strany.
2. doba pravym ukazovackem z pravé strany.

XII. 1. doba naznacit omotavani dratvi, skrcit predpazmo, predlokti dovnitt,
levé nad pravym, ruce sevieny v pést a 2krat se zamotaji kolem sebe.
2. doba naznacit vytazeni dratve, upazit, ruce v pést.

XIIL-XVI. jako IX.—XII., jen Ch v 1. dob& XIII. taktu rychle pfeklekne na
druhé koleno.
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17. APLIKACE LIDOVEHO TANCE
PRO OSP

Lidovy tanec pro osoby s télesnym postizenim na voziku

V soucasnosti se na vefejnosti setkdvame s jedinci s télesnym postize-
nim, ktefi se pohybuji na specialnim voziku. Mizeme vidét ,,vozickare*
i tancovat na riiznych akcich. Néktera ob¢anska sdruzeni a organizace u nas
i v zahrani¢i se tancem vozickaru zabyvaji. Muze jit o tanecni terapii, po-
hybovy nebo vzdélavaci program (napf. specialni $koly, Centrum Paraple,
pohybové skladby v ramci gymnastickych akci, tane¢ni festivaly), o nabid-
ku naplnéni volného ¢asu (napt. v domech pro seniory, zdjmové krouzky,
tanecni zabavy). VE&tsinou jde o aplikace spolecenského nebo vyrazového
tance, méné uz tance lidového, nékdy vznikaji tanecni kompozice na zékla-
dé nabidky ,,workshopti“. Casto pfi tanci dochazi k propojeni vozickait se
zdravymi jedinci, kteti pomahaji postizenému dotvofit tane¢ni pohyb nebo
jsou druhou osobou v tanecnim paru. Pohyb v jakékoli podobé¢ je pro ¢lo-
veka s handicapem piinosny a zdravy. Poméaha udrzovat kondici a mnohdy
ovliviiyje, nebo dokonce obnovuje ztracené pohybové dovednosti. Rytmic-
ky pohyb spojeny s hudbou poméha k udrzovani nebo i k obnovovani ne-
jen urcitych pohybovych, ale i dalSich Zivotné dulezitych funkci. Nékteti
jedinci jsou na vozi¢ku od narozeni, jini ho potiebuji po tirazu nebo nemoci.
Ovladani pohybt svého téla a jeho ¢asti je dulezité pro naplnéni plnohod-
notného zivota vozickare. Lid¢ s handicapem, stejné tak jako ti zdravi, ktefi
se tancem zabyvaji, maji pfi tanci neopakovatelné zazitky. Prosttednictvim
tance je mozné dosdhnout psychického uvolnéni, sdélit druhym své pocity,
emoce, nalady, obavy i jinak nesd¢litelné myslenky.

Na UK FTVS se se studenty na voziku setkavame hlavné pfi vyuce.
V ramci jejich studia spole¢né hledame moznosti spoluprace, vyuziti tan-
ce a tanecnich technik pro naplnéni zejména didaktickych cild studijnich
plant. Pristup ke studentim s pohybovym omezenim je velmi individual-
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ni, néktefi jsou velmi otevieni novym moznostem pohybové seberealizace.
Spole¢né hledame, zkouSime a nachazime tance, které¢ by mohli vozickari
tancit. Spolu se studentkou, ktera se zabyva spolec¢enskym tancem vozicka-
l, jsme upravovaly a zkouSely nékteré vybrané lidové tance. Zjistily jsme,
7e je mozné a vhodné Ceské lidové tance pripravit pro vozickare, ze jejich
realizace v praxi ptinasi tanecnikiim nové pohybové podnéty.

Lidové tance, které jsou uvedeny v tomto textu, je mozné upravovat
1 pro dals$i typy zdravotnich postizeni a specifickych potieb. Vzdy je tieba
brat zietel na specifika jednotlivych postizeni a pted zapojenim jedincti do
tance zjistit, jaké maji moznosti pohybu a jakd omezeni.

Naptiklad pro spastiky je nutné volit volnéjsi tempa tancti, modifiko-
vat tanecni drzeni pro pohodIné drzeni vSech zucastnénych a vybirat tance
mensiho rozsahu.

Pro jedince s amputaci casti nebo celych hornich koncetin je nutné upra-
vit tane¢ni drzeni tak, aby se citili pfi tanci bezpecné a komfortné. Jiné
omezeni v tanci nebyva vétSinou tieba.

