Fritz Graf von Bothmer

Bothmerova gymnastika
(text: Peter van der Heyden; preklad: Jana Stranska)

Ke vzniku gymnastické vychovy

Kdyz ptiSel hrabé Bothmer v roce 1922 do waldorfské skoly ve Stuttgartu, byl jako byvaly
distojnik postaven pred zcela novy ukol. M¢l vyvinout takova télesna cviceni pro télesnou
vychovu, ktera by se harmonicky vpravila do ostatniho vyucovani a neptisobila v uc¢ebnim
planu jako cizi prvek. Nové vyu€ovaci odvétvi muselo byt pfiméfené obrazu ¢loveka, ktery
byl zakladem této Skoly. Hrabé Bothmer si byl této odpovédnosti pln¢ védom. Bylo mu 40 let
a znal anthroposofii a od 20 let i Rudolfa Steinera z mnichova. Zeptal se ho, jak by se mél
piipravit na tento jemu ptidéleny ukol. Steinerova odpoveéd’ znéla: "TéSte se na to!" - Ackoli
to mozna znélo nejasné, v tomto sdéleni zaptsobilo jeho slovo na Bothmera tvrcim
zpusobem.

Vztah mezi J4 a télem, padanim a narovnavanim se, radost z pohybu a jeho muzikalniho
tajemstvi jsou motivy, které znovu objevujeme u hrabéte Bothmera. Pomoci sportovné
ukaznéného téla nastal zazrak omlazeni, ktery pfipomina dobu, kdy radost a veseld mysl byly
pro télesné pohybovani motivem a proudem sily. Hrabé Bothmer dokézal vyvojové kroky
mladého téla provazet smysluplnymi polohami a utvaret je gymnasticky v dynamickém
proudu pohybu. Na tom byl zaloZen jeho originalni pedagogicko-hygienicky vykon, ukazujici
cestu do budoucna. To doklada, ze antroposofie nedodava pravdivy lidsky zéklad jen pro
duchovni ¢ast vychovy, ale také pro fyzicke télo.

1. kolovy tanec pro 3.tiidu (9.rok Zivota)

- obsahuje téméf vSechny zakladni prvky pro cviceni ve vyssich tfidach
- je pIné fizen rytmizovanym slovem ucitele
- v§echno se odehrava ve formé "my" a je podpoieno diraznym tvarem kruhu
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1. My prichazime z daleka
/Déti udelaji kruh a bézi dokola./

2. Bézice a skacice,

kalop, kalop a krok, krok, krok,
kalop, kalop a krok, krok, krok,

bézice a skacice.

/Vyskok na "ska-¢i-ce"/

/Vyskok na "kalop"/

/Rytmizovat chizi pii "krok, krok, krok"/

3. Hle stavi se tu pro nas dum, jak pékné vypada,
/Udélaji kruh a chytnou se za ruce.
Lehce rytmickym krokem jsou dovniti kruhu k domu/

4. Pojd’ a nech nas podivat se, jakpak /nebo jestli/ se nam libi.
/a zpatky v obraceném sméru/

5. Vypnéte kruh!

Nadhernou pevnost nas kruh ted’ ma,

ted’ napni ho, nepoustéj, jeho sila se pozna.

/Stoji v kruhu, pevné se drzi za ruce a kruh vypinaji./

6. Sloupy tak vysoké,
/Ve stoji ¢elem do kruhu zvednou paze nad hlavu a stoji na Spickach/

7. Okna tak Siroka,
/Ve stoji rozkro¢ném upazi/

8. Pevné ted’ stij.
/Ve stoji spatném pftipazi a stoji v klidu/

9. Obrat’ se ke mné ¢elem, podej mi obé ruce.
/Déti si utvori dvojice a otoci se proti sobé, chytnou se za ruce/

10. Otevri okno,
/Obli¢ejem natoceni do kruhu "oteviou okno" (zveda se paze blize ke stfedu kruhu)/

11. pohlédni dal do svéta,
/Obli¢ejem natoceni ven z kruhu "oteviou okno" (zveda se paze dale od stiedu)/

12. Otevri okno dokoran.
/Znovu "oteviou okno" , ale vytazeni na Spickach se bez preslapnuti na misté toci, az jsou
zady k sobé/

