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Abstrakt

Nazev: Alexandrova technika a anti-gymnastika a moZnost jejich vyuziti v télesné

vychové na sttednich Skolach

Cile: Cilem diplomové prace je teoreticky popsat a shrnout dvé techniky -
Alexandrovu techniku a anti-gymnastiku — a zhodnotit moznost jejich vyuziti v rdmci
hodin stfedoskolské télesné vychovy na zaklad¢ zkuSenosti s jejich praktikovanim na

Gymndziu a sportovnim gymnaziu Pfipoto¢ni, Praha 10.

Metody: Deskripce, analyza, spekulace

Kli¢ova slova: Alexandrova technika, anti-gymnastika, inhibice, postura, flexibilita,

koordinace, relaxace

Summary

Title: The Alexander Technique and anti-gymnastique and using of these techniques in

Physical Education at the secondary school

Objectives: The aim of the thesis is to describe and summarize in theory two techniques
— Alexander technique and anti-gymnastics — and evaluate possibilities of their usage
within the framework of Physical Education at a secondary school based on experience

of practising at the Grammar school Ptipoto¢ni, Prague 10.

Methods: descriptive reasoning, analysis, speculative reasoning.

Keywords: Alexander’s Technique, anti-gymnastique, inhibition, posture, flexibility,

co-ordination, relaxation
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1. UVOD

1.1 Predmluva

Dnesni spole¢nost se potyka v ramci svého, prevazné sedavého zivotniho stylu s
mnohymi problémy, které se tykaji celkového zdravotniho stavu a civilizacnich chorob.
Jisté je, Ze to zptisobuji §patné navyky, které si vytvatime jiz od détstvi. Cim jsme starsi,
tim se tyto zvyky méni hiife. Cilem tohoto projektu je snaha nalézt dalsi ze zptisobt, jak
pozitivné zapusobit na zlepSovani Spatnych navyku jiz v mladém véku. Znamena to, ze
v ramci Skolni télesné vychovy je tedy nutno flexibilné ptizptsobit vyuku tomu, aby se
vyse zminénym jevam piedchazelo.

Dnes jiz nejsme svazovani detailnimi, pfedem piedepsanymi Skolnimi osnovami,
muzeme zasahovat do tvorby Skolniho vzdé€lavaciho planu a vyuky sami, a je proto
tteba pruzné reagovat a pokousSet se do hodin télesné¢ vychovy fadit i metody méné
znamé, které nam ovSem oteviraji dvefe k nendsilnému zplsobu formovani nejen
télesné schranky déti a adolescentli spravnym smérem.

V této praci hovotime konkrétné o postoji a flexibilité t€la. Kdyz se spravny zptisob
cviceni a zivotniho stylu zformuje jiz v mladi, bude to pozitivni navyk tvotici kvalitni
zéklad dobré fyzické a mentalni kondice pro cely Zivot.

Alexandrova metoda a anti-gymnastika jsou dvé techniky spravného napéti a
zaroven relaxace, které slouzi k vySe zmintovanym ciliim. Tyto dvé metody nejsou v
Ceské republice jesté dostate¢né znamy, vétsina podkladii je dostupna jen v origindlech
a ¢esky vyslo nemnoho publikaci (napt. Thérese Bertherat: 7élo, ditm mého Zivota, Glen
Parkova: Uméni promeény, Robert MacDonald & Caro Ness: Tajemstvi Alexandrovy
techniky). Proto chceme SirS§i vefejnosti a zejména pedagogickym pracovnikim
zprostiedkovat jak teoretické informace, tak zkuSenosti z uziti téchto technik v praxi.

V prvni ¢asti prace predstavime Alexandrovu techniku od prvopocatkl az k jeji
soucasné podobé. Popiseme dale jeji zakladni terminologii a specifické znaky. Jelikoz
ma nase prace slouzit zejména pedagogiim, ktefi se chtéji seznamit s touto technikou,
zamétime se na zpusob vedeni vyukové jednotky a na konec popiSeme moznosti vyuziti
techniky v hodiné télesné vychovy. K tomuto ucelu je dulezit¢ mit urcity zasobnik
cvikl, které jsou jiz proveéfené v praxi. Proto je na konci této prvni ¢asti vénované

Alexandrové technice zatazeno nékolik cvikii praktikovanych v hodinach télesné



vychovy na gymnaziu i s fotografiemi z téchto lekci. Kromé toho do této ¢asti pro uplné
dokresleni ptedstavy o na$i praci zafazujeme i1 harmonogram vSech vyukovych
jednotek, které jsme se studentkami absolvovali.

V druhé ¢asti se budeme zaobirat druhou metodou, anti-gymnastikou, jeji historii i
soucasnosti. I zde si predstavime zakladatele metody a jiné Cinitele, které ovlivnili
rozvoj a stavajici podobu techniky. Kromé toho se zaméfime na zékladni aspekty a
mySlenky anti-gymnastiky, pribéh anti-télocvicné lekce a jeji vedeni. JelikoZ lze tuto
metodu ve Skolni télesné vychové velmi dobfe aplikovat, poukdZzeme také na jeji
praktické¢ vyuziti ve Skolnim prostfedi a uvedeme rovnéz zasobnik nckolika ndmi
doporucenych cvikil a harmonogram absolvovanych lekci.

Na zavér ob¢ techniky zhodnotime a porovndme jejich praktické uziti v bézné
Skolni praxi. Probereme tak moznost zaobirat se do budoucna jejich zaclenénim do

vyuky.

1.2 Metodologie

Teoretickd Cast této prace vznikla na zdklad¢ informaci ziskanych cetbou literatury
tykajici se Alexandrovy techniky a anti-gymnastiky. V castech vénovanych
praktickému vyuziti technik jsou popsany vlastni zkuSenosti zpraxe a uvedeny

komentéare tykajici se konkrétnich aktivit.

1.2.1 Metody

Teoretické metody vyuzité pro zpracovani diplomové prace popisuje Kretchmar
(2001) a jsou to: deskripce (descriptive resoning), analyza (analysis), spekulace

(spekulative reasoning).

Deskripce — popis zkoumaného jevu na zéklad¢€ jeho zjevnych charakteristickych
znak.

Analyza — rozbor zkoumaného jevu na jednodussi slozky za ucelem vytyceni
podstatnych znak.

Spekulace — tvrzeni, jez nelze adekvatné prokazat, ani vyvratit.
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2. ALEXANDROVA TECHNIKA

2.1 Uvodni slovo k Alexandrové technice

Alexandrova technika je zplisob napravy postoje Clovéka, ktery je zaloZzen na v
podstaté jednoduché, pfesto pfevratné myslence uvoliiovani vertikdlni osy lidského tcla
vedouci od vrSku hlavy pfes kréni patet az k bedrim. Celd technika F. Matthiase
Alexandra byla poprvé publikovana v roce 1932 v British Medical Journal (Alexander,
2001, s. 3). Jiz v této dob¢ se veédci a 1ékafi zaobirali tématem spravného cviceni pro
uvolnény pohyb a vlastné cely zivot bez bolesti zad i jinych cCasti téla. Prestoze je to
metoda stard jiz témét osmdesat let, byla v roce 1985 znovu vyddna a v anglicky
mluvicich zemich se stala téméf klasikou ¢i kultem. Obliba knih o technice F. Mathiase
Alexandra stoupa 1 v jinych zemich nejen v Evropé, ale 1 Asii a Africe.

Alexander uzival ve svych publikacich velmi tézkopadny styl, a proto ho az pozdé;si
poupravené a Iépe Citelné publikace v osmdesatych letech zptistupnily vefejnosti a dnes
je velmi vyhleddvanym navodem k takzvanému lepSimu zivotu (Wilfred Barlow in
Alexander, 2001, s. 4).

Zakladni myslenkou Alexandrovy prace neni lehce Sifrovatelna a nelze si jednoduse
pfedstavovat, Ze po piecteni jeho publikaci budeme zvladat télesnd cviceni, ktera
zkvalitni na$ zivot. Naopak je tieba velmi dlouhé doby k dokonalému nahlizeni a
poznani sama sebe a k tomu, aby byl ¢loveék schopen poskladat vSechny dilky skladanky
svého vlastniho ja. V Alexandrov€ technice neni totiZ tfeba znat jen cviky a rizna
cvi¢eni k tomu, abychom se citili dobfe. Je tieba poznat celost své bytosti, nejen tu
fyzickou, ale i tu psychickou, vnitini.

Alexander neni samoziejmé jediny, kdo nastinil pfirozen¢ Spatné navyky téla, ale
jediny vyvinul metodu, pfi niz s extrémni jemnosti mizeme télo re-edukovat od jeho
Spatnych navykt (Wilfred Barlow in Alcantara, 2004, s. 65).

Alexanderova technika je zalozend na védeckém podkladu a on sdm ji za védeckou
také povazoval. Dokonce zasadné ovlivnila praci Nikollaase Tinbergena, drzitele
Nobelovy ceny za fyziologii a medicinu z roku 1973, ktery jeho jméno zminil i pfi
deékovné feci. (Alexander, 2001 s. 4)

My se techniku v této praci pokusime zpfistupnit SirSi vetejnosti a zatfadit ji mezi

metody pouzitelné ve Skolni télocvicné praxi, jako cestu, kterou se dostaneme ke

11



schopnosti zbavit se v téle prilisSné tenze. Je to metoda, kterd se snazi ménit Spatné
pohybové navyky v kazdodennich aktivitach, neni to tedy zptlisob, jak se néco naucit,
ale naopak zptsob, jak se néco odnaucit. Jde o to, jak si jednoduse a prakticky dopfat
pocit svobody pohybu, rovnovahy a koordinace a naucit se odméfit a uzivat prislusné
mnozstvi Usili vydaného na kazdou aktivitu. UCi nas vydavat patficné a nepfehnané
mnoZstvi energie na vse, co nas pies den ¢eka. JelikoZ je velmi uZite¢na v kazdodennim
zivoté, pripadd ndm vhodné do vyuky ji zatadit. Nedoporucujeme ji fadit do kategorie
1é¢ebného cviceni, ale spise prevychovy téla a ducha, kterd clovéku pomahd poznat
novou rovnovahu v téle uvolnénim zbyte¢ného napéti.

Zakladni idea techniky je postavend na nepfetézovani svall oblasti kréni patete. Tim
se odleh¢i hlava i celd patet. Vyvazeny vztah mezi hlavou a patefi je zde proto velmi
zésadni. Alexandrovu techniku je mozno praktikovat v sedu, lehu, stoji, chiizi, lehkém
béhu a dalSich kazdodennich aktivitach. Pokro€ily Alexandriv zdk praktikuje tuto
techniku vlastné cely zivot, ve vSech jeho sférach, nebot’ nespravné drzeni hlavy je to,
zaobira pravé hlavou, jak ve vnéjSim, tak i ve vnitinim slova smyslu. (Alexander, 2001,

5. 54)

2.2 Vznik Alexandrovy techniky

Frederic Mathias Alexander se narodil v Australii v roce 1869. Chtél se stat hercem a
k medicin€ ho z poc¢atku nic nepfitahovalo. A jak se vlastné dostal Alexander k otazkdm
a odpoveédim o uzivani vlastniho téla? PfiSel na svou metodu tim, Ze se snazil vyfesit
svij dlouhodoby problém s hlasivkami. Jako klasicky herec, ktery nadSené a ze vSeho
nejradéji recitoval Shakespearovy hry, potykal se se Spatnym zvykem pii mluveni a
Spatnym drZzenim téla pii svych vefejnych vystoupenich, kdy musel nahlas, zfeteln¢ a
hlavné po delsi dobu hovofit. Snazil se za pomoci lékarti a odborniki piijit na to, pro€ je
dySny a stale Cast&ji mu vefejnad vystoupeni délaji problémy kvili mluvicim orgdntm.
Avsak nikdo nedokazal najit spravnou odpoveéd na jeho otazky. Od 1ékait dostaval jen
nové a nové instrukce a medikamenty k do¢asnému feseni problému. Nikdo se nesnazil
najit jeho pficinu. PfiSel na ni sdm, a to metodou dlouhodobého pozorovéani sama sebe.
Pti zevrubném pozorovani se v zrcadle zjistil, Ze recituje-li nahlas, stavaji se mu s télem

tfi véci: mél tendence tdhnout hlavu dozadu, tim zuzovat prichod dechu a hlasu hrdlem
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a nabirat vzduch tusty tak, ze vyprodukoval pocit a zvuk tézkého dechu. Zjistil také, ze
tyto tfi indicie toho, Ze se d€je néco Spatné, jsou, i kdyz v menSim rozsahu, obsazeny i v
jeho pfirozeném verbdlnim projevu v bézném zivoté. Diky témto poznatkim a
pozorovanim sebe sama v zrcadle se dobral zavéru, ze vSechno souvisi se v§im a ze je
tteba pomalu a postupné na sobé pracovat. Touto celozivotni praci vyvinul svou
techniku, kterou nejen vyucoval, ale také zpracoval pisemné v teoretickych publikacich.
(Alexander, 2001, s. 27)

F. Mathias Alexander zemiel v roce 1955, jeste¢ dvacet let pied tim, nez se jeho
Alexander Principle stal vS§eobecné znamym pojmem v oblasti fyzioterapie a mediciny.

Metoda jeho techniky je popsana ve ctyfech po sobé jdoucich publikacich: Man's
Supreme Inheritance, Constuctive Conscious Control of the Individua, The Use of the

Self'a The Universal Constant of Living .

2.3 Harmonie ducha a téla

Technika se jiz pfi svém vzniku potykala s problémem lidské psychiky, coz je Casty
problém i dnes$ni doby — lidé nejsou schopni pochopit, Ze télesnd i dusevni stranka
clovéka je velmi uzce spjata a nelze je od sebe odd¢lit. To ale neni pro mnohé z nas tak
logické, jak se zda. Proto se lidé snazi zlepSovat jak po dusevni tak po télesné strance,
cozZ je samoziejm¢e v naprostém poradku, ale nedochazi k tomu paralelné a spojité, ale
naopak se ob¢ tyto sféry od sebe neodvratné oddaluji a dokonce se vétSinou zvySuje
kvalita jedné této sféry naSeho byti daleko vice nezli té¢ druhé. Je tfeba si uvédomit, Ze
pravé souhra a harmonie téla i ducha jsou pro kvalitu lidského zivota jedna z véci
nejpodstatnéjsich. Alexandrova koncepce zpeviiovaci, relaxacni a cvicebni techniky je
zaloZena pravé na opaku tohoto trendu, a to na tvrzeni, ze fyzicka a psychicka stranka
¢lovéka je neoddélitelnd ve vSech aktivitach lidského Zivota. Samoziejmé to neni otazka
teoretizovani a tato metoda byla jiz za Zivota jejiho plivodce mnohokrat ovéfena a je
ovétovana dodnes. (Parkova, 1996, s. 96)

,Dopisy, které jsem dostal od svych ctenara, ukdzaly, ze velka vétSina téch, ktefi
ptijali tuto teorii lidské aktivity, t€Zko pronikla do toho, co to v praxi znamend. Tyto
obtize se obvykle objevily pii mych hodinach, ale ptfesto je mozné v praktickych
hodinach demonstrovat zakiim, jak se prace mysli a téla da vyuzit pohromad¢ ke

zkvalithovani a uzivani naseho ja.*“ (Alexander, 2001, st. 22)
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Je tedy nutno uvédomit si, ze duSevno a télesno spolu souvisi, a v§tipit si, Ze zejména
pfi zdravotnich problémech jsou to spojité nadoby. Je proto tieba je souvisle a soucasné
rozvijet. Prevence a eliminace budouciho problému je stale zaloZzena na neviditelné
jednoté lidského organismu. Use — uziti — neni jen uziti jedné Casti téla, jako je ruka ¢i
noha, ale uzivani celé nasi télesnosti. (Alcantra, 2004, s. 9)

Alexandrova technika se jevi stale aktualngjsi. Soucasny zivotni rytmus se zrychluje
a postaveni, postoj lidského téla se tim naopak zhorSuje. Hrudnik se propadd, ramena se
uzaviraji a naklané¢ji dopfedu, zada se kulati, postava se hrouti, hlava a krk se predsunuji
a o¢i se klopi dolii, dech se zmélcuje a zkracuje, dochdzi k semknuti Celisti, atd. Tato
tenze v celém téle, tlak na kréni patet a predklon i zaklon hlavy uz neni charakteristicky
jen pro posed u pocitace, tato chybnad postura nds provazi i u stolovani, pfi cetb¢, pfi
hovoru, pfi €i$téni zubt i Cesani a dokonce 1 pii cviceni, vSech sportovnich aktivitach.
To vSe se samoziejm¢ zhorSuje piisobenim tnavy a stresu, vSechny ty chybné navyky se
tim prohlubuji a umociuji.

Provadénim, a to zejména pravidelné provadénim Alexandrovy techniky, se zlepSuje
télesna a duSevni rovnovéaha ¢lovéka. Pisobi nejen na zlepSeni Spatného postoje, ale i na
stres, bolesti kréni patefe a zad, bolesti hlavy, unavu. Alexander tvrdi, Ze pro zlepSeni
Spatného stavu svého ja je tfeba prevzit kontrolu sdm nad sebou od instinktivniho
jednéni, zacit se chovat uvédoméle (Alcantara, 2004, s. 45).

Jak jiz bylo feceno, tato metoda je zalozena hlavné na neustalém propojeni télesné a
dusSevni stranky ¢loveka a je az s podivem, Ze se Alexander timto propojenim zaobiral
jiz v dobé¢, kdy jesté zivotni styl a zejména jeho tempo nebylo tak moc hektické, tedy
alespoil v porovnani s rychlosti a Zivotnim stylem dneSnim. Tim spi$ nés neptekvapi, zZe
se tato technika uziva ke sjednoceni télesné i dusevni rovnovahy dodnes a dokonce se
stala velmi popularni az v osmdesatych letech dvacatého stoleti. Alexander od sebe
neodd¢€luje zplsob, jakym myslime, dychame, mluvime a hybeme se a nejen to, ruku v
ruce se vSemi témito aspekty jde i dobré traveni, krevni ob&h, psychomotorické funkce.
Proto se o svém cviCeni ve vSech publikacich zmifiuje jako o ,,pohybovych
mechanismech® nebo o ,,dusevnich komplexech. Dohromady popisuje soubor fyzické
a psychické stranky ¢loveka jako ,,jeho vlastni ja* (anglicky the self). Zptsob, jakym se
k sobé chovame a sami se sebou zachdzime, ovliviiuje i zpusob, jak feSime rozlicné
zivotni situace, a naopak zplsob, jak se v rliznych situacich chovdme, se promita do
naSeho télesna. Tento fakt Alexander nazyva ,.cesta, kterou kazda individualita uziva

sama sebe®. (Alcantara, 2004, s. 23)
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Chceme-li v dnesni dob¢ pfiblizit jiné metody té Alexandrove, nemusime patrat po
jinych relaxacnich technikdch ¢i rlznych cvi€eni, ale staci si promluvit s nékolika
specialisty na fyzioterapii a ergonomii. UZ proto, Ze se mezi témito na prvni pohled
nesourodymi odvétvimi nachazi mnoho sty¢nych bodd, je jasné, ze Alexander jiz pred
tak dlouhou dobou zaznamenal a urcil spravny smér. Ale pfestoze s Alexandrovou
technikou fyzioterapeut souhlasi a nenaléza na ni nic, co by vedlo S§patnym smérem, on
sdm se vétSinou zaobird pouze télesnem. Alexander stavi psychiku na uroven fyzi¢na,

tim se 1i$i a v n¢kterych ohledech i pievysuje.