Pti chybejici dolni koncetine nebo jeji ¢asti je nutné ptihlédnout k moz-
nostem daného jedince. Tito tanecCnici vétSinou potiebuji pro tanec vol-
n¢jsi tempa a vyfazeni z tance otaceni v paru z ditvodu stability. Otaceni
paru v kolovych tancich je mozné nahrazovat jednodussim nata¢enim paru
od sebe a k sobé s ponechanim stejného tanecniho kroku. Pro mentdlné
postizené jedince vybirame tance jednodussi a pfi nacviku postupujeme
po mensich ¢astech tance, které Castéji opakujeme. Takovym tanecnikiim
pomaha text pisné€ k tanci, mnozi jsou schopni si pohyby pamatovat prave
diky textu doprovodné pisné. Vhodnou podporou je pii tanci zpivat, je to
pfirozené a k tanci to patii.

Pro vyuziti lidového tance mizeme doporucit urcity ovéfeny postup.
Prvnim krokem je vybér vhodného tance, ktery podporuje rytmickou, hu-
debni a pohybovou naro¢nost v dané skupiné tanec¢nika a ktery odpovida
zaméru pohybové intervence. Nejprve je nutno uvést (predvést) tanec v jeho
puvodni podobé a pak teprve vytvaret aplikace, které je mozno realizovat.

Priklady aplikace tance pro jedince na voziku
Dva &eské tance ,,Svec™ a ,,Zahradni¢ek® jsou vybrany z knihy Bohumi-

la Kose Lidové tance ve skolni a télesné vychove.
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Svec (z vychodnich Cech — Pfim u Rychnova nad Knéznou)

Tanec ,,Svec™ patii mezi tance s pracovni tematikou, je tancem mladsiho
obdobi, z okruhu tanct tzv. ,.figuralnich®, které maji pevnou vazbu na hu-
debni doprovod. V prvni poloving tance je hladka polka a ve druhé poloviné
se znazornuje $iti bot gestikulaci.

(Kos, B.: Lidové tance ve skolni a télesné vychove, s. 118.)

Zakladni postaveni — drzeni zaviené ,,polkové ke kolovému tanci.

Pro vozickare — vozickar ¢elem do sméru tance, chodici tane¢nik zady do
smeéru tance, drZeni za obé€ ruce.

Tanecni kroky — hladka polka v otaceni po kruhu, napodobeni prace Sevce.

Pro vozickare — chodici tane¢nik polkovym krokem vzad, tahem za obé
ruce posunuje vozickaie po kruhu. Mozny je i opacny postup — chodici
tane¢nik polkovym krokem vpied v drzeni za ob¢ ruce tlakem na paze
posunuje vozickare proti sméru kruhu. Napodobeni prace Sevce je shod-
né, chodici tanec¢nik klekne pred vozickare a oba napodobuji Siti bot.

Popis tance

[-XVI. — takt Sestnact polkovych krokt v otaceni dokolecka po kruhu,
mize se tancit i doleva nebo v natac¢eni podle zdatnosti tane¢niki. Na
konci XVI. taktu se tanecCnici pusti a kleknou na koleno, Ch zady do
kruhu na levé koleno, D ¢elem do kruhu na pravé koleno, a napodobuji
pohyby pazi praci Sevce.

XVlla. — polozi na koleno levou pést a na ni uderem pravou.

XVIIb. — druhy uder pravou pésti.

XVllla. — tfeti der pravou pésti.

XVIIb. — vydrz.

XIX. a XX. = XVII. a XVIII. s vyménou pésti — prava pést je na koleni,
leva pést provadi udery.

XXI.-XXII. — skr¢it ptipazmo, piedlokti vpied, ukazovacky rovnéz nataze-
ny vpied, stfidavé pravou a levou rukou znazorni $iti bot.

XXIII. — rychlé otaceni obou pésti kolem sebe (jako kdyZ $vec namotava
dratev).

XXIVa. — upazit (jako kdyz $vec vytahuje dratev — déla uzel).

XXIVb. — vztyk do stoje a ptiprava k opakovani tance.

Metodické poznamky: Pii tanci s vozickarem je tieba brat v potaz, zda jde
o paraplegika nebo kvadruplegika. Zptisob drzeni za paze je tieba s vo-
zickatem pfedem domluvit. Tanec je nutno pomalu vysvétlit a vyzkou-
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Set, aby nedoslo k nahlé ¢i neocekdvané zméné v pohybu. Takova rychla
zména ve sméru pohybu nebo poloze téla by mohla byt pro vozickaie
nepiijemna.

Zahradniéek (z vychodnich Cech — Borovnice u Chocné)
,Figuralni* tanec s pevnou vazbou na hudebni doprovod ve trojici.

Zakladni postaveni — trojice po obvodu kruhu levym bokem do stfedu, Ch
uprostied, D po stranach. Drzi se za vnitini ruce v upazeni dold, volné
ruce v bok.

Pro vozickare — vozickar uprostied, dva chodici tane¢nici po stranach. Dr-
Zeni za vnitini ruce nebo ruce spojené satky, vnéjsi ruce v bok.

