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1 Psychomotorika

1.1 Historie Psychomotoriky

Uplny zacatek psychomotoriky sahé az do 20. let 19. stoleti, ktery byl rozvijen na
zaklad¢ védeckych poznatkt, které vznikly v oboru psychosomatiky v rehabilitaci.
V roce 1818 H. Henriton pouzil poprvé pojem psychosomatika. Psychosomatika je véda
zabyvajici se vztahem mezi du$i a télem. V psychosomatice byl potvrzen vztah mezi
psychickymi, télesnymi a emocnimi slozkami, mezi které se Casem zaradila také slozka
socialni. V neurologii roku 1845 je mozné se poprvé setkat s pojmem ,,psychomotor®,

ktery vzesel z pojmu ,,psychomotoricky*.

Nejvétsi rozmach psychomotoriky saha do 20. let 20. stoleti, kde vznikla nezavisle
na sob¢ v nékolika evropskych zemich. V kazdé zemi se specializovali a zamétovali na
trochu néco jiného, a tak i nazvy se od sebe lisily. Ve Francii, kde uz vice jak sto let zp&t
byly popsany lehké mozkové dysfunkce, se psychomotorika vyvijela jako samostatna
disciplina zvana kinezioterapie. V Némecku byla nazyvana jako motologie. Jako pojem
psychomotorika vznikla v roce 1930 a zacatkem Ctyficatych let bylo zalozeno vzdélavani,
které se zamétovalo na tuto oblast. Psychomotorika se vyuZzivala pivodné Vv 1écebné
télesné vychové. Zaklady byly poloZeny v pantomimé, rytmické gymnastice a v dalSich

tanec¢nich smérech (Adamirova, J., 2003).

O rozvoj psychomotoriky v Némecku, ktery nastal v padesatych letech se
zasluhuje hlavné E. J. Kiphard, ktery byl piivodnim povolanim artista a pozd¢ji se stal
sportovnim profesorem. ,,Uz od roku 1955 vyvinul Kiphard koncept Psychomotorickych
cviceni a pouzil je na vestfalské psychiatrické kinice pro déti a mladez v Giitersloh. V jeho
praci se odrazeli poznatky o souvislosti mezi psychickym zazitkem a motorickym

chovanim® (Raimitz, S., 2001 s. 64).

Zajem o psychomotoriku se od té doby znac¢né zvysil, a tak vznikaly nové
vyzkumy V psychomotorice, které zkoumaly pfinos riznych aktivit na rtizné tipy lidi.
Propojovaly se jak poznatky z terapii, tak i z pedagogiky. Zna¢ny podil na rozvoji
psychomotorickych c¢innosti maji 1ékafi, terapeuti, psychologové a télovychovni
pedagogové. Podle Adamirové (2003) stoji za zminku par osobnosti, bez kterych by to
neslo a psychomotorika by nebyla tam kde je ted’. Jména jako Gantz D., Schilling F.,

Prenner K.



Raimitz (2001) zmifluje dal§i jména napt. Mimi Scheiblauerovou a Charlote
Pfefferovou. Prvni zminénou je Mimi, ktera zaCala pouzivat pii praci ty stejné rytmické
nastroje, které jsou vyuzivany pii psychomotorickych hrach dodnes. V druhém piipadé
jde o Charlote, ktera byla proti tomu, aby télesnd vychova byla brana jako télesny trénink
s akrobatickymi prvky. Za druhé svétové valky vyzkum psychomotorickych dovednosti
pokracoval, protoze byly vyvinuty nové lepsi zafizeni a stroje pro armadu. Bylo tedy
nutné zjistit, co nejrychleji, kdo by byl schopen ovladat ty nové stroje. Pii manipulaci
bylo pozadovana jemna motorika prstii nezavisle na obratnosti pii vétSich pohybech

(Ri¢an, P., 2007).

1.2 Psychomotorika u nas

Od roku 1990 se na nasem uzemi rozviji psychomotorika, a to hlavné¢ diky
podpoie Ceské asociace Sport pro viechny (CASPV). Nic z toho by se nestalo nebyt
pomoci lektorit ze SRN a Lucemburska, kteti dovazeli do republiky rizné specidlni
ucebni materidly a psychomotorické pomicky. Lektofi ze zahrani¢i k ndm jezdili taky
hlavné proto, aby mohli skolit a predavat poznatky a védomosti lektorim u nas.
., Vyznamnou pomoc poskytlo jako prvni Lucembursko (S. Everlingovad) lektorskou
cinnosti, dovozem psychomotorickych pomiicek a ucebnich materidlu, vyskolenim péti
nasich lektorii (soucasné vysokoskolskych pedagogu) na 4 seminarich v Lucembursku
(Adamirova, J., 2003, s. 10) Poté se zaklada sekce psychomotoriky v ramci Unie
zdravotni TV a propojeni s dal§imi evropskymi zemémi, se kterymi dochazi k vymeénam
zkuSenosti, posilani video nahravek, atd. Sekce psychomotoriky se zamé&fuje hlavné na
rozvoj psychomotoriky u nds pomoci porfaddani nejrizngjSich seminaiti pro ucitele,
cvicitele, vychovatele po celé nasi republice a pomoci publikovanim informativnich

metodickych ¢lankti (Adamirova, 2003).

