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Text: Mgr. Tereza Fajfrlikova, AE klub LADY Plzen - SPV, foto: archiv FISAF

EISAR

\ International /%

Pres 320 zavodnikl v péti vékovych kategoriich
se v terminu 26. - 28. 10. 2023 z(castnilo FISAF
International World Sport Aerobics and Fitness
Championship, ktery se konal v belgickém Gen-
tu. Predstavila se tu svétova spicka zavodnik{
sportovniho aerobiku a fitness tym{. Nominac-
ni pravidla jsou nedprosna, z kazdého statu,
ktery je registrovany v mezinarodni organizaci
FISAF, se na MS nominuje pouze pét nejlepSich
zavodnik(/tymd ve své kategorii.

Po Uspésné nominaci se do Gentu vypravili
i zavodnici Aerobik klubu LADY Plzefi - odbor
SPV CASPV. Zastoupeni jsme méli v kralovské
kategorii sportovniho aerobiku Adult women.
V kategorii jednotlivci se nominovala ostfile-
na zavodnice, Ucastnice jiz nékolika ME a MS,
mistrné svéta v kategorii Adult duo, EliSka
Fajfrlikova.

Z nominace juniorského fitness tymu v kate-
gorii Aerobik grande jsme méli velkou radost.
DévCata se poprvé v roce 2023 predstavila
v nejvyssi vykonnostni tfidé, a tak nominace
na ME a MS byla nejprve nepredstavitelna.
O to vétsi radost panovala poté, co se nomi-
nace podarila. Na mistrovstvi Evropy, které se
konalo na jafe v Praze, ziskal tym s choreografii
Elisky a Terezy Fajfrlikovych ,Lara Croft” krasné
4, misto. Do Gentu dévcata cestovala s velkym
ocekavanim. Poprvé se zlcastnila svétového
Sampionatu.

Vysledky, kterych dosahl nas klub na MS v Gen-
tu, budou mozna ¢asem zapomenuty, ale zazitky,
a hlavné vzpominky na blaznivou cestu na MS,
ty zUstanou.

Stfedu 25. 10. 2023 - den ranniho odletu - by-
chom mohli nazvat dnem, kdy vSechny cesty



po Evropé vedly do Bruselu. Pfed odletem byla
zjiSténa zavada na letadle, nebyli jsme v tom
sami, let byl plny ,aerobicek” z Ceské republi-
ky. Poté, co jsme opustili letadlo a let byl pro
zavadu zruSen, nam byly postupné pridélovany
lety nové. Ale... - nékdo dostal let pres Viden,
jiny pfes Mnichov, Kodan, Lisabon... Dispecink
moc nezajimal ten fakt, Ze letime jako skupina
a mame s sebou nezletilé. Rozdélena do riiz-
nych let( byla kaZda skupina a kazdy klub. A tak
jak to byva, vypukla panika a zmatek, prece
nenechame dévcata letét samotna? Po mnoha
intervencich nakonec vse dobre dopadlo diky
nasi zavodnici a trenérce Elisce Fajfrlikové, kte-
ra nevahala vse fesit s letistém v Bruselu. Let,
ktery mél trvat hodinu, byl nakonec dlouhy
osmnact hodin a cestou jsme se podivali i do
Kodané. Zakladni kolo Sampionatu jsme stihli,
a dokonce jsme se i trochu vyspali, a to diky ro-
diclim, ktefi do Gentu cestovali autem a pfijeli
pro nas v pllnoci do Bruselu na letisté. Dnes
uzZ je to Gsmévna historka a nezapomenutelna
vzpominka na MS.

Jak vSe dopadlo? Nas fitness tym v kategorii
Grande aerobik svedl ve finale souboj o treti
pricku, dévcata podala nadherny vykon, ale ten
bohuZzel stacil pouze na 4. misto. Pfesto mame
z vykonu nasich svérenkyn velkou radost.

Zaznam z MS v aerobiku 2023 Belgie

Eliska Fajfrlikova ziskala v nejsledovangjsi
a konkurenci nejnabitéjsi kategorii sportovni
aerobik Adult women krasné 10. misto a naplni-
la tak své prani, byt na svété v top desitce.
Medaili z mistrovstvi svéta si odvezla ze zavodu
nové vzniklé discipliny Aerobic trophy, kde v ka-
tegorii step ziskala 3. misto.

Jsme na EliSku velice pysni, i kdyz patfi k nej-
star§im zavodnicim v soutéznim poli, dokaza-
la se pripravit nejen na nominaci, na ME a MS,
ale Gspésné ukondila i studium na CVUT. Kromé
toho je jiz soucasti trenérského tymu Aerobik
klubu LADY Plzen (http://www.aerobic-lady.

cz/) a vénuje se novym nadéjim naseho kras-
ného sportu. |

Text a foto: Ludmila Oravcova, élenka Komise VG MR CASPV a feditelka soutéZe

Vydafenou sportovni sobotu 11. 11. 2023 pred-
urcovaly nejen samé jednicky v datu na svatek

Martina, ale i nékolikatydenni pfipravy na za-
vod pod taktovkou predsedkyné trutnovského
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Kompletni vysledky

gymnastického oddilu, Lidy Oravcové, per-
fektni publikum a zazemi v hale Komenske-
ho. A samozfejmé také dechberouci vykony
samotnych zavodnikd pfi akrobatickych prv-
cich na trampoling, tumblinku ¢i v pohybové
skladbé. To vSe udélalo z Republikové soutéze
v TeamGymu CASPV nezapomenutelnou akci.

Jiz poosmé si tradicné v basketbalové hale 75 Ko-

menského poméfilo své gymnastické tymové sily
okolo tfi stovek ,teamgymak{* Pijeli z Prahy, Fryd-
ku-Mistku, Pfibrami, Chropyné, Brna, Kadané, Svi-
tav a Dobrichovic. Ale jen nékterym, jak uZ to na za-
vodech byva, se postéstilo pfi tonech pisné We Are
The Champions od skupiny Queen vystoupat na
stupné vitéz(. V kategorii Junior | zvitézila T) Chro-
pyné, v kat. Junior A T) Sokol Pribram, v kat. Senior
A KSG Moravska Slavia Brno, v kat. Tria Sokol VySe-
hrad, v kat. Junior Il a Senior A SK Frydek-Mistek.
Trutnovska gymnastika ziskala stfibro v seniorské
kategorii a dvé Sesta mista v tymech Junior. Ve
velké konkurenci juniorskych druZzstev je vysle-
dek Gspéchem, do budoucich zavodi viak budou
nejen mladsi dévcata muset zapracovat za pod-
pory trenérek na obtiznosti a provedeni prvkd.

K hladkému prabéhu zavodu a celého dne pfi-
spéli nejen obétavi rozhoddi, trenéfi, technicka
Ceta, komentatorka, D) Guzy, rodice, ale i cela fada
sponzord. Vsem patfi velké podékovani.

Na rok 2024 si do diari mlzeme zapsat termin
9. listopadu, to abychom nepropasli dalsi rocnik
pékneé trutnovské teamgymové akce. |

Text: Mgr. Vit Hanacek, vedouci OMM CASPV, foto: Ing. Pavel Zitko

Zimni sezona 2023/2024 je samé prekvapeni -
,nékdy snih je a jindy zase neni“ V tomto du-

chu byla i ocekavani Komise rekreacnich sportl
MR CASPV ohledné snéhovych podminek pro
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lednovy seminar sjezdového lyZovani a snow-
boardingu. Pfed Vanocemi byly pro zimni sporty
idealni podminky, ale s pfichodem nového roku
aby clovék snéhu na nékterych ceskych ho-
rach pohledal. OvSem 0castnici krkonoSského
sjezdovani ve Skiresortu Cerna Hora - Pec pod
Snézkou jsou asi dobfe zapsani u maticky pfiro-
dy a v Krkonosich bylo i v lednu na sjezdovkach
snéhu poZehnané.

A tak se seSla parta nadSencd zimnich sportl
zaCatkem ledna v penzionu Chata Bukovina
k ctyfrdennimu pobytu a predevsim k tomu, aby
opét vyzkousela lyzafské a snowboardové do-
vednosti na snéhu.

Praxe probihala ve Skiresortu Cerna Hora (Jan-
ské Lazné, Pec pod Snézkou). Lektor CASPV se
vénoval Gcastnikim ve skupiné i individualné.
Néktefi lyzafi prohlubovali své zakladni lyZafské
dovednosti, jini zdokonalovali carvingovy ob-
louk a jizdu i na ,Cerné sjezdovce”,

Soucasti programu byla nejenom praxe na
sjezdovkach, ale i teoretické prednasky, kte-
ré probihaly kazdy den po vecefi (vyuZita byla
didakticka technika: dataprojektor — AUV, PWP).
Na prednaskach se castnici seznamili na-
pfiklad s pravidly sjezdovani (10 pravidel FIS),
metodikou lyZovani, servisem vyzbroje, vystroji
vhodnou pro sjezdové lyzovani a snowboarding
i nékterymi novinkami z oblasti zimnich sportd.
Zpestfenim vecerniho programu bylo promita-
ni sjezdové techniky Gcastnikl natocené bé-
hem dne na sjezdovkach a spolecna beseda po

zhlédnuti videl. Do programu byla zafazena také
problematika lyZzarské vyuky Skolnich a pred-
Skolnich déti. DalSi volny cas vyuZili Gcastnici
k regeneraci a spolecenské zabavé.

Organizator akce zajistil dobrou ¢asovou navaz-
nost a jednoduchost kombinované dopravy aut
(parkovani) a skibusti do Skiresortu Cerna Hora
- Pec pod Snézkou. Velkym zpestfenim sjezdo-
vani byla trasa skitour, kdy Gcastnici uskutecnili
béhem jednoho dne po sjezdovani v arealu na
Cerné Hore nasledny pfejezd do arealu Pec pod
Snézkou, kde pokracovali v odpolednim progra-
mu (2x v pribéhu akce). Specialitou pfejezdu
mezi skiarealy byla jizda mimo sjezdovky a do-
prava rolbami.

Z hodnoceni Gcastniki vyplynula celkova spo-
kojenost s programovou nabidkou, odbornou
kvalitou lektora, organizaci a poskytnutymi
sluzbami. Bonusem pro Gcastniky byla pred ko-
nanim akce vcasna informace o moznosti naku-
pu skipasu prostrednictvim e-shopu se slevou.
Snéhové podminky se vydarily.

Na zavér akce obdrZeli (castnici osvédceni
0 absolvovani seminafe sjezdového lyZovani
a snowboardingu.

Podékovani si zaslouZi nasi domaci z Chalupy
Bukovina, Lenka a Patrik, ktefi nam vytvorili
vskutku doméci atmosféru, pfi které nechybélo
ani teplo z radostné plapolajiciho ohné v krbu.
S pocitem pfijemného, zdravého a pohybovymi
aktivitami proZitého pobytu se tésime na pfristi
rok... a nové kamarady do ,snézné party”. |



Tvorba pohybove skladby -
hudebné-pohybové kompozice

Text: doc. PhDr. Viléma Novotna, foto: archiv CASPV

Pohybové skladby nebo sestavy jsou nejen ne-
dilnou soucasti sportovnich gymnastickych a ta-
necnich soutéZi, ale soucasné jako kompozice
spojujici pohyb s hudbou jsou velmi ¢asto jednim
z dil¢ich program( riznych sportovnich, kultur-
nich a spolecenskych akci. Pohyboveé skladby jsou
vhodnou a zajimavou formou prezentace télovy-
chovné cinnosti na verejnosti, ukazkou dosazené
Urovné naucenych dovednosti a sportovnich vy-
kond. Jako pohybové vzdélavaci program zasahuji
do rliznych oblasti obohacovani Zivota jednotlivce
po strance pohybové a estetické, ve formé spo-
lecné pohybové skladby navic i celé skupiny po
strance socialni a spolecenskeé. Kolektivni sdileni
pohybu s hudbou ve skupiné cvi¢encl posiluje
pocity sounaleZitosti, podporuje kultivaci po-
hybového projevu, usnadiuje nacvik pohybové
dovednosti, pfispiva k sebevédomi jednotlivcd
a podnécuje pohybovou tvofivost. Pohybové
skladby jsou zajimavou podivanou i pro divaky,
ktefi mohou hodnotit vysledky prezentovaného
dlouhodobého pohybového nebo sportovniho
tréninku a pokroky v kultivovani pohybového pro-
jevu nejen jednotlivych cvicencd, ale i spolecného
emocionalniho proZzivani celé skupiny.

TELOVYCHOVNE VYSTOUPENI

Télovychovné vystoupeni byva realizovano rlz-
nymi formami. | kdyz nemusi jit vzdy o pohybo-
vou skladbu, mizZe byt vystoupeni Gspésné, pfi-
znivé pfijimané divaky. Nejjednodussi formou
je sestaveni pasma pfikladd osvojenych gym-
nastickych nebo tanecnich dovednosti, které
jsou obsahem pohybové a sportovni pfipravy.
Vystoupeni miZe byt také sloZeno jako mozaika
ukazek jednotlivych nacvicenych hudebné-po-
hybovych motivil a etud. Pokud usilujeme o to,
aby télovychovny program pfispival k rozvijeni
tvofivosti a spoluprace, vytvari autor vystoupeni
na zakladé urcité myslenky, Uzce spojuje pohyb
s hudbou, vyuZiva teoretické i praktické zasady
a principy pro tvardi ¢innost pfi tvorbé pohy-
bové skladby. Potom je vysledné dilo nazyvano
pohybovou skladbou.

DEFINICE POHYBOVE SKLADBY

,Pohybova skladba (PS) je kompozice vytvorena
zamérnym spojenim hudby a pohybu na zakla-
dé urcité myslenky. Zachovava formu, strukturu,
tektoniku a principy tvorby.”

Jednotlivé pojmy maji v pohybové skladbé
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svij specificky obsah: kompozice - spojeni,
je vysledek tviir¢iho procesu; forma - vnéjsi
tvar, je zvoleny zplisob zpracovani; struktu-
ra - vnitfni usporadani, znamena rozdéleni
skladby na urcité casti podle obsahu pohy-
bu, myslenky hudby, podoby spoluprace mezi
cvicenci; tektonika - stavebnost, kdy struktu-
ra pohybového feSeni navazuje na strukturu
hudebni predlohy (podobné jako stavba umé-
leckého dila); principy tvorby - vychodiska pro
vlastni tvarci innost.

Pohybovym obsahem skladby jsou prevainé
gymnasticka cvic¢eni a tanecni prvky.

K G¢inkm pohybové skladby patfi emocional-
ni a estetické plsobeni jak na cvience, tak na
divaky. Za vyssi (roven kvality vytvorené pohy-
bové skladby je povazovana hudebné-pohy-
bova kompozice vytvorena na zakladé urcité
myslenky jako prokomponovany celek s Gzkou
vazbou mezi vybranou hudbou a pohybovym
ztvarnénim, ve kterém je dany pohyb vytvarnou
odpovédi vychazejici z ideové a emocionalni
podstaty hudebni predlohy. V kompozici jsou
podle zaméru autora vyuZivany i dalsi slozky,
které vedou k umocnéni plisobivosti vyjadreni
zvoleného namétu. V pripadé vysoké Grovné
kvality tvorby a realizace miiZe pohybova sklad-
ba nést znaky uméleckého dila, v tomto pfipadé
dila uzitého uméni.

