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Uvod

Ucebni text Zakladni gymnastika zpracovany kolektivem autorti fesi potiebu po mnoha
letech nové shrnout a vymezit obsah jednoho ze zakladnich druhti gymnastiky. Zaklad-
ni gymnastika je zastfeSujicim nazvem pro soubory a programy gymnastickych ¢innosti
smétujicich k uvédomélému ovladani pohybt téla a jeho ¢asti v prostoru jako predpokladu
populace mladeze i dospélych.

Pfi volném navazani na pfedchozi publikace vyznamnych ucitela J. Waly, L. Serbuse,
B. Kose a Z. Walové se autoriim podatilo obohatit danou problematiku novym pfistupem,
zalozenym na akceptovani aktudlniho pozadavku zdravotniho hlediska na provadeéni po-
hybovych aktivit spolu s respektovanim soudobych poznatkt védy a vyzkumu.

Na zéklad¢ teoretickych poznatkii se predkladaji praxi podnéty pro realizaci postupii pfi
ovlivitovani funkci rozhodujicich svalovych skupin, které podminuji drzeni t€la, iniciuji
pohyb, podileji se rozhodujici mirou na koordinaci pohybi a stabilité celého tela, vyvijeji
hybnou silu a jeji ptenos do riznych c¢asti téla. Zakladni gymnastika v tomto pojeti se
stava prirozenou soucasti kondi¢niho tréninku v nejriznéjsich sportovnich disciplinach
zamétenych na subjektivné maximalni sportovni vykon i zcela nezbytnou soucasti télesné
vychovy sméiujici k dosazeni pro zdravi zddouci tirovné obecné télesné zdatnosti.

Srozumitelnost odborného textu, logické ¢lenéni problematiky do jednotlivych kapitol
spolu s praktickymi ptiklady cvikli doplnénych nazornymi ilustracemi oteviraji této uceb-
nici cestu k Sirokému vyuziti v praxi. Pro studenty télesné vychovy a sportu na Univerzité
Karlové v Praze i na dalsich vysokych $kolach v Ceské republice bude nepostradatelnym
zdrojem informaci. Najde své plné uplatnéni i pfi vzdélavani trenért a cvicitelti obcan-
skych sdruzeni.

Dékujeme kolegtm, kteti pfispéli radou i kritikou ke kvalité predlozeného textu, jehoz
priprava byla dlouha a naro¢nd, a ptejeme si, aby ucebnice Zakladni gymnastika byla
ptijata vSemi odborniky v oblasti sportu i té€lesné vychovy jako jeden ze zékladnich piliit
jejich naro¢né prace.

Kolektiv autoru
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1. Pojem a vyvoj gymnastiky

Obsah pojmu gymnastika se vyvijel a proSel mnoha proménami souvisejicimi s tirovni
poznani, které byva ovlivnéno ekonomickym, historickym, politickym a kulturnim pro-
sttedim v jednotlivych vyvojovych obdobich spole¢nosti.

S GipInymi pocatky gymnastiky se setkavame jiz ve starovéku, kdy byl hlavné v Cing,
Indii a Egypté dan zaklad filosofii dbajici na télesné a duSevni zdravi. Z této doby se
zachoval dodnes velmi oblibeny ¢insky systém zdravotnich cvi¢eni Kung-fu a indicky
systém jogy. Znaény rozvoj starovéké gymnastiky nastal v Recku a Rimé, kde idealem
harmonické vychovy byla vyrovnanost télesna a dusevni (kalokagathie). V tomto obdobi
zesileného zajmu o fyzické pésténi téla, zdravi a radosti ze zivota, gymnastiku oslavovali
nejvetsi myslitelé doby, napft. Aristoteles, Euripidés, Platon, Sokrates, Hippokrates, Galé-
nos. Chapani gymnastiky jako soustavy ucelnych cviceni z tohoto obdobi se stalo vzorem
pro mnohé generace pfiStich stoleti.

