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HUDBA A GYMNASTIKA 2

Vazeni pratelé gymnastiky, jisté se mnou bude-
te souhlasit, Ze gymnastika v nasich odborech
sportu pro vsechny ucinila v poslednich letech
vyrazny posun k lepsimu. Na soutéZzich ve spor-
tovni gymnastice, o které je stoupajici zajem,
miZeme vidét vykony, které respektuji spravné
technické provedeni prvkd a zejména u mlad-
Siho Zactva uzZ vidime zafazené takové prvky,
které jsme jeSté nedavno vidavali jen u star-
Sich kategorii. Pfes ekonomické problémy se
podafilo mnohym oddilim ziskat moderni na-
fadi, o kterém se nam dfive mohlo jenom zdat
a tak cviceni na pruzné akrobatické podlaze, Ci
provadéni preskokl odrazem z modernich od-
razovych mistki uz je v podstaté samoziejmou
zaleZitosti.

Propracovali jsme se postupné i u mladsich za-
kyn k volnym sestavam s povinnymi prvky a sli-
bovali jsme si od toho vétsi variabilitu vét§i
doslova ,strasilo utrzené sluchatko . které jsme
na soutéZich museli poslouchat jako hudebni

doprovod k povinné sestavé tfeba 50x, i vice-
krat za sebou. Predpokladali jsme proto, Ze
k volnym sestavam bude pro vSechny radosti
vybirat si konecné tu ,svoji“ oblibenou hudbu,
ktera bude déti patficné vést a motivovat. Ale
,ouha“, tady jsme se bohuzel zmylili. Hudebni
doprovod k sestavam, zejména u téch nejmen-
Sich, u kterych nam na tom nejvic zalezi, prestal
byt najednou dilezity. UZ to nebylo cviceni na
hudbu, ale s hudbou, ktera se stala pouhou ku-
lisou. Doslo to tak daleko, Ze jsme u téch nej-
mensich pro republikovou soutéz ve SG hudbu
radéji docasné zrusili. Ale podotykam docasné.
Jsem presvédcena, Ze to tak nemlzeme ne-
chat. Vzdyt rytmicka vychova a vyjadreni hudby
pohybem je tradi¢né trvalou soucasti naseho
programu uz od kategorii rodici a déti a nej-
mladsiho Zactva. A historicky uz od Klemeni
Hanusove.

Proto jsme se rozhodli zahajit jakousi kam-
pan k tomu, aby i ve SG bylo cvic¢eni s hudbou
vyvazené, chapané opét komplexné. Hudba
by méla pohyb fidit a umocnovat od zacatku



az do konce sestavy, nikoliv prekazet, jak to
mnohdy vidime.

Pozadali jsme o spolupraci Jarka Kuceru, ktery
ma s vyuZzitim hudebnich motivi pro pohybo-
vé sestavicky velké zkuSenosti a v&fim, Ze spo-
lecné opét probudime hudebné pohybového
ducha nasi gymnastiky.

Tato metodicka priloha je prvnim krokem,
kterym bychom si méli zopakovat vseobecné
zasady k vyuziti hudby pro pohyb a pfipo-
menout si, co viechno je dulezité pro to, aby
predvedeni gymnastické sestavy s hudbou
bylo opravdu komplexni a vyvazené ,pred-
staveni”, které uspokojuje cvience i divaky.
Nemluvé samoziejmé o rozhodcich, ktefi by
méli soulad s hudbou hodnotit urcité s vétsim
dlirazem na celkovy vykon.

Radi bychom, aby nasledoval po novém roce
seminar, kde bychom si teoretické zasady pfi-
pomnéli také v praxi. A také bychom chtéli byt
napomocni nasim instruktordm (cvicitelim
a trenérim) pii vybéru hudebnich motivd,
piipadné sestfihd hudby. Vzdyt dnes je ko-
lem nas spousty volné pristupné hudby viech

zanr( i dostatek moderni techniky, abychom si
mohli rdzné sestfihy sami vyrobit. Jen se mu-
sime naucit jak na to. A pro ty, kterym to ne-
pljde, nebo na to zkratka nemaji cas, bychom
radi nabidli pfipravenou vhodnou hudbu rliz-
nych zanr( a délek, kde by si mohli prosté jen
vybrat.

Rikalo se ,co Cech, to muzikant". Ja myslim, ze
to plati i dnes, a je i v nasich rukou ¢i nasim
Ukolem, aby to platilo i nadale. O hudebnim
vrozeném citéni naseho naroda nepochybu-
ji, ale abychom ho rozvijeli, musime na ném
pracovat. Proto pravé u nejmensich holcicek,
které pozdéji budou vychovavat svoje déti, ne-
smime tuto ¢ast vychovy podcenit a zanedba-
vat. Ve vykonnostni sportovni gymnastice je
jisté prvofada narocnost a technika prvkd. | ti
nejmensi se museji soustredit spiSe na pro-
vedeni. Ale ve sportu pro viechny by méla byt
prvofada radost z pohybu. Pojdme se proto
vratit k hudbé jako k nasi motivaci a radujme
se spolecné z rytmického pohybu.

Mgr. Jitka Rosenbaumova, Komise
vieobecné gymnastiky MR CASPV
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HUDBA

Hudba je organizovany systém zvukd. Jako sa-
mostatné umeéni byla uznana pomérné pozdé.
Ceskeé slovo ,hudba" je odvozeno ze slova hous-
ti; plvodné oznacovalo hru na strunny hudebni
nastroj a az pozdéji se jeho vyznam rozsifil.

Hudba je jednim z nejkrasnéjSich prostred-
kd, kterymi lidé mohou vyjadrit své city a my-
Slenky. Tvofit a reprodukovat hudbu je snad
jeding, co ¢lovék dovede lépe neZ pfiroda. Vedle
vytvarného umeéni je nejstarsim uménim.




Hudba je soucasti lidského Zivota uz od pra-
davna a provazi nas celé generace a staleti.
Lidé si zacali vyrabét r(izné hudebni nastroje
a hudba se jim stavala nejen zpestfenim, ale
spolecné s tancem i prostfedkem pfi riznych
obfadech a ritualech. V antice byl potom hud-
bé prisuzovan velky vyznam z hlediska rozvoje
lidské osobnosti, zacali se objevovat hudebni
teoretikové a z této doby mame takeé jiz prvni
dochované zaznamy o hudbé.