VYCHODISKA

Vzhledem k tomu, Ze se v praxi setkavame
s rliznou Grovni tvorby a prezentace pohybo-
vych skladeb, zaméfime se na vychodiska, ze
kterych by mél vychazet autor pfi své tvorbé,
jestlize chce zvysit kvalitu své tvorivé Cinnosti,
komplexné ovliviiovat osobnost svych svéfenci
a zlepSovat pusobeni (obr. €. 2) télovychovného
procesu. Presto, Ze mlze byt i spontanni tvorba

prijata priznivé, pobavi cvicence i divaky, usilu-
jeme o to, aby vystoupeni na vefejnosti mélo
svou vnitfni a vnéjsi kvalitu, pfinaselo pozitivni
proZivani a obohacovalo vSechny zl(castnéné
o vhodné poznatky a zkuSenosti.

V prispévku se nebudeme zabyvat sestavami
jednotliveli nebo skupin patficimi do sou-
téZnich programd sportovnich odvétvi. Tyto
sestavy jsou do velké miry vymezovany pra-
vidly, a to jak z hlediska pohybového obsa-
hu, tak hodnocenim Grovné zvladnuti prvki
obtiZnosti. Zaméfime se na pohybové sklad-
by, které jsou realizovany v oblasti sportu
pro viechny nebo ve Skolni télesné vychové.
Vzhledem k tomu, Ze jsou poradany prehlidky
i soutéZe pohybovych skladeb, stavaji se uve-
dena kritéria hodnoceni pohybovych skladeb
tvorby urcitym zakladem pro vlastni vytvare-
ni pohybové skladby pro urcitou pfilezitost,
nebo také posuzovani vystoupeni divakem,
laickou nebo odbornou porotou. Kazdy autor
i cviCenec si preje, aby jeho skladba byla pfi-
jata priznivé a byla ohodnocena potleskem.
Zvysit kvalitu tvorby a prezentace nejde bez
urCité davky teoretickych poznatkd a vicekrat
ziskanych zkuSenosti z vlastni tvorby i tvorby
ostatnich autord. Zakladni vychodiska, teo-
retické a praktické poznatky, jsou platna pro
vSechny pohybové skladby jak v jednotlivych
gymnastickych sportech, tak pro vsechny vé-
koveé kategorie

VYZNAM POHYBOVYCH SKLADEB

Pohybova skladba je soucasti rytmické

gymnastiky a forem hudebné pohybové

vychovy, zejména Gymnastiky pro vSechny.

Obsah télovychovné-vzdélavaciho progra-

mu se zaméruje:

® na ziskani novych védomosti z oblasti teorie
hudby, pohybu a télesné vychovy,

= na uceni se dovednosti zaloZzenych na osvo-
jovani uvédomélého, fizeného, estetického
a optimalné rytmizovaného gymnastického
a tanecniho pohybu (ne na napodobovani),

= na pochopeni struktury hudebni predlohy
a jejiho ztvarnéni pohybem,

= na upeviovani souladu hudby a pohybu,

® na podnécovani tvofivosti, zejména pohy-
bove,

= na posilovani pohybové paméti a prostorové-
ho citéni,
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® na navozovani podnétl ke spolupraci mezi
cvicenci spojenych s emocionalnim a estetic-
kym proZzitkem,

= na pouzivani principl uplatiiovanych pfi (ja-
kékoli) tvarci praci,

® na tvofivou aplikaci osvojenych dovednosti
gymnastiky a tance do spolecné pohybové
skladby.

Spojovani pohybl do vétsich celkl (pohybovych
motivli) spojenych s hudbou (hudebné- pohybo-
vych motiv(l) zvySuje vnitini kvalitu télovychovné-
ho programu cviceni s hudbou.

Dovednost tvorivé vyuZivat vazbu mezi hudbou
a pohybem, propojovat Gcelné strukturu hudeb-
ni predlohy (hudebni véty, fraze) s odpovidajicim
pohybem, vytvaret vhodnou pohybovou odpovéd
na hudebni predlohu, zvladat a pouZivat spravné
rytmizované gymnastické a tanecni dovednosti,
zvySuje kvalitu pohybového projevu.

Podnécovani pohybové tvofivosti cviéencli vede:

m k vlastni tvorbé pohybd,

= k pohybové improvizaci,

® ke zlepSovani individualniho pohybového
projevu.

V pohybové skladbé je dulezity kazdy cvice-
nec, protoze pfispiva k celkovému ztvarnéni
myslenky skladby, ma svou specifickou roli jak
pfi napliovani myslenky skladby, tak pohybo-
vou. Své zaclenéni do skupiny proZiva cvice-
nec pozitivné, v kolektivu neni vystaven obavé
z nenaplnéni urcitého individualniho vyko-
nu. MliZe pocitovat uspokojeni z predvedeni
skladby a jeji Gspéch vnima i jako svij Gspéch.
Navic, skupina svym spole¢nym cvi¢enim pod-
nécuje a umocnuje emocionalni vyraz, vlastné
nasobi vyraz jednotlivce. Skupina se vzajemné
podporuje a umoznuje vlozit do pohybu i ci-
tovy projev, ktery by se u mnoha cvicencll bez
spolulcasti skupiny nikdy neprojevil. Divak
vnima celek, prozZitek skupiny se na néj prena-
§i a on se stava soucasti predvedeni, vlastné
urCitym zplUsobem spoluproZiva vystoupeni
spolu se cvicenci. Spolecny zazitek obohacuje
vSechny Gcastniky vystoupeni.

Zakladni pojmy
Pohybova skladba ma tfi zakladni vzajemné
lizce souvisejici slozky:

= pohybovou (obr. ¢. 3) (vytvafime z inventare
gymnastickych cinnosti pfiméfenych véku
a vykonnosti cvicencl)

= hudebni (vybirame a upravujeme hudebni
skladbu (nebo skladby) podle myslenky nebo
zaméru PS, odpovidajici véku a vykonnosti
cviencl, motivujici k pohybu a umoziujici
zvladnuti optimalniho souladu pohybu s hu-
debni pfedlohou)

= choreografickou (vychazi z myslenky nebo
déje skladby, vyvolava ztvarnéni pohybu
v prostoru a zmény pldorysného postaveni
cvicencl na plose).

Skladba mUze obsahovat i slozky dal3i (napr. vy-

tvarnou, literarni, vokalni, dramaturgickou, rezijni,

inscenacni).

Pohybovy motiv je charakteristicky kompo-
zicni prvek pohybové skladby. Je to nejmensi
kompozi¢ni Gtvar, navazuje na pohybovou my-
Slenku skladby. MiZeme ho opakovat, obmé-
novat nebo spojovat do vétsich celkd. Jednot-
livé pohyby by na sebe mély plynule logicky
navazovat. Tim je usnadnéno osvojovani za-
fazenych dovednosti, zapamatovani si sledu
pohybl i celé skladby. Pokud se cviCencim
nacvik nedafi, je to signal pro autora pohybu,
aby pohybovy motiv upravil.

Hudebni motiv je v hudebni skladbé napad, kte-
ry se opakuje. Mize byt melodicky, harmonicky,
rytmicky a kombinovany. Vlastnostmi motivu jsou
melodie, rytmus a dynamika. V pohybové sklad-
bé je zakladnim stavebnim kamenem, je urcen
hudebni vétou, pfevazné slozenou z osmi taktd.
Setkavame se pfi ztvarnéni pohybu také se dvéma
Ctyrtaktovymi polovétami nebo s osmi dobovymi
frazemi (dva 4/4 takty, napf. skladby aerobiku
nebo modernich tanc().

Hudebné-pohybovy motiv vznika na zakladé
volné nebo (zké vazby mezi hudbou a pohy-
bem. V osmitaktovém h-p motivu byva rea-
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lizovan néktery z principl tvorby, napf. gra-
dace, kontrast. Pfipadné pracuje autor se
dvéma Ctyrtaktovymi polovétami, kdy se prv-
ni polovéta opakuje v druhé casti na opac-
nou stranu.

Pohybova improvizace je spontanni pohybova
reakce na hudbu. Je individualnim ztvarnénim
predstavy, kterou hudebni predloha vyvolava.
MUzZe zobrazovat stav i emoce ,tanecnika, cvi-
Cence", jeho proZitky a potfeby. Improvizace
by méla vychazet z osvojenych pohybl a do-
vednosti (viz ,improve” - individualni zlepSe-
ni pGvodni dovednosti). Pfi pfipravé PS slouzi
pohybova improvizace cvicencl jako inspira-
ce pro autora pohybu, vybira si z ni podnéty
a charakter pohybu pro svlij navrh ztvarnéni
zakladni myslenky.

Zasady pro tvorbu pohyboveé skladby

Zasady pro vybér cvikl, které maji byt zaclenény
do pohybového obsahu skladby, by mély vychazet
prvofadé z potreby obohacovat osobnost cvicen-
cl. Teprve potom ma skladba plsobit na divaky.

Zarazena cviceni by méla:

= podporovat zdravotni efekty zafazenych (obr. €. 4)

cviku,

ovliviovat vybrané slozky télesné zdatnosti,

vést k osvojovani novych dovednosti,

kultivovat pohybovy projev,

umoznovat estetické prozivani hudby a po-

hybu,

podnécovat k pohybové tvofivosti,

= yytvaret podminky pro pohybovou a spole-
¢enskou seberealizaci,

® piinaset Gcastnikim radost a spokojenost
Z provadéné aktivity.

Podnét ke tvorbé PS

Tvorivy impuls miZe byt vnéjsi nebo vnitini.
Vnéjsi je zaloZen na silném zazitku nebo do-
jmu vyvolavajicim predstavy, které autor svo-
ji fantazii pretvari do vysledného dila, dava
skladbé formu. Impuls vnitfni pfichazi spon-
tanné, je to napad neovlivnény pfimo vnéjsimi
okolnostmi. Vznika na zakladé poznani Zivota,
zku3enosti a zazitkd, které jsou ukladany jako
skryty fond pro invenci a fantazii.

Myslenka (,idea“) skladby je zavaznym mo-
mentem predchazejicim tvorbé pohybo-
vé skladby. Vychazi z ,napadu”, postupné
je pretvafen do namétu skladby. MiZe byt
konkrétnim ,pohybovym pfibéhem*, nebo
abstraktni predstavou, napf. pouZiti hudeb-
ni skladby, kterd nas zaujala, zvlastni pohy-
bovy napad, pouziti vybraného nacini nebo
pomucky.

Myslenka skladby:

= urcuje vybér nejvhodnéjsi realizace,

= prostupuje celou skladbou,

m ovliviiuje volbu formy, stylu, Zanru,

= pomaha pfi vybéru hudby, pohybu, choreo-
grafie,

= podmiiiuje barevné feseni a cvicebni Gbor,

= umoziluje zachovat celistvost skladby.

Casto je myslenka uvedena v nazvu nebo
mottu skladby tak, aby pfiblizila divakim
tvirci zamér a usnadnila jeho pochopent.
To ale neznamena, Ze by se pohybova sklad-
ba méla stat pohybovym popisem pfibéhu.
Méla by byt vice ¢i méné jedinecnym pristu-
pem autora k vytvofeni ztvarnéni vybrané
myslenky.

Principy tvorby

Principy tvorby pohybové skladby jsou shodné
s postupy uplatfiovanymi i v dalSich druzich tvardi
prace. Mira a zdafilost jejich pouziti patfi k vnitr-
nim kvalitam obsahu PS. Jejich optimalni pouziti
usnadriuje cviCenclim zvladnuti a zapamatovani
skladby. Jsou to:

= princip celistvosti,

= princip gradace,

= princip kontrastu,

= princip opakovani,

® princip variace,

= princip frazovani.
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Princip celistvosti je podminén souladem
jednotlivych slozek pohybové skladby - po-
hybu, hudby a choreografie. Logické uspofra-
dani kompozice vyvolava ucelenou predsta-
vu o celé skladbé, ,0 pohybovém pribéhu”
Umoznuje divakovi souvisle sledovat skladbu
od zacatku do konce a pochopit jeji myslenku
nebo zamér. Princip celistvosti v sobé zahr-
nuje i ostatni principy tak, aby jejich spravné
vyuziti vytvorilo celkovy dojem z predvedené
skladby.

Princip gradace m(iZe byt realizovan ve vsech
slozkach pohybové skladby soucasné nebo sa-
mostatné. Gradace pohybu navazuje vétsinou
na dynamickou linii hudby. Je pfipravou na vy-
vrcholeni ¢asti nebo celé skladby. RozliSujeme
dvoji typ gradace, vzestupnou a sestupnou.
PFi vzestupné gradaci spéjeme k urcitému vr-
cholu, postupné nar(sta napéti, sila, energie.
V pohybu se pfipravujeme na vyvrcholeni - pr-
vek obtiznosti, originalitu, vyrazny pohyb celé
skupiny nebo jinou zajimavost. Sestupna gra-
dace vede opacnym smérem, k postupnému
uklidnéni. Gradace vytvari vyrazové a emocio-
nalni podnéty. Ve skladbé se oba typy gradace
stfidaji podle vystavby celé skladby. Gradace
muze probihat v prostoru (vazby pohybl se
zvétSujicim rozsahem, vertikalni zmény, role
jednotlivcl a skupiny), v ¢ase (tempové zmé-
ny, nahlé zmény), v sile (zvySovani a snizovani
nap@éti svall, vnitfni dynamika jednotlivych
pohyb(). Postrada-li hudebni pfedloha zmény
sily, napéti a tempa, mize se i pohybové fe-
Seni stat monotonni, nezajimavé. Strojové od-
mérené tempo bez vyrazné melodie ochuzuje
emocionalni a vyrazové prozitky. Dynamickymi
zménami pohybu miZeme pfipadné vhodné
narusit jednotvarny tok hudby a vyuzitim gra-
dace zvyraznit provedeni. V pohybové skladbé

je vhodné zaclenit gradaci na konci skladby
pro pocit vyvrcholeni celého vystoupeni.
Princip kontrastu vyuZivame tak, aby skladba
neplsobila bezvyrazné. VyuZijeme kontrast-
nich momentd hudebni pfedlohy, pohybu nebo
choreografie. Tim ve skladbé (obr. & 6) vynikne
to, ¢im chceme zaujmout divaka. Kazdé misto
neni ve skladbé stejné zavainé, nékteré chceme
zdlraznit, jiné je vyuzito k prostorovym zmé-
nam, k uvolnéni, k odpocinku, jako protiklad
obtiznych tvard. Kontrastni zmény udrzuji diva-
ka v aktivni pozornosti a vtahuji ho do ,déje”
skladby.

Princip opakovani se ¢asto objevuje v hudebni
predloze, v jeji stavbé. Toto opakovani mize-
me zobrazit i v pohybu a choreografii. Clenéni
hudebni predlohy na véty a fraze nam pfipada
zcela pfirozené a snadno se v ném pfi cviceni
orientujeme. Nejen pro cvicence, ale i pro diva-
ka, ktery vidi skladbu ¢asto jen jednou, je navrat
ke znamé melodii a hudebné-pohybovému mo-
tivu pFijemny. Opakovany hezky a zajimavy mo-
tiv se mGZe stat charakteristickym pro urcitou
cast nebo celou skladbu.