2.4 Zdakladni osa ,,Hlava - krk — zada*“

2.4.1 Prvotni i'izeni

Dlivodem S$patného uZiti sebe sama je to, co délame Spatn€ a ani o tom nevime. K
tomu, abychom zdokonalili vlastni télesnou schranku i s jejim duchovnim obsahem, je
tteba zastavit Spatné zachazeni s ni. Neu¢ime se, co délat navic, ale naopak co nedélat,
nedélat to, co délame uz déle Spatné. Toto potlaceni Spatnych navykt je zdkladnim
kamenem Alexandrovy techniky. Jak ale zménit Spatné funkce organismu, navySovat a
ptipojovat ty spravné? (Alcantara, 2004, s. 12)

Alexander se stidle zabyva takzvanym ,prvotnim fizenim* (anglicky Primary
Control), a to je ona dulezita vazba a kontrola mezi hlavou, krkem a zady. Dany jev
zobrazuje pfimou koordinaci mezi témito tfemi elementy a nepfimou koordinaci ve
vztahu k ostatnim Castem téla a jejich funkcim. Nejdilezitéjsi informaci tedy je, Ze
podstatna je pozice hlavy ve vztahu k patefi, cilem Alexandrovy techniky je uvédomeéni
si tohoto vztahu a aplikace tohoto pocitu do bézného zivota. (Alexander, 2001, s. 49)

Nelze tvrdit, ze ¢lovék by mél chodit narovnany jako pravitko, to ani neni mozné a
sledujeme-li ptiklady nékterych skvélych taneéniki, jako byl napiiklad Fred Astaire,
vidime, Ze 1 kdyz se hlava odkloni do jiného uhlu, nez je ten idedlni, neznamena to
ihned S$patné pohybové navyky a nésledné potize. Naopak, tito lidé dokazi své télo
kontroluji se — a zde se jiz do praxe dostdva Alexandrova ,.Elementdrni ovladani,
fizeni®. Tato kontrola vychazi z hlavy a chceme-li se o tom pfesvédcit, staci sledovat ty

nejlepsi priklady v piirodé — zvifata. Sledujme kocku, ktera skace. Pti skoku je to vzdy
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hlava, kterd vede pohyb celé¢ho téla. I kin skakajici ptes prekazky je veden svou hlavou,
za kterou nasleduje télo, télo srovnané podél natazené patete. A otazka, jak by létali
ptaci, kdyby neméli hlavu vpiedu a za ni natazenou patet, je v podstaté zbytecna, tak
pfirozené¢ se nam jejich pohyb jevi (Alcantara, 2004, s. 15). OvSem nejen zvifata nam
mohou byt pfikladem, zamétime-li se na malé déti, vSimneme si jejich srovnaného
postoje a hlavné snahy o vybalancovani tézké hlavy na vrcholu téla pfi zvedani a
pocatcich chiize, coz jsou jevy, které se bohuzel pribéhem vyvoje méni a horsi.
Znamena to tedy jediné, na vztah hlavy k patefi je tfeba myslet, neuvoliiovat spravny
postoj a relaxovat je vzdy spravnym zpiisobem, ne tim, zZe patet nepfirozené¢ ohneme. V
Alexandrové technice tedy nechceme docilit kontroly nad celym télem, studentovi této
metody staci zaméfit se na jiz mnohokrdt zminovanou osu hlava-krk-zada, jejichz

spravné uziti uz udéla svou praci za nas. (Parkova, 1996, s. 90).

2.4.2 Proprioreceptory

Vétsina lidi si neuvédomuje, co déla a nedé€la Spatné a o tom, Ze by se mélo v jejich
zivoté néco zmenit, je presveédci az teprve pohled na sebe sama na fotografii ¢i video
zaznamu. To se teprve divi a nevéti tomu, ze jsou to oni sami, kdo stoji shrbené s
vystréenym bfichem a zaklonénou hlavou. A to je ta propast mezi tim, co délame, a
mezi tim, co si myslime, Ze délame. Zde teprve dochdzi k tomu zmifiovanému propojeni
hlavy a téla, preskoc¢enim této propasti. (Alcantara, 2004, s. 17)

K tomuto propojeni dochazi i diky proprioreceptorim. Proprioreceptory jsou
smyslova ustroji, kterd umoZzuji zpétnou vazbu mozku ze svald, §lach a kloubti. Je to
vedle sluchu, ¢ichu, zraku, chuti a doteku dal$i ze smysli. Proprioreceptory jsou pro
télo informatory o sobé samém. Oblast krku je velice dobfe zasobena témito
informatory. Cim hor$i je postaveni kréni patefe a hlavy, tim méné proprioreceptort
pracuje a tim vic dochazi ke zhorSeni naSich télesnych funkei, zhorsi se celkovy postoj
téla, rovnovahy, pohyby, tonus, unava. Je to bludny kruh, do kterého se zapojuje ¢im
dal tim vice negativnich vlivl. Jeden ze dvou vyznamnych ukoli Alexandrovy metody
je tedy naucit se vnimat své t€lo a odnaucit ho Spatnym zvyklostem. (Alcantara, 2004,
s. 18)

Vyvazena propriorecepce je dalsi ze zasadnich ukoll techniky. Objevi ji jen ten, kdo
se uvolni od nahromadénych tenzi v kréni pateti, ktera tim deformuje vnimani vlastniho

téla. Pfi jejich uvolnéni dojde k propojeni fyzickych a psychickych vjemd,
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k emocionalnimu uvolnéni. To vSe ucitime v pIlné intenzité diky spravnému propojeni

proprioreceptortl. (Patricia Bulay in Alcantara, 2004, s. 113).

2.5 Zakladni pojmy Alexandrovy techniky

2.5.1 Postoj

Pro pochopeni Alexandrovy techniky je tieba si uvédomovat, co je to vlastné€ postoj,
jak si predstavujeme ten spravny a ten Spatny, jak se srovnat a jak ho zlepsit.
Nejhlavnégjsi je ovSsem védomi toho, Ze postoj neni jen zpusob, jakym Elovek stoji, Ze je
to postoj k zivotu, svétu, lidem. Je to zaroven i vizitka, nebot fyzickym postojem se
projevuje a vyjadiuje velmi dobie pravé postoj ke svétu, ndzor na zivot, pozitivni ¢i
negativni ndboj. Hlavni je proto vnimat postoj télesny jako synonymum vnitiniho
postoje k Zivotu a svétu. Nejde tedy jen o to, jak stojime, ale také o to, jak se u toho
citime, myslime, rozhodujeme, chovame.

Kdybychom se vénovali postoji jen ve fyzickém slova smyslu, mize se zdat, ze
dokonaly postoj maji naptiklad klasi¢ti tanecnici, a tak nam mutize ptipadat jako nejlepsi
feSeni, zaCit se pro zlepSeni postoje vénovat baletu. Je tfeba brat ovSem v potaz, Ze
tanecnici se svému oboru vénuji od détstvi a télo je za ta 1éta zvyklé. Je dillezité ujasnit
si, ze je t€zké zménit kompletné své zvyky, a proto neni uplné vhodné zacit tancit
klasicky balet, abychom si vypéstovali dokonalé drzeni téla. U mladeze, které se tyka
na§ projekt, je vyhodou, ze jejich v€k neomezuje, naopak je to vhodna doba
k formovani pohybovych navyki, ale plati také jistd umirnénost a piirozenost
provadeéné aktivity.

Konkrétni postoj téla, o kterém mluvime, je ten, kdy se snazime tlacit hlavu vpted a
vzhiru a zada vzad a vzhlru. Tim dochazi k tahu, ktery zada narovnava a zaroven
umoznuje flexibilitu a elasticnost patefi. Kazda ¢ast téla je v konstantni opozici k té
dal$i. To znamena, Ze hlava k zadim, zadda k pazim, lokty k zapésti, zap&sti k prstim a
tak dale. Tato opozice dodava télu tonus, napéti. Tim protahuje a rozsifuje zada, dodava

silu, rovnovahu hbitost celému télu. (Alcantara, 2004, s. 20)
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2.5.2 Prenos postoje do pohybu

Dalsim krokem ke spravnému pfistupu k télesnosti je pohyb. V Alexandrové uceni
totiz nemluvime jen o fixnim postoji, o tom, Ze si spravné stoupneme ¢i sedneme, ba
naopak, jde o to, jak se spravné pohybovat. Z pocatku je ale tieba si jakousi fixaci
spravného postoje vytvotit, teprve poté je mozno ho aplikovat do kazdodennich ¢innosti
vSedniho lidského zivota A to nejen pii chiizi, ale i pifi sportu a jinych pohybovych
lehkosti a zaroven rychlosti. To znamena, ze teprve tehdy, kdy pocitujeme lehkost a tim
padem 1 vétsi moznost rychlosti, pohybujeme se spravné, ve spravné poloze. (Alcantara,
2004, s. 21)

Stale je nutno si v§tépovat a uvédomovat, ze hovofime-li v Alexandrové technice o
spravném postoji a postute, hovoiime vlastné o spravném uziti téla a je-li fe€ o zpiisobu,
jakym uzivame télo, je to soucasné cesta, jakou jsme si zvolili k uzivani celého svého
j4, sama sebe. Toto vSe se promita i do naSich pohybovych ndvykt a je tfeba vedét, ze
télo a mysl jsou neoddélitelné soucasti pii jakékoliv lidské Cinnosti. Tim se také
nevylucuje, ze ¢lovek, ktery vypada zdravé, mlad¢ a v perfektni kondici, nemusi byt
srovnany se vSim, co se tyka jeho osoby, a neni v podstaté tak zdravy, jako ¢lovek
star§i, po nehod¢ nebo s urcitym fyzickym handicapem, ktery se harmonicky rozviji a i
kdyz mé nesymetrické télo, ma symetrickou dusi, ktera s télem ladi a je vyrovnana. Je
tedy mozné mit na prvni pohled dobré drzeni téla, ale uzivat je neinteligentné. A to i ve
spojitosti s vné€jSim chovanim ve spolecnosti. Alexandrova technika je totiz zamétena i
na afektivni stranku clovéka, jeho chovéni a emoce, jeho ovlddani sama sebe i

sebejistotu. Ovliviiuje dobrou naladu, zlepsuje ji. (Parkova, 1996, s. 120)

2.5.3 Tenze a relaxace

Problematika tenze — napéti a relaxace — uvolnéni je na prvni pohled jasna. Kdyz je
¢lovek prepracovany, unaveny, ma pocit napéti v téle, hlavé. Proto ma pocit, ze si musi
odpocinout, relaxovat. Tato mySlenka je ale mylna. Jde jen o to, jak moc a jakym
zpisobem jsme v tenzi a jak moc relaxujeme. I struny na houslich musi byt stale napjaté
a pracovat, jinak se povoli a nejsou k ni¢emu, nezahraje se na né jediny Cisty ton. A tak
je to i s lidskym télem. To by mélo byt neustale urcitym zplisobem v napéti, ale v

odpovidajicim napé€ti. Spravny stupeii tenze v celém téle ho udrzuje v pohybu, lehkosti,
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radosti z pohybu.

Z tohoto napéti vychazi prekvapiveé 1 uvolnéni. Je to ale velice pfirozené. Je-li patet
ve spravné mife napjata, ostatni ¢asti t€la nemusi vydavat tolik energie na zpevnéni a
pohyb, coz znamena, Ze si daleko 1épe odpocinou, i kdyz jsou aktivni. Tim se pravé
dosahne toho, Ze naSe pohyby budou uvolnéné, ale zaroven rychlé, mrstné. Pii vSech
kazdodennich ¢innostech, at’ jde o préci, ndkupy, sport, sezeni u pocitace ¢i knihy, kdy
se citime velice nekomfortné a ddvdme to za vinu naSemu zpiisobu Zivota, se jedna jen o
to, Ze zbytecné zatézujeme jednu Cast téla, kterou posléze chceme relaxovat, ale délame

to Spatné a tim padem zbytecné. (Alcantara, 2004, s. 26)

2.5.4 Inhibice

Téma inhibice se mlize zdat na prvni pohled nejasné, ale je to dalsi velice prirozena
soucast lidského zivota, nebo by ji minimaln¢ méla byt. Ve chvili, kdy se cloveék snazi o
néco, co je v zivote dilezité, stdva se mnohdy, Ze piehnanou snahou dosdhnout cile sviij
zamér zkazi, v nejhorSim piipad€ se mu to vilbec nepodafi. At uz se jedna o sportovce,
ktery nepoda z ptehnané sebe motivace nejlepsi vykon, o herce pfi premiéie, ktery ze
stejného ditvodu zapomene text nebo se zadrhava, o studenta, ktery pii zkousce pise tak
necitelné, Ze je nemoZné po ném cokoliv vylustit. S timto jevem se setkdvame vSude a
kazdy se s nim dfive ¢i pozd&ji ve svém Zivoté potyka. (Alcantara, 2004, s. 28)

Inhibice je vlastné uvédomély utlum, kterym se snazime zpomalit ¢i odstranit
automatické reakce na podnét z okolniho svéta. Je to uvédomélé zastaveni Cinnosti,
které prerusi vazby mezi podnétem a odpovédi, reakci. Staci odlozit reakci o par sekund
a vmozku muize dojit k uvédomélému vybéru odpovédi. Timto se nabizi moznost
ziskani svobody ve volbé odpovédi. (MacDonald & Ness, 2006, s. 25). Inhibice
neznamend potlaceni aktivity, ale jen odlozeni dané Cinnosti ¢i reakce, tim, Ze si
jednoduse fekneme: ,,Ne, neudélam to jako pokazdé, zamyslim se a zkusim to jinak.*
Muze se stat, Ze reakce bude stejna jako ta automatickd. Bude to ale reakce promyslena,
budeme védét, pro¢ délame ¢i fikate prave to, ¢i ono. Inhibice je jednoduse schopnost
nereagovat na stimul (Parkova, 1996, s. 104).

Je mnoho psycho-motorickych cviceni, kterd lze aplikovat pfed danym vykonem.
Alexandrova metoda je jednim z nich, neznamend pro nés ale jednorazové feseni, je to
naopak feSeni v podstaté celozivotni, trvalé. Je to naprosto logické, jelikoz nauci-li se

Clovek spravnému piistupu k sobé samému, nauci-li se uklidnit, ovladat své télo 1 mysl,
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nauci se 1 inhibovat ¢i utlumit stres a Spatné navyky. Ve chvili, kdy ztlumime Spatné
zvyklosti a reakce, nastane moment, kdy mame pocit, Ze se vlastné nic nedgje, ze véci
funguji tak, jak maji, Ze sportovci vyleti naptiklad o$té€p tam, kam ma, sam od sebe,
herci naskoci text i fe¢ a student si rozvzpomene, Ze s podlozkou se mu bude psat 1épe a
vice Citelng. Je to totiz tim, Ze se témto situacim, vice ¢i méné naro¢nym, poddavame
denné a nauc¢ime-li se utlumovat piekotné uvazovani a pfehnanou aktivitu, ulevi se ndm

nejen ve vypjatych situacich, ale také v bézném zivote. (Alexander 2004, s. 38-9)

2.6 Zdravi

2.6.1 Zdravotni efekt Alexandrova cviceni

Alexandrova technika neni terapie, neni to 1éebnd kura, kterou by mohl provadét
fyzioterapeut s pacientem. Tato technika je zaloZena na vztahu mezi ucitelem a jeho
zakem, je to zpisob, jakym se daji zlepsit Spatné navyky télesného i dusevniho razu,
tedy zasadné jejich kombinace, Spatného uzivani naseho ,,ja*“. (Alcantara, 2004, s. 71)

Na lekce Alexandrovy techniky vétSinou piichéazeji lidé ve chvili, kdy citi bolest.
Proto se snazime o urcitou prevenci téchto zdravotnich problémt, pfedchazime tomu,
aby se nasi studenti potykali v budoucnu s bolestmi tohoto typu a uméli své télo uzivat
tak, jak se to spravné nauci jiz jako adolescenti.

Lidské télo neni ozivly mechanismus tvotfeny ze svald, kloubtli a kosti, jako je auto
sestaveno z kol, Sroubil a soucastek, jako je dim postaven z cihel, malty a trami. Lidské
télo je organismus, ktery se sméje, place, raduje se, je rozhnévany, je litostivy, boli a
sala teplo. V lidském téle je mechanismus souvisejici s emocemi, je to soubor
pozitivnich 1 negativnich energii. A proto ho nelze opravit jako auto ¢i dim, ¢lovék je
komplikovany celek a k jeho ,,opraveni® je tfeba kromé teoretickych znalosti 1 intuici,
emotivnost, empatii. Alexander tvrdi, ze uzivat spravné své télo znamena uzivat aktivné
zada a nohy. Tim se uvoliiuje a odlehcuje krk a hlava. Ale zédkladem a cestou k tomuto
cili je schopnost uzivat své ,,ja*“, svou osobnost jako celek. Teprve az se v hlavé srovnaji
priority, dokdzeme tento celek ovladat, hlava a kréni patef se uvolni, t€lo se odleh¢i,
zaktivuje. (Alcantara, 2004, s. 73)

Jeden z nejtézsich ukoll v Alexandrové technice je védomi, Ze se musime odnaucit to

Spatné, ne naucit se néco dalsiho, nesnazit se ucit nové, dokud neodbourame to staré,
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$patné naudené. Zaci tu jednoduse nejsou kvili cvieni, ale kviili tomu, Ze se odnauéi
délat néco Spatné (Parkova, 1996, s. 18).

Ve chvili, kdy se ¢lovek vénuje Alexandrové technice je ovSem mozno rozpoznat
nejen odlehCeni v oblasti krku a hlavy, nedochézi jen k pozitivnim zménam svalového,
kloubniho a kosterniho systému. Diky zlepSeni postoje se otevie hrudni koS, 1épe se
dycha, zrychli se nervova propojeni a télo za¢ne fungovat aktivnéji a zdravéji 1 v oblasti
krevniho ob&hu, zasobeni orgdnt kyslikem, traveni, atd. Pozitivni G¢inky Alexandrovy
techniky na zdravotni stav jsou provéfené a nediskutovatelné. Dokéze pomoci v mnoha
smérech a to nejen v téch, které zde zminime. Jedna se napiiklad o pomoc v prubéhu
1éCby dyslexie nebo o ptiznivy vliv Alexandrovy techniky na pribéh téhotenstvi a
matefstvi u Zen. V podstaté se stale vracime k myslence, kdy se tvrdi, ze télo je ucelena
jednota, ve které vSe do vSeho zapada a je jen tfeba najit spravny systém, jak dat tuto
skladanku dohromady.

Neékteré pozitivni zmény v riznych sférach lidského Zivota si zde uvedeme
podrobné&ji. Patii mezi né samoziejmé hlavné ty, které by mohly zaujmout studenty

stfednich skol.

2.6.2 Spatné triveni

Jeden z ucitelt Alexandrovy techniky se snazil dokazat, ze i fyziologické pochody v
téle jsou siln¢ a hlavné kladné ovliviiovany zplisobem zivota vedeného podle
Alexandrovy metody. Toto zjiSténi by znamenalo, ze metoda usnadnuje traveni a tudiz
Clovék mize konzumovat tézko stravitelné potraviny bez Spatnych ndsledkd. Po
dlouholetych pozorovénich se zjistilo, Ze v tomto znéni to neni pravda. Jde o to, Ze
¢lovek vénujici se Alexandrove technice jednoduse vice vnima vnitini pochody ve svém
téle, vnima velmi ostie hranici toho, co mu d€lad dobfe a po cem se citi htfe. Je tedy
jasné, Ze po t€Zzkém mastném pokrmu se ¢lovek citi velmi té€Zce a malatné, to samé se
tyka konzumace alkoholu ¢i sladkych a sycenych napoja. Citime-li rozdil mezi travenim
tézkych a naopak lehkych pokrmi a napoju, je jasné, Ze se t€m téz§im Castéji vyhybame
a naopak je pfirozené sahnout po leh¢im a ve vétSiné piipadl i1 zdravéjsim jidle. Neni
tedy jasné dané, ze kazdy ptivrzenec Alexandrovy techniky netrpi problémy s travenim,
nebo Ze se stravuje pouze makrobiotickou stravou a pije Cistou vodu. Jde prosté jen o
Cist¢ individudlni volbu: chci-li se citit 1épe, budu si davat vétsi pozor na to, co

konzumuji. (Alcantara, 2004, s. 75)
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2.6.3 SniZovani vahy

Toto téma je také jeden z aspektli, ktery by mohl zajimat divky v adolesctentnim
véku. Je ovSem nutno dodat, ze k efektu hubnuti se nedostdvame néjakym zarucenym
cvicenim, ale prosté a jednoduse jiz vyse n€kolikrat zminénou inhibici, tedy schopnosti
nereagovat automaticky jako obvykle na néjaky popud, impuls, ale staneme se schopni
udélat rozhodnuti a realizovat ho. Alexandrova inhibice nas nau¢i zménit rychlost
téchto reakci v kazdodennim Zivoté. Inhibice se pak stane soucasti vSedniho zivota,
zasahuje do vSech jeho oddild. Proto zasahne i do zpisobu stravovani a hlavné rychlosti
konzumace potravin. (Alcantara, 2004, s. 76)

Télo se zklidni, nau¢i se véci vychutnavat pomalu, a tim pfirozen¢ v mensich
davkach. Ptectete-li si jakékoliv z modernich pojednani o redukci vahy, dozvite se, Ze
dilezitd pro zhubnuti je pravé rychlost a pravidelnost konzumace stravy. Lze tedy
konstatovat, ze Alexandrova technika by se mohla doporucit lidem, ktefi se snazi
hubnout pod 1ékaiskym dohledem a mohla by se stat plnohodnotnou soucasti téchto
postupil a zarovei jejich Zivota.