Ze starov€kého slova ,,gymnasein® (cviciti nahy), oznacujiciho jak cvicence, bojovnika,
tak i cloveka zabyvajiciho se védou o télesnych cvicenich, vznikl odvozenim nazev ,,gym-
nastika® pro zamérné pohybové ¢innosti, které celkové ¢lovéka kultivuji.

Dalsi epocha — stfedovék znamenal odvraceni od mnoha starovékych idealti. Upadek
vzdélanosti a silny vliv nabozenstvi vytstoval v ocenéni zdatnosti pouze tam, kde byla
nezbytna, napt. u rytitského stavu.

Ptedpoklady pro vznik novodobé gymnastiky navazujici na tradice starovékych télo-
vychovnych systémi mizeme vysledovat v renesanci u jednotlivych humanistt a filan-
tropisti. V dilech o vychoveé mladdeze vyraznych osobnosti tehdejsi doby (J. J. Rousseau,
J. A. Komensky) nelze ptehlédnout vyzdvihovani vyznamu cviceni pro rozvoj ¢loveka.
Pozdg¢ji se v systémech télesnych cviceni objevuje cil ovlivitovat celkovy stav zdravotni,
vychovny a soucasné narodni sebevédomi obyvatelstva. Na konci 18. stoleti a v priibéhu
19. stoleti vznikaly v Evrop¢€ ucelené gymnastické sméry nebo systémy. Dfive uzivany
termin gymnastika, oznacujici vSechny pohybové aktivity, byl rozvojem praxe télesné kul-
tury nahrazovan novymi terminy. Osamostatnila se $kolni télovychova, sport, pohybova
rekreace, lé¢ebna gymnastika apod.

Za vyvoj zakladni gymnastiky, se zdliraznénim zdravotniho vyznamu cviceni, vdéci-
me $védskému systému gymnastiky vypracovaného P. H. Lingem (1776—1839). Vytvofil
soustavu pfesnych cviceni na zdkladé€ tehdejSich znalosti z anatomie a fyziologie. Tento
seversky systém rozliSoval ¢tyti druhy gymnastiky — pedagogickou, estetickou, vojenskou
a lé¢ebnou. Doporuc¢ovana prevazné analyticka cviceni délil na aktivni, pasivni a rezis-
tentni (odporova). Pedagogicky a metodicky dal zpracoval cely systém pro potieby Skol
jeho syn H. Ling.
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Od s§védského systému se ve svych vychodiscich 1isi tvirci némecké gymnastiky.
Némecky turnérsky systém narad’ového télocviku zdlraziioval korektivni a zdravotni
funkei cviceni, akcentoval rozvoj sily, vytrvalosti i charakterovych vlastnosti. Hlavnimi
predstaviteli tohoto sméru, po zakladateli nafad’ové gymnastiky J. CH. Guts-Muthsovi
(1759-1839), jsou L. Jahn (1778-1852) a E. Eiselen (1792—-1846). Dodnes je ¢asto uvade-
na charakteristika gymnastiky Guts-Muthuse: ,,Gymnastika neni uc¢elem, ale prostredkem,
jak vycvikem téla zuSlechtit ¢lovéka, aby byl télesn€ a duSevné kulturni, dusevné a télesné
harmonicky.*

Jako kritika ortodoxni §védské gymnastiky vznikl systém francouzské piirozené me-
tody. Jeho hlavnim piedstavitelem byl G. Demeny (1850-1914), ktery zaved] dynamicka
cviceni provadéna plynule a rytmicky. Vyznamna tzv. Hébertova pfirozena metoda byla
zaloZena na pfirozenych cviceni souvisejicich s Zivotospravou a hygienickymi navyky
cvicencu.