Kos, B.: Lidové tance ve skolni télesné vychove, s. 172.

Tanecni kroky — kroky sousedské v nataceni, zatocky za lokty, prochdzeni
branickou.

Popis tance

[-XVI. takt v 3/4 taktu: Sestnact krokt sousedské ,,na tii kroky*. Stredni
vykro¢i levou nohou, krajni pravou.

Prvnim krokem se stfedni obrati k levé tanecnici, druhym krokem soused-
ské se obrati k pravé tanec¢nici. Toto se opakuje celych 16 takta.

[.-XVI. takt ve 2/4 taktu: béhovym krokem (polob&hem) provadéji tanec-
nici branicky/zatocky za lokty.

L.—IV. takt taneénik stojici vpravo probiha pod spojenymi zdvizenymi paze-
mi (branickou), prostiedni a krajni tane¢nik se protoci za nim (smérem
do branicky).

V.—VIII. takt totéz opakuje tanecnik stojici vlevo.

IX.—XVI. takt stejné jako 1.—IV. a V.- VIII. takt.

Varianta: brani¢ky je mozno obménovat, podbihani zkratit na: 1.-II. takt
prvni tanecnik a III.-IV. takt druhy tanec¢nik. Vznikne tak rychlejsi vy-
ména — dvojnasobny ruch pohybu.
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18. KONDICNi PROGRAMY PRO OSP

Ptiklady obsahu gymnastickych programt pro osoby se specifickymi
potiebami.

Kondi€ni program zakladni gymnastiky pro jedince
s mentalnim postizenim

Pro osoby s mentalnim postizenim je vhodné pfipravit individualizo-
vany gymnasticky program, ktery bude podporou zkvalitnéni nejen jejich
vlastniho pohybového zékladu, ale bude i1 ptipravou na bezpecné provadéni
dalsich pohybovych aktivit. Do programu cviceni je mozno vybirat cviceni
z nabidky Sirokého inventare gymnastickych ¢innosti a ptipadné je piizpl-
sobovat individudlnim potfebam cvicence.

Rusna c¢ast — organizace: pohyb na délku télocviény nebo po vyznace-
ném kruhu.

Chtize vpied a vzad, béh vpied a vzad, klus poskocny, chiize ve vyponu,
chiize ve dfepu, chiize ve vzporu stojmo — vysazené apod. Vhodné je pfi-
blizit typ chlize nebo b&hu konkrétnimu zvifeti: drobny béh — jako mysky,
chiize ve diepu — jako kacenky, poskoky snozmo — jako ptacci.

Dvojice ¢elem proti sobé&, drzi se za dlané: cval stranou, béh vpted
a vzad, pfenaSeni overbalu dvojicemi, overbal umistény mezi Cely, trupy
nebo zady dvojice.

Cviceni ve skupiné s 1-3 gymbaly

a) skupina se snazi vyhnout se gymbalu, ktery je kutdlen jednotlivcem
nebo dvojici po télocviéng;

b) skupina se snazi chytit gymbal, ktery je kutalen jednotliveem nebo dvo-
jici po télocvicng;
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¢) spolecné kutdleni gymbalu v kruhu s vyvolavanim jména toho, kdo mi¢
chyta.

Psychomotoricke hry s gymnastickym nacinim

,,Cap ztratil Gepicku, méla barvu barvicku...“, na zemi jsou rozprostiené
barevné obruce nebo Svihadla, Zaci se snazi najit barvu, kterou ,,¢ap ztratil*.

Honéna se Svihadlem ,,na ocasky®, kdy $vihadla jsou zastréena za kal-
hotami a navzajem si je cvicenci snazi vzit.

Chtize po lané€ polozeném na zemi.

Podbihani krouziciho lana jednotlivei, dvojici, skupinou.

Podlézani lana.

Hra ,,Hlava, ramena, kolena, palce®, dotyky gymnastickym micem dr-
Zenym obouruc.

Aktivity s hudebnim doprovodem
Pohyb podle zvoleného zptisobu (napt. béh vpted, chlize vzad, cval stra-
nou, poskoky jednonoz) mezi obru¢emi rozloZenymi na zemi, na zastaveni
hudby kazdy skoci do jedné obruce a vycka, nez bude hudba opét hrat.
Jednoducha pohybova kompozice s dramatizaci hudby, vhodné jsou Ces-
ké pisné ve stfednim rytmu, napiiklad Méla babka &tyfi jabka, Sla Nanynka
do zeli, Pod dubem za dubem apod.

Mobilizace
Krouzivé pohyby a komihani postupné kazdou ¢asti téla s pouzitim na-
¢ini (napf. Satky, stuhy, pompony, $vihadla).

Statické protazeni na misté

Vybér ze Sirokého inventate protahovacich cviceni zdkladni gymnastiky
s dirazem na bezpecnost, nazornost, uvédomeélost, posloupnost; stiidame
jednotlivé polohy a ¢asti téla.

