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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
zameétenych 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






|. TEORETICKA CAST






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 ¢loveka 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 ¢lovéka.
Pozdgji 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. Diive 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 prostfedkem,
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 Tyr$ (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 ndazvoslovi. 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 ¢eské télovychovy a sportu a té€lovy-
chovnych vystoupeni.

Pojeti télesné vychovy zen a divek u nas rozpracovala ¢eska cvicitelka a ucitelka Kle-
menia 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 1ékatky 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 druht
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 cvicencil. Formalni stranka pfesné systematiky cvi-
&eni ustupuje hledisku funk&nimu. 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 cvicenct. 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 splniuje tyto specifické ukoly:

— kultivace pohybového projevu a drzeni téla,

— rozvoj télesné zdatnosti,

— osvojovani dovednosti s kladnym prozitkem jako ptedpoklad 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, priklanime 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).

»Oymnastika 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).
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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 spolkti 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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2. Zakladni gymnastika

Veskera pohybova ¢innost v tradi¢nim systému zakladni gymnastiky pfedstavuje teore-
ticky a prakticky propracovany soubor vSeobecné rozvijejicich cviceni, ktery prolind do
ostatnich druhti gymnastiky i jinych pohybovych aktivit a sportll. Zakladni gymnastika je
soucasti vzdélavacich programii vSech typt skol i sportovni pfipravy mladeze ve vétSing
sportovnich odvétvi. Pomoci otevieného pohybového obsahu a metod vyuky ma nezastu-
pitelné misto pii vytvareni kvalitnich pohybovych a posturalnich stereotypil a pfi rovno-
mérném a vSestranném télesném a pohybovém rozvoji cloveka.

Zikladni gymnastika v riznych kombinacich svého obsahu plni poZadavek ucin-
ného pohybového programu pro optimalni vyvoj jedince s diirazem na ziskani, udr-
Zeni a zvySeni télesné zdatnosti i celkové kultivace ¢lovéka.

Zakladni gymnastika ptispiva k plnéni hlavniho tkolu télesné vychovy a sportu — vy-
tvaret predpoklady pro kladné ovlivnéni zdravi, vychovy a vzdé€lani pii respektovani ak-
tualni situace cvicencti rizného véku, pohlavi, zajmi, zaméfeni a télesné zdatnosti. Be-
reme-li v uvahu, ze ¢lovek je bytosti bio-psycho-socialni, pak mizeme tyto tii dimenze
rozvijet a kultivovat rozmanitym zptisobem. Vyuziti obsahu zakladni gymnastiky jako
vhodné pohybové aktivity ma tyto vyhody:

— velka variabilita a pestrost obsahu,

— pohybova piistupnost vSem (od détstvi po stari),

— moznost zacileni ucinku cviceni (lokalng, komplexné),

— vSestranné pusobeni, kultivovani pohybového projevu,

— moznost odstupiiovani zatéze — vybér cviki, tempa, davkovani ¢innosti a odpocinku,
— kladné ovlivnéni zivotniho stylu, udrzeni a zlepSovani zdravi,

— formativni u¢inky na hybny systém ¢lovéka,

— duSevni osvézeni, zvySovani odolnosti, sebevédomi a estetického citéni.

Cvicebni obsah zakladni gymnastiky se sklada, jak z ptirozenych pohybti a poloh, tak
z uméle vytvorenych cvikl, pro které ma vytvofenu odbornou terminologii vychazejici
z nazvoslovi télesnych cviceni. Z otevieného systému zakladni gymnastiky Ize sestavovat
vSestranné i specializované cvi¢ebni programy. Podle u¢elového hlediska lze tyto cilené
zaméeiené cvicebni programy zatadit do jedné ze tii podskupin:
— zdravotné orientované programy,
— vykonové orientované programy,
— profesné orientované programy.

Pti skupinovém i individudlnim cviceni se v praxi setkdvame se zdkladni gymnastikou
pod odlisnymi nazvy napt. kondi¢ni, zdravotni, kompenzac¢ni, napravnd, posilovaci gym-
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nastika, cvi¢eni s hudbou a podobné. Specifika jednotlivych cvi¢ebnich programil patrna
JiZ z ndzvu (napft. pro stafi, t€hotenstvi, obezitu, bolesti v zadech aj.) se od sebe Casto 1isi
bud’ zvyraznénim urcitého cile ¢i pouzitou metodou (strecink, kalanetika, fitness-joga,
kruhovy trénink, pilates aj.) v komer¢ni i Skolni télovychove.