Novodobé vyzkumy dokazuji mocny a vSestran-
ny Gc¢inek hudby na clovéka. Je prokazano, ze
hudba ovliviiuje zakladni fyziologické parame-
try (dech, krevni obéh, puls, tlak, télesnou tep-

lotu), hladinu cukru v krvi, svalové napéti, koor-
dinaci svald, prokrveni tkani, traveni, mozkovou
¢innost, aktivitu potnich Zlaz, funkci imunitniho
systému a produkci pfirozenych opiatli - en-
dorfind.

Poslech hudby ma na ¢lovéka velky vliv. Pisobi
na nasi citovou stranku. M(iZe ovliviiovat nala-
du a kladné motivovat lidskou ¢innost. V dnes-
ni dobé se mizeme Casto setkat s pojmem
muzikoterapie - cilenym vyuzitim hudby k te-
rapeutickym Gcelim. Muzikoterapie je ovéfena
metoda, ktera ma pozitivni G¢inky v oblasti pre-
vence nebo léceni psychickych poruch.

HUDBA VE CVICEBNI JEDNOTCE

Ve cviCebni jednotce je hudebni doprovod vy-
znamnym pomocnikem. Plsobi povzbudivé,
urcuje jeji atmosféru a pomaha k navozeni pfi-
znivé, radostné atmosféry. Cviceni s hudbou je
tak pritazlivéjsi, zkvalitiuje zplisob provedent,
podporuje estetiku provedeni. Emotivni plso-
beni hudby zvysuje intenzitu i kvalitu cvicen.
Citlivé vybrany hudebni doprovod zdokonaluje
cit pro rytmus, usnadnuje provedeni pohyb(,
napomaha k osvojeni pohybovych dovednosti
a zvySuje vyrazovou schopnost cviencl a cvi-
Cenek.

P¥i pohybu plni hudebni doprovod ti funkce:

m funlce regulacni - hudba nahrazuje
pocitani, organizuje,
sjednocuje pohyb

m funkce motivacni - hudba vytvafi atmo-
sféeru

m funkce emotivni - hudba podnécuje emo-
tivni prozZitky

Funkce regulacni znamena sjednoceni hudby
a pohybu do jedné Casové Clenitosti. Tato tzv.
metro-rytmicka stranka hudby, znamena na-
vozeni predstavy o pribéhu pohybu, udava
rozsah pohybu, pocet opakovani, tempo cvi-
ceni.

Motivacni funkce hudby je zavisla na melodii,
stylu, dynamice a charakteru interpretace.
Emotivni funkce zplsobuje zvy3eni intenzity
a kvalitu provedeni, podnécuje emotivni pro-
Zitek.

Hudebné pohybové vztahy

Jde o nauku zakonitosti pfi tvorbé pohybu na
konkrétni hudebni skladbu, nebo opacné na
dany pohyb skladame hudbu. Pochopeni za-
kladnich hudebné pohybovych vztahl vede
k uvédomélému vytvareni a vyuZivani hudeb-
né - pohybového souladu. Je prokazano, ze
hlavni slozkou v pribéhu pohybové reakce na
hudbu je proces vnimani zejména rytmické
stranky hudebniho doprovodu. Pokud prova-
dime pohybové aktivity na hudebni doprovod,
méli bychom znat vyznam pojmi hudebni puls,
pocitaci doba, metrum, tempo, hudebni fraze
a rytmus.

Hudebné pohybovy soulad

Soulad mezi pohybem a hudbou je pfedevsim
vazan na schopnost organismu okamzité fixo-
vat ¢asové rozméry vymezené pocitacimi doba-
mi hudebni predlohy a do takto vzniklé ¢asové
soustavy zasazovat zvoleny nebo predem jinak
urceny pohyb.

Hudebni puls
Vychodiskem pro orientaci v hudbé, ktera je
urCena pro pohyb, je pochopeni souvislosti



metrickych. Vnitfni ¢lenéni hudby vyriista z exi-
stence pravidelné se vracejicich pulsl zvanych
pocitaci doby.

Pocitaci doba

je jednotka zakladni ddlezZitosti, jednotka 1/
pohybového a 2/ hudebniho casu. Je to dyna-
mické zdUraznéni hudebniho pulsu.

Prvnim predpokladem k tomu, aby doslo k or-
ganickému splynuti hudby a pohybu, je vytvore-
ni ¢asového fadu, spole¢ného obéma slozkam.
Pocitaci doba vystupuje do popredi zejména
tam, kde se jejim prostrednictvim organizuje
pohyb kolektivu (tanecni hudba). Naopak né-
kdy ustupuje do pozadi, popfipadé zcela mizi
(napf. hudba pro relaxaci). Stfidavé je tomu
napr. u vazné hudby.

Zakladni funkce pocitaci doby spociva v tom,
7e umoziuje organizovat simultanné prova-
dény skupinovy projev. Cvicitel odpocitavanim
jednotlivych dob analogicky ovlada pocetnou
skupinu cvicenc(.

Specifickou vlastnosti pocitacich dob je rela-
tivné konstantni doba jejich trvani. V urcitém
hudebnim celku si zpravidla uchovava stale
stejnou délku. Z toho vyplyva i jeji dalsi vlast-
nost, a to je setrvacnost. Posluchac¢ nebo di-
vak ocekava jeji navrat a citi jeji tep dokonce
i tehdy, kdyz nezni (pomlky v hudbé) nebo kdyz
neni vyjadfena pohybem (vydrZ v dané polo-
ze). Pocitaci doby tedy bereme v Gvahu i tehdy,
kdyZ cviceni probiha bez hudby. Casto jsme to-
tiZ nuceni cviceni priibézné fidit, tedy rytmizo-
vat slovy. ,Cviceni na doby” potom znamena, Ze
zdlraznujeme existenci pocitacich dob slovné.
Rozdéleni pohybu do pocitacich dob vytvari
pro hudebniho skladatele prehledné schéma
pro zhudebnéni dané pohybové casti a naopak,
pulsace pocitacich dob v hudebni predloze do-
voluje autorovi pohybu (cviciteli, choreografo-
vi) Casové spravné a Gcelové rozvrzeni pohybo-
vého motivu.

Hudebni takt

je kratky casovy Usek hudebni skladby, ve kte-
rém se stridaji pfizvu¢né a nepfizvucné stejné
dlouhé doby. Pocet dob a délka zakladni doby
jsou vyznaceny na zacatku notové osnovy pfi-
slusné skladby. Napf. 3/4 takt znamena, Ze je-
den takt ma tfi Ctvrtové doby. V notové osnové

jsou takty ohranicené kolmymi ¢arami, které se
nazyvaji taktova cara.