Koordinace

Chtize po lavicce (po §irsi i uzsi stran¢).

Rovnovazné prvky ve hie ,,Na krale“, ,kral fikd — nebo ukaze* (napf.
stoj na jedné noze, podpor lezmo na ptedloktich — zanozit pravou, vypon,
stoj unozny levou); cvi¢enci maji v poloze vydrz tak dlouho, az kral fekne
,,dost®.

Ptaci tanec (tanecni sestava).
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Labada — popévek ,,Tancujeme labadu, labadu, labadu, Ruce? Byly!
Hlava? Byla? Nebyla!* Doprovazime pohybem: cvicenci se pohybuji pfi-
sunnym krokem vlevo po kruhu a drzi se za tu cast téla, kterd byla prave
jmenovana.

Prenaseni nafukovaciho lehkého mice mezi dvéma ty¢emi drzenymi
nadhmatem v dlanich ptfed télem nebo piendseni pingpongového micku
na lzici.

Chiize s vyfouknutym overbalem na hlavé.

Balancovani s gymnastickym mic¢em na dlani.

Krouzeni Svihadla, pifekra¢ovani a pieskoky pies Svihadlo.

Kondiéni program zakladni gymnastiky pro jedince
s télesnym postizenim — paraplegici — vozi¢kari

Rusna cast

Prekonani délky télocviény jizdou na voziku mezi sloZzenymi Svihadly.

Stafetové hry s pfedavanim ringo krouzku nebo polonafouknutého over-
balu vezeného na kliné.

Hra ,,Skatulata, hybejte se z mista na misto* s obru¢emi rozlozenymi
na zemi.

Aktivity s hudebnim doprovodem

,,Toulavy klobouk® — cvicenci si predavaji v kruhu vyfouknuty overbal
za doprovodu hudby, kdyz se hudba zastavi, ten, kdo ma zrovna ,.klobouk*,
musi provést domluveny cvik na voziku.

,,Najdi si kruh“ — cvicenci jezdi volné po télocviéng, kde jsou rozmisténé
gymbaly, kdyz se hudba zastavi, kazdy cvi¢enec si musi najit sviij gymbal.

,»Hade, chyt’ si ocasek™ — cvicenci vytvori zastup, prvni — hlava hada —
ma kolem trupu obruc, ostatni se uchopi stfidave levou ¢i pravou za madlo
predchoziho vozicku, druhd ruka ovlada vozik. Prvni vede zéstup riizné
prostorem tak, aby mohl po zastaveni hudby zahaknout obruéi posledniho
v zastupu. Po spojeni se posledni cvi¢enec zaradi do cela zastupu, jako
hlava hada.

Mobilizace a protazeni
Cvicenci provadéji cviky na zabrzdéném voziku v kruhu nebo rozmisté-
ni na plose ¢elem k predcvicujicimu.
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Mobilizace ramenniho kloubu, hornich koncetin a trupu.

Rozcviceni a protazeni svald horni poloviny téla.

Procvicovani vzptimeného drzeni téla (védomé zpevnéni zadovych
a posturalnich svall spojené s naslednym uvolnénim).

Cviky na zdokonaleni nervosvalové koordinace (koordinacni cviceni na
misté nebo v pohybu).

Podnécovani pohybové tvotivosti — cvicenci jsou v kruhu, kazdy po-
stupné vymysli jeden cvik, ktery ostatni opakuji nékolikrat.

Koordinace

Balancovani s dopomoci (zachranou) na zadni hrané kola, na pravém
nebo na levém kole voziku.

Prekdzkova draha vytvofena na zemi napft. z obruci, Svihadel, mékkého
mice s kosem na odhod, zinénkami; zdmérem je splnit pohybovy ukol za-
fazenim cvikd podporujicich obratnost, napt. piekazku podjet, piejet, trefit,
vyhnout se.

Cviceni ve vlnach (tfada cvi¢i soucasné jizdou vpted a dalsi fada zacina,
az se prvni vraci do vychoziho postaveni), nebo proudem (cvicenci v druz-
stvu po sob¢ vykonavaji ur¢enou dovednost).

Pohybova skladba Waltz

1.—4. doba jizda vpied, 5.—8. doba ptilobrat o 90° vpravo, 9.—12. doba
jizda vpted, 13.—16. doba ptilobrat o 90° vpravo, 17.-20. doba jizda vpted,
21.-24. doba putlobrat o0 90° vpravo.

Opakovat 2krat.

1.—16. doba 2 ¢elné kruhy napnutymi pazemi vpravo.

17.-32. doba 2 ¢elné kruhy napnutymi pazemi vlevo.