Pocetny a riznorody zasobnik cvikl zakladni gymnastiky je mozné tfidit dle riznych
znaku. Jestlize respektujeme jiz zmilovanou ucéelovost, je tfeba na prvnim misté ¢lenit
pohyby, polohy a jejich kombinace do logickych skupin podle pfevazujiciho plsobeni
z anatomicko-fyziologického hlediska.

Podle fyziologického ti¢inku délime cviceni na:
— protahovaci,

— mobilizaéni,

— posilovaci,

— vytrvalosti,

— koordinac¢ni,

— TOVNOVazna,

— relaxadni,

— dechova.

Obsah zékladni gymnastiky

cviceni prostna (cviceni jednotlivce, dvojic, skupin),

cviceni s nacinim (tyce, Svihadla, mice, ¢inky aj.),

cviceni na naradi (lavicky, zebiiny, bedny, Zebtiky, Splhadla, prilezky aj.),

uzita cviceni (béhani, skakani, lezeni, noSeni biemen, piekonavani prekazek),
akrobaticka ptiprava (cviceni odrazova, rotacni, zpeviiovaci aj.),

cviceni z oblasti hudebné-pohybovych vztaht (prvky RG a tance),

potadova cviceni (organizovani cvicencl — nastupy, postoje, pohyby, obraty aj.).

Nk L=

1. Cvideni prostna

Néazev prostna pouzivame vzhledem k respektovani ceskych tradic a uznavani vysoké
odborné urovné nasich ptrednich pedagogii zabyvajicich systematikou télesnych cvice-
ni. Vyznamova stranka ndhradnich pojmu jako napft. vSestranné ¢i v§eobecné rozvijejici
cviceni, prupravna cviceni apod., podle naseho nazoru pIné nevystihuji cilené zaméreni
prostnych jako zdkladni pohybové Skoleni.

Prostna jsou cviceni konand prevazné jednotlivcem utfidéna do jednoduchych druht
pohyb, poloh téla a jeho casti. Toto tfidéni pohybi a poloh je odvozeno podle déleni
vngjsich prostorovych znakti pohybového systému (os, rovin, smérl) vzhledem k za-
kladné.

Polohy celého téla délime na pét tzv. hlavnich cvicebnich druhi:
— postoje,
— kleky,
— sedy,
— lehy,

— podpory.
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Pohyby jsou uspotradany do ¢ty hlavnich cvicebnich druhii:
— chuze,
— behy,
— poskoky,
— obraty.

2. Cviceni s nacinim

Pouzitim nacini se zvétSuje ucinnost vybranych cvikt. Typické nacini pro nase podmin-
ky jsou §vihadla, tycCe, plné mice (medicinbaly), €inky, kratké i dlouhé gumy (thera band,
rubber band), expandery, rizné velikosti nafukovacich micu (fitball, overball), tézké tyce
a jiné atypické nacini.

Cviceni s nacinim ptispivé k pestrosti a emocionalnosti cvic¢ebnich programi. Zvlast-
nosti jednotlivych nacini vyzaduji zvladnuti takovych pohybovych dovednosti, které
podnécuji zlepsovani riznych pohybovych schopnosti. Zaklad cviceni s na¢inim vychazi
z poloh a pohybl cviceni prostnych a je rozsifen o cvieni vychazejici ze specifiky na-
¢ini, napft. preskoky krouziciho §vihadla na misté, z mista, smérem vpted, vzad, stranou,
u ty¢e s uvedenim postaveni nacini vzhledem k ¢astem téla (rovné, Sikmo, svisle), oblouky,
prevraceni, vtaceni apod., s mi¢em drzeného v rukou ¢i sviraného nohama, dale zvedani,
noseni, valeni, hazeni, podavani apod.