Princip variace je opakovani s obménou urci-
tého pohybu, pohybového motivu, casti, celkl
(popf. sledu pohybil nebo urcité techniky prove-
deni cviCen), pfi zachovani jednotnosti skladby.
Rozvijeni a zmény motiv{ jsou rozpracovavanim
myslenky skladby. Pomahaji udrzet skladbu ce-
listvou tak, aby se nestala pouhou skladankou
napadd. Variace nachazime v hudbé, navazné
miZeme obmériovat pohyb i choreografii.
Princip frazovani podporuje potfebu slucovani
viemU do ucelenych skupin, které jsou pro vni-
mani piehledngjsi (napf. tak jako spojovani slov
do vét). Frazovani je zaloZeno na potfebé stfi-
dat napéti a uvolnéni (napf. nadech a vydech;
tep srdce; teckovany rytmus) platné i pro zmény
svalového napéti a uvolnéni, pro vytvareni po-
hybovych fazi. Nékdy se fraze shoduje s hudeb-
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né-pohybovym motivem, miZe byt i kratsi nebo
delsi, podle vystavby skladby. Prostfednictvim
frazovani mohou byt oddélovany jednotlivé po-
hybové napady a jejich rozvijeni. Vytvoreneé fra-
ze musi mit pfiméfenou délku, pfilis kratké ne-
naplni prirozené ocekavani divaka, neposkytuji
mu C¢as na vnimani pohybové struktury. Autor
skladby nemusi vymyslet v rychlém sledu stale
néco nového, obcas by mél pribéh pohybd za-
stavit, zafadit vydrz, pauzu.

Specifické motivy

V pohybové skladbé se vedle principl tvorby
v ramci ztvarnéni hudebné-pohybovych moti-
vl uplatiuji i specifické motivy, které odlisuji
pohyb skupiny od pohybu jednotlivce. Jsou
nositelem toho, co déla PS spolecnym cvice-
nim, ve kterém se uplatfiuji rdzné role cvi-
Cencl. Ve skladbé dotvareji kompozici hudby
a pohybu.

Ideovy motiv vyjadiuje spolecnym pohybem
myslenkovou predstavu vychazejici z hudebni
predlohy a z namétu skladby.

Motiv interakce, komunikaéni motiv, je ,po-
hybovym rozhovorem” mezi cvienci. Je za-
loZzen na vzajemné koordinaci cvicencl mezi
sebou a mezi skupinami.

Motiv spoluprace znamena spoludcast a do-
pomoc cvicencll mezi sebou pfi provedeni ur-
Citého pohybového Ukolu.

Tvorba pohybovych skladeb

je v praxi realizovana na rlznych Grovnich.
Mira kvality prace je zavisla nejen na inven-
ci a talentu autora a jeho dovednosti ztvarnit
svou predstavu pohybem pfiméfenym pro da-
nou skupinu cvicencl, ale také znalosti teo-
retickych vychodisek pro tvorbu pohybovych
skladeb.

Pokud skladby nespliuji tato vysoka kritéria,
je to dlsledkem bud malé invence autora,
nebo jeho neznalosti teorie tvorby hudebné
pohybové kompozice. V praxi se setkavame
s velkym mnoZstvim pohybovych skladeb po-
stradajicich dostatecnou kvalitu jak kompo-
zicni, tak interpretacni. Je opravnénym poza-
davkem, aby na verejnosti vystupoval cvicenec
pfipraveny na Grovni, které mize vzhledem ke
svym pohybovym predpokladim dosahnout.
Nékdy je vhodngjsi ,ubrat” na narocnosti
pfipravovaného vystoupeni a prezentovat co

nejlépe skladbu vychazejici z aktualnich pod-
minek. Zainteresovany divak oceni takové vy-
stoupeni, ze kterého bude vyzafovat pohoda
a spokojenost.

Faze tvofivého procesu

Pro Gspéch pohybové skladby je prvotni tvir-
Ci proces, ve kterém autor uplatfiuje své in-
dividualni predpoklady, predstavy a pfistupy
k jejich realizaci. Vypracovava si osobity ru-
kopis tvirci Cinnosti, ktery nese znaky jeho
osobnosti. Tvorba pohybové skladby je vlastni
tvoriva prace, do které lze jen tézko zasahovat.
Postupy autorli mohou byt pro ostatni hlavné
podnétnym prikladem nebo inspiraci.

Pfi vlastni tvorbé prochazi autor krok za kro-
kem, rychle nebo pomalu, jednotlivymi faze-
mi tvofivého procesu, obohacen o dalsi po-
znani a zkuSenosti. Pokud podceni ddlezitost
postupnych krokl, nedojde pravdépodobné
k naplnéni ocekavaného vysledku, k vytvoreni
Uspésneé skladby.

Tvofivy proces miZzeme rozdélit na pét asti:

= faze vstupni (napad, myslenka);

= faze inkubaéni (tvofivé predstavy a hledani
nejvhodnéjsiho feseni);

= faze vhledu, iluminaéni (,osviceni” rozhod-
nuti pro nejlepsi fesen);

= faze elaboraéni (proces tvorby skladby
a nacvik);

= faze verifikaéni (pfedvedeni skladby).

Proces tvorby skladby a pfipravy vystoupeni

Tradicni zpGsob a postupy tvorby skladeb rozsi-
fujeme o pojeti tv(irci Cinnosti jako procesu, ve
kterém se uplatiuji a na sebe navazuji stadia,
do kterych vstupuje pfi tvorbé a realizaci sklad-
by jak autor nebo autorsky kolektiv, tak cvi-
¢enci, od etapy pohyboveé pfipravy aZ po etapu
predvedeni. Pohybova ¢innost se tady kultivuje
k podani daného specifického vykonu.

Cil je dan vytvorenim skladby autorem a jejim
predvedenim. Cvicenec prochazi dlouhym ob-
dobim pohybové pfipravy, zamérené na syste-
matické osvojovani novych dovednosti, prvkd
cviceni bez nacini a s nacinim. Dalsi etapou je
spojovani jednotlivych pohybd a prvkd (cvik()
do pohybovych motivd, nacvik spravné tech-
niky provedeni cviceni, propojovani pohybu
s hudbou do hudebné-pohybovych motivi
a zapamatovani si jednotlivych ¢asti skladby.
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Nasleduje etapa pripravy skladby, pfifazeni role
jednotlivci ve skupiné. Pfi spolecném cviceni
a spojovani cvicencl do vétsich celkl se vytvari
specifické klima spoluprace a spoluodpovéd-
nosti za spolecné predvedeni skladby. Oceka-
vani cvicencl se postupné ztotoziuje s predsta-
vou a oCekavanim autora.

Posledni etapou je zavéreCna pfiprava a vlast-
ni predvedeni. Dochazi k intenzivnimu proZivani
(obr. €.7) pohybu a kompozice samé, k osvojovani
pohybového prozZitku a jeho pretvareni do vyrazu
a k prenosu téchto pocitl do publika. Napliuje
se pocit sounaleZitosti cvicencd s jejich skladbou.
Uspéch skladby je i Gspéchem jednotlivce.

Hodnoceni pohybovych skladeb

Vykon v pohybové skladbé neni zaloZen na

arovni zafazenych prvkd gymnastické obtiz-

nosti, ale je dan Grovni:

m soucinnosti cvicencl (pohybovym souladem),

m koordinace mezi cvicenci (harmonickou spo-
lupraci),

= synchronizace pohybu skupin (souhrou po-
hybovych roli),

® naplnéni principl tvorby (celistvosti,
gradace, kontrastu, opakovani, variace,
frazovani).

Posuzovani pohybovych skladeb je v oblasti

gymnastiky pro vsechny velmi sloZitou zale-

Zitosti. Pro nestranné hodnoceni neexistuje

oficialni koncepce kritiky, tak jako v tanecnim

umeéni nebo v pravidlech sportovnich soutézi.
Hodnoceni mliZe vychazet pouze z pfedem sta-
novenych kritérii. Autofi skladeb by tedy méli
znat predem dané poZadavky a zplsob jejich
posuzovani v prehlidce nebo v soutézi pohybo-
vych skladeb. Jen tak je mozné zvysit objektivitu
hodnoceni ¢lend poroty nebo rozhodcich.

Odlisné je hodnoceni podle typu soutéZi. V au-
torskych soutéZich je posuzovana hlavné tvarci
¢innost autora, originalita namétu a zplsob jeho
zpracovani. V interpretacnich soutéZich je zvyraz-
néno posouzeni Grovné zvladnuti pohybového
obsahu skladby jednotlivcem a celou skupinou.

Hodnoceni skladby je rozdéleno na posouzeni:
= obsahové hodnoty,

m technické hodnoty,

= estetické hodnoty,

= celkového dojmu.

Obsahovou hodnotu tvofi: vybér, pouZiti a pfi-
méfenost pohybového obsahu vzhledem k na-
métu, véku a vyspélosti cvi¢encl; vyuZiti nacini
a naradi; G¢innost pohybového obsahu.
Technickou hodnotu tvofi: (roveri zvladnu-
ti techniky gymnastického pohybu bez nadini,
s nacinim nebo na naradi; uvédomélé vedeni
a rozsah pohybu; Groven pohybové interpretace
jednotlivcd a celku; lehkost, pfesnost a jednot-
nost provedeni; metro rytmicky soulad pohybu
s hudebni predlohou.
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Estetickou hodnotu tvofi: jedinecnost namétu;
originalita zpracovani namétu; plisobivost pohy-
bovych, prostorovych a vyrazovych prvkd; kom-
pozice skladby; choreografické reseni (prostorové
a pldorysné feseni); vyuZiti principl tvorby po-
hybovych skladeb; prace s pohybovym motivem;
vybér hudby vzhledem k namétu a obsahu; soulad
pohybu s hudbou.

Celkovy dojem tvofi: mira estetické vyvaze-
nosti slozek pohybové skladby; vytvarna stran-
ka skladby (stylizace vyrazu pohybu vzhledem
k tématu), pfiméfeny cviebni Gbor; vyvolani
estetickych a emocionalnich prozitkd; navazani
kontaktu mezi cvicenci a divaky.

Zavéry pro praxi

Nez zafne autor - trenér, instruktor, ucitel,
s tvorbou a nacvikem pohybové skladby, mél by
si uvédomit a rozvazit vsechny okolnosti, které
ho Cekaji.

Je moZno je shrnout do nékolika bodii:

= pro koho bude skladba tvorena

= {cel (pro jakou prileZitost je pohybova sklad-
ba pfipravovana, kdy a kde bude pfedvedena)
myslenka (vhodnost realizace napadu, na-
métu v konkrétnich podminkach)

= zvolena forma, styl

vybér hudby (hotova nahravka, nutnost se-
stfihani, pfiméfenost véku a vykonnosti cvi-
¢encu, hudebni zanr)

= pohybovy obsah

prostor (kde se bude cvicit, mozZnosti vyuZiti,
choreografie)

= pocet cvi€encii (cvicebni celek)

= vék cvi€encti (pfimérenost namétu, hudby
a pohybu, vékové kategorii)

pohlavi (muzi, Zeny, oddélené pohybové role,
koedukovana skladba, propojeni rliznych vé-
kovych kategorii)

vykonnost (pohybova Groven cvicencl, moz-
nosti zdokonaleni)

nacini, nafadi (bez nacini, pomucky)
cvi€ebni ubor (vhodny, esteticky, odpovidajici
myslence skladby)

= nacvik (moznosti, délka, organizace)

= autorsky podil pfi realizaci (Gpravy, zachova-
ni pavodniho charakteru skladby)

finanéni zajisténi (Gbory, nacini, doprava
a poplatek na prehlidce atd. - obr. ¢. 8)

Cas hledani optimalniho tvlrciho ztvarné-
ni myslenky je pro autora obdobim strachu
a nejistoty, jestli se dilo podafi, zda ten
nejlepSi napad na realizaci nepfijde tfeba
pozdé, bude-li naplnéno ocekavani cvicen-
cll, soucasné i divakl nebo odborné poroty.
Tvlrci prace zakoncena Uspésnym predvede-
nim je zdrojem radosti a spokojenosti vSech
z(iCastnénych. Pocit sounalezitosti cvi¢encl
se svou skladbou je pro autora jednim z nej-
vétSich ocenéni. |

Slet 2024

Komise hudebné pohybovych forem
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Historicke valasské pohyboveé
hry pro déti

Text: Mgr. Hana Serakova, Ph.D., Mgr. Alena Mickalova, Katedra télesné vychovy
a vychovy ke zdravi, PdF MU, Brno, Komise zdravotni télesné vychovy MR

CASPV, Obrazky: Mgr. Lucie Novakova

V Cislech 4/2022 a 1/2023 byl zvefejnén clanek
Vyzivova a pohybova doporuceni nejen pro déti.
Druhy dil, ktery se zaméfil na pohybova doporu-
ceni, pfinesl zakladni informace o prospésnosti
pohybu pro organismus, pojednal o zdravotné
orientované zdatnosti a jejich slozkach, pohy-
bovém rezimu, intenzité pohybu, v neposledni
fadé zminil také kompenzaci zatéze vhodné
motivovanymi vyrovnavacimi cvi¢enimi a hrami.
V navaznosti na uvedena pohybova doporuceni
predstavujeme v tomto pojednani zasobnik her,
které mohou déti (a nejen je) obohatit ve viech
vySe uvedenych bodech, a navic je seznamit
se svéraznym valasskym jazykem, Zivotem lidu
a dochovanymi détskymi hrami z oblasti Valas-
ska jiz od 17. stoleti.

Pohyb je Zivot. Déti predskolniho véku se po-
hybuji spontanné, pohyb vyhledavaji a jejich
denni potfeba pohybu je silna. Aktivnimu po-
hybu vénuji 6-7 hodin denné. Po nastupu do
Skoly mnoZstvi spontannich pohybovych aktivit
u malych skolak klesa v souvislosti s travenim
pomérné dlouhého casu ve Skolnich lavicich
a naslednym pasivnim travenim volného casu,
takZe doporucovanych 90 minut pohybu stfedni
nebo vysoké intenzity nékteré déti nemusi napl-
nit. Jak postupné starnou, je jejich vybér pohy-
bovych aktivit ovliviovan nejen moznostmi, ale
také motivaci (vnitfni nebo vnéjsi). Jestlize déti
pohybové lekce ,bavi (tzn. obohacuji je v riiz-
nych smérech, pfinasi jim libé pocity a napliu-
ji jejich potfeby seberealizace, sounalezitosti,
uznani atd.), maji silnou motivaci pokracovat
a objevovat dal§i moznosti v oblasti pohybu.
Dostatecné riiznoroda a atraktivni nabidka Cin-
nosti zafazovanych vedoucimi do pohybovych
lekci jim v tom jednoznacné napomaha.

Na prelomu predskolniho a mladsiho Skolni-
ho véku jsou pro déti velmi pritazlivé pohybo-
vé hry, které mohou hrat se svymi vrstevniky
a v nichz mohou pfijimat rizné role. S postu-
pem véku sice zaliba v pohybovych hrach opada
a déti se orientuji na konkrétni pohybové ¢in-
nosti rekreacniho nebo sportovniho charakteru,
ale mnohé z nich se k pohybovym hram rady
vraceji a vyhledavaji jejich narocnéjsi varianty.
Nespornou vyhodou pohybovych her totiz je,
Ze (castnici dodrZuji dohodnuta pravidla, ktera
vsak mohou na zakladé dohody ménit nebo pfi-
zplsobovat okolnostem (napf. zménit velikost
hristé dle poctu hracd, jejich schopnosti a do-
vednosti, modifikovat plvodni ¢innost apod.).
Podle charakteru lze pohybové hry zafazovat
do Gvodni ¢asti lekce jako zahfivaci cviceni, do
stfedni casti jako procvi¢ovaci nebo nacvicova-
ci cviceni a takeé do casti zavérecné jako cvice-
ni zklidAujici. Zalezi na vedoucim lekce, jakym
zplisobem chce hru vyuZit.