Alexandrova techniky pomaha k lepSimu vzhledu i jinak, nez pfirozenym ubytkem
konzumace potravin, a to je zlepSeni postoje, tim i1 zlepSeni celkového vzhledu,
prodlouzeni postavy, opticky 1 pocitové. Stoupnete-li si pied zrcadlo v pozici, ve které
vétsina lidi stoji cely den, vidite z profilu hlavu s krkem v predklonu hledice smérem
dolti, ohnutou a zakulacenou hrudni patef, vystr¢ené bficho a panev, coz jsou Casti téla,
které se tim padem zvyrazni a vypadaji vétsi a nafouklé. Tento postoj je ,,abnormalni®,
pfestoze ho uzivate v Zivoté bézné. Protdhnete-li postavu dle Alexandrovych pokyni,
hlava se vytdhne z ramen, hledi rovné pfed sebe, kréni patet se narovnd, srovnaji se i
celd zada, uleh¢i se bederni patefi a nohy pievezmou aktivnéjsi roli v nosnosti celého
téla. Tato pozice je ,,normalni*“ a pfirozena, vizualné déla ¢loveka daleko StihlejSim a
protazenéjSim. Stava se dokonce, Ze zaci Alexandrovy techniky si ¢asem musi potidit
nové obleceni, nebot’ jsou v podstaté delsi a véci, co obvykle nosili, jsou jim kratké.

Po procvi¢ovani Alexandrovy techniky se muze stat, ze i ¢loveék s nadvahou se nauci
stat a uzivat sdm sebe tak, ze i mnohem hubenéjsi lidé dokazou zatézovat své klouby a
celé télo daleko vice, nez ti, co svou vahu dokézou spravné rozmistit. (Alcantara, 2004,

s. 78)
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2.6.4 Emoce

Je nemozné oddélovat emoce od téla, naSich emocnich stavli, od procesii fyzickych.
Kdyz si predstavime néjakou piijemnou emoci, radost, dobrou nalada, predstavme si
také pocit, jaky mame po fyzické strance. Jsou to dvé stranky ned¢litelné, a proto lze
jednoduse fict, Ze emoce dava clovéku pocit Ziti, prozivani. Je tudiZ nasnadé, ze je-li
clovék fyzicky v poradku, 1 jeho psychika se zlepsi a naopak, je-li po psychické strance
dobfte naladén, bude se citit i fyzicky 1épe.

Jak jiz bylo fec¢eno, Alexander se snazi ve svém uceni ovlivitovat i lidskou mysl,
zejména sebeovladani se, psychické pochody. Tvrdi, ze kdyz se ¢lovek dokaze zklidnit
ve vSech sférach svého Zivota, a to je cil inhibice, jez by méla ovlivnit ob¢€ stranky
naSeho ja, dokaze reagovat nepiechnané, umirnéné situaci. Zvladne-li se Alexandriv zak
zklidnit a utlumit své fyzické 1 psychické pochody, nebude piehnané rychle a zbyte¢né
podrazdéné reagovat na kazdy podnét ve svém okoli. Rozmysli si slova, ktera vytkne.
Nebude slovné insultovat své okoli, nebot’ si uvédomi, Ze je 1épe fict uhlazené, to co si
mysli, nez vyktikovat své pravdy, které nemusi byt vzdy vykvétem zdravého rozumu.
Diky inhibicnim mechanismim se vyhybame v praktickém zivot¢ na piiklad
nepfijemnostem, které nastavaji po vyiceni nazoru, ktery byl zformulovan pfi prvnim
dojmu. Diky Alexandrové¢ inhibi¢nim mechanismim se mizeme dopracovat ¢i alesponl
priblizit k rozvaznému uvazovani, diky némuz se témto trapnym situacim vyhneme.
(Alcantara, 2004, s. 54)

Aby se predeslo urychlenym zavérim, je tfeba pfipomenout, ze Alexander netouzil
uzavirat lidskou mysl do néjakého vakua a nedovolit mu kreativné uvazovat ¢i tvofit,
ani se nesnazil negovat lidské emoce a uzavirat je do sebe. Jeho vize je velice
jednoducha a ptesnd, chtél ¢lovéka naucit takzvané ,,emocni inteligenci®. To znamena
tomu, aby c¢lovék nepodléhal emocim a nevybuchoval vzteky bezprostiedné a bez
rozmyslu. Nesnazi se v ¢lovéku uhasit potfebu vyjadfit svou emoci, ale snazi se emoce
v ¢loveéku usmérnit, dat jim prichod, ale ptesto je umét ovladat. Podle Alexandra neni
spravny extrémni vybuch citl, at’ negativnich ¢i pozitivnich. Osvobodit se od
automatickych emoci je zdravéjsi, nezli je siln€ prozivat a davat je pfili§ hlasité najevo.
Je to 1 proto, Ze mnoho emoci se rodi z nedorozumeéni a $patné pochopenych situaci. To
znamena, ze je 1épe si o problematice pohovofit ¢i zapfemyslet, nez délat ukvapené a
rychlé soudy, které byvaji velmi ¢asto mylné.

Alexandrova technika tedy nepozaduje po emociondlni strance represi, ale zménu
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jeji kvality, intenzity, vyjadieni. Odpoutani se od auto-centrismu a otevira se
informacim z jinych zdroja. (Alcantara, 2004, s. 55)
Mens sana in corpore sano — v zdravém téle zdravy duch se tedy v Alexandrové

technice stava zasadnim mottem.

2.7 Sport

2.7.1 Sportovni aktivity a Alexandrova technika

VSechny sportovni aktivity, aerobni cviceni, sportovni hry, béh, plavani a jiné jsou
nepopiratelné skvélym zptisobem, jak trénovat télo i ducha, jak predchazet civilizacnim
chorobam a jak tcelné travit volny Cas. S timto nazorem Alexander nepolemizuje, avSak
upozoriiuje na Spatné aspekty sportovnich aktivit, pfesnéji feCeno na Spatné navyky
sportujicich. Tak jako dé€laji lidé chyby v postoji v bézném zivoté, tak je samoziejme
délaji 1 pti sportovnich aktivitdich. Tyto Spatné navyky se intenzivné&j$i aktivitou jesté
prohlubuji a t€lu se tim vice usSkodi, nez pomuze. Cilem volno ¢asového cviceni by tedy
nemélo byt cvicit co nejvice, ale cvicit co nejinteligentnéjsi formou.

Inhibice a vedeni pohybu, tedy zdklady Alexandrovy techniky, jsou univerzalnim
pomocnikem ve vSech lidskych ¢innostech a ovladame-li je, dokdZeme rozumné

Sledujeme-li soucasné profesionalni sportovce, vidime jejich snahu udrZet se na
vrcholu co nejdéle v co nejlepsi formé. Proto se snazi své télo 1 pti v§i té ndmaze uzivat
Setrné a davat mu co nejvetsi moznou péci. A to nezajisti jen fyzioterapeut ¢i relaxacni
zafizeni. Je tfeba premyslet nad tim, jak télo uzivat, jakym zptisobem provadét pohyb,
ktery sportovce zivi, jak ho provést lehce a piitom efektivné. To jsou pfesné cile
Alexandra a jeho uceni — uzit lidsky organismus co nejchytieji, docilit kyzeného efektu
a pfitom se ,,opotfebovat™ co nejméné.

Ke sportu patii multifunk¢énost, to znamend, ze i specializovany sportovec by me¢l
praktikovat jiné druhy sportl, nez jen ten jeho. Tato myslenka se jiz n¢kolikrat potvrdila
napiiklad v atletice, kde se Casto uplatiiuji byvalé gymnastky. Ostépatka Barbora
Spotédkova se nezabyva pouze oitépem nebo v lepsim piipadé atletikou jako takovou,
ale sama casto prohlaSuje, ze sviij volny cas travi na kole, volejbalem i ostatnimi sporty.

A na vykonnosti ji to neubira, ba pravé naopak. DalSim piikladem je 1 byvaly svétove
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prosluly sportovec Michael Jordan, ktery se po své zafivé basketbalové kariéfe rok plné
vénoval baseballu a ve volném case i1 golfu. Poté se vratil do vrcholového basketbalu a
predvadél stejné, ne-li lepsi vykony. Nejen tyto ptiklady poukazuji na pozitiva Sirokého
rozsahu zajmii ve sportu. A nejen to, mély by i presvédCit primérného cloveka, ze
vénovat se rtiznorodym pohybovym aktivitam je skvélé pro rozvoj celého lidského ja.
(Alcantara, 2004, s. 98)

Pti sportovnich aktivitach se snazime zlepsit télesnou zdatnost, dovednost, mrstnost.
Nezapominejme proto ani na postoj téla, protoze to je zéklad pro zlepSovani vSech zde
jmenovanych schopnosti a dovednosti. Jedinym zpisobem, jak dosdhnout lepsich
vysledki v jakékoliv Cinnosti, je uvédomovat si své vlastni ja, uvolnit se, ziskat
sebejistotu a nadhled. Nadhled diky tomu, Ze myslite ,,nahoru®, chodite ,,nahoru®, jite
,hahoru“, sedite ,nahoru”“. Co to znamena? JednoduSe to, co jiz bylo mnohokrat
zminéno a podtrZzeno — Alexandrova technika postoje, diky niz si mize ¢loveék srovnat
zada, t€¢lo, mysl.

Hovofi-li se o sportovni vykonnosti a form¢, méii se n€¢kolik aspekti, které o nich
vypovidaji. Jednim z nich je flexibilita, koordinace téla a jeho ¢ésti. Tyto schopnosti
nejsou ale dany jen vytrvalym tréninkem fyzickym, je tieba, aby i centralni nervova
soustava a na ni zavislé télesné¢ funkce fungovali tak, jak maji. Jedno neexistuje a
nefunguje bez druhého. Toto neustalé propojeni je zarukou kvalitniho zivota jako celku
1 sportovniho Zivota.

Nejlepsim zakoncenim této kapitoly je poznatek o tom, ze spousta skvélych
sportovcl se zaobiralo velmi intenzivné Alexandrovou technikou. A nejen to, jejich
dals$i vasni bylo hrani na hudebni néstroj, ldska k muzice i literatuie, kulture. To vSe
dokazuje, Ze Siroky rozptyl z4jmu, kultura téla a ducha, to je soucdst zivota s

Alexandrovou technikou. (Alcantara, 2004, s. 99)

2.8 Ucitelé, organizace, soucasnost

Ve svété existuje jiz mnoho zemi, ve kterych se mizete setkat s vyukou Alexandrovy
techniky. Kolébkou je Tanzanie, kde se Alexander narodil. Odtud se ovSem dostal do
Velké Britanie a centrem jeho techniky se stal — a dodnes jim je — Londyn, kde
Alexander stravil vétSinu svého pracovniho zivota. V Londyné jsou dnes stovky uditelti

a nckolik desitek Skol zaméfenych pifimo na tuto techniku. Technika je pfistupna
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kazdému, kdo se chce zménit, nezalezi na kultuie, socidlnim postaveni, narodnosti, rase.
Ucitelem se miize stat kdokoliv, brazilsky hudebnik, francouzska ucitelka a matka,
kanadsky bézec, americké herecka.

V roce 1958, kdy Alexander zemfel, existovala skupina ucitelt, vySkolenych
samotnym Alexandrem, ktefi zformovali Society of Teachers of the Alexander
Technique (STAT, Spolecnost uciteltl Alexandrovy techniky). STAT se snazila vytvofit
a zlepsit profesionalitu techniky, podnitit jeji vyzkum a vytvofit prevenci proti
zneuzivani. VSichni ¢lenové STAT prosli tfiletym dennim studiem a zavéreCnymi
zkouskami.

STAT organizuje jednou ro¢né mezinarodni konferenci a publikuje tfikrat rocné
informativni brozury. Kazdy, kdo se chce dozvédét vice o technice a novinkach, mtize
se stat ¢lenem této organizace a dostavat veSkeré materidly z konferenci a zasedani. V
dne$ni dobé¢ existuje vice nez tii desitky zemi, kde se 1ze naucit Alexandrovu metodu.
Nekteré z téchto zemi si zalozily vlastni narodni spole¢nosti pod hlavickou STAT.

(Alcantara, 2004, s. 115)
2.9 Alexandrova technika v Ceské republice

V Ceské Republice bohuzel 74dna ucelena organizace neexistuje. Dostupnost
informacnich materialt je velmi sporadicka, piesto zde je moznost dozvédet se nekteré,
ne vSak veSkeré informace. Nepustite-1i se sami do anglicky psanych publikaci, 1ze se o
Alexandrovi a jeho technice dozvédét jen nemnoho. Tato prace vznikd i z divodu
priblizeni techniky lidem, ktefi nevladnou anglickym jazykem natolik, ze by si byli
schopni precist knihy s danou tématikou.

Existuje zde sice urcitd moznost navstévovat hodiny Alexandrovy techniky, ale
bohuzel nejsou tyto kurzy zalezitosti bézné dostupnou. V soucasnosti se miizeme setkat
po celé republice jen se dvéma Skolenymi lektory. To ale neznamend, ze se ji
nemuzeme sami naucit. Vzdyt sim Alexander byl samoukem a vyvinul celou metodu

pouze a jen na svych zkusenostech a vlastnich observacich.
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2.10 Jak ucit Alexandrovu techniku

2.10.1 Ucitel Alexandrovy techniky

Ucitel Alexandrovy techniky by se mél naulit koncentrovat se, projit si sam
procesem techniky na zlepSeni sama sebe, docilit vnitfniho klidu. M¢l by byt schopen
usmérnit a vnimat predevsim sam sebe, teprve potom muize pomahat ostatnim, vnimat
jejich problémy a radit jim. Musi byt schopen poslouchat své zéky, byt empaticky.
Teprve svym vnitinim klidem muze ucitel svého zdka dovést k uposlechnuti sama sebe,
k odnauceni Spatnych tendenci a navykd. M¢l by byt osobnost, kterd se otevird svym
studentlim a které se studenti chtéji otevrit. (Alcantara, 2004, s. 114)

Hlavni zésada tykajici se vedeni a pribéhu lekce Alexandrovy metody je ta, Ze
neexistuje universalni ¢i standardni cesta, jakou se dat. Nelze totiz, stejné tak jako v
jakékoliv lidské cinnosti, unifikovat zplisob prace s lidmi. Kazdy z nis ma jiny
temperament, osobnost, socidlni prostiedi. Lze vlastné tvrdit, Ze jediny spravny ucitel
této inhibicné-relaxacni metody je tedy F. Matthias Alexander. Ostatni se jen pokousi
svou vlastni cestou interpretovat to, co nam Alexander vyty¢il. Dulezité je sledovat
stejny cil, cesta, kterou ho dosdhnout, se muze lisit. Podstata je vysvétlit svym zakiim, o
co nam jde, za jakym ucelem budeme spolec¢né¢ pracovat. Jako ucitel musi clovek
pochopit a vcitit se do svych zakii a najit tu nejlepsi cestu k tomu, jak s nimi
spolupracovat. (Alcantara, 2004, s. 34)

Vyucovaci hodina sestava ze dvou zékladnich ¢asti — aktivity a odpocinku. Tyto dva
aspekty se mohou prolinat nebo se hodina mtize zaobirat jen jednim z nich. (Alcantara,
2004, s. 39)

Dilezité pro lekci Alexandrovy techniky je schopnost lektora vyvolat ve studentech
divéru. Student musi mit pocit, Ze ucitel vi, o ¢em mluvi a Ze je pfipraven pomoci
né¢komu jinému.

Ucitel by mél mit stale na paméti:

e Alexandrova technika neni metoda télesného cviceni, jde zde o neodd¢litelnost
téla a ducha. Kazda c¢ast vaseho ,,ja* hraje dilezitou roli v celém systému
metody.

e Technika neni metodou relaxace v pravém slova smyslu. Je to kultivace

spravného napéti — kde, kolik a jak dlouho se toto napéti vyviji. Relaxace je az
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vedlejsi produkt spravné tenze.
e V Alexandrové technice se neuc¢ime to, co je dobfe, ale u¢ime se zastavit to, co
je Spatné. Tim se dobré manyry objevi samy od sebe.
e Mc¢jme stale na paméti, ze vzdy existuje propast mezi tim, co si myslime, ze

délame a mezi tim, co doopravdy délame. (Alcantara, 2004, s. 117)

2.10.2  Pokyny a povely

2.10.2.1 Nonverbalni

Alexandrova technika ma ve vyuce jedno vyznamné specifikum a to je pravé zpiisob,
jakym se udavaji pokyny pfi cvi€eni, jakym zplisobem se vede hodina ¢i konkrétni zak.

Znate jist¢ mnoho piipadl, kdy se i pies obrovské mnozstvi informaci nedozvime
témé&f nic a naopak kazdy z nas urcité zazil situaci, ve které nemuselo padnout mnoho
slov a bylo ihned jasné, co se od nas oc¢ekava. Stejné tak je mozné dovést studenty ke
kyzenému cili, aniz bychom u toho mluvili a naopak je mozné preddvat informace
verbaln¢ a pii tom se druhd strana nedozvi v podstaté nic. Nonverbalni komunikace
funguje v mnoha sférach, s naprostou jistotou u malych déti. Ovladame-li ji, je to
excelentni nastroj pii uceni rozvoje osobnosti, jak u déti, tak u dospélych.

Nonverbalni zptisob vyuky je vysadou Alexandrovy techniky pravé pii vysvétlovani
cviceni. Jednou zcest je dotyk, je to ovSem cesta, kterou si mohou dovolit jen
proskoleni ucitel¢ Alexandrovy techniky a i1 oni se zaka nejprve zeptaji, zda na ng&j
mohou sahat. Laické vefejnosti, kterd se technice vénuje amatérsky, tito vySkoleni
profesionalové fyzické upravovani poloh a pohybi svych zakli nedoporucuji. Jedna-li se
tedy o profesionalniho a zkuSeného lektora, korekce pohybt a poloh probiha tak, zZe
neopravuje zaky, nemluvi na n¢ a nezveiejnuje jejich chyby, jen ho uchopi v danych
mistech (napt. panev, hrudnik, ramena) a protdhne mu onu c¢ast, provede ho pohybem,
ktery se zak snazi udélat spravné. Ptate-li se, jak to dokaze, uvédomte si nejprve, jak
dlouhou dobu sam na sobé¢ trpéliveé pracoval, jak zlepSoval koordinaci svého organismu.
Ruce takto zkuSeného Clovéka piendseji dotyky na télo zdka signaly povzbuzujici
inhibici, uvolnéni a dobré usmérnéni. Po této zkuSenosti si zdk zapamatuje spravny
pohyb, ktery sdm pocitil a snadnégji se k tomuto pocitu vraci, pohyb ¢i pocatecni postoj

se mu provadi 1épe. (Parkova, 1996, s. 125)

vvvvvv
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Alexander sam dosel ke svym zavérim diky observaci sama sebe. Proto doporucuje 1
svym studentlim sledovat se v zrcadle. Uvédomuji-li si jiz své Spatné navyky a spravny
postoj, dokazi se velice dobfe srovnat a postoj vylepsit. (Alexander, 2004, s. 31)

K tomuto tématu se zminime jesté v ¢asti vénované zkusenostem z praxe.

2.10.2.2 Verbalni

Kdyz se ucitel Alexandrovy techniky vyjadiuje slovy, pouziva specialni formulace:
nechte hlavu sméfovat vpted, nechte krk uvolnit se a tak dale. Pouziva tedy formulace
,hechte® ne ,,ud€lejte, nebot’ souslovi ,,udélejte krku volnost* si dosti protieci, kdyz
ma byt krk volny, nemohu s tim nic ,,d¢lat®. Jde tedy spi$ o pocit, nez o snahu nékam se
dostat silou. Je to podstatny aspekt celé techniky — pfi cviceni nejde o snahu néco se
sebou udé¢lat, jde o nalezeni spravné psychické rovnovahy, kterd usnadni i rovnovahu
fyzickou. Hovofime tu vlastn¢ o utlumu svalové aktivity. Inhibujte tak nepotifebnou
aktivitu svaldl, ale také myslenkovych pochod, soustifed’te se jen na to, co praveé délate.
SnaZzte se pravé o tu lehkost, jeZ je naSim hlavnim cilem, a proto je nezbytné utlumit
prehrsle aktivity, zejména v oblasti krku. Opakovani anglického 70 let” neboli
,hechat® t€lo d€lat praci za nés, je nutnosti a nezbytnosti.