Metrum

je etymologicky z feckého slova metron = mira -
odméruje proud hudby podle pfedem daného
Casového planu, ktery je dan stfidanim tézkych
(pfizvucnych) a lehkych (nepfizvucnych) po-
Citacich dob. Metrum je seskupeni pocitacich
dob. Tyto skupiny o nékolika pocitacich dobach
se nazyvaji metra.

Zakladni typy seskupovani

pocitacich dob:

a/ po dvou - dvoudobé metrum (takt
2/4) [ 5= = =l = =f = =

b/ po trech - tfidobé metrum (takt 3/4)
[/ % == % ==ff % ==f] % ==

¢/ po Ctyfech - C¢tyfdobé metrum (takt
4[4) [ % ===l % =m=f] # o=of] ==

Toto tfidéni je posilovano dynamicky: zdiraz-
nénim (akcentovanim) tzv. tézké doby.

Hlavni (obvykle prvni) pocitaci doba je nositel-
kou impulsu. ProtoZe se tento impuls po néko-
lika dobach pravidelné vraci, nazyvame jej me-
tricky akcent. TakZe pocatek skupiny pocitacich
dob je nejcastéji zddraznén akcenty.

Ve cvicitelské praxi se pouziva nejcastéji me-
trum dvoudobé a ctyfdobé. Pouzivani tfidobé-
ho metra (pocitame na tfi - valcik, waltz) neni
tak casté, ale o to je zajimavéjsi.

Synkopa

Pokud je dynamicky pfizvuk na jiné dobé taktu
(nebo i na jeji ¢asti), nez vyplyva z jeho ozna-
¢eni, mluvime o synkopé. Synkopovani je ¢asto
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2. Veron, vezon, verou na vraném konicku,
pojd, podej, m& mild, pojd, podej meigi!
3. Ruditlu podala, do pléée se dala:
“Ké2 jsem té, mlj milej, byla nepoznalal”



mozné prepsat pouzitim sloZenych taktl, na-
priklad 4/4 takt |ze rozdélit na osm osminovych
dob, a ty seskupit jako 3+3+2 se Ctvrtou a Ses-
tou osminou s vedlejSim prizvukem. Vznikly
rytmicky Gtvar lze chapat bud jako synkopova-
ny Ctyfctvrtovy takt s vedlejSim pfizvukem na
druhé poloviné druhé doby a na ctvrté dobé
(misto obvyklé tfeti doby), nebo jako slozeny
osmiosminovy takt clenény 3+3+2. Zjednoduse-
né: Synkopovani neni pravidelny tok pocitacich
dob s pravidelnym akcentovanim.

Proto synkopovanym skladbam nedavame pri-
oritu pfi vybéru hudby pro pohybové aktivity.

Tempo

je rychlost hudebni skladby. Je to pocet pocitacich
dob za minutu. Uvadi se v ,bitech” - beats per
minute. Oznacuje se BPM. Je to Cislo, které udava
tempo konkrétni skladby. Cim vy38i hodnota BPM,
tim je hudebni skladba rychlejsi.

V praxi se dnes BPM uvadi napr. na etiketé zvuko-
vych nosicl. Takze podle Cisla BPM je mozné zjistit,
v jakém tempu je pfislusna skladba aranzovana,
aniz bychom ji museli pfedem slySet. Zakladem,
od kterého se tempo odvozuje, je tzv. ,normalni
rychlost”, ktera odpovida klidové rychlosti tepu
lidského srdce, tedy 60 - 90 Uder( za minutu.

Tabulka uvadi vymezeni oblasti tempa (BPM) a pfiklad vyuziti ve cvicitelské praxi.

oznaceni tempa

pocet BPM/minutu

priklad vyuZiti v praxi

40 - 60 velmi pomalé strecink, relaxace

70- 80 pomalé mobilizace kloubl, protahovani, power joga aj.

80 - 100 mirné rozcviceni u zacatecniku, kondicni posilovani, floor
work aj.

100 - 120 stredni posilovani - nizké polohy, harmonicka gymnastika
rozcvicka, kondiéni cviceni pro pokrocilé, aerobni

120 - 130 stfedné rychlé blok pro zacatecniky, step aerobik pro zacatecniky,
step aerohik s nacinim

130 - 140 rychlé Low Impact aerobik, step aerobik pro pokrocilé

140 - 160 velmi rychlé High Impact aerobik, pokrocilé choreografie

aerobiku, rope skipping aj.

Uvedena BPM jsou pfiblizna a méla by pomoci pfedevsim zacatecnikim. Zkusenému cviciteli staci
pro vybér hudebniho doprovodu hodnota BPM nebo kratky poslech.

Hudebni fraze

- pravidelné stridani hudebnich takt. Hudebni
frazi-tvori zpravidla osm pocitacich dob, tj. 2x
4[4 takt. CtyFi hudebni fraze (32 pocitacich dob)
tvori tzv. hudebni oblouk. U studiové uprave-
né hudby pro pohybové aktivity je vzdy prvni

pocitaci doba z 32 pocitacich dob hudebniho
bloku nejvice dynamicky zvyraznéna, vyrazné
slySitelna (master down beat) tak, abychom ji
kratkym odposlechem ,nasli“. Od této pocitaci
doby nasledné tvorime pohyb celého hudebni-
ho oblouku.



||| |8 poitacich dob
= hudebni fraze
(2x 4/4 takt)

’ ||||16 pocitacich dob
= hudebni fraze
(2x 4/4 takt)

’ ||||24 pocitacich dob
= hudebni fraze
(2x 4/4 takt)

||||||||32 pocitacich dob
= hudebni fraze
(2x 4/4 takt)

||||||||8 pocitacich dob
= hudebni fraze

(2x 4[4 takt)

Frazovani

je stridani frazi v hudebni skladbé. Jsou to ryt-
micky, melodicky nebo i harmonicky odlisné
Casti skladby. Fraze maji zpravidla sudy pocet
taktd. Novou hudebni frazi zaciname i novou
pohybovou zménou. Vétsina cvicitell i cvicen-
cl ma bud vrozeny, nebo jiz vypéstovany cit pro
frazovani.