Pripravu a realizaci pohybové hry lze - z po-
hledu organizatora - shrnout do nékolika za-
kladnich pravidel:

1) volime takovou hru, aby méla v ramci lekce
pozadovany efekt,

2) promyslime pfipravu a organizaci hry - zva-
Zime mozné varianty pribéhu vcetné rizik,
vybereme prostory, ve kterych hra probéhne,
pomucky atd.,

3) seznamime hrace s hrou, jejim cilem a pravi-
dly a vhodné je motivujeme,

4)ovéiime pochopeni pravidel a zodpovime
pfipadné dotazy k realizaci (pro lepsi pocho-
peni lze predvést nazornou ukazku),

5)v pribéhu hry kontrolujeme dodrzovani pra-
videl - v pripadé jejich nedodrzovani hru za-
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stavime a vSe znovu vysvétlime; hru ukondi-
me po ziskani pfedem urceného poctu bodd,
vycerpani stanoveného ¢asu nebo po zaznéni
domluveného signalu,

6) provedeme kratkou evaluaci hry (zhodnoceni
pribéhu, taktiky, vysledkd, co se hraci nau-
Cili nebo si procvicili atd.) a mizeme hrace
nechat sdélit osobni zazitky a poznatky, zda
je hra oslovila natolik, Ze ji chtéji opakovat
pristé apod.

Historické pohybové hry, jeZ jsou naplni me-
todické casti tohoto Cisla Casopisu, pochazeji
z narodopisné oblasti Valassko a jejich koreny
spadaji az do obdobi 17. stoleti. Pravé v této
dobé po kolonizaci horskych casti Valasska
se mistni obyvatelstvo zabyvalo salasnickym
hospodarenim a chov hospodarskych zvirat
byl prvoradym zdrojem obzZivy. Mensi, pribliz-
né pétileté déti se nejdfive stavaly pasaky
a pasackami hus (husaci a husacky) a pfibliz-
né po dvou azZ tfech letech jim byla svéfena
péce o dobytek (kravafi a kravarky). Déti travily
na pastvinach velkou c¢ast roku. V jarnich, let-
nich a podzimnich mésicich si kratily ¢as pas-
tvy hranim rliznych her. Husafi a husarky hrali
zpravidla jednoduché hry (napf. hry s prsty
ruky doprovazené fikankami), nebo sledova-
li jako divaci a praktikanti hry a zabavy star-
Sich déti, kravafi a kravarky se vénovali rizné
zaméfenym hram - od her spolecenskych az
po hry pohybové, jejichz soucasti byla nejriz-
néjsi gymnasticka cviceni, honicky, hry s vyu-
Zitim pracovniho naradi, dostupnych pfirod-
nin apod. Nékteré hry déti doprovazely fikadly
nebo zpévem. Nejvice se kravafi a kravarky
vénovali hram v obdobi prazdnin, tedy v prv-
nich jarnich dnech pred zacatkem opétovneé-

ho paseni, protoZe v zimnim obdobi chodiva-
ly déti do Skoly. Jedinou zabavou po splnéni
pracovnich povinnosti (napf. drani pefi) bylo
sankovani ¢i hry se snéhem.

Zpfistupnit dochované historické valasské
hry pro soucasné déti se podafilo Mgr. Alené
Mickalové, ktera zformovala soubor témér pa-
desati pohybovych her a dalSich dvanacti her
tanecnich, klidnych a Zertovnych v plvodni
nebo nepatrné upravené formé a zverejnila
ho na webu www.valahratky.cz. Veskeré texty
(popis her i historické poznatky ze Zivota oby-
vatel regionu Valassko - nékteré jsou soucasti
motivace her) jsou na webu psany svéraznym
valasskym jazykem, coz zvySuje jejich auten-
ti¢nost. Pro pripad Spatného porozuméni je na
web zarazen i ,prekladovy slovnik jazyka va-
lasského". Hry na www.valahratky.cz jsou upra-
veny podle jednotné osnovy (Cosi mallcko
0 hfe, Rola décek ve hre, Gde a jak sa pfi hre
postavit, Jak hru hrat, A v¢il nejaké rady, Jak
décka namotivovat, Jak hru prejinacit, Stvis-
lost k pfedmétu a Jak temu ozaj bylo) a lze
je vyhledavat také podle vybraného kritéria
(napf. podle zaméfeni na pohybové schopnos-
ti, abecedy, charakteru hry, poc¢tu hracl atd.).
Uvedené texty dopliiuji plvabné ilustrace
Mgr. Lucie Novakové. Bonusem pro uZivatele
webu je moznost stahnout zasobnik her v PDF
podobé.

Nasledujici ukazka deseti historickych valas-
skych pohybovych her je psana spisovnym jazy-
kem Ceskym a zapis her je mirné zkracen - ori-
ginaly v plném znéni ve valasstiné jsou uvedeny
na www.valahratky.cz.

NA PAPUNCA

Casova dotace: min. 3 minuty

Poéet hraéi: min. 2

Pomucky: lano, mi¢, palka

Prostredi: télocvicna, louka, les, hristé
ZaméFeni: rozvoj sily, koordinace, pfesnosti, po-
zornosti, hodu na cil, rychlosti

Organizace: Kruh z lana, u néj stoji jeden hrac,
ostatni jsou volné v prostoru.

Popis a pravidla hry: Hradi trefuji mi¢ do
kruhu, hrac¢ u kruhu jim brani a snazi se ho
palkou odrazit/odpalit/odkutalet pry¢. Kdo
mic chyti nebo ze zemé zvedne a hodi jej do
kruhu (mi¢ nemusi zdstat uvnitf), vyméni si
s obrancem role.
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Motivace: Vedouci fika hraclim: ,Pfedstavte si, Ze

mate svij ddm, zamek nebo hrad a nékdo vam

jej chce zbofit. Protoze je to ale vase stfecha nad

hlavou, chcete jej ubranit. Obrana neni jednodu-

cha, vyuZit k ni mizZete pouze této palky. Kdo by

chtél zkusit byt obrancem svého panstvi?*

Modifikace:

= Micl je ve he vic nez jen jeden, rovnéz miize
mit jeden mi¢ kazdy z hracl - ¢im vice micd
ve hre, tim narocnéjsi role obrance.

m Obrancl kruhu je vice, také kruhl mize byt
vice (u kazdého min. 1 obrance).

® Hradi jsou rozdéleni do skupin, kazda skupina
ma svlj kruh a u néj obrance.

® Ve venkovnim prostiedi (les, louka) mize byt
vyhrabany dil do zemé nebo hullkou vyryté
kolo (plvodni zapis).

Piivodni zapis hry: Hra je uvedena v pivodni

podobé (Bartos, 1891).

NA ZAMEK

Casova dotace: min. 5 minut

Poéet hraéi: min. 2

Pomiicky: setnuté drevo/paleta

Prostredi: louka, hfisté, les, mistnost, télocvicna
ZaméFeni: rozvoj koordinace, rovnovahy, po-
stfehu, pozornosti

Organizace: Jeden z hracd si stoupne na krat-
ké vyvysené misto (setnuté dfevo, pafez apod.),
ostatni stoji kolem.

Popis a pravidla hry: Hraci pribihaji ze vsech
stran a vyskakuji na vyvysené misto, i na néj
jen pokladaji nohy, a volaji: Tut jsem ti zamku -
uder mne kyjanku. Hra¢ nahore se snazi néko-
ho z hracd ,tapnout” (dotknout se ho). Podafi-li
se mu to, vyméni si s doty¢nym role (,tapnuty”
jde nahoru, ,tapkac” mezi ostatni). Hra se hraje
stale dokola.

Motivace: Vedouci se hraci pta, jak se nazyva
¢lovék branici hrad, jak vypada a kam by se
mohli jit na hradni straz podivat. Poté vypravi
o strazcich hranic na Valassku. Na Valassku
byli v 17 stoleti takovym straznym organem
,portasi (také ,portovni*), ktefi branili uher-
ské hranice proti zbojnickym horaldm a jinym
(podle svého ptvodu byli prvné nazyvani ,Va-
lasi’ Valasi vérni valassti portovni“ apod.).
Také to byly domobranecké ozbrojené jednot-
Ry povolavané pfi ohrozeni zemskych hranic.
Timto doslo k rozsifeni povédomi nazvu Va-
lach. Vybér muzi z fad vychodomoravskych
horald se odvijel od vojenské zdatnosti Vala-
chd, kterou projevili za tricetileté valky, a také
predpokladu, Ze se v hornatém hranicnim
tizemi mize uplatnit pouze ¢lovék, ktery toto
lizemi dobfe zna (Stika, 1973). Poté fika: ,Chtél
by se nyni stat nékdo takovym portasem?”
Vysvétlivky: tut = tu, zde; uder = uhod; kyjanka =
hil, dfevo tenci nezZ palice, tlustsi neZ liskovka;
tapnout = polozit na nékoho ruku, dotknout se
nékoho.
Modifikace:
= K tapnuti“ mdzZe byt pouZit pesek.
® Hraci utvoii skupiny (napf. po péti) a hraji hru
stejnym zplsobem.
® VyvySené misto je delsi, napf. lavicka (3irsi/
uzsi strana). Na ni mlze stat i vice ,tapkaci*
= Tapnuty" jde na vyvysené misto a stava se
pomocnikem prvniho ,tapkace.
® Hradi musi vyvysené misto preskocit, v pfi-
padé ,tapnuti” se vSak musi vratit zpét. Hra
konc¢i v momenté, kdy jsou vsSichni hraci za
vyvysenym mistem.
® Ve vnitinim prostredi mize byt vyuzita Svéd-
ska bedna.
Plivodni zapis hry: Hra uvedena v plvodni po-
dobé (Svacha, 1912).

HRA NA SKRBAL

Casova dotace: min. 3 minuty

Pocet hraci: min. 5

Pomucky: stara bota, krpec

Prostredi: télocvicna, louka, les, hfisté, mistnost
ZaméFeni: rozvoj koordinace, reakce, postiehu,
pohotovosti, hodu, poslechovych ¢innosti
Organizace: Hraci v sedu pokrémo v kruhu, je-
den stoji uprostred.

Popis a pravidla hry: Jeden z hracl v kruhu
si vezme ,Skrbal", klepne jim nékolikrat pod
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koleny o zem a nasledné jej poda (nad/pod
koleny) nebo hodi jinému hraci. Ten s nim
opét nékolikrat klepne o zem na znameni,
Ze je ,Skrbal“ u ného a zase jej co nejrychleji
hodi dalsimu. Takto se ,Skrbal” hazi v kruhu
pofad dokola. Ukolem prostiedniho je ,3kr-
bal" chytit. Musi dobfe poslouchat zvuk kle-
pani o zem a pohotové reagovat. Podafi-li
se mu ,Skrbal” chytit, vyméni si misto s tim,
od ného? jej chytil. Ve hfe se pokracuje stale
stejnym zpUsobem.

Motivace: Vedouci hrac¢dim ukazuje dvoje boty,
nové a ponicené, a pta se jich, o kterych si
mysli, Ze se jim fika ,Skrbale”. Slovo si vysvétli.
Nasledné fika: ,My si s takovym Skrbalem ted
zahrajeme hru.”

Vysveétlivky: Skrbal, Skarpal, Skrambal, Skarbala
= kus kiZe pod nohou misto podesve, také sta-
ra, roztrhana a nepouzivana obuv.

Modifikace:

® Hradi v kruhu stoji.

Hraci si pfehazuji mic.

Hradi neklepaji ,Skrbalem“/micem o zem.
,Skrbald” je ve hie vice, taktéZ chytac je vice.
Hraci stoji nebo béhaji volné v prostoru,
prehazuji si skrbal/mi¢ (neklepaji s nim
0 zem), jeden z hracd je chytac, jehoz Uko-
lem je pfehazovany skrbal/mic chytit. Poda-
fi-li se mu to, je chytacem ten, od kterého
Sla strela.

Piivodni zapis hry: Hra uvedena v plivodni po-
dobé (Kulda, 1875).

NA KOHOTY

Casova dotace: min. 3 minuty

Pocet hraci: min. 2

Pomticky: -

Prostredi: télocvicna, louka, les, chodba
Zamé¥eni: rozvoj sily, koordinace, rovnovahy,
ohleduplnosti

Organizace: Dva hradi stoji naproti sobé na jed-
né noze, pokréenou nohu si pfislusnou rukou
pridrZuji, druha ruka je ohnuta v lokti.

Popis a pravidla hry: Hraci skacou naproti sobé
0 jedné noze. KdyZ se k sobé pfibliZi, vrazi do
sebe rameny ruky ohnuté v lokti a snazi se, aby
jejich protivnik vstoupil na obé nohy. Stane-li
se tak, pocnou hru znovu. Hraci si mohou po-
Citat body.

Motivace: Vedouci dava hraclim hadanku: ,Hre-
binek ma a neceSe se, vejce nikdy neponese.

VSechny budi v kurniku, poznate ho ve mziku.

Kdo je to?” (Salvetova 2019)

Modifikace:

® Hradi si stfidaji dvojice, aby vyzkouseli silové
a taktické schopnosti vétsiho poctu spolu-
hraca.

= Hradi se rozdéli na dvé skupiny a postavi se do
spravného postoje. Po zaznéni signalu do sebe
zaCnou vrazet rameny ruky ohnuté v lokti. Sku-
pina, ktera jako prvni postavi vSechny protivni-
ky na obé nohy (ti si postupné sedaji), vyhrava.
Skupiny hracl je dobré rozlisit - rozliSovacimi
dresy, Satky na ruce apod.

=V tomto postoji je hrana honicka - hradi ska-
cou 0 jedné noze, ,babu“ si predavaji rame-
nem ohnuté ruky v lokti. Hraci plocha mlze
byt i zmensena.

Piivodni zapis hry: Hra je uvedena v pivodni

podobé (Vaclavek, 1902).

NA SVINU

Casova dotace: min. 5 minut

Pocet hracu: min. 4

Pomiicky: florbalové hole, micek

Prostredi: louka, les, hfi5té, télocvicna
Zamé¥eni: rozvoj koordinace, postfehu, pohoto-
vosti, taktického mysleni

Organizace: Ve stfedu hraci plochy je vyryté
vetsi kolo, v kruhu okolo néj ve stejné vzda-
lenosti (cca 1-2 m) dal3i kruhy o jeden méné,
nez je hracu (pfi hie ve vnitinim prostoru/hfisti
jsou vyuZity obruce/svinadla/lana), hradi stoji
u svych kruhd s holi v ném stréenou, jeden -
pasak ,pase svinu“ a stoji pred nimi s mickem
a holi.

Popis a pravidla hry: Hraci si urci, kdo bude
,past svinu®, tj. pohanét holi mi¢, a dostane
jej do prostfedniho kruhu. Ostatni hraci se mu
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v tom snazi zabranit. Vzdy, kdyZ se dostane k je-
jich kruhu, musi mi¢ odpalit holi rychle pryc.
Podari-li se pasakovi dostat mi¢ do prostredni-
ho kruhu, urci se novy pasak a hra pocne zno-
vu. Hraci po obvodu pozorné hlidaji svdj kruh,
nebot hned po odpalu musi svou holi opét do
kruhu strcit. Jestlize je totiz pasak predstihne
a strci svou holi do kruhu nékterého z obranc(
dfive nez on, vyméni si spolu role. Hraci si méni
role i v pfipad@, kdyZ mic zistane v né¢im kruhu
déle nez2 s.