V druhé poloving 19. stoleti vytvofil v ¢eskych zemich sviij télovychovny systém
dr. Miroslav Tyrs$ (1832—1884). Vychazel jak z turnérského pojeti télocviku a natad’ové
gymnastiky, tak i z jinych systému. Télesnou vychovu chapal v naprosté jednoté s vycho-
vou rozumovou, mravni a estetickou. Systém (télocvi¢na soustava) respektoval pravidlo
vSestrannosti. Narodnostni cil byl vyuzit pro zalozeni vyznamného spolku — ¢eského dob-
rovolného télovychovného hnuti Sokol, ktery byl zaloZen roku 1862. TyrSova sokolska
soustava zahrnujici télovychovnou teorii i sokolskou ideu vyustila do vynikajiciho dila —
Télocviéné nazvoslovi. Pro cvicitele sokolskych jednot napsal praktickou metodickou pii-
rucku Zakladové télocviku. Zasluhou &innosti Ceské obce sokolské (COS) byla vytvotena
tradice velmi vyznamné se podilejici na rozvoji celé Ceské télovychovy a sportu a té€lovy-
chovnych vystoupeni.

Pojeti t€lesné vychovy zen a divek u nas rozpracovala ¢eska cvicitelka a ucitelka Kle-
mefia HanuSova (1845-1918), ktera byla spoluzakladatelkou ,,Télocviéného spolku
pani a divek prazskych*. Dalsi vyvoj zenské gymnastiky byl ovlivnén nejen sokolskym
systémem, ale také napiiklad zdravotni gymnastikou americké 1ékarky holandského pii-
vodu B. Mensedieckové, finskou ulitelkou E. Bjorkstenovou, rytmickou gymnastikou
E. J. Dalcroze, dale estetickymi sméry (napt. F. Delsarte, I. Duncanova, J. M. Laban,
H. Kallmayerova) a vyrazovou technikou R. Bodeho. Z téchto smérd nam do dnesniho
obsahu gymnastiky zlstava vyuziti tanecnich technik, respektovani zakonitosti hudebné
pohybovych vztahli a bohaty zasobnik tcelnych estetickych cviceni rytmickych druhti
gymnastiky.

Vyvoj Skolni télesné vychovy v 19. stoleti probihal v Evropé velmi diferencované
v zavislosti na pievazujicim télocviéném pojeti (némecky, §védsky, anglicky ¢i rakousky
systém).

Po rakouské reformé $kolské soustavy byla v Cechach zavedena télesna vychova jako
povinny predmét obecnych skol pro chlapce v roce 1869. Na ostatnich skolach byl t€locvik
nepovinny. Do zakladu uciva patfila cviCeni prostna, pofadova, narad’ova. Po vzniku sa-
mostatné CSR byla koncepce $kolni télesné vychovy silné ovlivnéna tradicemi spolkového
sokolského télocviku. Div¢i télocvik nasel uplatnéni az v roce1948, kdy byla zavedena
télesna vychova pro vSechny typy skol jako povinny pfedmét (na vysokych Skolach az od
1. 1952). Od roku 1960 se vyucovalo podle jednotnych osnov, ve kterych byla zastoupena
zékladni gymnastika a lidové tance, sportovni a moderni gymnastika. Po spolecenskych
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zménach v roce 1989 dochazi k vétsi otevienosti povinného zakladu, ke zménam obsa-
hovym, organiza¢nim i fidicim. Perspektivnim cilem télesné vychovy se stava podpora
pozitivniho vztahu k pohybové aktivité tak, aby jedinci byli ziskani pro celozivotni zdravy
zivotny styl s pravidelnou pohybovou ¢innosti.