V soucasné cvicitelské praxi se nejvice pouZiva
hudba z oblasti tanecniho diska. Jde o hudebni
mixy. Takto upravené skladby maji pravidelné
frazovani po osmi dobach a maji bud konstant-
ni, nebo plynule se zrychlujici (popf. zpomalu-

jici) tempo.

Rytmus

dava pohybu organizaci a ekonomicky pribéh.
Rytmus je Casova slozka hudby, stfidani rdz-
nych délek, akcentl popf. pomlk bez ohledu
na obsah tond. Rytmus je metrickym ¢lenénim
uvnitr taktu, v obecnéjSim smyslu je to casovy
rad.

V hudbé uzivané pfi télesné vychové tvofi za-
klad pro rdznou rytmickou Clenitost fady poci-
tacich dob - tyto fady davaji vznik metrickym
schématim (cykldm sdruzenym k tézké dobé)
a do nich se vtiskuji jako pozadi rytmické fi-
gury — rytmy. Rytmicky vjem zavisi na aktivnim
vnimani, ve kterém se uplatriuji dirazy, délky
a pomlky.

Vnimani rytmu, na néjz je clovék velmi citlivy,
souvisi patrné s fyziologickymi rytmy vlastniho
téla. Nejen tanecnici, ale i pochodujici vojsko
se fidi spolecnym rytmem a i koncertni poslu-
chaci si ¢asto nenapadné ,taktuji“ spolu s di-
rigentem.

Rytmické citéni je castecné vrozené, podohné
jako hudebni sluch. Rozvoj rytmického cité-
ni jedince se povazuje za soucast normalniho
vyvoje. Tak, jako nékdo ma & nema hudebni
sluch, fikame, Ze nékdo ma ¢ nema cit pro
rytmus. Cit pro rytmus tvori v podstaté jadro
usili kazdé hudebné pohybové vychovy s cilem
dosahnout vyrovnaného, harmonického a es-
tetického pohybu, ktery bez zvladnuti rytmickeé
stranky neni myslitelny.

Kritéria pro vybér hudebni predlohy
Spojujeme-li hudbu s gymnastickym cvicenim,
mél by jeji charakter vyhovovat danému uziti.
Proto ma vhodny vybér hudebni pfedlohy velky
vyznam.

Hudba pfi cvieni musi na cvi¢ence a cvicenky
plsobit emocionalné. To predpoklada obsaho-
vou pestrost a pfitazlivost. Pak se teprve mlize
dostavit psychicka odezva (dalsi pfinos, pro niz




tak ochotné lidé pfijimaji hudbu jako doprovod
télesného vykonu). Neexistuji Zadna pevna pra-
vidla, jakou hudbu pouZzit.

Pohyb lze tvorit prakticky na kazdou hudbu. Mu-
sime vSak posuzovat a vybirat hudbu nejvhod-
néjsi pro dany cil. Pfi vybéru hudby davame
prednost skladbam, které plsobi optimisticky,
vnaseji do cviceni radost a dobrou pohodu,
podnécuji tvlr¢i pohybovou improvizaci.

Pro konkrétni cvicebni jednotku nebo ¢ast cvi-
Cebni jednotky vybirame hudbu podle vékové
kategorie (déti, mladez, dospéli, seniofi) a fy-
zické vyspélosti cvicencl a cvienek (zacatec-
nici, mirné pokrocili, pokrocili), dale podle typu
a pohybového obsahu (choreografie).

Vybér hudby dle vékové kategorie:

predskolni déti = hudba s jednoduchou aranzi
a prehlednou rytmizaci

Déti maji rady Ceské pisnicky, které si mohou
pfi cviCeni zpivat a zapojit svou fantazii.

mladsi Zactvo = melodické skladby s vyraznou
rytmickou sloZkou, aktualni hity

starsi Zactvo = nejvdécnéjsi je volit hudbu slo-
Zenou ze soucasnych hudebnich hitd
Vybirame proto z aktualni nabidky trhu.

dorost = rytmické skladby a opét aktualni hity

dospéli = vyhér z Gplné hudebni nabidky, Zanr
dle vékového sloZeni cvicencl

Méli bychom vychazet z mentality dané skupi-
ny. Naskyta se pomérné velky vybér.

seniofi = hudba Zanrové nejblizsi této kategorii
Hudebni hity minulych obdobi, evergreeny,
Upravy muzikalovych ¢&i operetnich melodii
apod.

Plati nepsané pravidlo, Ze kazdy z nas si cely
Zivot nese v srdci tu hudbu, kterd se hrala
v dobé, kdy mu bylo ,nact”. V citové bohatém
obdobi, kdy mnoho véci bylo poprvé, v souvis-
losti s hudbou, ktera se pravé hrala.

Pokud jsou ve cvicebni jednotce zastoupeny
cvicenci a cvicenky nékolika vékovych kategorii
(nejcastéjsi pfipad), potom je vhodné pro jed-

notlive Casti cvicebni jednotky hudebni Zanry
stfidat. Teoreticky tak mame moznost v jedné
cviebni jednotce oslovit viechny vékové kate-
gorie. Cvicebni jednotka se tim stava zanrové
pestrejsi.

Vybér hudby pro jednotlivé ¢asti osnovy cvi-
Cebni jednotky:

® Rozcvicka: hudba s vyraznou rytmikou
i melodii. Uplné prvni skladba by méla
mit stfedné rychlé tempo. Dalsi skladby
jiz v potfebném tempu. Volime hudbu
motivujici, ktera by méla dodat akcent celé
cvicebni jednotce.

m Strecink: hudba bez vyrazné rytmické
slozky, obycejné z oblasti relaxacni hudby.
Hudba pro tuto ¢ast by méla zprostredko-
vat uvolnéni.

m Hlavni cast: pro posilovani vedenym po-
hybem = hudba s pravidelnym a vyraznym
beatem.

m Hlavni cast: aerobni formy = hudba by
méla byt Ziva, s ddrazem na rytmickou
slozku a melodiku.

m Strecink po hlavni casti cvicebni jednotky:
hudba pro tuto ¢ast by méla byt uklidiujici,
aby se télo mohlo vratit pozvolna a s jis-
totou zpét do klidového stavu. Vhodna je
hudba bez vyrazné rytmické slozky, nejcas-
téji relaxacni.

m  Zaveér cvicebni jednotky: hudba s nosnou
melodil.