Dalsi dilezita informace tykajici se pokynt pii lekcich Alexandrovy techniky je jista
hierarchie povelti. Vzdy zafindme kréni pateti, poté hovoiime o hlavé a jeji pozici.
Pokyny postupuji pravideln¢ jeden po druhé, ale v jasném souhrnném sledu. Nejsou od
sebe nikterak izolované, stejné tak jak od sebe neni izolované t¢lo. Jde o harmonickou
koordinaci téchto casti t¢la. (Alcantara, 2004, s. 33)

K verbalnim pokyniim je tfeba dodat, ze ucitel Alexandrovy techniky neopravuje,
nezveiejnuje chyby konkrétniho zdka. Vidi-li chybu, zopakuje ¢i ptidd informaci pro
vSechny zéky a vyhyba se tak kritiky konkrétniho ¢lovéka, ktery by si zbyte¢nou snahou

o napravu mohl ublizit. Pfitom da ucitel vS§em obecnou radu k dal§imu zlepSeni.

2.11 Praktické vyuziti Alexandrovy techniky na stfednich Skolach

Nyni bychom radi popsali nase zkusSenosti z praxe na gymnaziu, kde jsme pil roku
praktikovali v pravidelnych intervalech Alexandrovu techniku béhem hodin télesné
vychovy. Vé&fime, Ze nase zkuSenost a z ni vyplyvajici rady budou dobrym navodem pro

dals$i pedagogy, kteti by chtéli Alexandrovu techniku také vyzkousSet a zatadit ji do
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vyuky.

2.11.1 Koho a kde jsme vyucovali

V pribéhu prvniho pololeti Skolniho roku 2009/2010 jsme zjistili, Ze zatadit
Alexandrovu techniku do Skolni télesné vychovy je nelehké, ale po dlouhodobéjsi
pfipravé je to moZzné. UskuteCnitelnost zaleZi zejména na sestavé skupiny, kterou
vyucujeme, chovani, poctu, ve€ku, pohlavi a v neposledni fadé¢ na predchozich
zkuSenostech s podobnymi aktivitami jak cvicicich, tak vyucujicich. V nasem ptipad¢
Slo o studentky — tedy divky — Gymnazia a sportovniho gymnéazia Ptipoto¢ni v Praze 10,
VrSovicich. Hodin se Ucastnily tfi tfidy — 2.D, 3.C a 3.D. Ve tfidé 2.D se ucastnilo
patnact divek ve véku Sestndct az sedmnact let. Tiida 3.C se Gi€astnila v poctu dvandcti
divek a tfida 3.D v poctu Ctrnécti divek ve véku sedmnact az osmnact let. Dvé hodiny
snami stravili 1 chlapci ze tfidy 3.C a pfestoze jsme planovali tuto aktivitu jen pro
divky, bylo zajimavé vyzkouSet nékolik poloh Alexandrovy techniky i1 se skupinou
koedukovanou. Obé lekce probehly velice dobie a v pfijemné uvolnéné atmosfére. To
prikladame tomu, ze divky jiz do té doby absolvovaly nékolik hodin a védély, co je ¢eka

1jak se chovat.

2.11.2 Praktické rady pro pedagogy

Chcete-li zatadit Alexandrovu techniku do pravidelné télesné vychovy na stfedni
Skole, je nutné si uvédomit, Ze nasi studenti jsou mladi lid¢, ktefi se budou vénovat
technice jen v prubéhu vyucovacich hodin. Nepfijdou za ucitelem s cilem praktikovat
Alexandrovu techniku, pfijdou se do hodiny naucit né¢jakou novu sportovni dovednost a
odreagovat se od narocné intelektualni zatéze. Proto se musi technika studentim
dostate¢né pfiblizit a hlavné i ptizpisobit. V ¢asti vénované zasobniku cviki jsme proto
zatadili jen ty cviky, které se setkaly s uspéchem a mély efekt. Najdete zde jen to, co
jsme studentkam ptedlozili a co se stalo bazi naSich pravidelnych lekci. Studentky si
mezi danymi cviky mohly samy vybrat ty, které by se jim v t€lesné vychov¢ libily, které
je bavily, a které jsme posléze praktikovali. Kazda skupina lidi a samoziejmé i1 kazda
Skola jako takovd ma sva specifika a doporuc¢ujeme postup, ktery jsme zvolili i my -
nejprve jsme vétSinu cviklti zkousSeli v hodinovych blocich a posléze se cvicilo kratsi

dobu jiz provérené cviky, ale o to intenzivnéji. Pfi hodinach jsme respektovali zasady
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Alexandrovy techniky a provadéli jsme studentky zpocatku jen témi nejjednodusSimi
pohyby a polohami.

Ucitel, ktery by chtél techniku vyu€ovat, s ni musi mit za sebou alesponn minimalni
osobni zkusSenost. Na konci minulé kapitoly o uciteli Alexandrovy techniky je nékolik
bodi, tykajicich se uceni techniky a to nejen z pohledu lektora, ale také z pohledu
samouka, ktery se pokousi praktikovat techniku sam. I naSe zkuSenost je postavena
zejména na samostudiu a konzultaci s byvalymi ucastniky jednordzovych seminaiti
Alexandrovy techniky. A i proto bylo tieba dlouho pted tim, nez jsme ptestoupili pred
naSe studenty, vyzkouset zakladni polohy a pohyby, ale zejména pochopit problematiku
celého cviceni. Ostatnim pedagoglim navrhujeme totéz, protoze teprve poté je mozno se

postavit pfed studenty a nabidnout jim to své vlastni zkuSenosti

2.11.3 Cile vyuky

Proto, abychom si uvédomili, ¢eho chceme dosdhnout vyukou Alexandrovy techniky
pti Skolni télesné vychové, je tieba brat v potaz slozeni skupiny zaki a jejich motivaci.
Proto je pro nasi praxi nutno pocitat s tim, ze se studentky nedostanou do faze, kdy by
bylo jejich uvazovani natolik pfesvédceno o kvalitach Alexandrovy techniky, Ze by se
jejich zivotni filosofie postavila pravé na této technice, a tim padem nelze ocekévat
snahu o dokonalé¢ sebe-ovladani. Z toho diivodu chapeme nasi préaci jako osvétu pro
mladé lidi, ktefi si mohou z mnoha moznosti, jak se chovat ke svému j4a, vybrat pravé tu
nasi. Povazujeme jednoduse za nutné piedstavit jim tuto moznost, nabidnout jim dalsi

smér, jakym je mozné se Casem vydat a dat jim zékladni informace o tomto sméru.

2.11.4 Motivace

K tomu, abychom ptesvédcili nase studenty k praktikovani Alexandrovy techniky a
aby ji cvicili radi, je tfeba je spravné motivovat. JelikoZ naSe skupina je sloZena z divek,
muze byt jednim z moznych motivac¢nich impulsti naptiklad i vidina vdhového ubytku a
zlepSeni vzhledu. Tento efekt na sobé mohou pocitovat az v pribéhu cviceni, ale je
vhodné nastinit tento vysledek techniky uz pfed zapocetim vyuky. Krom¢ toho ma
cviCeni Alexandrovy techniky mnohé ucinky vedouci ke zlepSeni zdravotniho stavu,
které jsme jiz zminili vyse. Jelikoz jsme pracovali se studentkami gymnazia, které se

zaobiraji souCasnymi civilizatnimi problémy i v jinych prfedmétech v ramci vyuky,
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nebylo nesnadné rozvést s nimi na toto téma debatu a vyvolat tak jejich zivy zajem.
Motivovat je pro nas znamend nabidnout jim ideu, ze ur¢ita zména mysleni a télesnych
navykt je dalsi z cest ke kvalitnéjSimu a hlavné aktivnéjSimu Zivotu.

Alexandrova technika je komplikovana v tom, ze cviky jsou zalozeny na drobnych
nuancich, které je tfeba vnimat a dodrzovat. Jelikoz si uvédomujeme, ze nase cilova
skupina je ve véku, kdy je vSe hektické a priority jsou jesté nejasné, rozhodli jsme se, Ze
je budeme motivovat i praktickymi ptiklady ze Zivota, které jim ten jejich usnadni.
Proto studentky absolvovaly v pritbéhu pololeti hodinu v pocitacové pracovné, kde jim
byla pfedstavena podstata pouziti techniky v kazdodennim Zzivoté nazorné¢ji. Studentky
rychle pochopily tento zamér a v nésledujicich hodinach v télocviéné byla znat veétsi

snaha. Zda se, Ze pochopily ucel tohoto cviceni a jeho pozitiva.

2.11.5 Observace v praxi

V hodinach je velmi u¢inné vyuzivat metodu observace neboli pozorovani sama
sebe. Technika neni stavénd na napodobé nékoho ciziho, ale na ,,nadpodobé“ svého
lepsiho ja. Sleduje-li se student v zrcadle del$i dobu a ma-li se na sebe vylozené¢
zamg¢fit, nepocituje u toho nic piijemného. I nasim studentkam se zpocatku stavalo, ze
se smaly (maskovaly rozpaky), ale po n¢kolika hodindch se naucily na sebe hledét
z trochu jiného uhlu. Odhalovaly, ze pfi spravném postoji maji mensi bficho a vétsi
hrud’, coz je samoziejmée tésilo. UCily se uvoliiovat a zaroven stat rovn¢, dychat.

Zrcadlo je dilezity pomocnik a mate-li moZznost s nim pii Alexandrové technice

pracovat, urcité toho vyuzijte.

2.11.6 Proc stiredosSkolsti studenti?

Odpovéd’ na tuto otdzku je velice jednoduchd. Vime, Ze nazor na problematiku
zmény piremysleni dospélého clovéka tézko zméni nékolik informaci a par praktickych
prikladl z realného prostiedi. Proto je tieba zaméfit se pravé na déti a adolescenty,
jejichz nazory jsou stale jesté formulovatelné a je mozno je ovlivilovat spravnym
smérem. Z toho divodu se snazime zatfazovat do hodin povinné télesné vychovy
vSechny druhy sportovnich aktivit a nejen to, proto se také snazime zménit pfistup déti k
vlastnimu télu, k vlastnimu ja, k zivotu pravé napiiklad pomoci Alexandrovy techniky.

To je totiz podle nas jeden ze zékladnich ukola télesné vychovy na Skolach. Pokusili
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jsme se tak presveédcCit nase studenty o tom, Ze Alexandrova technika je bezpochyby
spravna cesta a jsme si jisti, Ze dovedeme-li po ni alesponi jednoho naseho studenta do

cile, bude nase prace Gspésna.

2.12 Zasobniky cviki

Tyto cviky jsme vyzkouseli v praxi a dosli jsme k ndzoru, ze jsou vhodné k vyuziti
v télesné vychoveé na stfednich Skolach. Je tieba si uvédomit, ze cvi¢eni Alexandrovy
techniky je narocné na soustfedéni, je nutné byt absolutné v klidu a vnimat jemné
rozdily v polohach, postojich a ndslednych pohybech.

Kazdy cvik je nejprve teoreticky piedstaven a je-li tfeba, je k nému uvedena i
piipominka z praxe. Poté je cvik podrobné popsan. Nékteré ze cvika jsou dokresleny

fotografiemi z nasi praxe.

212.1 Vityk ze fidle

Je to na prvni pohled nenaro¢ny cvik na spravné drZeni linie hlavy, krku a celého
téla. AvSak neni snadny a stejné jako cviky nasledujici je zaloZen na spravném
provedeni, napéti a zaroven relaxaci. K tomuto cviceni je tfeba délat vSe uvolnéné,
nesnazit se a hlavné nezpevnovat télo. To totiz miize mit za nasledek opacny efekt —
bolest svalil a zad.

V sedu na zidli se narovnejte a predklonte hlavu jemnym tlakem, poté zase
narovnejte lehkym tahem vzhlru a poté zvedejte télo ze zidle. T¢lo jako by se
pohybovalo za hlavou, vlastn€¢ za ni kontinudlné ,;roste®. Pro piiblizeni pocitu, ktery
byste méli zazivat pfi tomto cvieni, mizeme nazvat ,,hlava v mracich, nohy na zemi*.

Dilezité je studentiim piipomenout, Ze je tfeba vnimat pohyb hlavy obéma sméry —
tedy vzhiru a vpted, v§e by m¢lo probihat lehce a pfitom fizenym pohybem.

(MacDonald & Ness, 2006, s. 78-9)

2.12.2 Spravnda poloha hlavy ve stoje

Tento cvik se Uzce poji s pfedchozim a zékladni informace z praxe jsou totozné.

Ptesto je to cvik o néco pokrocilejsi, nebot’ dochazi k pohybu hlavy a je velmi vhodné
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prave zde pouzit zrcadlo k observaci.

Stoj, ruce volné podél téla, nohy v §ifi bokd. Hlavu pomalu zaklonite v oblasti kréni
patete, poté ji znovu narovnejte do spravné polohy (oc¢i upiené pied sebe, kréni patet v
rovin¢ se zady). Té¢lo se zde snazi zapamatovat spravnou polohu, do které¢ se vzdy

pomalu hlava vraci. (Parkova, 1996, s. 80).

Obrazek ¢. 1,2: Alexandrova technika — vztyk ze Zidle

2.12.3 Prace s rameny

Postaveni ramen je diilezité pro cely postoj, na kterém stale pracujeme. Kdyz se totiz
ramena tlaci vpted, hlava a krk se dostanou do zaklonu, hrudni ko$ se naopak semkne
dovnitt a dychani se zhor$i, stane se mélkym, htfe se hovoii. Tak tedy znovu dochéazi
ke Spatnému postoji, kterému se snazime predchazet.

Cvik se sestava z jednoduchého tlaceni ramen vzad a nasledné uvoliiovani ramen
vpfed do nespravné polohy, kterou se snazime odnaucit. Jde i o to, abychom si
uvédomili Spatnou polohu, kdyZ se do ni dostaneme a vratili se zpét do spravné polohy.
Pfi navratu ramen do spravné polohy je tieba je nejen umistit vzad, ale také povolit dolti
a dosahnout pocitu Sirokych ramen, otevieni hrudniho kose, usnadnit hluboké dychani.
Oba tyto pohyby zavisi také na pozici zad a nohou, které jsou v §ifi bokl a nesou vahu

téla vyvazené rozdélenou. (Josefsberg, 2010a)
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2.12.4 Poloha na ¢tyiech

V této poloze se pii klasické télesné vychoveé provadi mnoho cviki, a to zejména u
malych déti. Je tedy nezbytné zaradit ji do naseho zdsobniku cviki, nebot’ nauci-li se ji
déti spravné, budou spravnou polohu aplikovat do pohybu a neublizi si.

Zacnéte z polohy, kterou poznate i pii konstruktivnim odpocinku: leh na zadech,
ruce podél téla, hlava podlozena podlozkou (knihou, casopisem, polstatkem,...).
Zvednéte pomalu pravou pazi, prsty mifi ptimo ke stropu, poté se podivejte do leva.
Nechte jit hlavu za o¢ima, pazi také pretacejte vlevo, t€lo nasleduje pazi. Z pretoCeni na
bok se zvolna zvedejte do polohy na ¢tyfech. Zada se prodluzuji, hlava je prodlouZzenim
patete. VSechny ctyfi koncetiny jsou ve ctyfech rozich vaseho téla, vaha je idedlné

rozlozena. (MacDonald & Ness, 2006, s. 114)

2.12.5 Hvézda

Toto cviceni pomulze k obousmérnému protazeni, otevieni hrudniho kose,
volngj$imu a hlubs§imu dychéani. V hodinach jsme ho pouzivali na zacatku ¢i na konci
hodiny, abychom studentky ,,rozdychali* na dalsi kazdodenni aktivity.

Mirny stoj rozkro¢ny, obé ruce nechte lehce odtazené od téla, dlané smérem vpied.
V prubéhu celého cviceni je vaha rovnomérné rozloZzend na obé nohy, Sije uvolnéna a
protazena. Zvedejte pravou pazi — ta skonci voln¢ vzpazena asi 45° od hlavy. Poté se
paze vraci zpét do vychozi polohy. To samé opakuje leva paze. Poté rozpazit,
uvédomujte si otevieny hrudni ko§, ktery nam dava prostor na volny nadech 1 vydech.
Na konec zvedejte obé paze do této polohy 45° vzdalené od hlavy. Piedstavte si, ze se
paze voln¢ vzdaluji od zad a nohy zarastaji do zemé. Pozor na zadrzovani dechu.

(MacDonald, Ness, 2006, s. 142)

2.12.6 Cviceni s velkym micem

Leh na zadech na velkém mici, paze zkiizmo pokrcit pod hlavou. Pro toto cviceni je
dilezitd pocateni podpora ucitele, ten musi spravné narovnat balon pod télo svého
studenta, aby se patef spravné narovnala a aby se naopak neprohybala ve Spatnych
mistech. To znamen4, Ze mi¢ se snazime umistit pod hrudnik a bedra. U¢itel saha jen na

balon, student uleha sdm. Balon by mél byt dostatecné veliky a nemél by byt moc
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nafoukly, aby se student mohl v klidu a pohodé¢ na baléonu srovnat a natahnout.
Z bezpecnostnich ditvodi je tfeba druhého cviciciho jako podporu pro mi€. (Josefsberg,

2010b)

2.12.7 S"eptané ah*

Toto cviceni je také idedlni pro problematiku spojenou s dne$nim Zivotnim stylem a
sedavym zaméstnanim. Je ovSem ureno pro pokroc¢ilé studenty, proto ho
nedoporucujeme zatazovat do prvnich hodin.

Nechte uvolnény krk, hlavu nechte sméfovat vpifed a vzhiru, zdda rozsifit a
prodlouzit, to v§e postupné za sebou. Usméjte se, pfi cvieni stale myslete na vse, co se
ma délat. Vysunte mirn€ Celisti vpied, oteviete usta, uvolnéte jazyk. Vyprazdnéte plice,
s vydechem vydavejte samohldsku ,,aaaaaaaaaa“ (zaSeptat). VSe by se meélo dit
pfirozenou cestou, je tedy jasné, ze zaCateCnik neni vétSinou schopen docilit zaSeptani,
ale jde o to, manipulovat se svym ja tak, aby se to nakonec podatilo. Podafi-li se to,

uzivame své ja spravng, télo je dokonale srovnané. (Alcantara, 2004, s. 46)

2.12.8 Konstruktivni odpocinek

Ve vétsing pripadt se po delsi dobé prace na pocitaci nebo jednodusSe jen u stolu
naSe zada zhrouti do Spatné polohy. Proto si mnoho z nas poklada Casto otazku, jak dat
odpocinout z4&dim v pribéhu ¢i na konci dne, pii sedavém zaméstnani, ve Skole? Po
dlouhém a tnavném dni se nesvalte ihned do postele, pak se probudite jest¢ vice
unaveni, rozlamani. Uzijte si rad€ji v pribéhu dne takzvany konstruktivni odpoc¢inek —
v podstaté obycejny leh na zadech, ktery miizete provadét kdekoliv, nejen doma, ale i v
préci na stole, na zemi, na jakékoliv rovné ploSe. Je tak moZno si jednoduSe dopftat tiicet
vtefin v poloze lehu na zadech, ktery vam pomiize na urc¢itou dobu se bolesti zad zbavit.
Poloha zacina ze sedu skr¢mo, kolena ptitdhnout k hrudniku a pies kulata zada prejdéte
pomalu do lehu pokrémo (chodidla paralelné na zemi, uvolnéné, kolena smétuji ostie ke
stropu), nebo do lehu. Je mozné také pokrcit jen jednu a poté druhou nohu. Paze lezi
uvolnéné podél téla, dychame zhluboka. Pocit, ktery se snazime navodit, je pocit
rozsifeni hrudniku a prodlouzeni patete. Nejlépe je ale vlozit si pod hlavu knihu ¢i jinou
tvrdou podlozku (v kancelafi ¢i ve Skole to neni zadny problém), jinak totiz

nedodrzujeme pfirozené fyziologické zakiiveni patete. Nohy poté pokréte, paze jsou
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voln¢ podél téla, dlané ponechte na zemi. Nebo existuje druhd varianta s pazemi
pokréenymi v loktech, a rukama polozenyma na btisSe. Zada se protahuji.

Jiz tato poloha je dostate¢nym uvolnénim a upevnénim spravné polohy zad. Staci v ni
vydrzet tficet vtefin a je-li mozno, je nejlepsi provozovat tento ,,cvik* opakované po
uplynuti jedné hodiny. Druhd varianta je pravidelné cvi¢eni — nejlépe pét az deset minut
denné.