1.—4. doba jizda vpted, 5.—8. doba plilobrat o0 90° vlevo, 9.—12. doba jiz-
da vpted, 13.—16. doba obrat 0 90° vlevo, 17.-20. doba jizda vpied, 21.-24.
doba obrat 0 90° vlevo.

1.-16. doba 2 ¢elné kruhy napnutymi pazemi vpravo.

17.-32. doba 2 ¢elné kruhy napnutymi pazemi vlevo.

Ndcvik orientace v prostoru a pri otacivém pohybu na voziku.

-157 -



Kondiéni program zakladni gymnastiky pro jedince
se sluchovym postizenim

Sluchové postizeni cvi¢enci maji obdobny pohybovy projev jako zdrava
populace. Trénink nepotiebuje vétsi rozsah modifikaci, vychazi z tréninku
intaktnich cvicenctl. Zvyseny dliraz je kladen na zdokonalovani rovnovahy,
vzhledem k oslabeni vestibularniho tstroji. Komunikacéni bariéru je mozno
ptekonat pomoci spoluprace se slySicim nebo neslySicim asistentem, po-
uzitim alespon zakladii znakové fe¢i. Vhodné je vyuziti flip-chart tabule, na
které se zakresluje rozmisténi cvicencl nebo zapisuji pokyny. Povely dava-
né pistalkou je mozné nahradit optickymi signaly, napf. blikacimi zvonky.

Rusna cast s nacinim

Tyce jsou rozprostiené po kruhu, jednim koncem dovnitf, druhym ven.

Béhem vpied slalom mezi tycemi.

Béhem vzad slalom mezi ty¢emi.

Klusem posko¢nym slalom mezi ty¢emi.

Poskoky snozmo uvnitt kruhu.

Cval stranou po vnéjs$im kruhu.

Stridavé preskoky ty¢i vpied, vzad, stranou, diagonalné — kazdy cvice-
nec u jedné tyce.

Obruce — dvé fady obruci vedle sebe na vzdalenost 30 cm mezi obruce-
mi, jeden zastup cvicenct pied kazdou fadou obruci.

Cvicenci individualné ptekondvaji fadu obruci zvolenym pieskokem
(napf. snozmo vpied, snozmo vzad, stfidani poskokd snozmo a roznozmo,
jednonoz, stiidnonoz, snozmo do vzporu diepmo).

Svihadla

Honicka vazanych dvojic — dvojice jsou spojeny slozenym Svihadlem.

Skakavy zastup — dva cvicenci uchopi napjaté §vihadlo nad zemi a bézi
s nim proti zastupu, ktery ho preskakuje.

Skakavé kolo — cvicenci stoji v kruhu, ve stfedu kruhu jeden krouzi
tésn¢ nad zemi celym Svihadlem.

Stafeta s preskoky — béh pies krouZici §vihadlo k metg, $vihadlo odlozit
a béhem zpét.

Koordinace a rovnovaha
Béh na misté s rychlymi obraty.
Béh vpted s obraty.
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Série skokti na misté s pfesn¢ ur¢enym stupném obratu (pfipazit, upazit,
vzpazit).

Vileni ,,sudu‘ (zvolna, rychle).

Balancovani v postoji (napf. stoj, podiep, vypon snozmo, jednonoz).

Balancovani v postoji jednonoz bez zrakové kontroly.

Balancovani v postojich obounoz i jednonoz na labilni plose (napf. kla-
dina, plny mi¢, polokoule, vodorovny Zebiik nebo lano).

Balancovani v labilnich polohéach kleku (napt. vaha predklonmo).

Balancovani v labilnich polohach sedu (napt. sed s pfednozenim).

Balancovani v labilnich polohach lehu (napt. leh na boku — vzpazit).

Balancovani v labilnich polohdch podporu (napft. vzpor lezmo — zanozit
pravou).

Lavicka

Cvi¢enec na kladin¢ mé opakované ptihrat mi¢ cvicenci na zemi, mezi
jednotlivymi ptihravkami provede kroky vpied, diep, nékolikrat si nadhodi
mic¢ apod.

Chiize a tanecni kroky — na lavicce (napfi. ve vyponu, v podiepu, vzad,
chtize s pfednozovanim, ptisunny krok).

Kooperacni a koordinacni hry ve dvojicich

,Zrcadlo® — dvojice proti sobé, zrcadlové napodobuji pohyby svého
partnera, nebo provadéji pohyby opacné.

,,Loutky* — dvojice proto sobé&, jeden predvadi loutku a druhy vodice.
Vodi¢ uchopi imaginarni provazky nad zvolenou koncetinou a tahanim za
n¢ loutku ovlada.

,,Hazeni* ve dvojicich — cvicenci stoji proti sobé ve vzdalenosti 2 metry.
Na pokyn ucitele si predstavi uréity predmeét (napt. nafukovaci balonek,
horka brambora, vajicko, medicinbal, tikajici bomba) a napodobuji hod.