3. Cvifeni na naradi

Za typické naradi v zakladni gymnastice povazujeme lavicky, Zebfiny, zebiiky, Zinénky
a Splhadla. Vhodné je pouzivat i ostatni nafadi napt. bedny, hrazdy, kruhy, malé trampoli-
ny, kladiny aj. v riznych kombinacich a s rliznym zaméfenim:
— jako prekazku (cviky pohotovosti, prostorové orientace, obratnosti),
— zafizeni pro motoricko-funkéni piipravu,
— pro nacvik gymnastickych dovednosti.

Vyuziti standardniho gymnastického naradi a vybér cvi¢ebniho obsahu uréuje pedagogic-
ko-fyziologické hledisko (G¢innost, ucel, v€kové zakonitosti, pfimetenost, dostupnost aj.).

4. Uzita cviceni

Tento zastarale znéjici pojem zahrnuje nejjednodussi pfirozena cviceni. Patii sem rtizné
druhy chiize, béhi, skoki, hazeni, lezeni, $plhani, prekonavani prekazek a noseni riiznych
bfemen.

5. Akrobaticka pFiprava

Soucasti predmétu zékladni gymnastika je i akrobaticka pfiprava: zpeviiovaci, odrazo-
va, doskokova, rota¢ni, podporova a rovnovazna. Akrobaticka ptiprava neni pouze obsa-
hem $kolni télesné vychovy a gymnastickych sportti, ale je soucasti programt sportu pro
vSechny a motoricko-funkéni ptipravy ve vétsing sportovnich odvétvi.

6. Cviceni z oblasti hudebné pohybovych vztaht

Prvky rytmické gymnastiky a tance podporujici vztah pohybu a hudby jsou dal§im
zdrojem podnétii pro zvetSeni emocionalnosti, u¢innosti a estetického prozitku cviceni
zakladni gymnastiky.
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7. Poiradova cviceni

Potadova cviceni patii do naSeho tradi¢niho systému organizace cvic¢enct. Jsou tésné
spojena s cilevédomym vychovnym piisobenim uditele (cvicitele) v t€lovychovném pro-
cesu (nastupové a pochodové tvary, hlaSeni, obraty, reje apod.).

2.1 Wellness, fitness

V soucasné dob¢ probiha celosvétova vina péce o zdravi, pro kterou se i u nas pouzivaji
prevzaté anglické nazvy. Jedna se o pojmy wellness a fitness. Da se Fici, ze co byla starofecka
kalokagathie se svou filosofii péstovani harmonie téla i ducha, to je dnes wellness. Wellness
je charakterizovan jako zpisob Zivota s kladnym vztahem k péci o zdravi, kdy zdravi cha-
peme jako stav Gplné télesné, duSevni a socidlni pohody. VétSinou je uvadeéno, Ze wellness
ma pét ¢asti, které spolu vzajemné souviseji, ale 1ze je ovliviiovat i samostatné. Jedna se o:
— pozitivni pfistup k Zivotu,

— zvladnuti stresu,

— osobni navyky,

— vyziva a kontrola hmotnosti,
— fitness.

vvvvv

faktory:
— aerobni vytrvalost,
— svalova sila,
— svalova vytrvalost,
— kloubni pohyblivost (flexibilita).
Nejucinnéjsim zptisobem jak ovlivnit faktory fitness je pravidelna pohybova ¢innost,
ve které ma nezastupitelné misto zakladni gymnastika.

2.2 Pohybové programy fitness

Byt zdatny, byt fit, denni starosti zvladat bez stresu a prozivat pIln€ svijj Zivot se stava
vyznamnou zivotni hodnotou. Proto se vyskytuje tolik riznorodych namétt k provozovani
pohybovych programi pro zlepSovani trovné fyzické zdatnosti a zdravi — jak vSestran-
nych, tak specializovanych (Casto s anglickymi nazvy). Mezi fitness aktivity fadime tedy
takové pohybové ¢innosti (indoorové a outdoorové), které ovliviiuji zdatnost komplexné,
¢i podle zvoleného cile zdjemct jen n¢kterou ze slozek zdatnosti.