Motivace: ,Nyni se pfeneseme do historie a bu-
deme détmi na pastvé, které pasou ,svinu“
(prasnice). Jeden z vas dostane pretézky kol -
dopravit ,svinu“ zpét z pastvy do chléva. ,Svinu“
nam bude symbolizovat mic. Ale nebude to jen
tak. Okolo chléva budou stat obranci, ktefi se
vam budou snaZit vasi cestu znemoznit."
Rodice vedli déti k praci uz od mala. V péti
nebo Sesti letech dostaly déti do ruRy prut
a pasly husy. Chlapec byl husakem a divka
husackou. Po dvou aZ trech letech se z husa-
ka stal kravar a z husacky kravarka a jejich
tkolem bylo past kravy. Po desdatéem roce méla
divka spoustu prace doma, kde pomahala
hospodyni s domacnosti (vareni, dklid apod.),
chlapce zase hospodar ucil vodit volky, stal
se z néj pohanéc. Déti sbiraly maliny, jahody,
houby, byliny, sekaly a nosily drevo na otop,
pomahaly susit seno, vazat snopy, sbirat kla-
sy, Cesat ovoce, kopat brambory, sklizet zeli,
opravovat naradi, drat pefi a spoustu dalsi-
ho. Nejvice si déti uZivaly chvile, kdy mohly jen
tak skotacit, zpivat, fikat fikanky a hrat hry,
napr. spolecenské — Na barvy, Na koksa; gym-
nastické - stoj na rukou, premet stranou, ve-
Seni na stromy; s micem - Na décka, Na svinu
(Bartos, 1897; Suler; 1989).

Modifikace:

m Pasakl je vice; role obrancl je tak narocnéjsi.

= Hraci pohani misto mice kulaté dfevo nebo
kamen (Kubesa, 1958).

= Hraci utvori dvojice, jeden z dvojice se sna-
Zi dostat mi¢ pomoci hole z jedné strany
hraci plochy na druhou, druhy se mu v tom
snazi zabranit. KdyZ se mu to podafi, vystfi-
daji si role.

® Ve vnitfnim prostredi/hfisti se misto vyrytych
kruh pouziji obruce, koberecky atp.

Pivodni zapis hry: Hra uvedena v plvodni po-

dobé (Bartos, 1891).

NA TROJICI
Casova dotace: min. 3 minuty
Pocet hraéi: min. 3
Pomiicky: mi¢
Prostredi: télocvicna, louka, les, hiisté
Zamé¥eni: rozvoj koordinace, postfehu, hodu,
rychlé reakce
Organizace: Dva hraci se postavi naproti sobé
(v pfiméfené vzdalenosti vzhledem k véku a do-
vednostem hracl), jeden hrac stoji mezi nimi
blize k tomu, jeZ nema mic.
Popis a pravidla hry: Hra¢ na kraji hodi mic
protéjSimu a prostredni hrac bézi k tomu, ktery
mic¢ nevlastni. Nyni hodi hra¢ mi¢em po pro-
stfednim a snaZi se jej strefit. Prostfedni me-
zitim utika k hraci, jenz mic¢ nedrzi, a snazi se
trefé vyhnout. Hracdi na kraji si mohou nahrat
pouze dvakrat, tfeti stfela jiz musi sméfovat na
prostfedniho. KdyzZ je prostfedni trefen, vyméni
si s hracem, od kterého $la strela, roli; pokud
trefen neni, hra se opakuje.
Motivace: Vedouci hracam fika: ,V lété jste
urcité nejradéji u vody. My se ted k ni prene-
seme. Tento mic je vodni koule. Dva z vas si
ji budou prehazovat a snazit se trefit svého
kamarada. Ten vsak nechce byt za Zadnou
cenu zasazen.

Modifikace:

= Cilem prostfedniho hrace je mic chytit. KdyZ se
mu to podafi, vyméni si pozici s tim, od koho
mic chytil.

m Tri/ctyfi hradi stoji v trojahelniku/Ctverdi,
snaZi se prostfedniho dle pravidel zasahnout,
prostfedni mize mic i chytat (chytne-li jej,
méni si hraci pozice).

m Vice hracl stoji v kruhu, snazi se micem trefit
prostiedniho (ten mlze mic¢ i chytat), po za-
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sazeni i chyceni mice prostfednim nasleduje
vyména pozic.
Puvodni zapis hry: Hra uvedena témér v plvod-
ni podobé - hraci si ménili role v pfipadé, ze
prostfedni nebyl trefen (Vaclavek, 1902).

NA DECKA
Casova dotace: min. 5 minut
Pocet hraéi: min. 2
Pomiicky: mi¢, obruce
Prostredi: télocvicna, louka, hfisté
Zamé¥eni: rozvoj koordinace, pozornosti, rych-
losti, reakce, presnosti, sily, hodu na cil
Organizace: Hraci stoji v fadé nékolik krokd
pred svou obruci lezici na zemi (obruce lezi na
jednom z krajd hraci plochy).
Popis a pravidla hry: Vedouci, nebo jeden z hra-
¢l, kouli mi¢ z jednoho konce na druhy. Hrac,
do jehoZ obruce mi¢ spadne a tam se zastavi,
musi mic vzit a zvolat ,Stat!, ponévadz zatimco
on utikal pro mi¢, ostatni se rozutekli na vsech-
ny strany. Hrac¢ hodi po nékom mic s cilem jej
zasahnout (hra¢ se mici vyhyba, ale pouze na
misté, nesmi udélat krok vedle/vzad/vpred).
KdyZ se mu to podafi, vezme trefeny mic a hazi
jim po jiném. NeZ si hra¢ mic vezme, ostatni se
zatim opét rozutikaji na vSechny strany, proto
hrac¢ s micem musi opét zvolat ,Stat!”, hraci se
zastavi a on mUZe zahajit stfelbu. KdyZ je v3ak
trefa nepfesna, ma hazejici hrac ,décko” - da
do své obruce kaminek. Mi¢ si bere ten hrac,
na kterého byla mifena stfela, a poté je uz pri-
béh stejny, jako u varianty zasazeného hrace.
Hraci si ustanovi, do kolika ,décek” budou hrat
(napf. do 10 - ma-li tedy néktery z hraci 10 dé-
cek, hra konci).
Motivace: Vedouci fika hraclm: ,Jaka znas ro¢ni
obdobi? Ve kterém ro¢nim obdobi si mizeme
udélat kouli ze snéhu? Tak si predstavte, Ze ja
tu jednu takovou snéhovou kouli mam (vedouci
Juplaca“ kouli ze snéhu - mic). Ale pozor! Tato
koule neni jen tak ledajaka. KdyzZ vas totiz trefi,
tak vam bude ohromna zima. Takova, Ze se bu-
dete klepat jesté nékolik dni. Proto se ji budete
snazit co nejdrive zbavit a dostat ze svého oby-
dli a rukou. Pojdme si tuto Gsmévnou radovan-
ku zahrat! Jsem zvédav/a, jak se vam bude dafit
zaludné kouli vyhnout
Modifikace:
® Hrac zahajujici strelbu jako prvni se neurcuje
pomoci mice v obrudi, nybrz vedouci (nebo

hra¢) mic vyhodi a zvola jméno, zminény hrac
musi dobéhnout pro mic a zvolat Stat! (ostat-
ni se zatim rozutekli na véechny strany), poté
hra pokracuje obvyklym zplsobem.

,Décko” mohou hradi vyjadrit pouze pomy-
slné - pocitaji si pro sebe, pfi kazdé Spatné
trefé si pfipocitaji jedno ,décko”.

Hraci se spravné mici vyhybaji a nechytaji jej,
ale mliZe byt zvolena i varianta, kdy hraci mo-
hou mic, letici na n&, chytit — hazejici hrac si
pricte ,décko”.

Hraci od toho s miCem neutikaji, ale snaZi
se od néj dostat pomoci poskokd snoZmo,
skippingu, Zabich skokd, vzporu leZzmo vzad,
béhani pozpatku atp.

PFi hie venku (louka) se udélaji dllky do zemé.
Pfi kazdém nepresné trefé se hraci postavi
opét pred své obruce a o tom, kdo bude stfi-
let mi¢em po ostatnich, se rozhodne zase po-
moci kouleni mice pres obruce tak, jak tomu
je na zacatku hry.

Puvodni zapis hry: Hra uvedena v pdvodni
podobé. Nejcastéji byla hra hrana venku, kde
si décka udélaly dulky do zemé (Vaclavek,
1902).

METLOVY

Casova dotace: min. 3 minuty

Poéet hraéi: min. 4

Pomucky: metla

Prostredi: télocvicna, louka, hristé

ZaméFeni: rozvoj koordinace, pohotovosti, po-
zornosti, ohleduplnosti, kooperace

Organizace: Hraci utvofi zastup, drzi se hrace
pred sebou za boky, prvni drZi metlu.

Popis a pravidla hry: Prvni hrac v zastupu se
snazi zasahnout metlou posledniho v zastu-
pu, ktery mu uhyba. Cely zastup se tak pohy-
buje, hraci se nesmi pustit. Zasahne-li prvni
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hrac¢ posledniho, jde zasazeny na prvni mis-

to, vezme si metlu a snaZi se opét zasahnout

posledniho.

Motivace: Vedouci si s hraci povida o tom, jak

doma pomahaji rodi¢im s dklidem. Poté jim

ukaze metlu a fekne: ,UZ jste zametali? Vite, Ze

s takovou metlou si mlZete uZit i spoustu zaba-

vy? Metly si Valasi vyrabéli sami doma z brezo-

vého prouti a décka s ni dfive nejen uklizely, ale

také se s ni vyhraly a nasmaly.”

Modifikace:

® Hrac si s metlou rizné hraje - vyhazuje ji, toci
s ni apod.

= Hraci utvori skupiny napf. po péti. Hra bude
dynamictéjsi, zabavnéjsi a dojde k vétsimu
prostiidani hracd.

® Hradi utvori dvojice, postavi se za sebe, zad-
ni drZi predniho za boky. Takto hraji honicku.
,Babu“ mlZe predat metlou pouze prvni hrac
dané dvojice jen druhému z dvojice jiné (,baba“
predana prvnimu z dvojice neplati). Jakmile se
tak stane, da to chycena dvojice najevo zvo-
[anim, vezme si metlu. Obména: ,babu“ mize
prvni, taktéz v obméné druhy, predat komukoli
(nejen druhému, ale i prvnimu ve dvojici).

Plivodni zapis hry: Hra uvedena v plvodni po-

dobé (Kos, 1953).

NA BESRMANA

Casova dotace: min. 3 minuty

Pocet hraci: min. 2

Pomuicky: -

Prostredi: télocvicna, louka, hiisté, les
ZaméFeni: rozvoj rychlosti, koordinace, odvahy,
rychlé reakce

Organizace: Jeden honi¢ - ,besrman” leZi kde-
koliv na zemi, ostatni — honéni jsou kolem ngj.

Popis a pravidla hry: ,Besrman” lezi a ,spi“

Ostatni napodobuji koupani v potoce a fikaji:

To je tepla vodicka! - fikaji pokazdé, co vstoupi

do potoka. Honic nahle vyskoci a chyta je. Koho

chyti, ten je v dalsi hfe ,besrmanem”,

Motivace: Vedouci si s hraci povida na téma

ro¢ni obdobi - nazvy, pocet, mésice. ,Co nejcas-

téji délame v lété? Décka se dfive velice rada

koupala v potoce. Casto se tam objevil zele-

ny muzicek, ktery jim koupani nechtél doprat.

Uhadne nékdo, kdo to byl? Chtél by se nékdo

takovym Skodolibcem ted také stat?”

Vysvétlivky: besrman = vodnik.

Modifikace:

m Chyceny se stava pomocnikem honice (mo-
hou se pfi chytani drzet za ruce).

® Hra¢i si mohou zvolit zachranny bod,
napr. kdyZ se drZi Zebfin nebo stoji v obruci,
honic je nemdze chytit.

= Chyceny si neméni roli s honicem, nybrz stoji
a Ceka na vysvobozeni od ostatnich (poskoky
okolo hrace, 5 diepl apod.).

® Chyceny si neméni roli s honicem, ale pocita
si, kolikrat byl chycen. Po urcitém case ve-
douci hru zastavi a hrac s nejvétsim poctem
chyceni je honicem.

®  Besrman“ lezi na jedné strané hraci plo-
chy, ostatni kolem néj, po fikance se ,be-
srman” vzbudi a zac¢ne hrace chytat, ti se
musi co nejrychleji dostat na predem ur-
Cené misto (napf. ¢ara na protéjsi strané
télocvicny, pfedmét na nékolik krok( vzda-
leny apod.), kde jsou v bezpedi, chytne-li
,besrman“ nékoho dfive, nezZ se stihne na
toto misto dostat, stava se jeho pomocni-
kem nebo si vyméni role, nechytne-li zad-
ného, hra se opakuje.

Plivodni zapis hry: Hra uvedena v plvodni po-

dobé (Volfova, 1984).
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NA CERNEHO PETRA
Casova dotace: min. 5 minut
Pocet hraéi: min. 2
Pomticky: -
Prostredi: télocvicna, louka, hristé
ZaméFeni: rozvoj rychlosti, reakce, koordinace,
kooperace, pohotovosti
Organizace: Jeden honic - Cerny Petr stoji na
jedné strané hraci plochy, ostatni chytani - pta-
ci na strané protéjsi.
Popis a pravidla hry: Cerny Petr zvola: Gdo sa
boji ¢érného Petra? A ptaci odpovi: Zadny. Na to
se vSichni rozbéhnou naproti sobg, cerny Petr
se snazi na své cesté chytit néjakého ptaka.
VSichni maji povoleno utikat pouze vpred, ne-
smi utikat zpét. Kazdy chyceny se pridava k ho-
nici a chyta s nim v dalsim kole (to zacina opét
zvolanim Cerného Petra), vSichni honici se drzi
za ruce. Hra pokracuje do doby, nez jsou pochy-
tani vSichni ptaci. Posledni chyceny je cernym
Petrem v dalsi hre.
Motivace: Vedouci ukazuje hracim nékolik li-
bovolnych druhl ptakd a pta se, které znaji,
popf. je dale spolecné klasifikuji. Nasledné si
kazdy vymysli, kterého ptaka bude predsta-
vovat. ,Ptaci pozor! Objevil se nam tu chytac
ptactva. Jmenuje se Cerny Petr. Kdo by jim
chtél byt?”

Modifikace:

= Chyceny hrac se nepfidava k honici, ale méni
si s nim roli, v dalSim kole je on sam honicem
(Peck, 1884).

m Chytani hraci napodobuji rukama pfi béhu
[étavy pohyb ptakd.

m Pfi béhu na protéjsi stranu hraci skacou
snozmo, poskoky, preskoky, tleskaji rukama
nad hlavou/za zady, utikaji pozpatku atp.

= VSichni hraci jsou ve dvojicich, trojicich
(honici i chytani) a hraji stejnym zpUso-
bem. Hraci jsou ve dvojici po celou dobu
hry (v pfipadé chyceni se honici nechytaji
za ruce).