Mate-li vice Casu a setrvavate v poloze jiz n¢kolik minut, pokuste se jakkoliv hybat
nékterou z koncetin, aniz byste pohybovali celym télem. Muzete pfipojit dalsi cviceni
zaméteno 1 na védomé ovlivnéni dychani. Siln¢ vydechnéte a spolecné s vydechem se
pokuste vydat jakykoliv zvuk, aniz byste pohnuli zady, hlavou. To vSe pomuze
inhibovat se a srovnat. NejlepSim postupem je projit prvni lekci tohoto cviéni s
ucitelem, ktery davad pokyny. Potom jiz miizete pokracovat sami doma, v préci,

kdykoliv a kdekoliv. (Alcantara, 2004, s. 4)

2.12.9 Sed u stolu, pocitace

Tento cvik lze velice dobfe aplikovat i v jiném predmétu.

Pfi sezeni u stolu se nejprve zamétime na tf1 zakladni body:

e jak se dotykaji chodidla podlahy, kde se dotykaji a jsou-li symetricky v kontaktu
s podloZkou,

e vnimat, kde a jak silny je kontakt hyzdi se zidli,

e uvolnit oci, odlepit je od obrazovky pocitace, od knihy, papiru. Rozhlédnout se po
mistnosti, z okna, uvédomit si, co vidime pied sebou i co vidime perifernim
vidénim. Pfi této poloze by melo dojit k ,,protitahu® - hlavu a torzo téla se snazime
lehounce tahnout vzhiiru, panev a hyzd¢ naopak tlac¢ime do podlozky. Tento tah
umozni roztahnout hrudni ko§ a vyvolat pocit hlubsiho a volné€jsiho dechu. Timto
cvicenim dopfavate odpocinek o¢im, pateti a to hlavné pateti kréni. (MacDonald &

Ness, 2006, s. 78)

2.12.10 Libani

Tento priklad z praktického Zivota uz je velmi specificky, ale uvadime ho zde jako

dikaz, ze mySlenka Alexandrovy metody je uzitecna v Uplné kazdé lidské Cinnosti a je

37



tedy dobie se ji vénovat a tyto piipady si uvédomovat. Kromé jiného je to taky jedno z
témat, které studentky zaujalo a i diky tak jednoduché myslence, Ze i pii libani Ize d¢lat
chyby v postoji, se zacaly o Alexandrovu metodu zajimat.

Libani pfedstavuje zajimavou kinestetickou vyzvu. Jde totiz o to, ze ve véetSing
piipadi je jeden z partnertt mensi, nez ten druhy. A pak mohou nastat dva ptipady: vetsi
z partnerii chytne mensiho (vétSinou partnerku) tak, Ze ji zakloni hlavu, tim partnerka
zkrati krk a ,,zarazi hlavu mezi ramena®, zada zakulati. Tim se celé télo dostane do
nepiirozené¢ho, az nepiijemného postoje, coz by ¢loveék pii libani zfejmé neocekaval.

Druhy pfipad je naopak ten lepsi, partnerka krk protdhne, coz zplsobi pfirozenou
extenzi celé patefe, protahne se tedy i1 patef. MenS$i partner ¢i partnerka se v tomto
postoji dokonce stane sviidné¢jsi. Kdyz se nakloni dozadu, nevadi to, nebot’ ziistdva ve
vzpiimené, narovnané poloze. Libani je tak piijemné&jsi, lakavéjsi a dokonce zdraveéjsi

pro oba partnery. (Alcantara, 2004, s. 59)

2.13 Harmonogram hodin TV se zaméFenim na Alexandrovu metodu

Zaxi 2009

7.9.2009 Uvodni hodina (45 min) — seznameni s problematikou relaxa¢nich metod,
dilezitost relaxace v zivoté ¢loveéka, historie a soucasnost Alexandrovy
techniky a Anti-gymnastiky.

14.9.2009 Uvodni hodina Alexandrovy techniky (45 min) — viechna cvigeni v sedé
i leze s dopomoci ucitele.

28.9.2009 Cela hodina Alexandrovy techniky (45 min) - postupné zmény poloh —
ze sedu do stoje, sed, ze stoje do lehu, uvolnéni dychani pomoci cviku
,.hveézda“.

Rijen 2009

12.10.2009  Zakonceni hodiny v posilovné, Alexandrova technika (10 min) — sed na
zidli — vztyk.

26.10.2009  Alexandrova metoda (45 min) - pocitatova pracovna — demonstrace
techniky v kazdodennim zivoté, ,pocitacova poloha®, ,konstruktivni
odpocinek*®.

Listopad 2009

9.11.2009 Alexandrova technika (15 min na konci hodiny) — ,,hvézda,* cviceni na
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mici.

23.11.2009  Alexandrova technika — zavér hodiny (15 min) — poloha ,,na ctyfech®,
chtize po ctytech.

Prosinec 2009

7.12.2009 Alexandrova technika (20 min v druhé ptli hodiny) — Poloha hlavy,
prace s rameny, cviceni na mici ve dvojicich.

21.12.2009  Alexandrova technika (20 min na po¢atku hodiny) — Poloha hlavy, prace
s rameny, ,,hvézda*®.

25.1.2010 Zhodnoceni hodin se studentkami, feSeni pfipominek, plany na pfisti

pololeti. Hledani kladt a zéporti obou technik.
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3. ANTI-GYMNASTIKA

3.1 Uvodni slovo k anti-gymnastice

Anti-gymnastika je jedine¢né procvi¢ovani lidského téla zptisobem, ktery nezatézuje
organismus, zejména kosterni, kloubni a svalové aparaty. Tato somaticka reedukace
dovoluje procvi¢it mnoho svalt lidského téla, a presto ji absolutné nelze pojmenovat
»cvicenim®. Nenajdete mnoho jinych ekvivalentli pro ¢innost provadénou pfi anti-
gymnastice a slovo cviceni se findln¢ pouziva asi nejCastéji, piesto se tyto praktikované
aktivity neshoduji se cvi¢enim ve sportovnim smyslu slova, naopak télo znicené
nehospodarnym zachidzenim ,rekonstruuje” pomoci jemnych pohybli a masdzi.
Myslenka anti-gymnastiky se zaklad4 na nutnosti uvédomovani si krasy vlastniho téla,
pristupu k sobé s laskou a uméni se uvolnit a véfit tomu, co provozujeme. DalSim
stupném je poznani vlastniho téla a uvédomeéni si vlastni télesnosti. Historie toho, co se
s télem provadeélo, je v ném dopodrobna zapsano — at’ pozitivné, ¢i negativné —, ale
nikdy neni pozdé télu ulevit a zacit s nim zachdzet tak, aby se pfirozenou cestou
uvolnilo tam, kde se uvolnit ma a zpevnilo a narovnalo tam, kde mu to schazi.

Anti-gymnastika mé velmi mnoho spole¢ného s Alexandrovou technikou popsanou
v prvni ¢asti prace. Cilem obou technik je dovést cloveka k jinému zptsobu uvazovani o
svém téle. Dovést ho neagresivnim zpuisobem, aby se snazil pfemyslet, jak jednoduse
piedejit problémim, ne jak je za néj vytesi n¢kdo jiny, at’ jsou to problémy fyzického
nebo psychického razu.

Technika zvana anti-gymnastika se d4 velmi vhodné kombinovat s Alexandrovou
metodou, kterd se zaobird zejména psychikou a postojem tcla. Anti-gymnastika k tomu
dodéva i cviceni na protazeni, posileni a narovnani téla. Pro nase ucely pfi vyuce skolni
télesné vyuky je to kombinace idedlni, protoze studenti jsou mladi lidé, ktetfi potiebuji
stimulovat vSechny smysly a provadéné cviky jsou k tomu vhodné.

Alexander se snazi pfimét své zaky k tomu, aby se zamyslely nad svym télem a
duchem po cely den, po cely zbytek zivota, aby si spravny postoj jak télesny tak
dusevni, zafixovali a cvicili tak jeho techniku bez ptestani. Anti-gymnastika svym anti -
cvicenim vytvari télu prostor k tomu, aby si v§e zapamatovalo samovoln¢ v pritbéhu
lekce, 1 kdyz je tieba védét, ze nejde o to, ze si Clovék bezmyslenkovité zacvici a miize

se spokojené starat o vSe ostatni, jen ne o sebe. Naopak je nutné si stale uvédomovat, ze
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1 tento anti-télocvik je zplsob, kdy je tieba mit na mysli télo jako celek, ze je tieba si
uvédomit jeho bilateralnost i to, jak Spatn€ s nim Clovek zachazi, jak pretézuje jen jednu
stranu, prestoze vi, Ze témét vSe v lidském téle je ve dvojici, padrové a mélo by se tak
pracovat na sob¢ symetricky. Stale je proto dilezité klast si na mysl, ze pro spravné
drzeni téla a pro zivot bez bolesti je nutné vnimat télo jako celek, ktery nemtize
existovat rozkouskovany na soucastky, naopak je tfeba ho neustdle propojovat a toto
propojeni sledovat a podporovat.

KdyZ nékdo tvrdi, Ze se s tim, v jakém stavu ma télo, neda nic délat, nema pravdu.
Jde jen o to, zda chce nebo nechce. Je to jediné on sam, kdo na sobé musi pracovat a
nikdy na tuto praci neni pozd¢. V lidském téle je zapsano vSe, co se s nim v minulosti
provadélo — kazdy Spatny pohybovy navyk, stres, piepracovanost, ptilisné jednorazové
zatizeni. Clovék se pfizptisobuje sou¢asnému Zivotnimu stylu a s radosti pienechava
starost o svou télesnou i duSevni sféru vSem ostatnim. Obraci se na 1ékate, psychology,
slepé je posloucha a pfitom je rad, ze se za n&j fesi zalezitosti, které by mohl s klidem
zvladnout sam, jen by musel vynalozit trochu vétsi Usili. V podstaté odmitd svou
samostatnost. Pfijme-li ji, miize nalézt ve svém téle netusené moznosti, energii, vitalitu,
vnitini silu, radost, zdravi. Nebude jiz ten stresovany, pokiiveny Clovic¢ek, ktery ma
zazivaci potize, problémy se spankem, ten fyzicky fragilni a nervové labilni. Nepomtize
st ani t€lesnym cvicenim bez myslenky, bez divodu. Je tfeba kombinovat to, co ¢loveéka
bavi a co mu pomaha. Bude-li vyrovnany, i sportovni aktivita jako takova mu bude
pripadat jako pfijemné zpestifeni zivota a nejen jako nutnost, kterou mu doporucuji

1ékati a odbornici na spravny zivotni styl. (Bertherat, 1999, s. 7)

3.2 Vznik anti-gymnastiky

3.2.1 Theérese Bertherat

Nejvetsi propagatorkou a Zenou, ktera rozsitila anti-télocvik nejprve po celé Francii
a pozdéji téméf po celém svéte, je Thérese Bertherat. Setkala se s pozitivnimi G¢inky
téchto relaxacnich a uvolnujicich pohybovych aktivit né€kolik mésict pted tragickou
smrti svého muze. Po této strasné udalosti se rozhodla, Ze se bude plné vénovat praveé
tomuto odvétvi (Bertherat, 1999, s. 15-20). Vrhla se do studia kinezioterapie a
fyzioterapie a na zdkladé¢ védomosti nabytych studiem lidského téla a pod vedenim

nékolika osobnosti, které se podobnym cvi¢enim vénovaly, vytvofila ucelenou metodu
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zamétenou na odkryti Spatnych navykt a znovuprobuzeni ndvykul pozitivnich.

Thérése Bertherat se na anti-té¢locvik zaméfila v sedmdesatych letech dvacatého
stoleti. Byla to ona, kdo néazev ,,anti-gymnastika® vymyslel. Vytvoftila tak nevédomky
budouci znacku, pod kterou se dodnes a stale vice tato metoda uspésné predava dal.
Tento ndzev nemél vyznit jako néco, co by hanilo télocvik a gymnastiku jako takové.
Byla to jen snaha o separaci tohoto anti-cviceni od klasického télocviku zaméfeného na
vykon. Ve svych publikacich, které v pribéhu Zivota vydala, se zminuje o Spatnych
svalovych navycich, které deformuji télo, a je proto tfeba probudit k Zivotu ty zony
naSeho téla, které v prubéhu zivota ,,usnuly* a dovolily nasledné defekty.

V prubéhu své prace Thérése Bertherat inspirovaly tfi zasadni osobnosti: rakousky
I¢kat a psychoanalytik William Reich, némeckd lékarka a ucitelka holistického
télocviku Lili Ehrfried a pfedev§im kinezioterapeutka Frangoise Mézieres, tvirkyné
Metody Méziéres. S tou se poznala v roce 1972 v Pafizi jakozto se svou ucitelkou
fyziologie, kterd Thérése Bertherat naucila, jak dualezita je znalost anatomie v jeji
precizn¢ vypracované¢ metod¢, ale jak dulezité je se od ni také odpoutat. Frangoise
Meézieres méla kromé jiného i obrovsky vliv na rozvoj ortopedie. Stalo se tak v roce
1974, kdy objevila takzvany fetézec zadovych svalii, svalii navazujici na sebe od Sije az
po palce u nohou, ktery je zasadni i pro antigymnastiku. (Bertherat, 1999, s. 73)

Théreése Bertherat napsala a vydala v pribchu svého dosavadniho Zivota publikace
Le corps et ses raisons, auto-guérison et anti-gymnastique, Courrier du corps, Le

repaire du tigre, Les saisons du corps, garder et regarder la forme, A corps consentant.

3.2.2 Metoda Bertherat versus metoda Mézieres

Prestoze jsou ob¢ metody téchto dvou spolupracovnic zalozeny na totozné bazi, tedy
jde o urcitou reedukaci postury, existuje mezi nimi zasadni rozdil. Metoda Mézieres je
specifickd terapie zamétend na lé€bu neuro-muskularnich obtizi, je to tedy metoda
pouzivana zasadné kvalifikovanymi fyzioterapeuty a kinezioterapeuty. Antigymnastika
je naopak metoda prevence zdravotnich problémi adresovana pln¢ vSem. Jak zakem,
tak ucitelem se muze stat kdokoliv z nas, ma-li zajem, chut’ a usili. Musi jen absolvovat

kurzovni vyuku popsanou v kapitole 3.10.1. (Berthetat, 2009a)
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3.3 Celistvost lidské bytosti

Lidské télo je tvofeno mnoha segmenty, ale jen malokdo si dokaze uvédomit, ze
vSechny spolu souvisi a Ze neni zapotiebi pracovat jen na jednom z nich, avSak Ze je
tteba systematicky pracovat na harmonizaci jejich kooperace. VétSina z néas nevi, jaké
funkce rtizné ¢asti naseho téla maji a jaké moznosti by mohly vyuZzivat. Po cely Zivot se
projevujeme jen omezenym rejstiikem pohybi, které ziskdvame velmi zdhy. Mnohym z
nas stati takové pohyby, které se nauci do dvaceti let, posléze uz se uc¢i velmi tézko
néco nového, jde to pomalu a hlavné se ndm do novych aktivit nechce. Kdo se v détstvi
nenauci plavat, vétSinou se do této nové zkuSenosti nevrhd ani v dospélosti. Ten, kdo
neumi jezdit na kole od utlého veéku, nema touhu zapojovat se do procesu motorického
uceni pozdéji. Je jen malo dobrodruhti, kteii se 1 v dospélém véku nechaji ,,zesmesnit*
aktivitou, kterd jim nejde, ale o to vic se tento otevieny pfistup k zivotu ceni. Moznosti
lidského téla jsou mnohem vétsi, nez si myslime. Je to stejné jako naucit se abecedu a
n¢kolik desitek slov, necist, nepsat, neposlouchat ostatni a jen uzivat svlj omezeny
rejstiik. Kazdy by takového ¢lovéka povazoval za hlupédka, individuum s nizkym I1Q.
Kdyz ale uzivate sviij omezeny pohybovy rejstiik, nikdo vas za hlupdka nepovazuje, je
to totiZ pro nas absolutné normalni, a to je pravé Spatné (Bertherat, 1999, s. 44). Proto
dochazi k tomu, Ze si ¢lovék neuvédomuje spojitosti mezi ¢astmi svého téla, neuci se
novym pohybovym vzorciim, aby toto jemné spojeni vylepSoval ¢i alespon udrzovat,
proto vidime v posilovné a fitness centrech borce posilujici bicepsy a tricepsy a pfitom
nevnimaji, jak pfi nabyvani svalové hmoty ubyva flexibility, vyrovnanosti a harmonie
celého téla, Ze si vlastné Skodi. Hovorfi-li se o harmonii a koordinaci dostavame se k
tomu upln€ nejzasadnéjSimu propojeni lidského téla, kterého se tyto terminy tykaji, a to
je most mezi hlavou a télem. Spojenim mezi t€émito segmenty je krk, kréni patet. Je
tteba si uvédomit, jak moc tuto fragilni Cast téla pretézujeme. A jak by se tedy mohlo
tomu pretézovanému mostu pomoci? Vzdyt pravé diky tomuto premosténi se
orientujete v prostoru, pohybujete celym télem, vzdyt jenom tudy se dostavaji vzruchy
z nervovych receptorii do mozku. A nemyslite si, ze zkvalitni-li se prichod touto
cestou, zkvalitni se 1 funkce a rychlost mozku?

Jde nam tedy o bytost jakozto celek ve smyslu propojeni dusevniho i télesného ja. I
pfi anti-gymnastice se proto stardme o celou nasi osobnost, o to, Ze to co prozivame

emoc¢né, myslenkove, niterné, se velmi zahy promitne i do naseho télesna. Bohuzel se
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velmi Casto stava, ze si clovek toto spojeni uvédomuje az ptili§ pozdé, az tehdy, kdy ho
jiz néco fyzicky boli, a hleda delsi dobu pficinu. Neklade si otdzky o svém téle, dokud
se pro n¢j nestane zdrojem bolesti, se kterou si nevi rady (Bertherat, 1989, s. 8). Pfitom
je toto propojeni tak jednoznac¢né, Ze je lidska nedbalost az zarazejici. Je prece jisté, ze
diky spravnému postoji a celkové dobrému fyzickému pocitu se clovéku Iépe dycha, tim
padem se mu i lépe mluvi, citi se 1épe, z toho prameni dobra nalada, radost ze Zivota a
chut’ do novych véci.

Pochopeni této problematiky je bazalni pro ob& nase metody. Je tieba, aby si kazdy
vSe vyzkousel, aby mél otevienou mysl i t€lo. Thérése Bertherat (1989, s. 11) se snazi
svym zakam vysvétlit, ze kazda svalova ztuhlost, kazdy zablokovany nerv je projevem
néceho, co se stalo v pribchu dosavadniho Zivota. V téle je tak uloZend historie vzniku
fyzického problému. Ten byva vétSinou psychického razu nebo neSetrnym zachazenim
sadm se sebou, potlacovanim svého ja od détstvi az do dospélosti.

Podivejme se na propojeni hlavy a téla také z dalSiho uhlu pohledu: zac¢ne-li se
clovék ke svému télu chovat s ndlezitou ohleduplnosti a za¢ne-1i ho vnimat tak, jak si to
zaslouzi, pozna sva veskera vnitini hnuti daleko snadnéji a rychleji, nez diive. Zacne
vnimat, co mu ¢ini ¢i ne€ini fyzicky dobie, co chce, po ¢em jeho télo touzi. Bude tak
vnimat své ,,nizké* pudy - vjemy tykajici se sexu, jidla, piti, zazivani a pozna, co
opravdu chce. KdyzZ bude schopen své potfeby vnimat, mize je 1épe uspokojit, a tak byt
spokojeny. Zazivaci potize, nespavost, bolest hlavy budou ty tam, dostavi se pocit Stésti,
to vSe se projevi dobrou naladou a vyrovnanou mysli. Toto jemné propojeni téla a ducha

je tteba si hycCkat. (Bertherat, 1985, s. 52)

3.4 Anti-télocvik versus télocvik a jejich nazvoslovi

Pro pochopeni anti-gymnastiky je tfeba uvést rozdil mezi touto technikou a
télocvikem. Klasicky télocvik je sméfovan vétSinou jen na fyzickou stranku clovéka,
snazi se zvySovat urcité sportovni schopnosti a dovednosti, je zaméfovan jednosmérn¢,
na vykon, na rozvoj svalové hmoty. Sleduje proto uplné jiny zdmeér, nez anti-
gymnastika. Ta se snazi naopak jemnymi a pesnymi pohyby uvoliiovat svaly, klouby a
Slachy, vyprostit z nich energii, kterd se skryva v nasem téle, ale je nutno pomoci ji ven.