Kondiéni program zakladni gymnastiky pro jedince
se zrakovym postizenim

Zrakové postizeni s sebou nese zvysené riziko zhorSeni postiZeni, pro-
to je nutné znat individudlni potfeby a limity cvi¢ence. Cviceni a polohy
v lehu, vzptimeném sedu ¢i podiepu provadéné v pomalém tempu snizuji
moznost dalsiho poskozeni.
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Rusna cast

Zdolavani prekazkové drahy postavené z meékkych barevnych materialii
a zinének.

Béh za vidicim vodi¢em ve vdzaném fadu.

Béh, chiize, poskoky ¢i skoky do prostoru provadét u slabozrakych za
vodic¢em, u nevidomych se orientovat hmatovym vjemem (na zemi ¢i v pro-
storu) nebo s asistentem.

Honicka se zvukovymi podnéty (napf. rolnicka, ozvuceny mic).

Zahtati organismu ,,na misté* prostiednictvim skoku, poskokl, cvi¢eni
s nacinim a aerobnich forem gymnastickych aktivit. Doporucuje se cvicit
na stanovistich, ktera jsou barevné vymezena a organizacné stala.

Protazeni

Protahovaci cvi¢eni zaméfend na protazeni téla a jeho casti provadét
v pomalém tempu. ProtaZeni je zacileno na velké svalové skupiny, Sijovou
oblast a pletenec ramenni, cvicenim je tieba vyrovnavat zejména dysbalan-
ce v oblasti kréni patete a Sije. AZ na vyjimKy je mozné volit cviky z obsahu
zakladni gymnastiky. Vzhledem k vy$§im nérokim na zajisténi bezpecnosti
cviceni se doporucuje vyuzivat spolupraci s asistenty a pouzivat specialni
pomucky (napi. ohrani¢eny prostor, gumové zarazky, hmatové podlozky).

Velka trampolina — rebound therapy/tramporelaxace

Vyuziti velké gymnastické trampoliny pro jedince se zrakovym a kom-
binovanym postiZzenim je doporu¢ovano jako nastroj pohybové stimulace,
koordinace, rovnovahy a posturalniho svalstva.

Cviky ve dvojicich (vidomy — nevidomy).

Houpani v podiepu s drzenim dvojic za ruce proti sobé.

Mirné skoky snozmo s drzenim dvojic za ruce proti sob¢.

Nevidomy sedi na gymbalu na trampoling, vidomy za jeho zady provadi
zachranu a mirné pohupuje trampolinou.

Ovlivnéni tirovné télesné zdatnosti a jejich dil¢ich slozek (kardiorespi-
racni zdatnost, svalova zdatnost, flexibilita a drzeni téla) spolecné s kulti-
vaci pohybového projevu prostrednictvim gymnastického obsahu by mélo
byt stéZzejnim cilem kondi¢nich programi OSP.
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19. ROZCVICENi S HUDBOU

Hudebni skladba:

Nadherny svét (Wonderfull World), zpiva Louis Armstrong
Predehra 2T 4/4 (dva takty 4/4)

Cést A 8T 4/4

Cast B 8T 4/4

Cast C 8T 4/4

Cast D 8T 4/4

Dohra 6T 4/4

Predehra 2T 4/4

ZP:

stoj spatny, ptipazit — predklon hlavy

L 1.—4. vzpfim a vydrz
. 1.-3. vydrz
4. nadech, sunem pravé vpravo stoj rozkro¢ny, upazit
Cast A 8T 4/4
L. 1.—4. hmitem podiepmo, pfipaZzenim a spojenim rukou pied télem
a hrudnim ptfedklonem vzpazit (dlan¢ vzhiru, mirny zéklon
hlavy — pohled na ruce)
II. 1.-4. rovny ptedklon, upazit
III.  1.-2. podiep rozkrocny, hluboky predklon — pokr¢it vzpazmo (pied-
lokti na temeno hlavy ,,sbaleni)
34, zpét
IV. 1.-2. hmitem podiepmo ,,sbalit* a dvojité vypérovani
3.—4. vzpfim — stoj rozkro¢ny, upazit
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VL

VIL

VIIL

1.-4.

1.-2.
34

3-4.

hmitem podfepmo, pfipazenim a spojenim rukou pted télem
a hrudnim predklonem vzpazit (dlané vzhiiru, mirny zéklon
hlavy — pohled na ruce)

rovny piedklon, upazit

dva hmity v hlubokém piedklonu, pokr¢it predpazmo — dlané
na zem

prenesenim vahy podiep unozny levou, vodorovny kruh pra-
vou zevnitt, ptipazit levou (prvni ¢ast svislé osmy)
prinozenim pravé podiep spojny, vodorovny kruh predloktim
zevniti pred télem (druha ¢ast svislé osmy), piedklon hlavy
vykrokem levou vpied a postupné vzptim, stoj zanozny pra-
vou, vzpazit vpied (dlané vzhlru)

pfinoZenim levé stoj spatny a pfeto¢enim dlani dolt a predpa-
zenim pfipazit

Cast B 8T 4/4

L

II.