13. Co nebe vysoko,
/Nzpazi (vertikalne) (stoji na Spickach a vypinaji se k nebi)/

14. Co k¥idla Siroko,
/upazi (horizontalné) (stale na Spickach)/



15. A - Pevné ted’ stij.
/ptipazi/

B - okno zavri............ klid.
/otoci se zpatky/

16. Ty a Ja,Ja a Ty, hledame se, najdeme se.
/Ve dvojici ¢elem k sob¢ ukazi pravou rukou ke druhému (ty) a potom ukazi na sebe (ja)
Chytnou se za ruce, jeden stoji a ve vzpazeni otac¢i okolo sebe druhého/

17. Hledame se, najdeme se,
/Ted’ se role vymeéni a ten co se otacel, tak stoji a otaci okolo sebe druhého ze dvojice/

18. JaaTy, Ty a Ja.
/Ve dvojici ¢elem k sob¢ ukazi pravou rukou k sobé (ja) a potom ukézi na druhého (ty)/

19. Postavili jsme si dim

a dobre prohlédli.

/Za rytmického pochodu a tleskani jdou ¢elem ke stfedu kruhu a kruh zmenSuji/
Je pevné v zemi zapusStén

a stiechou k nebi miri.

/Za tleskani pochoduji pozadu a kruh zvétsuji/

20. Sloupy tak vysoké
21. Okna tak Siroka
22. Stoji pevné

23. Tam-ta-ra-ra
/Za rytmicky ¢lenénych slabik a drzice se za ruce pochoduji v zavijejici se spirale za vedouci
osobou (dovniti do "$neciho" domecku).

24, ..
Nakonec se cesta uvniti obraci zase ven formou rozvijejici se spirdly (z domecku ven) a
skon¢i uzavienim kruhu (drzenim za ruce, ¢elem ven z kruhu)

2. kolovy tanec pro 4.tiidu

- diiraz je kladen na to ucinit disledn¢ a velmi pfesné individualizované "J4 stojim"

- ucitel je svymi pohyby vzorem pro déti: kdyz se doli pohybujici paze spoji s rytmem dechu,
vznikne spravné drzeni téla - ne pfili§ napjaté, ne prilis uvolnéné, ne kiivé apod.

- U "Ja jdu" se da pocitat jako ve 4/4 taktu. Tedy: Ja jdu, 3, 4. To se opakuje stale rychleji, az
vznikne pfechod k béhu.

- U zvedani a klesani pazi je mozné cvicit spravny nadech a vydech.

- U "skécu na sténu" se projevuje rozdil mezi napetim a uvolnénim v pohybu zérovei jako
plsobeni gravitaéni sily a kmitani, které vedou k ptekonani tize. Napéti se vytvoii u "skacu na
sténu", zaroven s nadechem.

- U "zhoupnu se k v€zi" dojde k uvolnéni v kmitu a k vydechnuti.

- Kdyz opét stojime na Spickach, dojde k nadechu a napéti. U "zné&ji zvony" k uvolnéni.



Jresby ke 2. kolovdmu tancd pro 4. tHdu
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/Ve stoji na Spickach zvedneme paze/

2. Ja stojim.
/na "Ja stojim" jdou paze a paty dold/
3.
4. Ja jdu, ja jdu...
/vSichni jdou v kruhu stale rychleji/
5. Bézim svoji drahu
/Vsichni béhaji v kruhu/
6. A skacu, a skacu a skacu
/rytmicky skakat 0o-,00-,00-
a stojim tisSe.
Déti se zastavi, obrati se ke ¢elem stiedu a stoji/
7. Skacu na sténu
/Vyskocit roznozené na ob¢ nohy s rozpazenim/
8. Zhoupnu se k vézi
/Pazemi Sirokym kyvadlovym pohybem jednou kmitnout pied hrud’, pii zpatecnim
pohybu kyvadla vzhiiru do stoje na Spickéach./
9.
10. A zvony znéji, ve vétru a bouri.
/Zvony znéji hlubokym Svihem paZi a trupu do pfedklonu. Pak 1al/2krat kmitnout
pazemi ve vyskoku.
1. ..
12. ...
13. ...
14. A stojim tiSe.
/Do stoje spatného/
15. ...
16. ...
17. Daleko a Siroko
/Na "daleko" pfedpazime, na "Siroko" upazime./
18. ...
19. Daleko a vysoko

/Paze vzpazit ve stoji na Spickach.



20. Jesté dale
/Upazit ve vyponu na Spickach./

21. Ja stojim
/Stojime v klidu/

22. ...
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