Jak ale pojmenovat tuto télesnou aktivitu, kdyz ji chceme i ndzvem oddélit od

klasického télesného cviceni? Touto otdzkou se cvicitelé a spolutvlirci této metody

44



zaobirali a dosli k tomu, Ze je to takzvany anti-t€locvik, francouzsky anti-gymnastique. 1
Proto si tento nazev osvojujeme bud’ jako jiz feceny anti-télocvik, anti-gymnastika nebo
anti-cviceni. I my v nasi praci budeme uzivat tyto tii ndzvy k oznaceni techniky Thérese
Bertherat. Kdyz se hovoti o nazvu techniky, musi se zminit i ndzvoslovi dané aktivity.
Bertherat uziva ptimo pro popis riznych cvika slovo ,,pripravny*, snazi se tim oddélit i
terminologii ,,cvik®, ktera se také tyka spiSe télocviku tak, jak ho notoricky zname. My
zustaneme klidné u terminologie sportovni a pfi pouziti kazdého slova ,,cvik® je jasné

dané, ze mluvime o ,,anti-cviku®. (Bertherat, 1999, s. 9)

3.5 Idealni stavba téla

Pti studiu kinezioterapie se Bertherat setkala sneuctou vic¢i pacientovi jako
individualité a s univerzalitou veskerého nastudovaného uciva z anatomie a fyziologie.
Pro vétSinu kolegtl, se kterymi se setkala, byla podstatnd stanovena diagndza a tfeseni
problému nauc¢enym zptisobem. Nebyl-li zdsadni problém, nemuselo se l1écit. Bertherat
se nezajimala jen o anatomické definice a stanovené diagnozy. Chtéla se pokusit
pfedchazet budoucim problémlim, které pifivedou =z lékarského pohledu dosud
bezproblémové piipady za par let zpét do nemocnice. Snazila se nalézt spravnou cestu
k idedlni, vyrovnané stavbé téla. Nesouhlasi s piedstavou jakési dokonalosti, kterou
zastava vétSina soucCasné populace, tedy s pfiliSnou hubenosti. Naopak souhlasi
s nazorem své velké inspiratorky a ucitelky Frangoise Meziéres, ze idedlni lidské télo
1ze ptirovnat ke klasické fecké soSe, antickému ideélu ¢loveka. T€lo je pro fecké umélce
totiz vyrovnané, kazdy sval ma své misto, kazda ¢ast lidského téla ma svou funkci a
vSechny funkce jsou vyvazené, nic neptebyva, nic neschazi. Je to rozvinuté lidské télo,
které napliiuje vSechny své moznosti a tim padem i potieby. (Bertherat, 1999, s. 81).

Pro dnesni svét je tato predstava sice pochopitelnd, ale v praxi i tak opomijend. Kult
pfehnané Stihlosti az vychrtlosti je stdle velmi siln¢ diskutovan, ale pfesto mnohymi
adorovan. Stejn¢ tak se neustdle hovoii o obezité, zejména détské obezité. Oba tyto
fenomény dnesni doby jsou dva protipoly, dva extrémy. A to je piesny protiklad oné
predstavy feckého idealniho vyvazeného ¢lovéka. Jiz ve starém Recku se hovofilo o
takzvané kalokagathii, harmonii téla a ducha. O tu by se kazdy ¢loveék mél snazit, to by
méla byt ta krasa, kterou by mél chtit kazdy ¢lovék oplyvat. Pro Reky byla krasa také

zdravi a o tom ani podvyzivena ani obézni postava nevypovida, naopak jsou to faktory
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Spatného zdravotniho stavu.

Ideélni lidské télo by mélo mit podle Bertherat tyto ukazatele: symetricnost —
vSechny viditelné parové ¢asti téla, jako jsou klicni a panevni kosti, ramena a podobné
jsou zptedu na stejné trovni. Zezadu by mél byt vidét protazeny, dlouhy krk a ramena,
lopatky a boky by mély byt také soumérné, ve stejné vysce. Pti stoji spojném by se méla
horni ¢ast stehen, kolena, lytka a vnitini kotniky dotykat. Prsty na chodidle by se méli
véjifovité rozkladat a opirat se plné¢ o zem. (Bertherat, 1999, s. 83). Jestlize stavba
lidského t€la neni odpovidajici tomuto vypodobnéni, je podle Bertherat a jejich
spolupracovnikii néco v neporadku. V klasické medicin¢ se 1ékaii zaobiraji pripady
s daleko rozsahlejSimi problémy, s vadami viditelnéjSimi a podle nich zasadnéjSimi.

Bertherat se snazi témto budoucim onemocnénim svou metodou piedchazet.

3.6 Bilateralita

Anti-t€locvik je zaméfen na jednu velmi Casto opomijenou, i kdyz dobfe zndmou
problematiku — bilateralitu naSeho t¢la. VEtSina sportii, zejména sportovnich her, je siln¢
specifickd v tom, Ze pfi nich uzivame vice jednu stranu téla, nez tu druhou. Ale nejen
pii sportu, i ve vSednim zivot¢ jedna nase strana zije naplno, druha spi$ jen zivofi. Jen
jednou rukou piseme, jime, manipulujeme vécmi. Proto se Anti-gymnastika snazi
poctivé protahovat a uvoliiovat postupné ob¢ strany lidského téla, tedy pravou a levou.
SnaZi se tak podporovat ptirozenou bilateralitu ¢lovéka (Bertherat, 1999, s. 28). A nejen
to, Bertherat se na ni snazi neustale upozoriiovat. V praxi to znamena, Ze po procviceni
jedné casti téla se jeji zaci pokusi porovnavat rozdil mezi obéma ptlkami a uvédomuji
si tak nejen pozitivni vliv anti-cviceni, ale hlavné nezbytnost procviceni druhé pule t¢la.
Poukazuje se tak na dulezitost vyvazenosti nejen fyzické aktivity, ale i1 jakékoliv
kazdodenni ¢innosti.

Druhym pohledem na ,,oboustrannost™ lidského téla je jeho rozdéleni na stranu ptedni
a zadni. To je pro Thérése Bertherat zasadni informace, o kterou se jeji metoda opira.

Ve své patefi mate tygra, silného, Istivého, krasného na pohled, piSe Thérese
Bertherat v knize Le Repaire du tigre (1989). Ten tygr, to jsou podle Bertherat svaly
zadni strany vaSeho téla, které tvoii souvisly fetézec, hmotu bez jediné trhliny, solidni a
koherentni. Jestlize ¢lovéka boli zada, neni to tim, ze by mu chybéla sila, ale naopak

tim, Ze jsou piepracované, zbytecné¢ moc posilované. Jsou tak v kontrakci, stlacené, ze
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zabranuji facialni Casti t€la pohybovat se volné. Cviceni anti-gymnastiky prodluzuji a
protahuji toho tygra v zadech (Bertherat,1989, s. 7). Neosvobodime-li ho, mlze se
velmi rychle stat, ze se tygr uveézni ve své kleci a obrati se proti ndm a negativné ovlivni
nasi télesnost. Nikdy neni ale pozd¢ se s nim sptatelit a osvobodit jeho i sebe. Jak to ale
ud¢lat (Bertherat, 1989, s. 8)? Za prvé je tfeba ho vidét — ne ofima, ale uvétovat si ho
vnitinim zrakem. Za druhé je tfeba mu udélat misto. Kdyz uz o ném vime, dejme mu ve
svém téle prostor a snazte se ho poznat. On sam sice uZ zabird alespon pulku vaseho
téla, ale nejnutnéjsi je dat mu prostor v hlaveé. Stane-li se tak, pohyby se pfeméni na
pomalejsi, ladngjsi, télo bude koherentni. Spoji-li se tento tygr naseho téla s hlavou,
Clovek doda svému ja formu, energii, krasu a zdravi. (Bertherat, 1989, s. 10-11)

Bertherat zastava néazor, ze vylepSeni povoleného bficha ¢i ,,sloupovitych® nohou
neni otazkou posilovani, protoze to je zkracuje. Tyto problémy jsou naopak otdzkou
neprotazené zadni Casti téla. Proto se v anti-gymnastice pracuje na protahovani zadni
strany stehen, zad, Sije. Pfedni strana naSeho téla je jednoduse neoddélitelné spojena s
tou zadni, neuzite¢nost ¢i nevzhlednost, kterd ndm vadi pti pohledu do zrcadla, je spjata
s opomijenim toho, co v zrcadle vétSinou nevidime. (Bertherat, 1985, s. 47)

Zakladem metody je tedy nedostate¢né protazeni, ne nedostate¢na fyzicka aktivita.
Ovsem cClovek, ktery neni zvykly své télo protahovat, musi postupovat velmi opatrné,
nesmi na télo spéchat, mél by si dat na ¢as. VSe by m¢lo probihat v klidu a hlavné
postupné. Snazme se piece nalézt ztracenou rovnovahu mezi obéma polovinami naseho
téla. To nelze uspéchat. Clovék si malokdy uvédomuje, jakou moc maé, kdyz spravné
pouziva o€i, mysl, svého ducha. Rovnovdha je v anti-gymnastice vSudypfitomna,

télesnd 1 duSevni, to je tfeba si stale pfipominat. (Bertherat, 1989, s. 17)

3.7 Napodoba

Clovék se témét pii viech svych aktivitach chce nékomu podobat, a to v jakémkoliv
veku, v jakémkoliv prostiedi. Dité se v pribéhu dospivani méni a od milované maminky
se odvraci ke slavnym zpévakiim, herciim, sportovciim. Piebird jejich zpusob chiize,
vyjadfovani, oblékani. Dospély pokracuje v této napodobé a zejména pii sportu se snazi
kopirovat pohyby, které n¢kdo vymyslel a vytvortil. Vidi slavného tenistu pii zapase, libi
se mu, jak hraje, jak stoji i co ma na sob&. Tak si pofidi podobné obleceni, stejnou

raketu a snazi se napodobit jeho zplisob hry, pohyby, postoje. Nakonec je uplné stejné
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znicen a zdeformovan neptirozenymi pohyby, které mu nejsou vlastni. Dochazi u néj ke
svalové kontrakei, zablokovani patete, bolesti kloubi. (Bertherat, 1999, s. 67)

Bertherat radi soustiedit se rad¢ji na svij vlastni projev, postoj a pohyb, nesnazit se
napodobovat nékoho jiného, dokonce ani svého ucitele anti-gymnastiky. Doporucuje
zaviit o¢i a vnimat jen sam sebe. Po n¢kolika pokusech uvidime, ze 1 v kazdodennich
¢innostech budeme schopni se vnimat vnitinim pohledem a nebudeme se muset ohlizet
po tom, jak se chovaji ostatni.

Pii vychové ditéte se rodi¢ vétSinou tési z kazdého jeho pokroku. Kazdy krucek,
kazdé sltivko z st batolete je maly zazrak. Dité by se ovS§em nemélo nutit a posunovat
piehnané nékam, kam jest¢ samo nedospélo, kam jesté ani nemuze jit. Mezi rodici je
totiz velkd obliba v nuceni ditéte dospivat rychleji, nez je bezpodminecné nutné.
(Bertherat, 1999, s. 66) Toto dospivani je zbytecné formovani ditéte v dospélejsiho
jedince, ktery pozbyva prirozenou vitalitu a bezprostfednost. Pro¢ bychom je méli chtit
zbavovat néceho, ¢eho chceme sami dosdhnout? Vzdyt’ déti si zasadné vybiraji aktivitu,
ktera je bavi a kterou tedy provadi s nadSenim a s radosti, nechtéji se podobat nékomu
jinému, chtéji byt samy sebou. A to jsou vlastnosti, které¢ by se dospéli od nich méli
naopak ucit.

Druhou véci je neopakovatelnd prilezitost sledovat své vlastni dite, které jesté¢ neumi
mluvit. Jeho vyjadiovaci prostiedky jsou vétSinou pohybového razu. (Bertherat, 1999, s.
67) Je tedy velkd Skoda, Ze se témto prostredkiim nevénujeme jak u malych déti, tak
pozdéji pti hodinach télesné vychovy. Zaméfujeme se stale na rozvoj svalové hmoty, na
vSe, co si miizeme zméfit, spocitat. Pohybové a vyrazové prostiedky pro mnohé z nas,

pedagogy télocviku, nejsou podstatné, a to by se mélo zménit.

3.8 Zdravi

Uvédomime-li si sviij problém, je to sice dilezity, avSak stile jen pocatecni fakt
celého procesu uzdraveni. Pro spokojeny zivot je tieba mnoho ud¢lat, a tak je zdsadni
veédeét, Ze zlepSovani pomoci anti-gymnastiky potrva dlouhou dobu. Neni to v zddném
pfipadé¢ zaruceny recept na rychlé hubnuti ¢i léCeni bolesti zad a kloubl. Je to
dlouhodoby proces zalozeny na trpélivosti a pravidelném ,,cviceni®. Nejde o rychlokurz
pro nékoho, kdo se chce jen rychle dostat do formy. Anti-gymnastika by se pro nas

nem¢éla stat synonymem rychlého zotaveni a zlepSeni kondice. Tato mylnd myslenka by
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se nem¢la ovSem tykat ani sportu jako takového, protoze i1 sportovnim aktivitim
bychom se m¢li vénovat pravidelné a nevrhat se do nich po dlouhé dobé necinnosti po
hlavé. Naopak by se mélo zacinat pomalu, abyste si neublizili, télo zbyte¢né

nepietézovali.

3.8.1 Problémy, které anti-gymnastika pomadhda resit

Problémem dnesniho Clovéka se spoleéné se Spatnym postojem, shrbenymi zady,
slabyma nohama stava i dychani. Problematikou dychani neni maléd kapacita plic ale
nedostate¢né vydechovani. Soustiedi-1i se ¢loveék na dychani, vétSinou se jen velmi silné
nadechne, vydech se stdva nepodstatnym. Pfitom pravé to, zZe se dostate¢né nevydechuje
zbyly vzduch, dochdzi k tomu, Ze plice jsou stale Castecné roztazené a ztratily zvyk
vypuzovat automaticky vSechen vzduch. Bertherat nasla velmi jednoduchou cestu
k nalezeni dévno ztracené¢ho piirozeného dychani. Je tfeba se jednoduse zklidnit
v poloze vleze a soustiedit se na naddech i1 vydech stejné. Ve chvili, kdy se zacneme
dostatecné okysliCovat, zacne i télo pracovat naplno a pro nés. Branice, jatra, Zaludek,
stieva se rozhybou, zmizi nespavost, zlepsi se soustiedéni. (Bertherat, 1999, s. 37)

Spatné zazivani je dal$i z velmi aktualnich zdravotnich problémd. Vina se svaluje na
nekvalitni a nepravidelné stravovani, coZ je samoziejmé nelze popfit. Tento problém by
se mohl fesit jednoduSe lepSim slozenim stravy, ale také lepsim ptistupem k pohybu.
Rozhodné bychom se neméli spoléhat jen na medikamenty a Iékatské zakroky. Nejprve
by si mé¢l kazdy prehodnotit pristup sam k sobé a svému télu, zacit se chovat spravné a
vyvazeng. Dilezitym Cinitelem totiZ neni jen strava, ale také jiz zmifiovana povolena
predni ¢ast téla. Posilujeme-li totiz vétSinou zadni stranu, zvolni aktivita dutiny bfi$ni a
dochazi ke kompresi zaludku. Tyto ptfiznaky jsou zndmé i u profesionalnich sportovcet,
ktefi nevolnost a Spatné zazivani pifipisuji nervozité pred zdvody a Castému vystavovani
se stresu. Idedlni je proto praktikovat kompenzaéni anti-cviceni, okysliovat organy a
hlavné uvoliiovat zadni ¢ést téla (Bertherat, 1999, s. 63). Tim se organy znovu daji do
pohybu a zazivani uz nebude Cinit potize.

Praktikujeme-li anti-gymnastiku pravidelné a peclivé, mizeme se t&Sit na konec s
nespavosti, zdcpou, bolesti zad, nohou, kréni patete, ztuhlé Sije a Celisti, Spatné nalady.
Nase svaly zacnou totiz kone¢n¢ pracovat pro nds, ne proti nam. Podafi se aktivovat
vasSich pét smysld, budeme vnimat Iépe sami sebe 1 své okoli. Uvolnénim ptetézované

oblasti kréni patefe ndm umozni zlepsit intelektudlni schopnosti tim, Ze se 1épe spoji a
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zrychli nervova propojeni mozku s celym télem.

Metoda ma také za cil odnaucit nas Spatnym navykim. Diky tomu uZz se nebudeme
pretézovat v urcité Casti a odlehCovat jinde, vSe bude vybalancované, vyvazené. Nase
télo vylouci Spatné automatismy a zlepsi tak svou vykonnost. Nebudeme zatézovat a tim
deformovat jen nékteré svaly a pravé proto si budeme moci uzit vSechny sporty. Télo
bude vyvazené a my budeme perfektné ovladat vSechny svaly a smysly. Snadné&ji se
nau¢ime nové pohyby, 1épe je budeme vnimat a télo si je 1épe zapamatuje.

V neposledni fadé¢ ma anti-gymnastika diky specificky sméfovanym cvikiim
pozitivni vliv na zbaveni frigidity a impotence.

To vSe je mozné bez ohledu na vek, nebot’ v kazdé fazi lidského zivota je mozno
nalézt v sobé krasnou osobnost, dokonalé stvotfeni diky soundlezitosti duse a téla,

osvobozeni se od stereotypt a ptezitkll spolecenského smysleni.

3.9 Sport

Uvedli jsme, ze jakdkoliv fyzicka aktivita, kterou se lidské t€lo namaha, ho neustale
poznamenava, jak v dobrém, tak ve Spatném slova smyslu. Zapisuje si do sebe celou
svou historii, kterd se jiz nedd smazat. Proto jde i ve sportu o to, jak k sobé ¢clovek
pristupuje, jak moc se zajima o to, co je dobré a co Spatné a dovede si spravné vybrat. V
neposledni fad¢ je tato volba podminéna i1 tim, koho ve svém Zivoté potka. Staci ptriklad
z lekce aerobiku, Zenami dnes velmi oblibeném a vyhledavaném sportu. Muizeme
poznat cviCitelku, kterd je schopna posilovat bfisni svaly, aniz by fekla jedinou
pfipominku o tom, jak dychat, kde drzet ruce, lokty, nebo jak si davat pozor na kréni a
bederni pater. K posileni btisnich svali se tak pridruzi i vedlejsi, nechténé efekty, coz se
vétSinou projevi zejména bolestmi v oblasti bederni patefe a za krkem. A misto
abychom si vyformovali krasné ploché bficho, zvétSuje se ndm trapézovy sval, zbytnély
uz tak Castou praci u pocitace, zkracuje se krk a hlava se pfedsunuje vpred. Kromé toho
se do pohybu zapojuje i ¢tyrhlavy sval stehenni. Je tfeba nejen najit spravnou polohu
téla, uvédomit si dychani a délat efektivni a ekonomické, presné a malé pohyby, ale také
uvolnovat a kompenzovat tim oblast namahanych zad.

Thérése Bertherat se zaobird myslenkou, ze sport jako takovy je sdm o sobé¢
Skodlivy, nebot snazite-li se ho provozovat pravideln¢ a jesté k tomu za ucelem

vykonnostnim, zptisobuje strnuti a ztuhnuti svalt celého téla — ramena, krk, zada, nohy,
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Celisti. Naptiklad plavani je podle ni vylozené Spatnou zélezitosti, jedna-li se o zdvodéni
s ¢asem, soupefem, sam se sebou. Voda je prostfedi, kde lidské télo skvéle relaxuje,
zbavuje se tenze a stresu, ovSem provadi-li se v ni aktivita formou hry a zadbavy. Anti-
gymnastika prost¢ odmitd sport v jakékoliv kompetitivni formé. Zasadné napiiklad
odmitd jizdu na kole. Tvrdi totiz, ze na kole neSlapeme nohama, ale zady a ni¢ime tak
pfirozenou rovnovahu téla. Pfi jizd¢ na kole tedy pracuji nejen nohy, ale i1 zada, kterad
jsou zakulacena a ztuhld, ptedni strana trupu je naopak naprosto uvolnéné a neaktivni.
To je absolutné nevhodné poloha, nebot’ kazda fyzicka aktivita by méla byt zaloZena na
svalech a jejich antagonistech — je tieba je posilovat i protahovat stejné a vyrovnavat
jejich tonus. (Bertherat, 1999, s. 62-3)

Resenim neni piestat sportovat, ale za¢it télo a pohyb vnimat z jiného uhlu pohledu.
Sledovat své t¢lo a dokazat vnimat svaly, smysly a dech. Nauci-li se clovék ovliviiovat
své t€lo, dech 1 mysl, najde si aktivity, a to i ty sportovni, které bude provozovat po cely
zivot pro radost. Jeho sportovni aktivity nebudou omezeny piibyvajicimi 1éty, naopak
ho budou t&Sit momenty stravené aktivné a v naprosté pohodég. (Bertehrat, 1999, s. 64)
Anti-gymnastika je velkym pomocnikem v této praci, protoze i zapfisahli sportovci ji
mohou vyuzit, jako kompenzacéni cvi¢eni po naro¢né a jednostranné zaméiené fyzické

aktivité.