Pri vybéru hudby vénujeme velkou peclivost
prvni (pfipadné druhé) skladbé, ktera by méla
mit charakter motivacni - motivacni start. Rov-
néz posledni skladba cviebni jednotky by
méla plnit motivacni prozitek z krasné melo-
die v souladu s pohybem. Posledni skladba by
vzdy méla byt pomyslnou teckou, ,tfeSnickou
na dortu“ celé cvicebni jednotky.

Zvolena hudebni predloha by vzdy méla pl-
sobit motivacné jak na cvicence, tak na cvici-
tele. Uspéch kazdé cvicebni jednotky zavisi na



schopnosti cvicitele, jakou dokaze vytvorit at-
mosféru. Hudba je pfi tom napomocna.
Nevhodné zvolena hudba mUlze z jinak vybor-
né pripravené lekce s vybornym lektorem udé-
lat nudnou hodinu télocviku. Spravnému vy-
béru hudby bychom tedy méli vénovat stejnou
pozornost, jako vybéru vhodnych cvik(, tvorbé
choreografii a technice cviceni.

Hudba by méla byt vzdy kvalitné nahrana. Nedo-
porucuje se bez uvazeni podlehnout vSem mod-
nim zménam, které se objevuji v hudebnim déni.
To, co je nové, nemusi byt vzdy lepsi nezZ to star-
$i. V dnesni dobé jsou takrka neomezené moz-
nosti vybéru hudby z celého Zanrového spektra.
Méli bychom vsak védét, co chceme vybrat.

Pardubjc
KASP |

Akustika

je v prostorach, kde pracujeme se zvukem vel-
mi dilezita. Pokud napfiklad zafizujeme novou
télocvicnu a mame moznost ovlivnit jeji vyba-
veni, méli bychom znat nékteré zasady, které
mohou akustiku podstatné ovlivnit. Spatna
akustika mUZze totiz naprosto znehodnotit nové
moderné vybudovany prostor, uréeny pro praci
se zvukem.

Optimalni umisténi reproduktorii

Pfi pouzivani mobilnich zvukovych souprav
se vzdy fidime zasadou, aby byl pokryt cely
ozvuceny prostor pfimym signalem a signal
odrazeny, aby se ve vSech mistech uplatfioval



co nejméné. Nikdy neumistujeme reproduktory
proti sobé. V urcitém misté mezi nimi by doslo
ke smé&Sovani signall pfimého a odrazeného -
to rusi jasny poslech a nastava ,hudebni hluk”.
Je tfeba si rovnéz uvédomit, Ze jinou akustiku
ma prazdna télocvicna a Uplné jinou télocvicna
zaplnéna cvicenci. Optimalni vyska pro umisté-
ni reproduktord je 2 m nad podlahou, tedy malo
vyS$ nad primérnou vyskou stojici postavy.

Na volnych prostranstvich umistujeme repro-
duktory tak, aby nevznikal na zadném misté
dvoji prijem, tj. pfijem z blizkého i vzdaleného
reproduktoru. Pfi malém poctu reproduktord
se snazime akusticky pokryt prostor smérova-
nim z jednoho bodu.

ReSenim akustiky a optimalni reprodukce
v uzavienych objektech i venkovnich prostran-
stvi se dnes zabyvaji specializované firmy, které
provadéji kompletni servis.

Uspéch kazdé cvicebni jednotky zavisi na
schopnosti instruktora, jakou dokaZe vytvofit
atmosféru. Hudba je pfi tom napomocna.

SPORTOVNIi SOUTEZE

A NESOUTEZNI PREHLIDKY

= Pohybova skladba

® Sportovni gymnastika

u TeamGym

® Moderni gymnastika

= Esteticka skupinova gymnastika
u Aerobik fitness tymy

VSechny uvedené formy se fidi prislusnymi
pravidly.

Pohybova skladba - vyuZiti hudby

je kompozice vytvorena zamérnym spojenim
hudby a pohybu, vychazejici z urcité mys-
lenky. Zachovava formu, strukturu, techniku
a principy tvorby. Pohybovym obsahem jsou
pfevazné gymnasticka cviceni a tanecni prv-
ky. K G¢ink(m patfi emocionalni a estetické

plsobeni na cviCence i divaky. Pohybova
skladba je prokomponovany pohybové hu-
debni Gtvar, ktery vychazi ze zakladni mys-
lenky autora. Vybirame takovou hudbu, ktera
by nam pomahala vyjadrit myslenku skladby
a umocnovala celkové pdsobeni.

Funkce hudby pfi vytvaFeni pohybové

skladby:

a/ funkce motivacni (vytvofeni atmosféry,
uvolnéni, zdroj inspirace, umocnéni pro-
Zitku spojeného se cvicenim),

b/ funkce regulacni (oblast metrorytmicka,
oblast tempa, oblast tektonicka),

¢/ funkce dramaturgicka (oblast myslenkové
strukturace, oblast vyrazova).

Hudebni doprovod

Hudba je nedilnou soucasti pohybové
skladby, jeden z nejpodstatnéjsich faktorl
urcujicich budouci Gspéch nebo nelspéch
pohybové skladby. Vybrat hudbu, ktera se
bude cviencim libit, ktera plné dokresluje
autorovu predstavu, to je ddkladna provérka
schopnosti tvorfivosti autora skladby. Proto
je vybér optimalni hudebni predlohy dosti
obtizny.



Na spravné volbé zavisi celkové vyznéni sklad-
by. Vybrana hudba mize umocnit emocionalni
pUsobeni celé pohybové skladby, ale nevhodny
vybér ji mlze velice ublizit. Emocionalni a my-
Slenkova podstata vybrané hudby = rozhodujici
prvek, na kterém zavisi hodnota celé skladby.
Emoce, pocity, které v nas hudba vyvolava, je
mnohdy tézké vyjadrit slovng, ale mizZeme je
napriklad ztvarnit pohybem. A proto spojeni
pohybu s hudbou vytvari novou kvalitu pohy-
bového projevu. Hudba nesmi byt jen zvukovou
kulisou, tj. bez souladu mezi pohybem a hud-
bou.

Zacinajici autor by se mél pred vybérem hu-
debni skladby seznamit se zaklady hudebni
teorie, uvédomit si, Ze rytmus je hybnym prv-
kem pohybu, Ze dynamika vyvolava citové a es-
tetické pdsobeni, ze melodie umochuje celkovy
dojem. Rytmus jako vlastnost i jako velicina
vtiskne melodii jeji konkrétni podobu a vyvo-
lava pohybovou odpovéd. PFi vybéru hudby je
proto tfeba znat zaklady hudebni teorie. To, jak
se podafi spojit pohyb a hudbu, je zakladem
uspéchu ¢i nedspéchu celé skladby.