I1I.

Iv.

VL

1.-2.

3.4.
1.-4.

1.-2.
34.
1.-2.

34
1.-4.
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sunem pravé vpravo podiep unozny levou, upazit pravou, mir-
ny tklon vpravo, hlava vpravo

pfenesenim vahy totéz vlevo

plynule podifepem Gnoznym levou a stojem rozkro¢nym po-
dfep tnozny pravou s ¢elnymi kruhy vpravo

podiep unozny levou, prava ruka v bok, leva skr€enim ptipaz-
mo vzpazit — uklon vpravo (pohled za rukou)

pfenesenim vahy totéz vlevo

prenesenim vahy podiep unozny levou, prava ruka v bok, leva
upazit — tklon vpravo (leva paze kolmo vzhiru, pohled za
rukou)

prenesenim vahy totéz vlevo

vzpiim a pfetocenim trupu vpravo (levym bokem k HM) po-
diep zanozny levou (na celych chodidlech) — dva nesoudobé
kruhy zacina prava ze vzpazeni vzad doli a leva z ptipaZeni
vpied vzhiru

. pretocenim trupu vlevo (pravym bokem k HM) podiep zanoz-

ny pravou (na celych chodidlech) a pokracovat v nesoudobych
kruzich pravou ze vzpazeni vpied doli a levou z piipazeni
vzad vzhiru

pfinoZenim pravé podiep spatny, ohnuty pfedklon, pfipazit



VII. 1.-2.

34

VIIL. 1.-2.

34.

pulobratem vlevo (Celem k HM) a pfenesenim vahy podiep
unozny levou, vodorovny kruh pravou zevnitf, pfipazit levou
(prvni ¢ast svislé osmy)

pfinozenim pravé podiep spojny, vodorovny kruh predloktim
zevnit pred télem (druha ¢ast svislé osmy), piedklon hlavy
vykrokem levou vpfed a postupny vzpfim, stoj zanozny pra-
vou, vzpazit vpied (dlané vzhiru)

pfinozenim levé stoj spatny a pietocenim dlani dolt a piedpa-
zenim pfipazit

Cast C 8T 4/4

L 1.-4.

M 1-2.
3-4.
. 1.-2.
3-4.
V. 1.
2.
3,
4.
V. 1-2.
34,
VI 14
VIL 1.4

ctvrtobrat vlevo (vlevo vpfic, ¢elem do levého dolniho rohu)
4 kroky vpted zacit pravou

1. pfedpazit, 2. upazit — dlan¢ vzhiru, 3. skrcit ptipazmo,
4. vzpazit

prinoZzenim pravé podiep spojny a hmitem podiepmo hluboky
ptredklon, zapazit

hmitem podfepmo vzpiim, vzpazit

¢tvrtobratem vpravo (¢elem k HM) a vykrokem pravé vpra-
vo a hmitem podiepmo rozkro¢nym stoj unozny levou, celny
kruh zevnitf dolti levou, upazit pravou

hmitem podfepmo stoj inozny pravou, ¢elny kruh dola pra-
vou, upazit levou

,»chlize vpravo* krok pravou vpravo, upazit — pohled vpravo
krok levou vpfed zkiizmo

krok pravou vpravo — pohled vlevo

krok levou vzad zkiizmo

krokem pravé vpravo a podiep inozny levou — pokréit vzpaz-
mo zevnitf pravou, s pfetoCenim trupu vpravo vodorovny ob-
louk levou dovnitt dlani vzhiiru

pfenesenim vahy totéz na druhou stranu (,,japonec)

. 4 kroky po kruhu (vpravo, zacit pravou — ¢tyfmi kroky cely

a tiictvrtéobrat vpravo) — vodorovnym kruhem nad hlavou
pravou zevnitf vzhiru upazit pravou — upazit levou, pohled
vpravo (skoncit ¢elem do levého dolniho rohu)

. »chize vlevo™ smérem do levého horniho rohu (¢elem do levé-

ho dolniho rohu), upazit — krok pravou vpied zkiizmo (pohled
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VIIL

vlevo), krok levou vlevo, krok pravou vzad zkiizmo (pohled
vpravo), krok levou vlevo

1.-3. 3 kroky po kruhu (vlevo, zacit pravou — tfemi kroky cely a tfi-
ctvrtéobrat vlevo — ¢elem k HM) — vodorovnym kruhem nad
hlavou levou zevnitt vzhiiru

4. pfinoZenim levé stoj spatny, pfipaZit

CastD 8T 4/4

L

IL.

