Béh, skoky, zépas a hody jako zdklady
TELESNE VYCHOVY

Rudolf Kischnick

Béh, skoky, zapas a hody jsou zakladnimi prvky télesné vychovy. Jejich vyznam pro
dortstajiciho ¢lovéka je neocenitelny. To plati pfedevsim pro béh. Teprve kdyz se dité
nauci béhat, stava se ¢lovékem. Do té doby nepifekonalo stupen zvitete. Prvnich sedm let
je vénovano béhu. Pak uz nechce jen béhat, chce vice, chce skakat. Mezi sedmym a
¢trnactym rokem patii skdkani k zivotu. Skakani, hopsdani, tancovani, dovadéni, to
vSechno sem patii, a kdybychom ditéti tuhle moznost odebrali, mohlo by na tomto stupni
byti stejné tak malo ¢lovékem, jako malé dité, kdyz nesmi béhat.

Po ¢trndctém roce se obraz zivota opét méni. Béh a skoky hraji naddle dilezitou
ulohu, ale k dosazeni zazitku sama sebe je dité nepotfebuje. Silou, ktera ho ma utvéret, je
nyni zdpas. Pfi tom ani tak nejde o néjaky systém chvatt a protichvati, ale o zapoleni jako
takové.

Také béh a skoky mohou byt pfedmétem zdpasu a ve t¥etim sedmileti je to dokonce
nutné. Béh o zdvod jednotlivé i ve skupinach nyni nesmi chybét. Zapas je princip. Je téeba
néco prekonadvat, at je to protivnik, at je to tize nebo vlastni tézkopadnost. Jestlize
pochopime to principidlni na této véci, pak to lehce pochopime i u jinych zdkladnich
cviceni.

Béh nyni neni nic vic, nez demonstrace schopnosti udrzet rovnovahu, skoky pak
vyrazem pro piebytek Zivotnich sil. Je zde vice sil, nez ¢lovék potiebuje pro postup svého
utvareni a ty se pak vyzivaji ve skakani, hopsani, tancovani a dovadéni. Proziva se takto
néco z pfirozenosti zivotnich sil. Ale co takovy prozitek znamenad pro cely lidsky zivot,
neni dostate¢né docenéno. Schopnost pro udrzeni rovnovahy souvisi s mravnosti;
prebytek zivota, zivost, pak s zivotnim vyvojem. Pfemdhdni néc¢eho ¢i nékoho souvisi s
principem protikladt. Bojem, pfemahanim si mlady ¢lovék teprve dobyva lidstvi.
Malému ditéti sta¢i ukazat, ze mtze udrzet rovnovahu. Je jedno, zda pteskakuje kmen. ¢i
kamen, nebo se pfe se svymi spole¢niky ve hfe, protoze pravy vyznam toho Zije jesté zcela
v jeho détském svété. Vyrazem toho je pak jeho vzpfimené lidstvi, které si v nadherné
rovnovaze nosi z mista na misto. V zadné jiné dobé svého pozdéjsiho zivota uz nedosdhne
tuto dtstojnost a ptvab.

Kouzlo prvniho détstvi je spojeno se zdzrakem chiize a béhu. Stejné tak i. rak
pfebytku sil se nerozlu¢né poji s druhym détstvim. Ustvany ¢lovék dnesni civilizace mtize
jen se zarmutkem pohliZet na tuto dobu ¢isté rados- il Zeslabl. Sily, kterymi byl v détstvi
obdarovan velkou mérou, jsou ddvno vycerpany a ¢lovék instinktivné citi: Tehdy jsem zil
jesté v raji. Ten, kdo se dokdze svym védomim skute¢né ponofit do sféry zivotnich sil,
ocitd se skuli ¢né v raji. Ale odkud vzit pozdéji pfebytek zivotnich sil?



Dité v druhém sedmileti se nachdzi mezi béhem a zdpasem. Jeho nejvnitinéjsi ptirozenosti
je hopsdni a skakdni, ale k tomu pfistupuje jesté néco jiného. Ptiblizné do 9. roku ma
velmi silny sklon k harmonizujicim i rytmickym pohybtim. V podstaté se snazi o to, co je
charakteristické pro udé prvni sedmileti. Po tomto véku usiluje o to, co je charakteristické
pro tfeti sedmileti: Zapas a pfemahani. Mezi tim je tfeba dité podrobné sledovat. Hry
jedenactiletych déti jsou napt. jesté plné fantazie, ale obsahuji jiz to, co nabyva plného
vyznamu po puberté.

Podobnym zptisobem mtZzeme posuzovat obdobi mezi 14- a 21. rokem. Aasi do 16.
roku pilisobi pfebytek zivotnich sil, ale nechce se projevit jen v skakdni, nybrz v uderech,
narazeni a zdpase. V druhé poloviné tohoto obdobi miizeme pozorovat, ze misto
neovlddaného chovani a nevychovanosti nastupuje klid a jistota. Boj s protivnikem neni
jiz hlavni zdlezitosti, ale je ji samostatné jednani, vyplyvajici ze sily vlastni osobnosti. Ta
se musela teprve vytvofit v boji se soupefem. Od okamziku, kdy si zdk uvédomi vlastni
samostatnost, snazi se ji také uplatnit. Nejlep$imi prostfedky pro to jsou disk a ostép. U
obou druht hodi je vdha hazenych pfedmétd tak mala, Ze o néjakém vazném odporu
nemiize byt ani fe¢i. Nyni pisobi individualita sama ze sebe. Pfi hodu diskem vice z
pocitovani, z impulsu. P¥i hodu o$tépem z védomé fizené sily. Hod diskem odrazi spise
zensky vztah k svétu, hod o$tépem spise muzsky.