Vybér hudby neni nicim predepsan a je plné
v kompetenci autora, cvicitele, trenéra.

Vybér vychazi z namétu autora. Vétsina autor
se nechava hudbou inspirovat a pfi poslechu se
jim vytvareji urcité predstavy o pohybu, o po-
hybovém obsahu. Pro realizaci pohybového ob-
sahu si autor zvoli formu a styl. V navaznosti na
néj vybira co nejoptimalnéjsi hudebni predlo-
hu, zvoli odpovidajici zanr. S vhodnym vybérem
hudby a jejim spojenim s pohybem z velké casti
souvisi Uspéch ¢i nelspéch vystoupent.

Vybrana hudebni predloha by méla nejen spo-
luvyjadfovat ideu pohybové skladby, ale méla
by byt i pfimérena véku a pohybové vyspélosti
cviCencd. Odpovidat prilezitosti, pro kterou je
pfipravovana.

Jestlize aranZzma hudebni skladby je ve stale
stejném rytmu a tempu, bez dynamickych od-
liSnosti a rytmickych zmén, pak jen obtizné pfi-
pravime pohybovou skladbu, ktera ma obsaho-
vat vrcholy, gradaci a dalSi poZadované prvky.

Dnes se jiz méné pouziva hudba komponovana,
to je slozena pfimo pro konkrétni pohybovou
skladbu a znamena pfimou spolupraci s auto-
rem hudby, vzajemné ovliviiovani autord hudby
a pohybu (dfive napf. skladby hromadnych vy-
stoupeni, pro gymnastické sestavy).

Vice se pouZiva tzv. hudba archivni: nahravky
instrumentalni i zpivané, cizojazycné i s Ces-
kym textem (Cesky text obyCejné podtrhuje za-
mér a ideu autora). Pozor pfi pouZziti cizojazyc-
né hudebni skladby. Méli bychom znat alespon
pfiblizné obsah textu, aby se dplné nelisil od
ideji predvadéné pohybem.

Hlediska vybéru hudebni pFedlohy

pro pohybovou skladbu

Celkovym charakterem by hudebni skladba
méla odpovidat zvolenému pohybovému ob-
sahu (zanru), véku, pohlavi, vykonnostnimu
stupni:

= pro skladby charakteru spise kondicniho,
Ucelového bude vhodnéjsi hudba s vyraz-
néjsi bitovou (bici) slozkou,

= pro skladby se zaméfenim prevazné estetic-
kym vybirat doprovod s vétsi hudebni plo-
chou s dynamickymi kontrasty, s prevlada-

jicimi vyrazovymi prostredky nad rytmickym
stereotypem,

m pro détské skladby je pfiznacna hudba
hrava, vesela, optimisticka, zajimavé instru-
mentovana, zpévna i rytmicka, vhodné jsou
zpivané texty,

11
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® jednim z dilezitych kritérii je vhodné tempo
skladby,

= malo podnétné jsou skladby se stereotypni
rytmikou a dynamikou,

®m  zajimavéjsi jsou skladby, které obsahuji
rytmické zmény, odlisné stupné dynamiky,

m s velkym citem je nutné se rozhodovat pfi
vybéru tzv. klasické hudby, narodni pisné

m posoudit vhodnost hudby instrumentalni,
nebo se zpivanym textem.

Vybirame z nahravek, které je moZno pouzit
celé, nebo je lze vhodné, celng, odborné se-
stfihat bez zavazného naruseni hudebni kom-
pozice:

1/ jedna hudebni skladba - pouziti bez Gpravy

2/ jedna hudebni skladba - upravena stfihem
(zkraceni minutaze, dalsi opakovani refré-
nu, ,usekne se“ konec skladby...)

3/ vice hudebnich skladeb upravenych stfi-
hem. V tomto pfipadé se doporucuje za-
chovani zanru vybranych skladeb, nenarusit
plynulost, nebo naopak pfi vybéru pouzit
kontrastu, pokud je to zamér autora.

Veskeré stfihové (pravy se dnes jiz provadéji
na pocitaci (Cistota stfihu). Dale jsou upred-
nostnovany skladby s ,citelnym” koncem, tedy
na konci hudebni fraze. Méné vhodné jsou

skladby s koncem ,do ztracena®, kdy divak (po-
rota, rozhod¢i) se jen domniva, Ze skladba jiz
skoncila. U skladeb prezentujicich dany dgj,
nebo pokud autor chce zvyraznit néjaky cho-
reograficky moment, pouZivame zvukové efekty.
Vhodné pouzité zvukové efekty vyznamné po-
mohou celkovému vnimani pohybové skladby.

Postup pfi praci s hudbou

Vybranou hudebni prfedlohu nejdfive poslou-
chame, vnimame jeji naladu, snazime se ji
pochopit. Provedeme jeji rozbor — grafickym
znazornénim rozdélime do charakteristickych
celkl, zjistime dynamickou linii, jeji rytmic-
kometrické zvlastnosti, vyhledame typicky
hudebni motiv. Zajimavé momenty v hudbé
se mohou stat podnétem k pohybovému zvy-
raznéni. Sestavime plan nacviku - jednotlivé
pohybové prvky, spojovani prvkd do vétsich
celkl, spojovani v celou choreografii. Vlastni
tvorba skladby byva velmi individualni a zavi-
si na zkuSenostech autora. Pro ,velké” skladby
(napf. hromadné, kde se predpoklada, ze cho-
reografii bude nacviCovat vice osob v riznych
mistech plsobeni), je nutné vytvofit graficky
popis skladby, tj. jednotlivé pohyby nazvoslov-
né popsat, znazornit graficky, fotodokumentaci,
video zaznamem. V dnesni dobé se pouZzivaji
nejriznéjsi digitalni techniky. Velmi duileZity je
také navrh Gbord, pfipadné doplikd, které do-
kresluji esteticky vzhled celé pohybové skladby.
Velkou Glohu ma i barevnost.