1.-2. sunem levé vlevo podiep tinozny pravou — uklon vpravo, upa-
zenim vzpazit

3.—4. pretocenim trupu vpravo podiep zanozny levou (Ilevym bokem
k HM) — vzpazit vzad

1.-2. pfinozenim levé podiep spojny a hmitem podiepmo hluboky
predklon, zapazit

3.—4. hmitem podifepmo vzpiim, vzpazit

ML-IV. = 11, totéz, ale opacné

V.

VI

VIL

VIII.

1.-2. krokem pravé vpravo stoj rozkro¢ny — pfipazit dovnitt (spojit
ruce dlanémi dolt), predklon hlavy

3.—4. prenesenim vahy na pravou a celym obratem na pravé vpravo
stoj rozkro¢ny — vzpazit zevnitt

1.-2. prenesenim vahy na levou a celym obratem vpravo stoj roz-
kro¢ny — ptipazit dovnitt (spojit ruce dlanémi dolt), predklon
hlavy a celym obratem

3.—4. prenesenim vahy na pravou a celym obratem na pravé vpravo
stoj rozkrocny — vzpazit zevnitt

1.-2. celym obratem levé a vykrokem pravé podiep tinozny levou,
vodorovny kruh pravou zevnitt, ptipazit levou (prvni ¢ast svis-
1€ osmy)

3.—4. pfinozenim pravé podiep spojny, vodorovny kruh ptredloktim
zevnitf pred télem (druha ¢ast svislé osmy), predklon hlavy

1.-2. vykrokem levou vpied a postupné vzpiim, stoj zanozny pra-
vou, vzpazit vpred (dlan¢ vzhlru)

3.—4. prinozenim levé stoj spatny a pietocenim dlani dold a predpa-
Zenim piipazit
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Dohra 6T 4/4 (zpomaleni)

L 1.—4. 4 kroky po kruhu (vpravo, zalit pravou — ctyfmi kroky dvojny
obrat) — vodorovny kruh nad hlavou pravou zevnitt vzhlru
pravou i levou soucasné

II.  1.-2. dvéma kroky ¢elem k HM podiep spojny, hrudni pedklon —
pripazit

3.—4. vykrokem levou vpied, vzpiim a stoj zdnoZzny pravou, vzpazit
vpied (dlané vzhliru)

III.  1.-4. pfinozenim levé stoj spatny a preto¢enim dlani dolti a predpa-
zenim pfipazit

IV. 1.-4. predpazenim vzpazit zevnitf — pohled za rukama

V. 1.-2. podiep, hrudni ptedklon — skr¢it vzpazmo zevnitf, ruce pied

oblicej
3.—-4. zpét do stoje spatného — vzpazit zevnitt, pohled za rukama
,ouuuu...)

VI. 1-4. vydrz (,,jeeeee...”)
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SUMMARY

The presented teaching material has been prepared for the students of
the Faculty of Physical Education and Sport, Charles University and other
interested persons from faculties and higher education institutions training
teachers, trainers and instructors in the Sport for All sector. It is the result
of the work of members from the Department of Gymnastics FPES CU. It
brings selected theoretical knowledge and structured many years’ experi-
ence in the teaching of gymnastics and dance programmes. The loosely ar-
ranged chapters are linked to the needs of gymnastics courses implemented
within study programmes. The publication aims to potentially extend the
exploitation of the extensive contents of gymnastics and dance activities
in different physical activities which will not only enrich individuals by
creating their movement fundamentals, shaping the necessary level of their
physical literacy and relationship to movement, but will also effectively
contribute to their physical, social and aesthetic cultivation. If the instruc-
tion is efficiently managed and the teacher is equipped with the theory, the
diversity of gymnastics programmes, mainly the programmes of exercises
with music and dance composed for different population groups, can stimu-
late the development of movement creativity, contribute to movement self-
fulfilment and bring joy and satisfaction with physical activity.

The publication is divided into three parts. The first part includes chap-
ters on the importance and the content of gymnastics programmes, on gym-
nastics in the Sport for All sector and its specific features for pre-school
children and seniors. The chapter devoted to dance and music-movement
education is interconnected with folk dance. The essay addressing the di-
agnostics of thythmic feeling forms a separate item. The second part of
the publication focuses on the application of gymnastics and dance pro-
grammes for persons with special needs implemented within the study pro-
gramme of Applied Physical Education and Sport. The third part presents
selected practical examples of gymnastics and dance programmes and the
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potential for their application in the physical education and sports environ-
ment.

This teaching material is a free follow-up to previously developed and
publicly available support materials for teaching gymnastics and dance at
FPES CU.
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