3.10 Uditelé, organizace, soucasnost

3.10.1 Vzdélavani lektorn

Lektofi anti-gymnastiky musi spliiovat urcité podminky k tomu, aby mohli ziskat
certifikat a stat se tak profesionaly uznavanymi v odborném svété. Je tieba dosdhnout
alesponi véku 25 let, absolvovat minimaln¢ bakalarské studia na vysoké skole a ziskat
titul v oboru psychologie, kinezioterapie, fyziopterapie ¢i t€lovychovy, nebo pfibuzného
zaméfeni, tedy oboru, kde ziskate odborné vzdélani anatomie, fyziologie, ale i
psychologie a pedagogiky. Poté je nutné absolvovat dvoulety studijni program
certifikované organizace zamétené na anti-gymnastiku.

Je tfeba dodat, Ze pro cloveéka, ktery se chce jako profesiondlni lektor anti-
gymnastiky zivit, je proto nezbytnosti certifikovanym skolenim projit, aby mél po

pravni strance svou zivnost zaopatfenou. Na druhou stranu se tato organizace snazi
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hlavné¢ o rozSifeni této ,,somatické re-edukace, proto zvefejiiuje svou metodu v
kniznich publikacich i na internetu. Inspiruje tak ostatni lékatskd, pedagogickd a
psychologick4 odvétvi svymi napady a mysSlenkami a oceniuje, Ze se metoda §ifi i do

jinych obort a nachézi zde své stalé misto. (Bertherat, 2009b)

3.10.2 Organizace, soucasnost

V roce 2005 vznikla certifikovana znacka Anti-gymnastique Thérese Bertherat, ktera
ma pod patronatem veskeré aktivity svého seskupeni. Vznik této organizace byl
piirozenym duasledkem celozivotni prace Thérése Bertherat, tviirkkyné a do soucasné
doby 1 lektorky, nebo spise jiz ,,guru této techniky. VSechny jeji publikace a vSechna
cviceni vychazeji jen pies tuto organizaci. Pfestoze se anti-cvic¢eni zrodilo ve Francii,
dnes ma jiz zastupce v mnohych zemich nejen po celé Evropé, naptiklad v Belgii, Italii,
Spanélsku, Némecku, Svycarsku i Svédsku, ale i ve zbytku svéta — na Madagaskaru, v
Kanadég, Nové Kaledonii, Kolumbii, Argentin¢ a Brazilii.

(Berthrat, 2009c¢)

Samoziejm& se nejvice a nejrychleji rozSifuje po frankofonnich zemich, ale to
neznamena, 7e by se nedostala ¢asem i do dalsich zemi. V Ceské republice se bohuzel
ze vSech dél Thérese Bertherat objevila zatim jen jedna kniha (7¢lo, diim mého Zivota),
ale doufejme, Ze nejen diky této nasi praci se oteviou dalSi moznosti a vice lidi se zacne

poptavat po dalSich publikacich.

3.11 Jak ucit anti-gymnastiku

3.11.1 UcCitel anti-gymnastiky a télesna vychova

Kazdy, kdo se dostane k moznostem ucit nékoho jakoukoliv formu télesnych
cviceni, by se mél zamyslet, jak, pro¢ a k cemu své svéfence vést. Pti Skolni télesné
vychové je pro nas prioritou, aby studenty a zédky hodina bavila, aby se z télocviku
vraceli do lavic spokojeni, pfijemn¢ unaveni, ale pfi tom svym zplisobem nabyti novou
energii do dalsi prace. I proto, Ze mnoho naSich studentil se vénuje ve svém volném case
pravidelné néjakému sportu, je tieba jim nabidnout i jinou aktivitu. Aktivitu, ktera jim

dovoli odpocinek a nabidne moZznost aktivni relaxace, zlepSeni zdravotniho stavu a v
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neposledni fad¢ zlepSeni ndlady a motivaci do dalsi prace.

prozit ji a védét, jaké ucinky pfinese. Nejprve je bezpodmine¢né nutné, aby si kazda
vyzkouSet sdm na sob¢ to, co necha dé¢lat své zéky. Procvicované aktivity sam musi
pochopit, aby mohl predavat dal to, co vi, umi a zejména co sam zazil. Ucitel by m¢l
umét videt sdm sebe a teprve poté se divat na ostatni a ucit je tomu. (Bertherat, 1999, s.
32, 38)

Pro uditele je dulezité vedét, ze témét kazdy z nés se snazi se svym télem néco délat,
mnozi si dokonce mysli, Ze maji jasnou piedstavu o tom, co jim chybi a jaka aktivita
jim pomize jejich domnély problém vyftesit. Pfesto jsou tyto problémy jen Spickou
ledovce. Kdyz je €lovék nespokojeny se svym fyzickym vzhledem, je nespokojeny
témet vzdy s nééim v sobé, s né¢im, co bud’ sdm nevi, nebo si to jen nechce pfipustit.
To ovSem neni zalezitost, kterou mtze fesit lektor anti-gymnastiky a vétSinou ani ucitel
ve Skolnim prostfedi. I pfesto a mozna praveé proto se musime snazit o sblizeni se se
svymi studenty co nejvice a dovolit jim otevfit se se svymi problémy. V ten moment je
mozno s nimi pracovat a zménit jejich pohled na télesnost a jejich osobnost. Proto by
mél byt priivodce anti-gymnastikou dobry pozorovatel a psycholog, mél by byt

empaticky, ale nemél by se vnucovat.

3.11.2 Pokyny a povely

Velky rozdil mezi Alexandrovou technikou a anti-gymnastikou je pravé ve formé
pokynt pfi vedeni lekce. Anti-gymnastika neni zaloZend na observaci neboli vizualnim
pozorovani se pfi samotném cviceni. Je naopak postavena na vnimani sama sebe, na
pocitové zkusenosti téla. Je zde snaha o to, aby se zdk sam naucil objevovat se zevnitf,
ne zvenci. Nechceme, aby se soustfedil na svou vné€j$i podobu, ale na rozvoj své vnitini
senzuality. O¢ima vidi jen to, co je pfed nim, a o to se anti-gymnastika absolutné
nesnazi. (Bertherat, 1999, s. 33)

Dalsi z rozdilt je v tom, Ze zaka nevedeme hodinou nijak jinak, nez slovy. Snazime
se nedotykat se svych zakt ani jim neukazovat to, co maji délat. Zaci se snazi provadét
pripravu se zavienyma o¢ima. Snazi se podle verbalnich pokynt délat dané pohyby a
pii tom se pozorovat bez porovnani ¢i napodoby n¢koho jiného. Jde zde jeding o vlastni
prozitek, pocit, ktery si snazime zapamatovat a zafixovat. Krom¢ jiného chce ucitel

svého zaka primét k neustalé koncentraci. Neopakujeme tedy mechanicky jeden pohyb,
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naopak se snazime zaujmout pozornost a donutit Zaka pracovat bez prestani na
smyslové vnimavosti naseho téla a mysli pomoci dalSich a dalSich pokynt. Musime dat
télu moznost vytvofit si nové reflexy, diky kterym bude dosahovat maximalnich vykont
s vydanim co nejmensi ndmahy, coz je to, o co se snazi kazdy, kdo d¢la jakykoliv sport,
pohybovou aktivitu. Nejde nam o to ale jen pfi dané aktivité, snazime se vlastné Setfit
sily a zvladat vSe co nejlépe cely Zivot v jakékoliv kazdodenni Cinnosti. (Bertherat,

1999, 5. 32)

3.11.3 Hodina anti-gymnastiky

Lekce za¢ina vzdy snahou uvédomovat si své télo, kazdou jeho ¢ast. Zak-zadateénik
dostane velmi casto za ukol zaujmout specifickou anti-gymnastickou pozici, ktera mu
ma pripomenout ,,zapomenuté svaly ¢i §patny postoj téla. T¢lo se v této pozici zacne
vétsinou deformovat, ¢lovek si prost€¢ mysli, ze tim, ze se zdeformuje, dosahne cile
zadaného cviceni. Dosdhne vSak toho, Ze pocituje tenzi a bolest, které¢ doposud neznal.
Nalezneme tak jednoduSe svaly, na kterych je tieba pracovat, jez je tfeba uvolnit. To se
déje diky anti-cviceni, které krok za krokem uéi nase t€lo, o kolik miize vyrust, o kolik
se mohou svaly protahnout, uvolnit, jak se klouby mohou srovnat do spravné osy, jak se

da spravn¢ dychat. (Bertherat, 1999, s. 130)

Kazda hodina by m¢la byt formovana na té€lo tomu, s kym pracujeme. Ucitel anti-
gymnastiky by se mél primarné zaobirat zejména svymi studenty a zaky a ne tim, jak
zivé bytosti s individualnimi problémy a potiebami, které se snazime alespont z&asti
fesit. Vime-li, jak ma lekce anti-gymnastiky opravdu fungovat, jak ma do sebe kazda
¢ast harmonicky zapadat, nemusime si pfedem ptipravovat, co s ucastniky kurzu d¢lat.
Je tfeba je naucit vidét sama sebe, pomoci jim k tomu. Kazda hodina ma ale jasn¢ danou
strukturu, ktera se opakuje, hodina graduje a zamétuje se vzdy na konkrétni cil.

Otazka tykajici se mnozstvi zakl pfi hoding je velmi individuélni. Lekce této metody
se obvykle provadi ve skupince lidi, ale je samoziejmé¢ mozné pracovat s né¢kym
samostatné. Jde vzdy o to, vytvofit si prostiedi, ve kterém je vam dobie a piijemné,
obléci se do pohodIného volného obleceni, netisnit se. Za zavienyma ocima tvoiime
svlj autoportrét, pokousime se ozivit dokonalou percepci svého ja. Proto je v podstaté

jedno, zda se vénujeme anti-gymnastice ve skupince stejné nadSenych lidi nebo sami
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doma po praci. Je podstatné védet, o co pii anti-cviceni jde a ¢eho chceme dosadhnout.

(Bertherat, 1999, s. 32)

3.12 Praktické vyuziti na stfednich Skolach

I v této casti bychom radi zvetejnili nase zkuSenosti z praxe na gymnaziu, kde jsme
pul roku praktikovali anti-gymnastiku v pravidelnych intervalech béhem hodin télesné
vychovy.

Snad bude naSe zkuSenost s touto technikou a z ni vyplyvajici rady dobrym navodem
pro dalsi pedagogy, kteti se ji také pokusi vyzkouSet a posléze zaclenit do vyuky. A
jelikoz se anti-gymnastika hned po prvni hoding stala plnohodnotnou a velmi oblibenou
naplni télesné vychovy jak pro studenty, tak pro pedagogy, bude naSe prezentace silné
ovlivnéna pozitivnimi prozitky a pokusime se vam co nejblize zprostfedkovat

bezprostiedni pocity z dosavadni Gispé$né prace.

3.12.1 Koho a kde jsme vyucovali

ZkuSebni hodiny se odehravaly, stejné tak jako v pfipad¢ Alexandrovy techniky, na
Gymnadziu a sportovnim gymnaziu Ptipoto¢ni, v Praze 10, VrSovicich. Byla zafazena do
vyuky télesné vychovy stejnych tfid, jako v pfedchozim ptipadé, absolvovaly ho tedy
tytéz divky v pribéhu stejného pololeti od zati 2009 do ledna 2010. I pfi anti-

gymnastice prob&hla bez problémi jedna hodina smiSen¢ s chlapci.

3.12.2  Praktické rady pro pedagogy

Kdybychom méli doporucit jakoukoliv aktivitu vhodnou ke zdravotnim uceliim,
kterd by méla byt zafazena do Skolni télesné vychovy, byla by to pravé anti-gymnastika.
Avsak presto, ze se zda byt velmi vhodna, je tfeba si precizn¢ vybrat spravny pristup jak
k technice, tak ke studentim. Anti-gymnastika je technika rozsahla a nelze ji predstavit
studentlim v celé jeji $ifi, n€kteii by ji bez spravného tivodu a ptekladu nékterych pasazi
nemuseli spravné pochopit. Na pocatku bylo proto nutné divkdm anti-gymnastiku
predstavit a objasnit jeji funkci. Poté jsme v nékolika tivodnich hodinach provadéli

riznoroda cviceni, aby se naucily vSechny zasobniky cvikl a zvykly si na tento zplisob
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»cviceni®. Po prvnim mésici uz divky veédely, jakym zplisobem se pracuje a jak se na
cviky, sebe sama a priibéh dychéni sousttedit.

cviceni na vlastni kizi. Teprve po dlouhodobé¢jsi zkusenosti s anti-gymnastikou si mtize
vyucujici dovolit predstoupit s ni pied své studenty. Efekt cvikli je velmi vyrazny
vétSinou bezprostfedné po prvnim cviceni, proto je nutné prozit si pocit pii a po cviceni
a tuto zkuSenost poté vyuzit pii hodin€. V nasem ptipadé byla vyhodou ptedchozi
zkuSenost s technikou z kurzli relaxace v prubéhu zahrani¢niho studia v belgickém

Louvain-la-Neuve.

3.12.3 Motivace

Velice dulezité pro nasi praci je dokéazat vybrat podstatu této specifické techniky, ale
zaroven ji aplikovat do Skolniho prostiedi tak, aby si studentky nepfipadaly hloupé a
nemély pocit, ze jsou nuceny délat néco, co se jim pfici, nebo co neznaji. Proto bylo
tteba dobfe je motivovat k praci, kterd se musi délat s chuti a nadSenim. Oboji se
dostavilo velmi zahy, nebot’ po kazdém anti-cviceni je citit pozitivni efekt. Naptiklad se
to tykalo masaze chodidel malym mickem, protoze kdyz se ¢lovék bezprostiedné po
promasirovani prvni nohy pokusi pfedklonit k zemi, citi veétsi viili na té strané, na které
pracoval. A tento pfiklad je jen jeden z mnoha. Proto byla motivace véci nckolika
prvnich hodin.

Dobrému prabéhu tohoto experimentu nahrava paradoxné to, co se snaZime
napravit ¢i alespon posunout k lepSimu — Spatny postoj a celkovy télesny stav studentek.
Nebot’ témét sedmdesat procent dévcat jiz zazilo problémy s pateti, krkem, bolestmi
hlavy. Tento fakt je pfimél k tomu, ze se cvieni opravdu poctivé vénovaly, a to
samoziejm¢ zejména, kdyz pocitovaly pozitivni vysledky.

Anti-gymnastika byla velice pfijemnym zpestienim, zde stacilo vybrat nékolik
cvikd, které se v prub¢hu pololeti opakovaly pravidelné. Studentky se samy podilely na
jejich vybéru, coz se pro n¢ stalo také vynikajici motivaci — chtély ,,svou* hodinu

absolvovat co nejlépe a uzit si vybrané cviky.
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3.12.4  Cile vyuky

V ptipadé anti-gymnastiky byl cil zpocatku totozny s cili prezentace Alexandrovy
techniky — tedy nabidnout a demonstrovat studentkdm dal$i z moznosti jiné formy
fyzické aktivity, kterd ma i zdravotni efekt. Kdyz jsme ale zjistili, jak kladné se k této
technice studentky stavi, své cile jsme rozsifili. Zakomponovali jsme anti-gymnastiku
do dal$ich hodin télesné vychovy v druhém pololeti a pravidelné ji praktikujeme. Nasim
dal§im cilem je tedy nejen nabidnuti moznosti nového cviceni, ale cilevédoma vyuka
této aktivity a jeji zaClenéni do zivota naSich studentek. Je to sice cil dlouhodoby a pro
tuto praci jiz ne tolik podstatny, ale tim, Ze ho zde zvefejiiujeme, ddvame najevo nase
nadSeni z prub¢hu a pfijmuti této techniky v praxi.

Dalsim cilem tedy logicky je i nasledné propagovani a Sifeni anti-gymnastiky mezi

kolegy ze souc¢asného pracovisté i ucitele jinych stiednich Skol.

3.12.5  Proc studenti stireni Skoly?

Thérése Bertherat sama mnohokrat zminila nedulezitost véku svych svéfencl
v zé&vislosti na dobrém piistupu k jeji technice. Je totiz mozné, Ze lecktera star$i pani se
mnohokrat mtize diky anti-gymnastice citit 1épe, nez o mnoho mladsi dévée. Na druhou
stranu je jist¢ mnoho lidi v pokrocilejsim veku, ktefi se nechaji tézko presvédcCit, ze by
jejich télu prospéla zména, kterd jim muze zkvalitnit Zivot a bude je to stat jen dostatek
Casu a vuli. Nezalezi tedy na v€ku, ale na pfistupu k zivotu a k novym vécem. Pravé
proto apelujeme na mladé dospivajici lidi, ktefi jsou stale otevieni novym zivotnim
nazortim a styliim a které mizeme v pribchu pravidelnych hodin télesné vychovy svym

zpisobem ovlivnit.

3.13 Zasobniky cvikii

3.13.1 Protazeni

Z hodin télesné vychovy jsou studenti zvykli na atletické ¢i gymnastické rozcvicky.
My je miizeme ptekvapit jinou formou protazeni. Mohou se protdhnout pfirozené, jako
kdyz rano vstavaji z postele, zivat, pofddn¢ se nadechnout a vydechnout vSechen
vzduch z plic. Mohou si pfedstavovat, jak se protahuje kocka na slunci a zkusit ji

napodobit. Jde jednoduse o pfirozené protazeni celého téla zplisobem, ktery je vlastni
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kazd¢ individualité jinak. ProtaZeni probiha v jakékoliv poloze, ve stoje, vsedé ¢i vileze.

(Bertherat, 1999, s. 33)

3.13.2 Leh pro zkontrolovani celého téla

Touto ¢asti zahajujeme kazdou hodinu — leh na zddech na podloZce, paze podél téla a
dlané smérem ke stropu. Nohy natazené na zemi u sebe ¢i od sebe tak, jak se ndm libi.
A ted se pozorujeme, sledujeme kazdou ¢ast naSeho téla, kde vSude se dotykame zemé.
Vnimame se od pat ptes lytka, hyzdé, zada, patet, lopatky, ramena, hlava. Snazme se
sledovat asymetrii naSeho t¢la a pokusme se srovnat. Dulezitou partii, na kterou se
soustiedime, je hlava. Snazme se poméfit, kolik nase hlava vazi a zda si vibec
uvédomujeme jeji vahu. Zkusme poméfit, zda citime vétsi tihu v oblasti hlavy ¢i zda
spi§ nepreté¢zujeme krk, kréni patef. Pokusime se uvolnit Celisti, zvykaci a mimické
svaly. Tento ,,cvik® by mél poslouzit k uvolnéni téla i mysli, k uvédoméni si toho, co

vSe nam chybi ¢i prebyva k spravné télesné 1 duSevni pohod¢. (Bertherat, 1999, s. 131)

3.13.3 ProtaZeni zadni strany stehen

Zustaiite v lehu na zddech, paze zlstanou ve stejné pozici, nohy pokréte, kolena
smétfuji kolmo ke stropu. Snazte se uvédomit si znovu postaveni vSech Casti téla
dotykajici se zem¢. Ramena si predstavujte Siroka a postavena stejné daleko od sebe,
neprohybdme se v bederni patefi a pokuste se pocitové protahnout §iji co nejdal nad
ramena. Potom pravou rukou uchopte Spicku pravého chodidla pokréené nohy a pokuste
se ji protahnout v koleni. Snazte se udrzet patef natazenou co nejvic na zemi, ramena
drzet v klidu a bez zbytecné tenze. Nohu protahujeme vzdy pii vydechu tak, jako to
délame pti jakémkoliv posileni a protazeni. Pfi nadechu tedy nohu pokréte a pfii
vydechu o trochu vic protahnéte. Pokracujte trpélivé nékolik minut. (Bertherat, 1989, s.
209) Po tomto cviceni se vratte do piivodni polohy, tedy natdhnéte nohy a pokuste se
porovnat pravou a levou stranu téla, co se stalo s nohama, jak jsou nataZzeny na zemi.
Stejné porovnani proved'te ve stoje, jak citite rozloZeni vahy t€la, jak se na nohou stoji.
Pokracujeme druhou nohou. Toto cviceni bylo jedno ze stéZejnich a zékladnich cviki,
které jsme praktikovali se studenty po cely ptlrok, a mnozi z nich po této dobé velmi
uspesné nohy protahovaly a bez vétsiho usili pocitovali velmi vyrazné zlepSeni po

n¢kolika tydnech.
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3.13.4 Jak si ,zahrat* na Slachy

Ve chvili, zejména zpocatku, kdy pocitujete neptijemné pocity a neohrabanost pfi
praktikovani predchoziho protahovaciho cviku, mizete provést dalsi aktivitu, ktera
pomize k rychlejSimu, plynulej$imu uvolnéni zadni strany nohou a postupné celého

vaseho téla.