Pokud se podiové skladby pfipravuji pro sou-
téZzni prehlidky - kritéria pro hodnoceni uvadéji
rozpis prislusné soutéze, obvykle se hodnoti:

obsah: vybér, vhodnost zvolenych pohybovych
prostfedkl s ohledem k namétu, vyuziti nacini,
naradi, pomicek, Gc¢innost pohybového obsa-
hu, vyspélost cviencl v souvislosti s vékovou
kategorii;

technika: zplisob provedeni (drzeni téla, rozsah
pohybu, zvladnuti techniky zvolenych prostred-
k@, vedeni pohybu), Groven pohybové interpre-
tace celku i jednotlivcl, pfesnost provedeni po
celou dobu, synchron celku;

esteticka hodnota: namét, originalita zpra-
covani namétu, plsobivost pohybovych, pro-



storovych a vyrazovych prostredki, kompozice
skladby, choreografie, vyuZiti kontrastu, grada-
ce, rozvijeni pohybu, rytmické zmény;

choreografie: pestrost, napaditost choreogra-
fického FeSeni, vyuziti principu kontrastu, roz-
vijeni motivu, trojrozmérnost prostoru a vyuziti
plochy;

vybér hudby: jeji intepretace a soulad pohybu
s hudbou, Groven hudebné pohybové kompo-
zice;

vzajemna interakce: Clenli predvadéjici sku-
piny, navazani kontaktu nejen mezi sebou, ale
i s okolim. Presvédcivost a plsobivost predve-
deni, vyraz a zaujeti cvicencd, energinost a su-
verenita;

celkovy dojem: vybér hudby a souvislosti s na-
métem, soulad pohybu a hudby, mira estetické
vyvaZenosti slozky, pohybové a hudebni, choreo-
grafie, vytvarné pojeti, ibory a detaily, barevnost.
Kazda pohybova skladba by méla mit vnitfni
ideu, ktera mlze, ale nemusi byt vyjadiena na-
zvem skladby. Podstatou Gspéchu u cviencl
i divakl je vnitfni hudebni a pohybova logika
skladby, promyslena choreografie vychazejici
z pohybu cvicencd, stfidani motivu a jejich ob-
mén v rlizném choreografickém postavent, stfi-
dani vysokych a nizkych poloh, zmény tempa
a rytmu.

Poslednimi autory pohybové skladby jsou
jeji cvicenci, ti dotvareni autorovu predstavu
a skladbu interpretuji. Nevezmou-li ji z néjake-
ho divodu za svou, znamena to prohru. Teprve
prociténost pohybu, soulad toho, co do sklad-

Doporuéené tempo (BPM):

by autofi vloZili a vlastniho pfistupu cvi¢encd,
tvofi z pohybové (hromadné) sklady umélecké
dilo.

Pohybova skladba pro nejmensi

Tvorba souvisi s hudebné pohybovou vycho-
vou, kterd vychazi, jak u nas, tak v ostatnich
zemich z narodnich tradic a lidové slovesnosti.
Hudebné pohybova vychova vychazi zaroven ze
samotného vyvoje ditéte.

Tvorba pohybové skladby pro déti predskol-
niho véku by méla vychazet z fyziologickych
a psychologickych potfeb a zvlastnosti pred-
Skolniho véku a jejich pohybovych moznostem.
Zakladnim prostfedkem uceni v predskolnim

—_—

kategorie délka sestavy/sekundy doporuceni tempo BPM
Zakyné | 20 -30 100

zakyné Il min. 30 100

zakyné Il + IV 40 - 60 130

dorostenky, Zeny 60 - 80 az 135
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véku je hra. Déti musi cvicit s radosti a za-
jmem.

Cviceni ma pro dité vyznam:

moralni (rozvoj volnych vlastnosti)

citovy (nadSeni, radost z pohybu, kontakt
s dospélymi)

hudebni (rozvoj hudebnosti dité)

Proto by pohybova skladba pro predskolni
vék méla byt hrava a spontanni. Pohyb by mél
byt pfirozeny a prostorem pro improvizaci.
Vybrana hudba (mluvené slovo) by méla byt
navodna, emocionalni a radostna, stejné tak
jako cela skladba.

Vyuziti hudby ve sportovni gymnastice

Sestavy prostnych ve sportovni gymnastice
jsou vlastné malé pohybové skladby a sklad-
bicky, i kdyZ v daleko mensim casovém i pro-
storovém formatu. Ale pfi jejich tvorbé se na né
vztahuji vSechna pravidla jako na ostatni po-
hybové skladby. PFi vybéru a vyuziti hudby jde
0 stejné principy. Je vyhodné tvofit pohyb na
hotovou hudbu, upravenou ¢i sestfihanou pro
zamysleny cil. Tvofit hudbu na jiz dany pohyb
vyzaduje pfimou spolupraci s autorem hudby
a jde tak o obtiznéjsi zplisob.

Hudba by méla dominovat a fidit pohyb. Kromé
vyrazné rytmické slozky by méla mit i melodii,
a to zejména pfi vybéru hudby pro déti. Cim
mladsi rocnik, tim jednodussi a vyraznéjsi by
méla hudba byt. U nejmensich déti je mozné
pro zvyraznéni vyuzit zpivany doprovod, pro-
toze se v ném lépe orientuji. Zacatek a konec
musi byt vzdy zretelné slysitelny. Hudba pro

prostna neni ni¢im omezena, rovnéz neni urce-
no tempo skladby. Vybér by vsak mél odpovidat
moznostem zavodnice. Jeji technické vyspélos-
ti, vykonnosti, ale i jejimu charakteru. Hudba by
méla motivovat, gymnastky by mély mit viditel-
nou radost z prozitého pohybu na danou hud-
bu. Hudba by méla gymnastkam predvedeni
pohybové sestavy usnadnovat, nikoliv naopak.
Podari-li se to, navaze gymnastka snadnéji také
kontakt s divaky a vice zaujme i rozhodci.

Na pocatku hudby je vyhodné pouzit zvukovy
signal (,cuing beep”), ktery je jasny pro zahaje-
ni sestavy i v pfipadé, Ze hudba neni dostatec-
né hlasita. Za spravnou délku hudebniho do-
provodu odpovida instruktor (cvicitel, trenér),
ktery by mél dbat na to, aby hudba méla také
jasny, zfetelny konec, a to i po hudebni strance.
Sestava by méla mit v souladu s hudbou v po-
sledni ¢asti i zadanou gradaci. Neni-li v hudbé
zfetelny konec a sestava konci tim, Ze hudba
pokracuje dale tzv. ,do ztracena, sniZuje se tak
dojem celého vystoupeni a rozhod¢i by méli
takovy jev patficné penalizovat. U starSich ka-
tegorii, kde jsou sestavy delSi a obsahuji i ak-
robatické rady, mize mit sestava vice vrchold,
které by méla hudba zvyraznit. Také je tfeba
myslet na vydrZze pfi rovnovaznych prvcich
a volngjsi casti sestavy.