= DalSi mozné fikani: Bojite-li sa cérného Pet-
ra? - Ne! (Vaclavek, 1902).

= Dalsi mozné fikani: hra nazyvana na cérného
muza. Kdo sa béji cérného muza? - A my ne,
a my ne! (Peck, 1884).

Pivodni zapis hry: Val. Mezifici. Hra uvedena

v plvodni podobé. Hra taky nazyvana Na orla

a ptaky. Posledni chyceny dostal ,hobla“ (Ku-

besa, 1958).

NA OVECKY A VLKY

Casova dotace: min. 5 minut

Pocet hraéu: min. 6

Pomticky: -

Prostredi: télocvicna, louka, hiisté, les
ZaméFeni: rozvoj rychlosti, rychlé reakce, koor-
dinace

Organizace: Ctyfi hraci jsou honidi (vlci) stoji-
ci kazdy v jednom rohu, jeden hrac je ovcak s
holi v ruce stojici uprostred hraci plochy, ostat-
ni (ovce) jsou honéni a stoji volné v prostoruy,
,pasou se”.

Popis a pravidla hry: OvCak pase ovce, kdyz v
tom zvola: Ovecky, ovecky, podte dom. — Ovecky:
NemoZem. - Pro keho? - Pro viky. - Gde si vici?
- Za stromama. - Co tam délaji? - Zerl ovce.
Na to se vlci rozbéhnou a chytaji ovce, které se
snaZi co nejdrive dostat za ovCakem. Jakmile
jsou vSechny ovce v bezpeci u ovcaka, hraje se
od zacatku, chycené ovce jsou vSak dalSimi viky.
Nakonec chytaji vici i ovcaka.

Motivace: Vedouci hraclim povida o salasnickém
hospodareni, chovu dobytka salasnickym zpiiso-
bem. ,Jednou, je tomu jiZ davno, prisli do nejhor-
natéjsi oblasti Valasska z velmi vzdalenych krajt
valassti kolonisté se svymi stady ovecek a typickou
kulturou. Jednalo se o pastevecky lid, ktery byl na-
zyvan Valasi, a byl slovenske, polské, ukrajinské a
snad také rumunské narodnosti. Tento proces se
nazyval valasska kolonizace. Tito kolonisté se za-
Cali velice rychle usazovat v horskych vsich a pase-
kach, kde splynuli s tamnimi obyvateli a prejimali
mnoho z jejich zptisobu Zivota. Valassti kolonisté
vsak neprisli s prazdnou. Kromé jinych dovednosti
potrebnych pro horsky Zivot seznamili lid i s novou,
zcela vyjimecnou, zalezitosti, a tou bylo salasnické
hospodareni. Timto zptisobem se na salaSich cho-
valy ovce - valasky, které se dokdzaly prizpdsobit
i téZkym horskym podminkam. A protoZe nebyl v
horskych vsich dostatek trodné pidy pro péstova-
ni obilovin a dalsich plodin, salasnictvi se stalo pro
horské obyvatele prvoradym zdrojem obzivy. Co jim
tak potfebného ovce davaly? Jak mléko mohli zpra-
covat? (syr, brynza, maslo, Zincice a dalsi) Co dal-
Siho lidu ovce davaly? (vina, RiZe) Co si z ni mohli
vyrabét? (puncochy, kopytka, RozZich, kabatce, Cepi-
ce) (Drapalova & Tichd, 2017 Stika, 1973: 1997). Vice
www.yalahratky.cz.

Vysvétlivky: podte = pojdte; nemozem = nem(-
zem; keho = koho; gde = kde; stromama, délaji
= stromy, délaji; kopytka = nizké vinéné ponozky.
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Modifikace:

» Chyceny hrac (ovce) si méni roli s honicem
(vikem), ktery jej chytil.

m Role ovéaka je vynechana, jeho promluvu
prebiraji vlci, ovce se musi dostat co nejdri-
ve do kruhu ze Svihadel/lana na stfedu hra-
ci plochy, kde jsou v bezpedi. Jakmile se tak
stane, hraje se od zacatku, chycené ovce jsou
dalsimi vlky.

= VIk je pouze jeden Ci dva, hra se pak hraje
stejnym zplsobem.

® Na hraci ploSe je rozmisténo nékolik Zi-
nének (zachrana pro ovecky), vlci nahani
ovce volné v prostoru, ale kdyZ je ovce na
Zinénce, nemuze byt chycena (vedouci se
s hraci domluvi na nejdelsi dobé pobytu),
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DRAPALOVA, L. & TICHA, J. Jak jde kroj, tak
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chycené ovce se stavaji viky (oznadit napf.
zvednutou rukou).
= Qvce stoji na jedné strané hraci plochy, vlci
na druhé, volaji na sebe a pak proti sobé vy-
bihaji a vlci je honi. Chycené ovce se pridavaji
k vikiim. Neni dovolen Ghyb zpét, hraci musi
utikat pouze dopredu.
Pivodni zapis hry: Hra uvedena v pivodni po-
dobé. Ovcak zpival pisen: Pasu, pasu ovce na
vlkovej lice, paste sa, ovecky, pékné pomalucky.
Vlci nejsi doma, sl za horama, nech ich Cert
zebere, zadny véc nepride - hraci mohou Fikat
(Kubesa, 1958). m
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Kralovéehradecky kraj

Povedeny lednovy

seminar Kralovehradecke

Text: Mgr. Zdenka Horcickova, predsedkyné
KH KASPV, foto: Libuse Netopilova

Lednovy OPEN seminar v Hradci Kralové je dob-
rou tradici, s niZ fada instruktor( SPV jiz dopredu
pocita. Tak tomu bylo i v letosnim roce a nutno
fict, Ze rok 2024 zahajila KHKASPV skvéle. Semi-
nare, ktery byl otevien pro vsechny instruktory
SPV, cviCitele ostatnich télovychovnych spolkd,
ucitele TV i odbornou verejnost, se z(c¢astnilo 42
platicich G¢astnikl z celého kraje i ze sousedni-
ho kraje Pardubického a nékolik jednotek pfi-
hlizejicich a host(. Télocvicna ve sportovni hale
v Trebsi byla plna a jiz pocatecni rozcvicka navo-
dila bezvadnou atmosféru. Na pofadu nedélniho
dopoledne byla lekce zdravotni télesné vychovy
zamérena na stred téla, kterou s velkym prehle-
dem, nadhledem a velmi srozumitelné a poutavé
oducila a odcvicila nase dvorni lektorka Véra Pi-
vonkova (dnes jiz Prazacka, ale se srdcem Hra-
decacky). S vyuzitim podlozek, zidli a overballd
nabidla Gcastnikim seminafe uceleny odborny
vyklad spolu s mnoha praktickymi cviky na dané
téma a o prestavce byl i prostor pro otazky a od-
povédi, kterych rozhodné nebylo malo. Pak prisly

na fadu hry. ,Mini carling” v télocvicné s Jardou
Laskou a jeho humorem, ktery jako vzdy pridal
néjakou tu zajimavou hru navrch. Zabava, jemna
motorika, pratelské soupereni, presnost, odhad
a taky néco na hlavu. To byl Jard(v program. Na-
konec nastoupil odbornik na drobné a netradic-
ni hry Roman Frajvald. Tentokrat to byly Stafetovée
hry zamérené na kondici, rozvoj dynamické sily,
obratnost a rychlost a jako bonbonek netradicni
varianta vybijené. Nasledoval potlesk jako podé-
kovani za nabidnuty program. Bylo to zabavny,
poucny a hravy seminar, s nimz museli byt pofa-
datelé spokojeni. A co je nejdilezitéjsi, spokojeni
byli i vSichni Gcastnici. |
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Kralovéehradecky kraj

Cviceni, ktere uz léeta bavi

nase nejmensi

Text: Hana Prochazkova, Eva VIckova, cvicitelky
ASPV TJ Sokol Trebes, foto: Hana Prochazkova

U nas - v T) Sokol Trebe$ v Hradci Kralové - cvi-
¢ime radi a uZ dlouha léta. Nase cviceni rodicl
a déti si urcité zaslouzi kratkou zpravu do na-
Seho asociacniho ¢asopisu. Mame pro né v od-
dile ASPV velmi dobré podminky - pfijatelna

cena, vybavenost naradim a drobnym nacinim
i velky zajem o cviceni vytvareji podminky pro
cviebni hodiny, jejichZ odborna kvalita je diky
zkuSenym cvicitelkam a cviciteldm tradicné na
vysoké Urovni. | pfes vybornou vybavenost ob-
Cas experimentujeme s jednoduchym nacinim,
vyrobenym z predmét( denni potfeby, a byva to
vzdy pfijemna zména. Tak tfeba obycejné staré
noviny. Ted v zimé na nich trénujeme ,brusleni”
a ,lyzovani“ i hazeni, nebo se koulujeme papi-
rovymi pevné zmackanymi koulemi. V zavéru
jedné cvicebni hodiny jsme trochu vyzkouSeli
nase rodice a dopadlo to vyborné. Zopakovali
si, jak se skladaji z papiru Cepice - a dom( si
pak kazdy rodi¢ odvadél svého Vecernicka.

Jihocesky kraj

Vano¢ni cviceni v oddile PD

a zakyn SPV T) Lokomotiva

e » wve °

Ceske Budejovice

Text: Alena Peerova, sekretarka JC KASPV
foto: Ing. Karel Vondrus

V pondéli 27. 11. 2023 se v oddéleni zakyn usku-
tecnily planované micové hry. Lektorka Jana
Budéjcka pripravila pro dévcata procvi¢eni mi-
Cove techniky v rdznych sportech a vSichni pak
soutézivou formou predvedly hry s micem. Za-
vérem se dostavil Mikulas s andély a Certy, ktefi
Ucastnicim predali sladkou odménu.

Ve Ctvrtek 14. 12. 2023 jsme pro predSkolni déti
usporadali vanocni cviceni - plnéni rozmanitych
Gkold na stanovistich — hazeni mickem do ob-

racené bedny, prenaseni vajicka na [Zici, skakani
v pytli, pfechazeni lana, strelba na florbalovou
branku, loveni rybicek, prfehazovani micku pres
prekazku, skakani pres prekazky, shazovani kuze-
LG tenisovym mickem. Kazdy splnény Gkol si déti
vybarvily do obrazku stromecku s ozdobami.
Pozvali jsme na tuto hodinu rodice a prarodice,
aby se seznamili s tim, co se jejich déti od zafi
naucily. Pfevedli jsme jim zavérem cviceni na
Zinénce, lavicce a preskok bedny.

Jako odménu dostaly déti pernicky s certem. |
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Jihomoravsky kraj

,Chci byt fit*

Text a foto: Eva Holoubkova, ve
sportu Brno

,Chci byt fit" je nazev prvniho z fady vikendo-
vych pobytl, organizovanych brnénskym Domem
sportu pro svoje klienty. Uskutecnil se v terminu
13-15. 10. 2023 v Bykovicich u Cerné Hory, v ma-
lebném kopcovitém terénu na pomezi Ceskomo-
ravské vysociny a Drahanské vrchoviny.
Ubytovani jsme byli v krasném penzionu ,U tfi
vold“ v malé vesnicce Bykovice. Na programu
bylo cviceni, prochazky, prohlidka zamku Lysi-
ce, nedalekého Poréova mlyna a také posezeni
u sklenicky. Pobytu se zlcastnilo dvacet na-
Sich pravidelnych klientek, prevazné seniorek,
a tfi lektorky. Cvicilo se rano vzdy pred snidani
a také odpoledne. Protoze k vybavé penzionu
patfi i bazén, uzili jsme si i velmi pfijemné cvi-
eni ve vodeé.

Sobotni program nebyl pro pecivaly. Po rannim
cviceni a vydatné snidani jsme se byli podivat
na zrekonstruovanou a plné funkéni technic-
kou pamatku Porcova mlyna. Prvni psana zmin-
ka o mlyné je z roku 1526. Mlyn byl kompletné
zrekonstruovan, drevéné mleci zafizeni bylo
opraveno starymi plvodnimi metodami a bylo
vyrobeno i nové mlynské kolo. Pan mlynar nam
mlyn spustil a mohli jsme si ochutnat cerstvé na-
mletou mouku i otruby. Autobusem jsme se pak
presunuli do blizkych Lysic, kde se nachazi stej-
nojmenny krasny zamek. Barokni stavba na misté
renesancni vodni tvrze, upravovana jesté pocat-
kem 19. stoleti, vynika bohaté zafizenymi interiéry
a ojedinélou zameckou zahradou s promenadni
kolonadou a krytou pergolou. Po prohlidce bylo
tfeba doplnit kalorie na planovanou pési cestu
zpét do Bykovic zastavkou v prodejné ,Divné co-
kolady, kde byl neuvéfitelny vybér cokolad se
zvlastnimi pfisadami hofcicného seminka, roz-
marynu, levandule, kardamomu, gulasovky, kara-
melizované cibulky, chilli, soli, kfenu, kopru a dal-
Sich, pro cokoladu ne zcela obvyklych ingredienci.
Cesta zpét do penzionu vedla krasnou pfirodou
pres kopec, na kterém jsme si udélali dechove
cviceni, abychom se nadychali ¢erstvého vzduchu
a néktefi popadli dech. Pocasi nam pralo, a i kdyz
bylo chladno, krasné svitilo slunicko. Po zaslou-
Zené vecefi nasledovala prednaska ,Jak funguje
nase télo", tedy maly nahled do anatomie a vy-
svétleni, jak funguji nase svaly.

Nedélni den jsme stravili cvicenim v bazénu. Po
obédé se vsichni - pfijemné unaveni - rozjeli do
svych domovU. A protoze se viem vikendovy po-
byt moc libil, chystame se letos v dubnu na dalsi
pobyt ,Chci byt fit", tentokrat do Luhacovic. |

Ly
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Olomoucky kraj
Seminar a Skoleni

instruktoru v Olomouci

Text a foto: Bc. Véra Zackova,
sekretarka Olomoucké KASPV

Olomoucka krajska asociace Sport pro vsechny
zahdjila tento rok velmi Uspésné, a to akci pro
verejnost, instruktory, cviCitele a také cvicence
pod nazvem Seminar nejen pro seniory. Konal
se 27. ledna 2024 v télocvicné 7S a MS Logo-
pedické v Olomouci. Zicastnilo se jej bezmala
Ctyficet Gcastnikd, ktefi si zacvicili s lektorkou
Lenkou Gracovou a netradicnim nacinim donut
bally, dale pak seminafem provazela lektorka
Anna Cerna pfi ,posilovani jinak" s yoga blo-

Hlavni mésto Praha

»Harmonie téla a duse*

- seminar SPV Praha

Text: Katerina Jerabkova, vedouci Komise
zdravotni télesné vychovy SPV Praha,
foto: Zdena Matouskova

Dne 4. listopadu 2023 probéhl dalsi seminar Ko-
mise zdravotni télesné vychovy SPV Praha na-
zvany ,Harmonie téla a duse”, ktery se konal na
jiz tradi¢nim mistg, v télocvicné Sokola Zizkov II
v Praze 3 Na Balkané.

Na zacatku vystoupila Zdena Matouskova, ktera
vSechny uvitala, postupné uvedla kazdého lek-

kem a nasledné funkénim cvicenim, které je za-
mérené na mobilitu, stabilitu, silu a protazeni.
Jsme radi, ze se nam podarilo oslovit i G¢astniky
s okolnich krajd. Dékujeme lektorim za skvé-
l& vedeni hodin a Gcastnikdm za jejich ochotu
a chut si zacvicit.