Moderni doba s prudkym rozvojem védy a techniky klade na gymnastiku nové po-
zadavky, a proto také dochazi k piehodnocovani dosavadnich smérd. Vybér cviceni je
podfizovan diferencovanym potfebam cvicenctl. Formalni stranka pfesné systematiky cvi-
&eni ustupuje hledisku funkénimu. Rada cvi¢ebnich programi pro muze vznikla vzhledem
k pottebam zvySovani psychofyzické zdatnosti. Velky rozmach zaznamenaly specializo-
vané druhy gymnastiky pro Zeny na soucasnou hudbu s rozlicnymi anglickymi nazvy.
S rozSifovanim hnuti fitness se ve svéte 1 u nas po strance teoretické a praktické vyvijela
1 gymnastika zaméfend na zlepSovani aerobni zdatnosti cvienct. Vznik novych naradi
a nacini podnitil kreativitu v tradi¢nich i novych gymnastickych odvétvich a v gymnasti-
kach se sportovnim zamétenim podnitil vykon s nartistem obtiZznosti. Pojem gymnastika
jako vSestranna télesnd vychova je dodnes pouzivan v angloamerické oblasti a v sever-
skych zemich. U nas od druhé svétové valky dochazi k déleni télesnych cviceni na gym-
nastiku, sporty, hry a turistiku.

Je zfejmé, ze v Ceskych podminkach byl postupné vytvoren velmi kvalitni otevieny
t¢lovychovny gymnasticky systém. Ten byl a je obohacen kromé poznatka z ciziny i pii-
nosnou ¢innosti mnoha odbornikd zv1asté kondi¢ni a rytmické gymnastiky (napt. A. Oce-
nasek, K. Pospisil, J. Kroschlova, J, Jetabkova, D. Horakova). Vyznamné pedagogy jako
je Jifi Wala, Ladislav Serbus, Bohumil Kos, Zlata Walové a Vratislav Svaton, miizeme
povazovat za spolutvirce a pokracovatele soucasného pojeti zakladni gymnastiky.

Gymnastika zdkladni, rytmicka i se sportovnim zamétenim se u nas realizuje jako sou-
¢ast skolni télesné vychovy, sportovni pfipravy a riznych pohybovych programi s roz-
licnym ucelovym zaméfenim. Vznikaji nejen specializované programy gymnastiky pro
Skolstvi, spolkovou ¢innost, fitcentra, kluby, ale i nové gymnastické sporty.

1.1 Déleni gymnastiky

Jak uz bylo ve stru¢ném historickém piehledu uvedeno, obsah pojmu gymnastika prosel
dlouhym diferencia¢nim procesem. Pokusy o vytvafeni ucelené systematiky gymnastiky,
odpovidaji souc¢asnym pozadavkiim praxe a vychazeji z potieb utfidit velmi Siroky cviceb-
ni obsah dle uréitého kritéria.

Gymnastiku chapeme jako otevieny systém metodicky usporadanych pohybovych
¢innosti esteticko-koordina¢niho charakteru se zaméfenim na télesny a pohybovy
rozvoj ¢lovéka, na udrZeni a zlepSovani zdravi.

Gymnastika je zamérna pohybova ¢innost, ktera spliuje tyto specifické ukoly:

— kultivace pohybového projevu a drzeni téla,

— rozvoj télesné zdatnosti,

— osvojovani dovednosti s kladnym prozitkem jako pfedpoklad vytvoteni trvalého vztahu
ke gymnastickym pohybovym programim,

— pochopeni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti na zdravi.
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Teoreticka vychodiska pro objektivni vymezeni pojmu a déleni Sirokého obsahu gym-
nastiky jsou, vedle tradice a dynamického vyvoje riznych druhii gymnastik, inspirovana
napojenim na mezinarodni gymnastické spolecenstvi. I kdyz se vSechny sméry a druhy
gymnastiky navzajem ovliviiuji a prolinaji, piklanime se k vymezeni dvou hlavnich sku-
pin podle charakteru obsahu a u¢elu cviceni na:

A. Gymnastické sporty

B. Druhy gymnastiky

Ad A. Mezi zakladni sportovni odvétvi gymnastiky patii:
sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skoky na trampoling, sportovni akrobacie,
sportovni aerobik, TeamGym (dfive nazyvany Euroteam), aerobik fitness druzstev, ak-
robaticky rokenrol, fitness jednotlivctl, esteticka skupinova gymnastika.
Ad B. Druhy gymnastiky, které nemaji soutézni charakter, délime na tfi podskupiny:
— zakladni gymnastika (acelové aplikace zakladni gymnastiky),
— rytmicka gymnastika (hudebné-pohybova vychova, tanec aj.),