Obrdazek ¢. 3, 4: Anti-gymnastika — protazeni zadni strany nohou

Tato aktivita je velmi jednoduchd. Udélejte sed pokrémo, nahmatejte si na
spodni stran¢ stehen Slachy, které se nachdzi po obou strandch a vedou od kolen
k panvi. Uvolnénim téchto Slach se uvolni 1 dalsi cesta k protazeni celé zadni strany téla.
Uvoliuji se jednoduSe tim zptisobem, Ze je lehce a uvolnéné prohmatéavate, ,,brnkate*
na n¢ a tahate je, masirujte je. Kazdé z téchto Slach se vénujte po delsi dobu. Po takové
masazi se vrat'te do lehu a zopakujte protahovaci cviceni. Uvidite, Ze nohy se protahnou
daleko snaz. (Bertherat, 1999, s. 17)

Tato aktivita je zpoc¢atku pro studenty nepiijemnd a nezvykla. Neptikladaji ji zvlastni
diraz a je tieba je presveédCit vyslednym efektem — protazenou zadni stranou stehen — o

jeho nezbytnosti. Po n¢kolika pokusech ztrati ostych a spolupracuji.

3.13.5 Kontrolni postoj

Dalsi ze zptsobil, jak se studenti presvéd¢i o kladnych a velmi efektivnich Gc¢incich
Anti-gymnastiky je tento obycejny, ale pro mnohé velmi nelehky postup. Nejprve si

stoupnéte, nohy v §ifi bokdll, ruce volné podél téla. Proved’te mirny pfedklon hlavy, poté
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cely trup predklanéjte volné postupné dolii, snazte se dostat co nejnize, sledujte, kam se
paZe dostanou nejniZe. Je-1i to pro vas naro¢né i piesto, Ze se nedotykate zem¢, poznate
tak zasadni véc, a to ze zadni ¢ast téla je moc zkracend a je tieba ji protahovat. Dva z
protahovacich cvikii jsme si jiz uvedli a pokracujeme s dal$imi. (Bertherat, 1989, s. 199)

Mnoho studentli se kontrolnimu postoji branilo. Tvrdili, ze nepotiebuji zjistovat, jak
moc nejsou protazeni, protoze to uz védi. Pro nas je ale tfeba, aby si tento postoj zkusili,
jinak je totiz nésledujicimi cviky nebudeme moci piesvédCit o okamzité Uc¢innosti

techniky.

3.13.6 Mickem k protaZeni

K tomuto cviceni je potfeba micek velikosti malého pomerance, mize to byt tenisak,
ale nejlepsi je maly ,,ostnaty* micek, ktery lze koupit v zdravotnickych potfebach.
Udélejte stoj, chodidla v §ifi boktl, ruce volné podél téla. Micek polozte pod jedno
chodidlo a jemné ho mi¢kem masirujte. Celé chodidlo drzte ve vodorovné poloze — i
prsty — a masirujte jeho piedni, stfedni Cast, vnitini a vnéjsi okraj 1 patu krouzivymi
pohyby. Vse probiha jemné a bez bolesti. Poté miizete zkontrolovat vysledny efekt ve
stoji spojném, pomalu se predklanét. Na jedné strané je predklon snazsi, volngjsi, proto
zopakujte cviceni na druhé noze. Je tieba dbat na symetrické rozloZeni vahy celého téla
na obou nohach, jinak je cvik bezucelny diky nesoumérnosti zatizeni koncetin.
(Bertherat, 1999, s. 131)

Vhodny zpusob, jak cvience jesté piesvédCit o efektu anti-gymnastiky je hybnost
chodidel. Cvicici si lehne na zada, nohy polozi voln€ na zem a pokusi se pohnout
palcem na noze, nebo malickem. Nejde-li to provést, zkusi alespoil roztdhnout vSechny
prsty na nohou co nejvice od sebe. I to muize byt problém, coz znaci silnou
zdeformovanost nejen nohou, ale i celé¢ patefe, nebot’ na chodidlech je, jak uz bylo
feceno, mnoho nervovych zakonceni z celého téla. Palec na noze pfedstavuje naptiklad
kréni patet, takze nejde-1i s nim pohnout, znaci to zablokovanou pravée i ji. Tak pro€ si
nepromasirovat celd zada jen pomoci chodidel?

Proto doporucujme zaradit tento cvik masaze chodidel mickem ihned na pocatek celé
vyuky anti-gymnastiky. Pfi kontrole mobility celé zadni strany téla studenti zahy zjisti,

Ze je tato priprava velice efektivni a budou jisté motivovani do dalsi prace.
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3.13.7 Je$té mensi micek k jesté lepSimu pocitu

K tomuto cviku je potfeba tvrdsi maly mi¢ek, mize byt velikosti balénku na stolni
tenis, ale pevnéjsi, napiiklad korkovy. Postoj ponechte stejny, jako pii pfedchozim
cviceni, vsunite mi¢ek pod chodidlo pravé nohy, patu ponechte na podlozce a pokousejte
se pravidelné seviit mic¢ek prsty, které jsou v moment napéti nad zemi a povolovat je a
dotykat se pfi tom zemé&, mit na zemi oporu. Zkuste postupné se sevienim a povolenim
pravidelné dychat — nadech pti povoleni a vydech pii napéti.

Po nékolika minutdch prace na pravé noze si stoupnéte a pokuste se porovnat své
pocity, jak moc se prava strana li$i od levé, ucitite volngjsi a delsi pravou ruku i nohu,

uvolnénou panev. Proto neotalejte a procvicte 1 nohu druhou. (Bertherat, 1999, s. 192)

3.13.8 KrouZky ramenem

rovr

Tento cvik je zaméfen na horni ¢ast téla, zada, ramena, trapézovy sval. Tento sval
je v dnesni dobé€ jeden z nejuzivanéjsSich svali lidského téla, a to v negativnim slova
smyslu. V soucasnosti se pfi praci stale castéji pouziva pocitac, u kterého travime ¢im
dal tim vic ¢asu. Pfi této praci zaujimame po delsi dobé velmi Spatny a nevhodny posed,
predsunujeme a hrbime ramena, zaklanime hlavu. Tim se zatéZuje a zkracuje prave
trapézovy sval. Proto se mu pravé v tomto cvieni vénujeme spolecné s rameny, které

se snazime rozpohybovat jednoduchymi a plynulymi pohyby.

Obrazek ¢. 5: Anti-gymnastika — prdce s ramenem.

Posad’te se na lavicku nebo zidli, ob¢é chodidla pevné opfete o zem a ujistéte se o
spravné poloze, o spravném sedu. To znamend, ze sedaci kosti se opiraji soumérné o

podlozku, ramena jsou povolena, pocitove je tla¢ime do §itky. Pravou rukou polozite na
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levé rameno, uchopite trapézovy sval, tedy misto mezi ramennim kloubem a krkem.
Jemné& uchopte sval a tim ho zafixujte, nebot’ ten se snaZite od veskerého pohybu timto
uchopem odizolovat. Leva paze volné visi podél téla. Poté hybejte ramenem nahoru a
dolti pohyby nepatrnymi, témét neviditelnymi. Jde spis o pocit, predstavu pohybu. Dalsi
pohyb vedeme jemné vpied a vzad a poté nésleduji pomalé krouzky. Vsechny tyto
pohyby se snazte vnimat zejména vniting, nejlépe se zavienyma ocima, vlastnim
pocitem. Hlavni je dodrzet zdsadu, ze trapézovy sval se nezapojuje do téchto pohybd,
odpociva.

Po procviceni obou ramen stejnym zpusobem jimi volné zakruzte a pocitite, jaké
zlepSeni se dostavilo. Mé¢la by se pohybovat daleko lehceji a volnéji aniz by se na
tomto pohybu podilel trapézovy sval, kloub jako by byl nové promazany. (Bertherat,
1999, s. 134)

3.13.9 ,,Natahovani“ §ije

Zustante v sedu na zidli ¢i lavicce a otacejte jednoduSe hlavu smérem vpravo a
vlevo. Pokuste se podivat co nejdal, az za sebe. Zachovejte si pocit tohoto pohybu, kam
az jste byli schopni se ohlédnout a co jste pii tom citili. Dale uchopte Sijové svaly —
svaly na zadni stran€ krku. Uchopte je pevné, ale zaroven jemné, abyste si neubliZili, asi
jako se chytd kocka za kiizi. Nasledujici aktivita je mirny ptfedklon hlavy, doslova ji
nékolikrat zlehka pokyvejte. Pak otacejte pomalymi pohyby hlavou do stran. Po
neékolika minutadch soustavné prace s Sijovymi svaly sevieni povolte. Hlavu uvolnéte.
Na konec si vyzkousSejte to, ¢im jsme zacali — otocit hlavu vpravo a vlevo. Ta lehkost
pohybu vés urcité velice piekvapi. (Bertherat, 1999, s. 135)

e i AL W

Obrazek ¢. 6, 7: Anti-gymnastika — natahovani Sije
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3.13.10 ,,Odtrhavani* kiiZe od hlavy

Soustted’te se ted’ na svou hlavu. Predstavte si linii, ktera jako by vedla od jednoho
ucha k druhému po povrchu hlavy. Zkuste ji sledovat nejprve dotykem prsti. Poté se
pokuste po této linii postupovat tim zpisobem, Ze nadzvedavate kiizi od lebky. Kazi
jednoduse chytnete mezi dva prsty a snazite se kizi od lebky odtdhnout. Jste-li
zacateCnik, vétSinou to nejde moc jednoduSe. Sta¢i vam tedy prozatim zatdhnout za

vlasy smérem k obli¢eji. (Bertherat, 1999, s. 138)

3.13.11 Masaz ucha

Stejné tak jak na chodidle, tak i v uchu se naléza nesmirné velké mnozstvi nervovych
zakonceni. Proto je dulezité procvicovat ¢i spiS masirovat obé tyto ¢asti lidského téla,
ptisobi to blahodarné ve vSech sférach naseho zivota a téla. Vénujte se tedy zejména na
téchto mistech akupresurnim cvic¢enim.

Masirujte okraje usi, usni boltec, lalicek. Postupujte pomalu, neopomeinite zadné
misto, kazdé z nich ma v sob¢ spojitost s nékterou ¢asti vaseho téla, jejiz funkci mize
zlepsit. (Bertherat, 1999, s. 101)

Zajimavou soucasti této aktivity mlze byt i zafazeni anatomie do télesné vychovy —
dejte studenttim za kol zopakovat si rizné ¢asti ucha a pfi hodin¢ si mizete spolené
snimi tyto casti hledat a s pomoci specializované literatury zjistovat jejich funkci

v lidském téle.

3.13.12 Oc¢i

Casto se pres den citite unaveni nejen kvili tomu, ze stale sedite, boli vas zada, ale
také proto, Ze mate unavené o€i, boli vas hlava. JelikoZ vite, ze vSe je propojené, hlava i
oblicej souvisi s celym télem i tim, co je uvnitf, je tfeba pracovat i na téchto Castech
naseho ja.

Lehnéte si, pokrcte nohy, kolena kolmo ke stropu, paze volné podél téla dlanémi ke
stropu. Pod hlavu si vlozte maly mé&kky polstarek. Zaviete oci, nejprve volné, lehce.
Potom zac¢néte vicka zavirat jesté vic, silné, kiecovité. Tlacte pti tom hlavu do polstate a
dejte do toho veskerou silu. Tato ,kfe¢” trva priblizné deset vtefin. Potom zlehka oci

uvolnéte, Siroce oteviete. Zaviete o¢i znovu kieCovite, jako byste se snazili dostat se do
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té nejCernéjsi tmy, co nejsilnéji a pokousejte ,.koulet™ ofima rychle, do vSech sméra. Po
dalSich deseti vtefinach pomalicku vicka uvolnéte, vnimejte, jak svétlo prochdzi mezi
lehce zavienymi fasami a koulejte ofima znovu do vSech smért, rychle, ,,mzitkovite*,
jako kdyz se vam zda sen. Poté oci oteviete, kouknéte se doprava, doleva, co nejdal to
jde. Posledni fazi je otevirani a zavirani o¢i. Zavirejte o¢i znovu velmi silng, kieCovite a
otevirejte je co nejvice, jako byste se chtéli kouknout do vSech stran zaroven. Spole¢né

s pohybem o¢i otevirejte a zavirejte silné pésti. (Bertherat, 2009d)

3.14 Harmonogram hodin TV se zaméfenim na Anti-gymnastiku

Zari 2009

7.9.2009 Uvodni hodina (45 min) — seznameni s problematikou relaxa¢nich metod,
diilezitost relaxace v zivoté ¢lovéka, historie a soucasnost Alexandrovy
techniky a Anti-gymnastiky.

21.9.2009 Uvodni hodina anti-gymnastiky (45 min) — viechna cvigeni ze zasobniku
cvikd.

Rijen 2009

5.10.2009 Zakonceni hodiny anti-gymnastikou (10 min) — uvolnéni §lach, leh na
zadech, protazeni dolnich koncetin.

19.10.2009  Anti-gymnastika na konci rozcvicky (10 min) - leh na zddech —protazeni
DK, cvi€eni s mi¢kem — auto masaz plosky nohou.

Listopad 2009

2.11.2009 Anti-gymnastika (10 min na konci hodiny)- sed na lavicce, procviceni
trapézovych svali — ,,krouzky ramenem®.

16.11.2009  Rozcvicka formou anti-gymnastiky (15 min) — protazeni, nohy,
kolena, ramena, o¢i.

30.11.2009  Anti-gymnastika (10 min rozcvicka) - ,,0¢i%, protazeni dolnich koncetin.

Prosinec 2009

14.12.2009  Anti-gymnastika (45 min) — protazeni, chodidla — masaZz mi¢kem,
protaZeni §ije, trapézového svalu.

Leden 2010

4.1.2010 Anti-gymnastika (10 min na poc¢atku hodiny) — protazeni trapézového

svalu, Sije.
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11.1.2010 Anti-gymnastika (15 minut na konci hodiny) — uvolnéni §lach, protazeni
dolnich koncetin.

18.1.2010 Anti-gymnastika (20 min v druhé piili hodiny) —,,0¢1“, maly micek.

25.1.2010 Zhodnoceni hodin se studentkami, feSeni pfipominek, plany na

piisti pololeti. Hledani kladt a zdporti obou metod.
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4. ZAVER

V nasi praci jsme popsali a vyzkousSeli zapojit do praxe Alexandrovu techniku a
anti-gymnastiku. Snazili jsme se téz posoudit vysledky prabéhu vyukovych jednotek
Alexandrovy techniky a anti-gymnastiky dle subjektivniho pocitu a dle bezprostfednich
reakci studentek. Ty byly vesmés kladné, coz dodalo odvahu a dalsi impuls k tomu
pokracovat ve cviceni téchto dvou metod stale i po zbytek Skolniho roku a zatazovat
ob¢ metody 1 v nadchazejicich letech.

Zasadni pro vyuku bylo dokazat vybrat podstatu obou technik a zarovei je aplikovat
do skolniho prostiedi tak, aby si nikdo ze studentli neptipadal hloup& a nemél pocit, Ze
délad néco, do ¢eho je nucen, co se mu pfi¢i a co nezna. To se podafilo, studentky
pristupovaly k vyuce velmi otevien¢ a nebaly se po ivodnich hodinach zadného cviceni,
naopak se zajimaly o nova cviceni.

Vybér kombinace téchto dvou technik se ukazal jako velmi zdafily. Anti-gymnastika
byla velice pfijemnym zpestfenim, zde staCilo vybrat nékolik anti-cviki, které se
v pribéhu pololeti mély opakovat pravidelné. Studentky se poté samy podilely na
dal$im vybéru, hodinu se pokouSely utvéiet a jejich pokrok byl velmi znatelny.
Alexandrova technika je komplikovanéjsi nejen kvili dlouhodobosti procesu nalézani
harmonie téla, ale i kviili drobnym nuancim pfi cviceni, které je tfeba respektovat. Ale
pies tyto nevyhody pfevazuji jeji vyhody vyuziti v kazdodennim zivoté, které¢ jsme
zdlraznili praktickymi demonstracemi. Studentky vétSinou pochopily vyuziti této
techniky, a proto se stala taktéZ nedilnou soucasti naSich hodin télesné vychovy.
Souhrnem je tieba zdlraznit pravidelné stfidani obou metod. Shledali jsme tento systém
zafazeni technika do vyuk pozitivnim v tom, ze ob¢ techniky sleduji podobny cil, ale
kazdd ho dosahuje jinym zpisobem. Alexandrova technika je soustfedénd na utlum,
inhibici télesnou i dusevni, fizeni téla a védomou tvorbu tenze. Anti-gymnastika se
naopak opird o uvoliiovani svalt a Slach, jemnou masaz a relaxaci téla. V obou
piipadech ale musime myslet na svou télesnost, bystfit smysly a vnimat se. Pravidelné
sttidani tenze a relaxace v hodinach télesné vychovy, ale zejména pravidelna a védoma
snaha zkvalitnit ptistup k vlastnimu télu, se staly zdkladem nasi prace a povazujeme je
za velmi vhodné k zatazeni do télocvicné praxe pravé touto formou.

Doufame, Ze si tuto praci precte co nejvice uciteld TV, kteti tieba ani netusili, ze
podobné metody existuji, ale chtéli by zménit sviij ptistup i piistup déti a dospivajicich

ke svému télu. Nejde o extrémni zménu zplsobu Zivota, kterd by cloveéku prevratila
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hodnoty. Naopak jde o nejjednodussi zpiisob, jak zlistat v dobré formé diky par
minutam tydné. Cilem tohoto projektu bylo podpofit a nendsilnou formou aplikovat do
télesné vychovy na stfednich skolach jiny pohled na télo a té€lesnost a v neposledni fadé
naucit mladé lidi ovladat své t€lo a vstipit si nékolik zakladnich pravidel, které mohou
pouzit a vyuzit po cely sviij zivot pii jakékoliv fyzické aktivité, coz se podafilo.

Me¢la-1i by se tedy zavérem zhodnotit tato prace, je tfeba konstatovat, ze sviij ucel
splnila. Slo ndm o piiblizeni obou metod laickému i odbornému publiku a pokusit se o
aplikaci téchto metod do nékolika hodin télesné vychovy. Vybrali jsme konecny
zasobnik cvikd, které se mohou pravidelné opakovat, nebot’ jsou ucelné, a mohou tak
byt procvicovany dostatecné casto a pfitom nezasahovat zasadné¢ do cCasového
harmonogramu vyuky. Pro dalsi praktickou préci by bylo vhodné apelovat zejména na
ucitele s aprobaci TV a jiny teoreticky predmét, nebot’ zejména Alexandrovu techniku
lze velmi dobie aplikovat pii hodinach, kdy studenti sedi u stolu, pocitace atd.
Naucime-li se i jednou tydné v prabéhu hodiny upozornit na postoj ¢i posed naSich
zaki, nauci se to i oni, a poté je uz jen otazkou ¢asu a komunikace mezi pedagogy,
rozsifit tento zvyk do dalSich hodin. Je to ta nejjednodussi cesta k opravdu zdravému
zivotnimu stylu, coz je jeden z ukolt ucitelti t€¢lesné vychovy a uciteld vibec.

Myslime si, ze timto smérem, smérem ke spravnému vnimani téla a dobrému
zachazeni s nim by se méla télesnd vychova v nasledujicich letech orientovat, nebot’ i

tento smér je dulezity a na diilezitosti stale vice a vice nabyva.
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