Oba druhy hodu vychovavaji k védomému lidstvi a zdravym zptsobem ovliviiuji
pocitovy a my$lenkovy zivot dortstajiciho ¢lovéka. Hody tedy sehravaji pro ¢lovéka svou
ulohu az v pozdéjsim obdobi, béh, skok a zapas obdobi dfivéjsim.

Mravnost, zivotni vile, pohotovost a samostatnost jsou v§tépovany dortistajicimu
¢lovéku az do télesnosti pomoci vhodnych cviceni, kdyz je uplatnime v spravném
okamziku a kdy?z se setkaji s duchovné-dusevnimi pfedpoklady, které musi byt ve smyslu
véci vyzadovany od ¢lovéka samotného.

Béh odrazi obraz ¢lovéka, ktery odpovida povaze fyzického téla. Podobné skok
zprosttedkovava obraz toho, kdyz se podstata éterického téla, ¢i téla tvofivych sil
prosazuje vice navenek. Zapas ukazuje astrdlni télo, jak chce zasahnout do pozemského
déni. Hod pak ukazuje gesta ja, pfi¢emz hod diskem je navenek promitanym obrazem
¢innosti duse pocitové a hod ostépem do prostoru promitanym obrazem ¢innosti duse
rozumove.

Co je vsak zptedmétnélym obrazem duse védomé? Je jim tenis a jeho odnoze. Pti tom
jde o fenomén jako takovy, nikoliv o specidlni pravidla hry.

Jestlize si to shrneme, dostaneme nasledujici vztahy:



1-7 fyzické rovnovaha mravnost  béh
télo

7-14 éterické zivotnost  zivotni sila skok
télo

14-21 astralni houzevnat duSevni zapas
télo ost sila

21-28 duse velkorysos oddanost  disk
pocitova t

28-35 duse presnost bystrost ostép
rozumova

35-42 duse uvolnénos schopnost micova
védoma t promén hra - tenis

Mohli bychom namitat, Ze hry s mi¢em jsou uvedeny na poslednim misté, kdyz

pfitom vime, Ze se hraji jiz v détstvi. Zajisté je tomu tak, ale zde se mini, Ze vSechny hry

micem poukazuji k dusi védomé, vSechna cilova cviceni k dusi rozumové, vsechna cviceni
hodi k dusi pocitové, vSechny zapasy k télu astralnimu, vSechny skoky k télu éterickému
a vSechny kroky k télu fyzickému, tedy k vy$§im duchovné mravnim silam, pro néz je télo
jen prostorovym obrazem.

Zajisté, déti mohou hrat hry s mi¢em, nebot tim cvi¢i sily, které budou mit pozdéji
vyznam pro celkovy vyvoj. OvSem tyto hry musi byt ptizpiisobeny bytosti ditéte.
Stejné plati i o zapase, ktery ptisobi na astralni télo, vycistuje ho a posiluje. Dle zaloZeni

své mysli se jim dité rado zaméstnava, kdyz mu vladne fantazie a dozor. I tim se ja

pfipravuje na budouci spory.
O hodu ostépem plati totéz. Ma ptipravnou ulohu. Je jedno, zda hazi do vzduchu kluk

vrbovy prut nebo mladik o$tép. Kdyz bude mit 35 let, pak pociti, pro¢ tomu tak bylo. Po

35. roce se hod ostépem stava pfekonanou zalezZitosti. To vSak nevadi, nebot sila, kterou

jsme hazeli o$tépem, mtize nyni pfijit vhod nasemu mysleni. V podstaté neni o$tép nic
jiného nez prostorova abstrakce pro myslenky a cvi¢eni hodu o$tépem ma smysl vlastné

jen tehdy, jestlize ¢lovék z nevédomych hlubin své bytosti citi, Ze silu, kterou ted uziva,

mad pozdéji dat myslenkdm. Myslenka c¢ekd na to, aby byla intelektem uvolnéna ze svého

zajeti. To citi nebo tusi mlady ¢lovék, ale pozdéji to zapomene.

Podobnou ulohu hraji hody diskem. Napomahaji k tomu, aby pocity nesklouzly do
malichernosti, do izce osobniho, ale aby se rozsifily ke véemu kosmickému.

Za vyjmenovanymi cvi¢enimi je neviditelné gesto, které ukazuje na budouciho

¢lovéka, jenz pottebuje télesna cviceni jako nutnou piipravu. Nerozhoduje, zda v této

souvislosti hovotime o idedlnim ¢lovéku, o vy$§im jd, oi pravém ja ¢lovéka nebo o jeho

duchovni bytosti. Mnohem diilezitéjsi je poznani, Ze potfebou télesné ¢innosti se stava
aktudlnim problém: Jak v sobé vyvinu vyssiho ¢lovéka? Je znakem nasi doby, ze mladez
vyZaduje telesna cvi¢eni. Cin{ tak, protoZe pottebuje schopnosti, kterych by bez pohybi a
bez st¥etu s pozemsko-prostorovymi silami nedosahla.



T¢lesnou vychovu pochopime teprve tehdy, kdyz pozname vyznam jednotlivych cviceni
pro lidsky vyvoj. Béh, skoky, zépas, hdzeni, vrhy a hry mirem jsou zakladni pilite télesné
vychovy, které clovék bezpodminecné potiebuje. Vse ostatni je druhotadé. Mohlo by se proti
tomu namitnout, Ze to omezuje moznosti cviceni. Zajisté, naradi, plavani, jizda na koni, Serm,
plachténi nejsou uvazovany, ale zato mame jasnou linii a zdkladni hledisko pro to, co je
bezpodminecn¢ nutné. Zvlastni postaveni ma gymnastika, kterd pravé ve smyslu vyse
vzpominaného hlediska usiluje o umélecké formovani celého clovéeka.