— aerobik.
Tabulka ¢. 1
Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladni Rytmicka . o N
. . Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika gymnastika
i hudebné-pohybova | kondi¢ni (bez nacini, i . . .
potadova , e, Sportovni gymnastika | Sportovni aerobik
vychova s nacinim)
prostna cviceni bez nacini taneéni (choreografie) Moderni gymnastika | Sportovni akrobacie
s nacinim cvifeni s na¢inim Skoky na trampolin¢ | TeamGym
o1 Aerobik fitness

na nafadi tanec N
druzstev

akrobaticka Fitness jednotlivel

e Esteticka skupinova

uzita .
gymnastika
Akrobaticky rokenrol

Gymnastika pro v§echny

Mezinarodni gymnasticka federace FIG oznacuje druh pohybové ¢innosti s obsahem
nezavodnich forem gymnastiky a dalSich rekrea¢nich aktivit (u nés vét§inou ozna¢ovanych
jako sport pro viechny) jako Gymnastika pro viechny. Diive a ve struktuie Ceské gym-
nastické federace stile pojmenovana jako ,,VSeobecnd gymnastika“ (VG) je prekladem
francouzského ,,gymnastigue générale* (GQ).

»QOymnastika pro vSechny (dfive VSeobecna gymnastika) je otevieny vychovné vzde-
lavaci systém gymnastickych, vSestranné rozvijejicich a kondi¢nich cviceni pro vSechny.
Nabizi pohybové programy od zakladni pohybové pripravy az k formam, které umoziuji
pohybovou seberealizaci. Vede k rozvoji celozivotniho z4jmu cvi¢encii o pohybovou ak-
tivitu“ (Novotna, 2000).

14



Cilem gymnastiky pro vSechny (GFA — z anglického ,,Gymnastics for All*) je vytvareni
zajimavého programu zameéteného na harmonicky rozvoj osobnosti, na proces ozdraveni
¢loveéka v §irsim pohledu, od zdravotné preventivnich i¢inkd ptes kultivovani jeho po-
hybového projevu az k optimalni urovni zdatnosti a pozitivniho sebevédomi zlepsujiciho
spolecenské uplatnéni.

Pohybovy program GFA v ramci sportu pro v§echny vyuziva ¢asto vhodné hudby pod-
nécujici pozitivni emoce a zvyseni ucinku cvicenti, ale i fidici kolektiv ¢i skupiny cvicen-
cl. Vysledky télovychovné ¢innosti spolkt a klubi s programem GFA jsou na vefejnosti
prezentovany ve formé vefejnych vystoupeni, ptehlidek a soutézi pohybovych skladeb,
soutézi rekrea¢nich i netradi¢nich sportt apod.

Zdroje a vychodiska vieobecné gymnastiky v Ceské republice jsou (Novotna, 2004)
tyto:
. Historické gymnastické systémy
. Zakladni gymnastika
. Rytmicka gymnastika
. Sportovni odvétvi

o0Ow

Vseobecna gymnastika do svého pohybového programu zahrnuje:

Pohybové Skoleni

Zakladni hudebné pohybovou piipravu

Zakladni gymnastiku (soubory vSestranné rozvijejicich a kondi¢nich cviceni)
ZvySovani poc¢tu dovednosti, zvySovani vykonnosti

Specializaci (pohybova skladba, rekreacni sport, tanec, soutéz aj.)

Prezentaci vysledkil — t€lovychovna vystoupeni (hromadné ¢i skupinové na festivalech
a gymnaestradach), soutéze v pohybovych skladbach, sportovnich sestavach, sportech aj.

S e
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