ZAVER

Vybrat ¢i lépe sestfihat hudbu tak, aby obsaho-
vala vSechno, co potfebujeme pro predvedeni
prislusné pohybové sestavy, mize byt samo-
zfejmé celkem obtizna zalezitost a vyZzaduje
trochu praxe. Ale nesmime tuto soucast spor-
tovni gymnastiky podceriovat. Spatny vybér
hudby mize v disledku pokazit celou praci,
kterou sestavam vénujeme, a snizit celkovou
Uroven.

Vybér hudby, ktera dokaze kultivovat, ktera se
bude libit i divakim, na kterou se cvici s chuti
a radosti, ktera podnécuje tvofivost a prozit-
ky, to je ddkladna provérka schopnosti autora

Komise v3eobecné gymnastiky MR CASPV se
bude snazit v této zalezitosti viem instrukto-
ram (cviciteldm, trenérim) pomoci. Proto pfi-
pravujeme nabidku sestfih( hudby pro jednot-
livé vékové kategorie a také prakticky seminar,
ktery se uskutecni jiz v Gnoru 2018.

Pfeji vSem instruktorim i cviciteldm, ¢i hlavné
cvicenkam, hodné dobrych napadd, trpélivosti
a Uspéchd pfi vybéru hudby k novym sestavam.

Pouzita literatura:

Tajné déjiny hudby - V. Marek, Eminent 2000
Rytmicka gymnastika - kol, Olympia, Praha
1990

V3eobecna gymnastika — CASPV 1999

Aerobik kompletni priivodce - M. Skopova, J.

skladby.

Berankova, Grada 2008

VZDELAVACI AKCE CASPV V ROCE 2018

5.=-9.1. RS Sem. sjezdové lyZovani-
-snowboarding (Velka Upa)

5.-9.1. RS Sk. Zaklady Skolniho ly-
7ovani IIlI. tF. (Velka Upa/DVPP)

13. 1. VG Skoleni rozhodcich - Zeny
(Brno - DS)

14. 1. VG Skoleni rozhod¢ich - Zeny
(SSKC Praha)

21. - 28. 1. PSM Sem. psychomotori-
ka na lyzich (Herlikovice)

27. 1. VG Sem. Akrobacie (Praha -
SSKQ)

2. - 4 2. PD+RD Sk. instruktor
PD+RD III. tF, 1. k. (Praha - SSKC, ZS
Janského)

9. - 11. 2. D Zimni seminar - Bézky
i pésky (N. M. na Moravé)

16.-18. 2. ZdrTV Sk. instruktor Zdr.
TV III. tF, 1.k (SSKC Praha)

24, 2. VG Sem. Sestavy SG - Zeny
(Praha - SSKC)

25. 2. VG Sem. Sestavy SG - zeny
(Brno)

(Sem. = seminar, Sk. = koleni)

17. 3. ZdrTV Seminar (SSKC Praha)
24, 3. HPF Sem. Od pohadky k muzi-
kalu Il (Praha - SSKC)

6.- 8. 4. CPP Sk. Hlavni vedouci dét-
skych tabord (Praha - SSKC)
6.-8. 4. PD+RD Sk. instruktor IlI. tF, 2.
k. (Praha - SSKC, Z5 Janského)
13.-15. 4. PSM Sk. instruktor PSM I11.
tf,, 1. k. (Brno / PDF)

13. - 15. &, CPP Sem. Taborové hry
a cinnosti (Zinkovy)

14, 4. SEN Seminar Cvi¢ime se senio-
ry (Praha - SSKC)

14, &, PD+RD Seminar pro cvicitele
PD a RD (Praha, Z5 Janského)

27. - 29. &4, 7drTV Sk. instruktor zdr.
TV IILtF, 2. k. (Praha - SSKC)

26. 5. RS Paddleboarding na Vitavé
(Praha)

5.-7.10. SEN Sport a kultura v Pra-
ze/PA (Praha - SSKC)

6. 10. PD+RD Seminarf pro cvicitele
PDaRD(?)

12, - 14. 10. PSM Sk. instruktor
PSM III. tF, 2. k. (Brno/PDF)

12. - 14. 10. VG Sk. instruktor gym-
nastiky III. tF, 1.k. (Praha - S3KC)

13. 10. SEN Seminar Cvi¢ime se se-
niory (Plzen)

12. - 14. 10. CPP Sem. Zazitkova for-
ma s pobytem v pfirodé (?)

19. - 21.10. SEN Sk. instruktor senio-
rdi 11, t7, 1. k. (Praha — SSKC)

27. 10. PSM Sem. Psychomotorika
napfic generacemi (?)

3.11. Zc+Ml Seminaf Zactva a mlade-
Ze (Praha SSKC)

2. - 4. 11. VG Sk. instruktor gymnas-
tiky 11, tF, 2. k. (Praha - SSKC + té-
locvicna)

9.-11. 11. SEN Sk. instruktor senior(i
I1I. F, 2. k. (Praha - SSKC)

24.11. Zdr. TV Seminar (SSKC - Praha)
30. 11.-1. 12. PD+RD Mezinarodni
sem. ,Dité - pohyb* (Praha, ZS Jan-
ského)

Aktualni prehled sledujte v kalendari akci na www.caspv.cz
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PRONAJEM SPORTOVNIHO,
SKOLICIHO A KLUBOVEHO
CENTRA CASPV

PREDNASKOVE SALY TELOCVICNA

@ o

Prednéskova mistnost Zasedaci mistnost pro 11x12 m se zrcadlovou sténou
pro 36 osob s interaktivni 12 osob (dataprojektor, a ozvucenim - vhodné pro
tabuli, dataprojektorem, DVD) + kuchynka a bar. pohybové aktivity typu: aerobik,

DVD a dalsi didaktickou tanec, tai-chi, j6ga, zdravotni

technikou. gymnastika (ne - micové sporty).

0000 QO

GESKA ASOCIACE

REZERVACE: tel.: %42 480 303 W

e-mail: sekretariat@caspv.cz

SPORT
PRO VSECHNY

Ceska asociace Sport pro viechny | Ohradské ndmésti 1628/7, 15500 Praha 5 | www.caspv.cz