Olomoucké krajské asociaci Sport pro vsechny
se po nékolika nelspésnych letech podafilo
uskutecnit Skoleni instruktord SPV IIl. tfidy. Na
podzim lonského roku v listopadu probéhla I.
konzultace, v lednu tohoto roku Il. konzultace
a zkousky. Z prihlasenych sedmnacti absolven-
th Skoleni Gspé3né dokoncilo viech 17. Potykali
se s asovou narocnosti programu, ale nakonec
vSichni vydrzeli. Pfejeme jim neutuchajici moti-
vaci do této nelehké prace trenér( a také plnou
télocviénu spokojenych cvicencl. Podékovani
patfi organizatorlim a lektordm Skoleni, ktefi si
od Gcastnik( odnaseji pochvalna slova. ®

tora pred jeho vystoupenim a svym charakteris-
tickym zplGsobem navodila pfijemnou atmosfeé-
ru, ve které pak vsichni lektofi pokracovali.
Prvni lektorkou byla Katefina Jefabkova, dlou-
holeta cvicitelka a lektorka zdravotni télesné
vychovy, od ledna 2024 nova vedouci Komise
zdravotni télesné vychovy SPV Praha. Jeji lek-
ce pod nazvem ,Cviceni nejen na zidlich” byla
provazena zejména klasickou hudbou. Cviceni
na zidlich pro seniory bylo prekvapivé svizné
a instruktorkam zdravotni télesné vychovy pfi-
neslo novy pohled na toto cviceni. V ohlasech
na seminar ocenily Siroky vybér netradicnich
cvikl, jejich dikladné vysvétleni i sympatické
vystupovani Katky.

Jako druhy se predstavil MUDr. Zdenék Susa
s prednaskou ,Télo a duse ve zdravi a nemo-
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ci“. Dr. Susa je lékafem na plicnim oddélent,
kazatelem Ceskobratrské cirkve evangelic-
ké a je aktivni i jako spisovatel a vydavatel
knih. Zminil se napf, Ze zdravi je stav, kdy
je Clovék v pohodé télesné, duSevné a so-
cialné. U pacientl se Casto jedna ani ne tak
0 nemoc, ale funkéni poruchu, ktera vznika
zejména ze stresu - posunutim funkce, kdy
se naru$i souhra organd, ale organ neni
poSkozen. LékaF by mél umét funkéni poru-
chu vysvétlit tak, aby mu pacient dlvéfoval.
,Neulevilo-li se pacientovi po rozmluvé s lé-
kafem, pak nemluvil s lékafem,” zdiraznil
Dr. Susa, jehoZ prednaska byla velmi zajima-
va, poucna a vtipna. Rovnéz o jeho knizky,
které prinesl, byl velky zajem. ProtoZe pan
doktor zdaleka nevycerpal vSechna témata,
o kterych mlZe poutavé prednaset, bude
i na prani pfitomnych cvicitelek pozvan na
pristi seminar.

-

Po poledni prestavce vystoupila Pavla Sakaro-
va, fyzioterapeutka s dlouholetou praxi, ktera
se zaméruje na fyzioterapii, Cinskou medicinu
a meditaci. Pavla predvedla lekci pod nazvem
,Poznej sebe skrze uvédomovani téla“ ktera
byla zamérena na koordinaci mezi mozkovou
¢innosti a pohybem, tzv. Feldenkraisovu meto-
du. Cviceni bylo velmi pfinosnég, ale i narocné na
soustfedéni a uvédoméni si nejen jednotlivych
Casti téla, ale i téla jako celku. Také Pavla, jejiz
projev byl odborny i empaticky zaroven, zdaleka
nepfedvedla vSe, co je naplni jejich riznoro-
dych lekci, a proto bude opét pozadana o Gcast
na nékterém z dalSich seminard.

Jako posledni vystoupil vSem dobfe znamy Jarek
Kucera se svymi pohybovymi etudami pod na-
zvem ,Vesela tecka na zavér” Jarek je jiz nedil-
nou soucasti nasich seminaru, kde svym jedno-
duchym cvicenim dokonale sladénym s hudbou
pravidelné navozuje u zUcastnénych nadSeni
a skvélou naladu.

Zdena Matouskova pak seminar ukoncila, podé-
kovala lektoriim za jejich skvélou prezentaci i vy-
stupovani, vsem pfitomnym za tradi¢né vstficnou
a pfijemnou atmosféru i clenkam komise a se-
kretariatu SPV Praha za bezchybnou organizaci.
Seminare se zUcastnilo 33 cvicitelek, které pak
vyplnily dotaznik spokojenosti. Ten dopadl vel-
mi pozitivné a na jeho zakladé se komise roz-
hodla usporadat v pfistim roce jeden seminar
navic. Ten se bude konat 6. dubna 2024 a clenky

=
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Stiedocesky kraj
ASPV Neratovice
- gymnasticke zavody

v Zarybech

Text: Stanislava Sojkova, predsedkyné ASPV
Neratovice, foto: Libor Vyhnal

V sobotu 10. 2. 2024 poradala T) Zaryby gym-
nasticky Sestiboj pro divky, kterého se zicast-
nily Ctyfi oddily - Kostelec nad Labem, Zary-
by, Veltrusy a Neratovice. Sestiboj se skladal
z téchto disciplin: prostna, preskok bedny, skok
na trampoling, sestava na hrazdé, sestava na
kladiné a Splh o tyci.

Prestoze nejsme oddilem, ktery byl se zabyval
vyhradné gymnastikou, podaly nase divky te-
mér bezchybné vykony a umistily se na pék-
nych mistech:

® Roénik 2016 - 3. misto EliSka Chvojkova
¢ Roénik 2012 - 5. misto Martina Loukotkova
a Natalie Rytifova
¢ Rocnik 2010/2011 - 2. misto Karolina Cerna, 4.
misto Alice Hlavacova, 5. misto Veronika Kudrnova
Divkam blahoprejeme a véfime, Ze budou ve spor-
tovnich aktivitach i nadale pokracovat. Fotografie
i videa, ktera pravidelné zaznamenava pan Libor
Vyhnal, je mozZné vyhledat na odkaze. m

Gymnastika Zaryby 10. (inora 2024

Jubileum Jarmily Cernohorskeé

Text a foto: SPV TJ Sokol Liboc

Nedavno jsme oslavili 130. vyroci zalozZeni T).
Dalsi krasna oslava probéhla v lednu 2024. Nase
nejstarsi aktivni cvicenka Jarmila Cernohorska
se v plném zdravi doZila 90 let. A tak ji po patec-
nim dopolednim cviceni seniord spolucvi¢enky
pogratulovaly. Pfi malém posezeni si pak moh-
ly popovidat — pfi cviceni to prece nestihnou.
Kyticku ji predal pfedseda TJ JUDr. Karel Sturm
a popfal jiiviem dévcatim dalsi spokojené cvi-
¢eni. Jarmila nam fekla: ,SnaZim se zvladnout
vSechny cviky, nékdy se musim pfidrzet nebo to
trochu oSidit. Na cviceni se t&Sim a doufam, Ze
mi to dlouho vydrzi

Jarmilo, drZ se a bud nam i dale pfikladem! m

R AEE
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Zemrela Zdenka Musilova

z T) Slovan JindFichuv Hradec

Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindfichohradecko

18. ledna 2024 ode-
Sla z nadich fad ve
véku  Gctyhodnych
97 let Zdenka Musi-
lova, cvicitelka vSeo-
becné gymnastiky II.
tfidy se specializaci
na sportovni gym-
nastiku. Sportu za-
svétila cely svlj Zi- Bra

vot. V télocvicné se

vénovala hlavné mladezi. Byla dlouhé roky
pfedsedkyni ZRTV okresu Jindfichiv Hradec,

zastupovala Hradec i v krajské asociaci SPV.
Byla vzdy v organizacnich tymech spartaki-
ad a sama i skladby nacvicovala. V TJ Slovan
byla jesté mistopredsedkyni oddilu sportov-
ni gymnastiky.

S pribyvajicim vékem ji postupné zacinalo
zrazovat zdravi, a tak poslednich deset let
stravila v obétavé a laskyplné péci synovy
rodiny. UZ ji neni mozno podékovat osobnég,
ale nikdy na ni nezapomeneme. Vzdy klidna,
obétava a usmévava ve vzpominkach v na-
Sich srdcich zUstane.

Cest jeji pamatce. ®

Bojovnice Jana Kadlecova

dobojovala

Text a foto: Maria Ptackova

Jana je bojovnice, ta
se neda’, fikaly jsme
si pokazdé, kdyz jsme
se seSly v télocvicné,
zatimco nasi cvicitelce
zakefna nemoc nedo-
volovala pfijit mezi nas.
K optimismu nas vedlo
to, Ze Jana Kadlecova
uZ jednou svou choro-
bu pokorila a opét se s
vili sobé vlastni stala
vidci osobnosti nase-
ho odboru Sport pro

vsechny, ktery je soucasti ceskobudéjovické T)
Koh - i- noor.

Naivné jsme doufaly, Ze dlouhé roky, kdy Jana
nejen vedla nase kondicni cviceni, ale vymyslela
i rlizna zpestreni v podobé prvomajovych a mi-
kulasskych veselic, oslav narozenin nékteré z nas
Ci spolecnych prochazek do pfirody, nebudou
mit konce.

Cas vazné nemoci ale byva nelprosny. Smutna
zprava, ze Jana Kadlecova svij boj dobojovala,
prijit musela. Naposledy jsme se s ni rozloucily
15. Unora 2024. Jako vzor sportovce télem i dusi
viak s nami zlistava dal.

Cest a (cta jeji pamatce! m
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SADA PSYCHOMQTORI(;K?CH
KARET EVROPSKEHO FORA
PSYCHOMOTORIKY (EFP)

CESKA ASOCIACE

SPORT
PRO VSECHNY
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Sada psychomotorickych karet

Evropskeho fora psychomotoriky

Text: Mgr. Daniela Jonasova, Komise psychomotoriky MR CASPV, foto: archiv EFP

Psychomotorika v Evropé ma bohatou histo-
rii vyvoje, teoretické zazemi a védecké dikazy.
Abychom mohli podat néjaké vysvétleni prace
téchto profesionall, byla vytvofena tato sada
karet s pfiklady z riznych clenskych zemi EFP.
Karty poskytuji pohled na to, jak psychomoto-
ricti praktici pracuji s kojenci, détmi, dospiva-
jicimi, dospélymi i seniory na individualnich
a skupinovych sezenich.

Soubor karet podava obrazek o rozmanitosti
¢innosti a metodologii. Ukazuje pouze nékolik
prikladd v Siroké profesionalni paleté. Kromé
toho je tfeba tyto Cinnosti ¢i metodiky vnimat
v souvislostech: nejsou ¢innostmi samy o sobg,
ale vzdy soucasti odborné prace lidi, ktefi jsou
k praci v psychomotorické praxi vzdélani.

Na kazdé karté je kratka bibliografie, ktera
muze inspirovat k tomu, abyste si precetli vice
o teorii a praxi za pfiklady na kartach jednot-
livych zemi.

Tyto karty mohou byt inspiraci pro studenty,
ucitele i praktiky v oblasti psychomotoriky. Dale,
mohou byt pouzity k tomu, aby ukazaly ostat-
nim mozny zajmem o oblast psychomotoriky
i jako soucast vysvétleni toho, co profesionalo-
vé psychomotoriky u nas i v Evropé délaji.
Kromé pfikladd v tomto balicku karet lze dalsi
priklady nalézt na nasSich webovych strankach,
delegatka za CR Daniela Jonasova

Dalsi priklady

Stavba silnic

Popis: Dnes jsem vam pfinesl spoustu ma-
terial(. Najdete ji na strané nasi télocvicny.
Vytvorte skupiny po 3 nebo 4 a pak mizete
zaCit stavét silnice. Postavte prosim také kFi-
Zovatky a ulice ke svym sousedim uprostied
télocvicny. Vytvorte spojeni s ostatnimi uli-
cemi. ,Pojd, zacneme!”

Material: (dfevéné) stavebnice, gymnastické Zi-
nénky, plastové kameny, dfevéné desky, noviny,
pivni tacky, kobercové dlazdice, lana, houby...

Klicova slova: kreativita, socialni zkuSenost,
materialni zkusenost, orientace v prostoru

Odkaz: Kockenberger, Helmut: Bewegungsspiele
mit Alltagsmaterial firr Sportunterricht, psychomo-
torische Forderung, Bewegungs- und Wahrnehmu-
ngstherapie. Borgmann, Dortmund 1999, Rakousko

Metoda prevence rodi¢-dité

Popis: Prevence psychomotoriky pfi praci
s miminky a jejich rodici je zasadni a multifak-

Metodicka priloha 33


http://www.psychomot.org

torialni. Pozornost lékare se obraci k miminku
a analyzuje jeho vyvoj (motoricky, afektivné-
-socialni, kognitivni). Psychomotoricky tera-
peut ocenuje rodice s jejich silnymi a slabymi
strankami i pochybnostmi a upeviuje a zdo-
konaluje jejich rodicovské dovednosti.
Aktivita: Rodic se divi, Ze jeji 13mésicni dité jes-
té nechodi. Diiraz je zde kladen na analyzu sta-
vu vyvoje ditéte, na odhaleni casnych pfiznakl
potencialnich poruch a kromé toho poskytnout
pokyny, jak dité stimulovat, jak ho nasmérovat
na cesté k fyzickému pohybu a dat mu hodnotu
k rodicovskym dovednostem a zaroven zdiraz-
nuji pozorované pozitivni body.

Kliova slova: vyvoj, interakce, komunikace,
motorika

0Odkaz: Coeman, A. & de Frahan, M. R. H. (2004).
De la naissance a la marche, les étapes du dé-
veloppement psychomoteur de lenfant. Ed.
ASBL étoile d’herbe. Bruxelles. Belgie

Podpofrte odvahu - hra pro odvazné
mladiky

Popis: Jeden z hrach si vybere roli fakira (néko-
ho, kdo lezZi na hiebikach). Spolecné s ostatnimi
pfipravi postel z nafouknutych balonkd. Fakir si
lehne na postel. Balonky nejsou prilis nafouk-
nuté a jsou v prostoru, kde neni nic ostrého, aby
nemohly explodovat. Skupina se zaméfuje na
spolupraci a komunikaci.

Material: barevné balonky

Modifikace: pokuste se pouZit maximalni pocet
balonkd, zkuste pouZit minimalni pocet balonkd
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Reflexe: Kolik bylo potfeba na pevné balonové
L0Zko? Co bylo na stvoreni zvlastniho? Vadilo
vam néco - zvuk, dotyk, prostor, tvorba? Vsimli
jste si, kdo nejvice mluvil a organizoval skupi-
nu? Kdo nosil material a pracoval s nim? Jakou
roli hrajete vy sam? Co byste si jesté chtéli vy-
zkouSet a jaka role vas bavila?