Nejcastéji se vetejnost setkava s rozliSovanim cvicebnich programi podle prevazujici
ucinnosti na:

1. Aerobni programy (kardiorespiracni vytrvalost, svalova vytrvalost, redukce hmot-
nosti)

2. Kondi¢ni programy (redukce hmotnosti, posilovani pro zpeviiovani a formovani po-
stavy)

3. Body and mind (zdravotni zaméteni)
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Ad 1. Jako aerobni aktivity jsou oznacovany veskeré pohybové ¢innosti vytrvalost-
niho charakteru s dostatkem specifickych pohybovych podnéti, které vedou k zadouci
odezvé organizmu na pfiméienou zatéz. Cvicebni programy pro Sirokou vefejnost (na-
bidka komercnich fitness center a klubii, spolkové télovychovy, krouzky, domaci cviceni,
odborna literatura apod.), které se nejvice specializuji na rozvoj aerobni zdatnosti, najdeme
pod nasledujicimi nazvy:

Aerobik — skupinové dynamické cviceni na hudbu s pfimym vedenim lektora. Za-
kladni kroky aerobiku se vazou prevazné do blokt podle propracované metodiky uceni
choreografie, kterd mimo jiné ptispiva k rozvoji pohybové paméti a orientaci v prostoru.
Na zavér lekce je vzdy zarazeno protazeni a uvolnéni.

AE mix — lekce klasického aerobiku s blokem posilovacich cviki.

AE Body — aerobni cviceni pro zac¢atecniky s nendro¢nou choreografii v kombinaci
s posilovanim svalovych partii celého téla.

AE Interval — intervalové zatiZzeni béhem lekce je vytvateno prosttednictvim pravi-
delného opakovani bloku choreografie acrobnich krokti a poskokt s blokem ¢asove stejné
dlouhého posilovani pro tvarovani téla (i s vyuzitim posilovaciho nacini).

Dance AE — kombinace tanecnich krokl s aerobikem. Choreografie vyuZziva jisté sty-
lizace pohybi podle typu vybraného tance a hudby (street dance, MTV dance, funky,
jazzdance, Latino Explosion Party, Afrodance aj.).

Free style aerobic — acrobni trénink vznikl kombinaci tane¢nich prvku z free style,
hip-hopu, vyrazového tance s aerobikem.

European AE — novy druh aerobnich lekci, kde neni kladen diraz na choreografii, ale
na spravné a pfirozené provedeni pohybu a jednotlivych cviki. Jde o efektivnéjsi aerobni
trénink bez stresu a s diirazem na zdravotni nezavadnost. Vychazi z filozofie Enjoy the
movement — tedy ,,uzij si pohyb*.

Step AE —aerobik s vyuzitim stupinkti. Opakovany vertikalni pohyb vystupovani a se-
stupovani zajistuje ,,kardio trénink“! i tvarovani dolni ¢asti t&la.

Zumba — Zumba fitness — program vznikl v daleké Kolumbii. Tento tane¢ni styl ra-
dostného pohybového programu se rychle rozsifuje po celém svéte. Lekce zumby kom-
binuje tradi¢ni aerobni cviceni se zakladnimi kroky tanct salsy, merengue, cumbie, re-
ggaetonu a dalsich. To vSe na veselou a zabavnou hudbu bez ndrokid na urcité pohybové
zkuSenosti s cilem redukce hmotnosti bez stresu.

Ad 2. Pro vybér z pestré nabidky kondi¢nich programi je podstatné rozhodnuti, co je
osobnim cilem, jakou mam motivaci k realizaci urcitého cvi¢ebniho programu. Byt v dob-
ré kondici je nepfetrzity proces a relativni stav pti kazdém osobnim cili napt. formovani
téla, redukce hmotnosti, nardst svalové hmoty, zdokonalit pohybové dovednosti, pobaveni
a dobry pocit z pohybu na moderni hudbu.

P-Class — po 20 min. tzv. nizkého aerobiku na rozcviceni se provadi vytrvalostng silovy
trénink zaméteny na redukci hmotnosti posilovanim problémovych zén od pasu dolt (bii-
cho, boky, hyzdg, stehna) ve stoje i na zemi. Pti posilovani se mizete setkat i s vyuzitim
posilovacich gum, ¢inek nebo ty¢i.

I Kardio trénink* uzivany pojem v popularizaéni literatuie. Vychazi z podnécovani a rozvoje kardiovaskularniho
systému (systém srde¢né-cévni). Ucelem ,kardio tréninku‘ je rozvoj vytrvalostnich schopnosti.
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