Kli¢ova slova: emoce, socialni dovednosti jako
komunikace a spoluprace

Ceska republika

Prace venku s pfirodnimi materialy

Popis: Senior je pozadan, aby v lese nasbiral
materialy na stavbu obrazku nebo figurky svého
oblibeného zvifete. Poté je vyzvan, aby pohovo-
fil 0 zvifeti a o tom, jak si s nim v détstvi hral.
Senior je pak pozadan, aby postavil pastvinu
nebo kilnu nebo prosté misto pro zvife. V pfi-
padé potfeby jsou nabizeny niizky nebo lepidlo.
Cile: Kognitivni dovednosti: iniciativa pfi hledani
rliznych materiald z pfirody a kreativita pfi stav-
bé. Socialni dovednosti: divéra mezi seniorem
a odbornikem, Ze budou schopni vypravét pribéh.
Hruba motorika: rozvoj svaloveé sily a rovnovahy
pfi chlizi po nerovném povrchu a pfi predklané-
ni. Jemna motorika: rozvoj prstové Sikovnosti pfi
stavbé zvifatka nebo boudy z klacikd.

Odkaz: Renate Zimmer (2010): Handbuch
der Psychomotorik Karvinen E., Kalmari T,
Koivumaki K. (2011): Ikaihmisten liikunnan
kansallinen toimenpideohjelma.

Finsko

Porucha pozornosti a akademické
potize

Popis: podporujte védomi téla: naucte se,
jak uvolnit napéti; naucit se, jak lépe ovladat



yprol

koncentraci a impulzivitu; zlepsit prostorovou
strukturu a rozvijet grafické dovednosti; tyden-
ni individualni dohled vcetné cviceni motorickée
koordinace; prace na mentalnich obrazech; gra-
ficka cviceni a relaxacni ¢as

Pokyn: feC terapeuta stimuluje a strukturuje ver-
balni i motorickou iniciativu v terapeutickém vzta-
hu, grafomotoricka cviceni (gymnastické stuhy,
malovani prstem...), mi¢ové hry, jakykoli Gkol neni
usnadnén ukazkou, ale fizenou slovni vyukou
Material: prace s télem, orientace v prostoru,

expresivita téla jako pohybové vyjadreni, rela-
xacni ¢as

Klicova slova: vyvojova porucha koordinace, fy-
zicka exprese, relaxace

Odkaz: Feuillerat, B. (2015). Hyperactivité, dy-
spraxie et phobie scolaire. In Cas pratiques
en psychomotricité. Dunod. Mazeau, M. (1995).
Déficits visuo - spatiaux et dyspraxies de l'en-
fant. Du trouble a la rééducation. Paris: Masson.
Francie

Houpejte se

Popis: S témito popruhy maji déti moznost uZit
si rlizné pohybové zazitky. K dosaZeni stability
téla ve stoje je nutné vyvinout pfimérené mnoz-
stvi sily. K lezeni v druhém postroji jsou vyzZa-
dovany schopnosti vnimani. Pad vzad a pfistani
s koleny v postroji vyzaduje emocni stabilitu,
zdravé sebevédomi a vili pfijimat nové vyzvy.
Priizkum - koordinace - ton - akéni planovani
Material: Véci k houpani a lezeni, jako jsou po-
stroje a horolezecké postroje.

Kliova slova: davkovani sily, stabilita téla,
percepcni schopnosti, prostorové uvédoméni,
vestibularni systém, kinestetika, propriocepce,
emocni stabilita, sebevédomi, akéni planovani,
sebevychova, kreativita.

Némecko

Implementace pfistupu Sherborne
u skupinovych sezeni rodice - déti

Popis: RodiCe a malé déti (ve véku 1,5 - 2 nebo
2 - 3 roky) se schazeji 1x tydné, kde psychomo-
torika poskytuje specifické pohybové a télesné
zazitky. Miminka a batolata s podporou rodi-
¢ pracuji samostatné, ve skupinach po dvou,
tfech, Ctyrech nebo s celou skupinou, staticky
nebo v pohybu a s vyuzitim riznych ¢asti téla,
Grovni v prostoru a kvalit pohybd.

Cile: Ziskani télesného a specialniho uvédomé-
ni, budovani sebed(véry a pozitivniho sebeob-
razu, ziskani povédomi o téle jinych lidi a moz-
nost vytvaret vztahy s druhymi lidmi zaloZené
na divére a sebevédomi, stejné jako rozvijet
komunikacni dovednosti a kreativitu.

Aktivita: Cviceni pro uvédomovani si téla
a prostoru (pohyb v rlznych smérech, Grov-
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nich, rdznymi zpUsoby, napf. rychle-pomalu,
lehce-tézko atd.), houpani, valeni, kolébani,
klouzani, skakani, viseni, balancovani, tlaceni,
stahovaci cviky, salta a mnoho dalSich kombi-
naci vyse uvedenych prvkd, v rlizné dynamice
v ramci skupiny.

Odkaz: Sherborne, V. (1990). Developmental
movement for children: Mainstream, special
needs and pre-school. Cambridge: Cambridge
University Press. Simons, J. (2009). Introductie
tot de psychomotoriek. [Introduction to psycho-
motricity] Antwerpen: Garant.

Recko

Hybej se, hraj si a vnimej rytmus

Popis: Kazdy je pozadan, aby si vybral spolu-
hrace a aby se pohyboval a tancil na hudbu,
dokud ji lektor psychomotoriky nezastavi. Déti
jsou poté pozadany, aby poslouchaly lektora
psychomotoriky. Ten pojmenovava urcitou cast
téla, kterou kazdé dité musi poklepat druhé dité
a pak zlstat v klidu.

Material: hudba

Kli¢ova slova: Prevence, psychomotoricka inter-
vence, rytmus, tonicko-emocionalni rovnovaha,
cekani a sebeovladani, kognitivni dovednosti,
predskolni vék.

0dkaz: Albaret, ].M. (1996). Uenfant agité et dis-
trait en psychomotricité. Journal de pédiatrie
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et de puériculture, Is. 3, ppl149-154. Boscaini,
F. (1996). Il ritmo tra dipendenza e autonomia.
Res, Rivista di psicomotricita, Vol. IV, Is. 1, pp.
2-6. Cattafesta, S. (2021). The effects of rhythm-
-focused psychomotor intervention on the skills
of waiting and self-control. An explorative study
in Italy with preschool children. In EPJ, European
Psychomotricity Journal, Vol. 13, Is. 1, pp. 9-24.
Italie

Airtramp

Pdvodni Airtramp byl vyvinut v roce 1970 Ruu-
dem Steuerem, holandskym pohybovym te-
rapeutem. Jedna se o obfi vzduchem plnénou
matraci (min. 7x7 m), pomérné pruznou, ktera
proprioceptivnim zplisobem stimuluje celé télo,
zejména svaly stfedu téla. Nabizi moznosti se-
beobjevovani, pokud nejste zvykli vyjadfovat
své pocity a emoce kvili jedinecnosti zazitka.

Pokyn: Je to hra na honicku. Pokazdé, kdyz se vas
néjaky predmét dotkne, musite si okamZité leh-
nout. To m{iZe vést k mnoha intenzivnim zazitk{im.

Airtramp



https://www.ikarlux.com/airtramp/

Je nutné reagovat na impuls téla, jestli potrebuje-
te chvilku klidu, nebo cas k zamysleni a koncen-
traci. Po nasi hfe utvofime kruh a vy budete mit
mozZnost zapsat si své myslenky ¢i otazky do svych
osobnich poznamkovych blok.

Material: Airtramp, drobné mékké predméty,
seSity, pera.

Kli¢ova slova: Airtramp, sebevyjadfeni, skupi-
nové zazitky, sebeobjevovani, svaly jadra, pro-
priocepce.

Odkaz: Script for the course ,Introduction to Wor-
king with the Airtramp*” (2020). Luxembourg: LAP.
Lucembursko

Poruchy pfijmu potravy

Ke zlepSeni estetického, funkéniho a hapticke-
ho zazitku téla slouzi ,Protocol Positive body
experience”. UZijte testy zaloZzené na ,regulaci
agrese pomoci modulu PMT* ke snizeni interna-
lizace hnévu. Hnév je precenovan jako pozitivni,
télem pocitovana a osvobozujici sila, mizeme
se tak setkat se sebedestruktivni silou poruchy
pfijmu potravy. Zamérte se na maladaptivni cvi-
Cebni chovani ve Ctyfech fazich: psychovychova,
pfiprava, akce a udrzovani zdravého cviceni.

Cviceni: Postavte se pfed zrcadlo a pouZijte
pozitivni slova k popisu pozitivné proZiva-
nych Casti téla. Pfipadné porovnejte pozitiv-
né své casti téla s castmi jinych Zen na ob-
razcich. Pfechod ,Ulice agrese”: symbolické
cviceni, jak se vyporadat s dusevnimi bloky
nebo zopakovat bolestivé situace. V terape-
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utické mistnosti jsou rozmistény predméty,
které predstavuji napf. trestajici vnitfni hla-
sy, negativni télesné fixace, faleSnou kontro-
lu nad poruchou pfijmu potravy.

Cile: Zamérit se na socialngjsi zplisob cviceni
na rozdil od individuality, prejit od spalovani
kalorii k samotnému uZivani si pohybu a znovu
ziskat rovnovahu mezi cvicenim a relaxaci.
Odkaz: Boerhout, C. (2017). Psychomotor The-
rapy and Aggression Regulation in Eating Di-
sorders. Rekkers, M. E,, et al. (2022). Shifting the
Focus: A Pilot Study on the Effects of Positive
Body Exposure on Body Satisfaction, Body Atti-
tude, Eating Pathology and Depressive Symp-
toms in Female Patients with Eating Disorders.
International Journal of Environmental Rese-
arch and Public Health, 19(18), 11794.
Nizozemsko

Psychomotor Therapy

Casna demence

Skupina 8 aZz 10 jedinc( starsich 65 let, nezavisli
s casnou demenci.

Popis: Prevence padd u lidi s ranou demenci.
Ocekava se, Ze skupinova prace podpofi nebo
udrzi motorickou a vizuomotorickou koordi-
naci, motorickou hbitost, rovnovahu, prosto-
rovou casovou strukturu, socialni interakci
a sebevédomi.

Aktivita: Okruh motorickych dovednosti pro
usnadnéni smyslové stimulace se zvySujici se
obtiZnosti Gkoll a také moZnosti verbalniho ve-
deni a fyzické pomoci ze strany vrstevnikd, aby
se podporila socialni interakce a sebevédomi
a aby se zabranilo strachu.

Navod: viz obrazkovy navod

0dkaz: Araujo, Ricardo (2013). A Avaliacdo Psico-
motora no Geronte. Tese de mestrado, FMH-U-
niversidade de Lisboa. Innocent-Mutel, Deborah
(2015). Place du psychomotricien dans la pré-
vention de la chute du sujet agé. Conférence:
Les entretiens de Bichat. Paul Sabatier Univer-
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https://research.rug.nl/en/publications/psychomotor-therapy-and-aggression-regulation-in-eating-disorders-2
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sity - Toulouse Ill. Ferreira, Josélia; Chaves, Sel-
ma; Santana, Rosimere; Domingos, Ana;Pereira,
Juliana e Rezende; Luciana (2016) : Postural Ba-
lance in the Elderly with Mild Cognitive Impair-
ment: Relationship to Accidental Falls, Journal
of Therapy and Rehabilitation, 4, pp. 67-75.
Portugalsko

Teenagerska psychomotoricka
terapeuticka skupina

Popis: Z otevieného navrhu vztahové hry za-
¢inaji teenagefi senzoricko-motorickou hru:
Siroké pohyby po psychomotorické mistnosti,
valeni se po podlaze, skakani, vztahova hra
s micky. Z predchozich dohod vyplyvaji regu-
lované hry. Maji rdzné rytmy v zavislosti na je-
jich individualnim tonu. Senzomotoricka hra je
vede k vyjadreni agresivity: energie, sily, sou-
téZivosti, vitézstvi, dominance. UmozZiuje jim
také resit konflikty. Na konci sezeni je prostor
a ¢as promluvit si o jejich vztazich s rodici, uci-

teli a kolegy.
Material: psychomotoricky material, kostky,
vaky, atd.

Klicova slova: zlep3eni socialnich dovednos-
ti, vztah(l a komunikace, zlep3eni sebevédomi,
emocni inteligence, vyjadfovani pocitl, emoci,
predstav, uvolnéni agresivity, feSeni konfliktd.
0Odkaz: Pascual Moral, C. cita: ,La autonomia no
es egoismo ni individualismo, capacita para la
independencia funcional y crea un comporta-
miento en el individuo que es voluntario y sin
coaccion®. Identidad y Autonomia: metodologia
Psicopraxis. Ed.: La casita de Paz. Zamora 2011.
Spanélsko

Grafomotorika v integrativnim
a preventivnim prostredi

Védecko-vyzkumny projekt G-FIPPS s 24 jednot-
kami tykajicimi se zakladnich grafomotorickych
dovednosti obsahuje integracni a preventivni
workshopy pro predskolni déti ve skupinovém
prostredi. Zde je priklad jednotky 17:

Popis: Velmi velky kus papiru se poloZi na zem
nebo na stdl. Jedno dité na néj nakresli cestu,
ktera mdze byt plna kfivek jako v labyrintu. Dal-
Si dité se snaZi jit presné stejnou cestou jako
prvni dité, které ji nakreslilo. Tim zacina hrava
vyména prostrednictvim pera a papiru.
Material: velky papir (role), pera, dostatek mista
Klicova slova: Aktivuji se zakladni grafomotorické
dovednosti - zrakové vnimani, koordinace oko-ru-
ka, drZeni pera, vnimani prostoru a orientace. Sou-
casti je také fantazie, hrani a socialni spoluprace
ve skupinovém prostredi. Je mozné vytvorit inklu-
zivni nastaven, takze se mlze zGcastnit kazdy.
Odkaz: Vetter, M, Amft, S, Sammann, K. & Kranz,
I (2010). G-Fipps: Grafomotorische Forderung.
Dortmund: Borgmann Media.

Svycarsko
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« uzavérky jednotlivych cisel:

25.1.,25. 4.,25.7.,25.10.,
« v ¢lancich nezapomeite zdiraznit spojitost

akei s CASPV,
- prispévky zaslete e-mailem na adresy
pa.panenka@seznam.cz a hanacek@caspv.cz,
fotografie museji byt vypovidajici, ostré
a dostatecné velké (datovy objem nejméné 800 kB),
« ¢lanek zahajuje titulek, nasleduji autor textu
a fotografii, poté az vlastni text,
CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,
za teCkou i ¢arkou je vZzdy mezera, coz plati také
pro data - napf. 1. 1. 2017, 16. ledna, J. Hradec atd.
(nejde-li o desetinné €islo nebo zkratky jako z.s.)
mezery nikdy nedavame pred tecku nebo carku,
nedélame je ani mezi zavorkami ¢i uvozovkami
a vyrazy v nich (napf. ,Pro Stésti“),
titulky ¢lankd nebo nazvy skladeb zacinaji
velkym pismenem, ostatni jsou mala,
« odstavce nezacinejte Zadnymi mezerami ani
tabulatory, rovnou piste text,
Cislovky piste prednostné slovy, zejména ty mensi -
priklad: Pfijelo patnact cviencl ze esti odboru.
« své prispévky (soubory) nazyvejte popisng,
napr. ,Olomouc pédiovky*, nikoli tfeba ,Clanek
do ¢asopisu* (to kvali lepsimu prehledu redakce),
pokud zasilate svtj prvni metodicky ¢lanek do
Casopisu, pripojte k nému svou adresu a €islo
Gctu kvuli zasilce autorského honorare; tyto adaje
chranime podle zakona, metodické materialy
se honoruji,
jedna stranka textu bez obrazk( a titulku obsahuje
v Casopisu i v metodické priloze priblizné
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