V CR je v nabidce velké mnoZstvi seminait, kurzii nebo $koleni zabyvajici se
psychomotorikou. Diky této nabidce se muze kdokoli seznamit s podstatou ¢innosti a
zakladnimi prvky. Pofadaji je rizné neziskové organizace, soukromé organizace nebo
centra pro vzdélavani po celé CR. Pro studenty z vysokych $kol jsou dale k dispozici
seminafe a webinafe pofadané pedagogickymi fakultami (napt. Brno nebo Olomouc)

(Adamirova, J., 2003).



1.3 Psychomotorika

Psychomotorika je ur¢itou formou pohybové aktivity, ktera se zamétuje hlavné na
prozitek, spojeny s pohybem. Slouzi k poznani vlastniho téla, okolniho svéta nebo o
prozivani pohybovych aktivit. ,,Je formou aktivniho odpocinku, procesem regenerace a

vhodnou aktivitou ke kompenzovani dusevni namahy* (Blahutkova, M., 2003, s.5).

Jednim z hlavnich cild psychomotoriky je prozivani radosti z her, pohybu a
télesnych cviceni. Snazi se o vytvofeni tzv. bio — psycho — socio — spiritualni pohody
¢lovéka. Psychomotorika napomaha vyrovnat se s biologickymi potfebami a dusevnim
klidem, s postavenim ve spole¢nosti nebo kolektivu. Napomaha ¢lovéku v osobnostnim

rustu a respektuje jednotlivé rozdily v cilech i zptisobech Zivota. (Blahutkova, 2003)

Adamirova bere psychomotoriku, jako druh vychovy pohybem, ktery je zacileny,
odpovédny, hravy a zédbavny. Pfi této vychové pohybem jsou podporovany véci jako
samostatnost, tvofivost, iniciativa a respekt ke druhym. ,,Nesoustireduje se jen na rozvoj
pohybovych schopnosti, ale i na psychickou a spolecenskou slozku osobnosti kazdého

jedince* (Adamirova, J., 2003, s.7).

~Psychomotorika je systém télesné vychovy, ktery vyuzZiva pohybu jako
vychovného prostiedku. Hovori se o vychové pohybem, kterda je cilend a odpovédna, ale
hrava a zabavna. Podporuje iniciativu, samostatnost, tvorivost a respektuje individualitu

kazdého cvicence“ (Adamirova, 20006, str. 5).



2 ZONGLOVANI
., Zonglér je virtuos schopny probudit nezivé predméty k Zivotu ... Vyhozeni
predmétu do vzduchu je zakladem zonglovani. Ale az dokonalé ovladnuti této techniky

¢

vytvori z prosté manipulace uzasnou podivanou...

. Zonglovani (z angl. juggling, ném. jonglage, fr. jonglerie) je kreativni
pohybovou aktivitou, spadajici do oboru psychomotoriky, ktera nespociva pouze v

nacviku a drilu, ale umoziuje téz rozvoj novych pohybovych zkusenosti a dovednosti.

Podle Blahutkové (2007) je hlavnim pozitivem psychomotorickych aktivit jejich
zaméreni na prozitek z pohybu. Jejich cilem je rovnéz bezdecné prozivani radosti ze hry

a z telesnych cviceni a vytvoreni tzv. bio—psycho—socio—spiritudlni pohody clovéka.

Zonglovani je definovdno nejen jako opétovné vyhazovani a chytani predmétu, ale

predevsim jako obratna manipulace s predmeéty “ (Travnikova, 2008, str. 6).

.1 dospeli si miizou hrat a nemuseji se za to stydet. A nejen to. Dospéli by si meli
hrat a ke svym hram prizvat i jiné dospélé, kteri si jiz hrat zapomnéli a znovu se tomu
nenaucili. Hra totiz nemusi byt jen zbytecnym utrdacenim casu. Dobra hra pomdaha rozvijet
tvorivé zpusoby mysleni, zabranuje zkostnateni a vede ke zdravé soutézivosti. V dobé, kdy
se doslova denné objevuji nové védni poznatky a kdy kvalifikace absolventii odbornych
Skol — neni-li dopliovana — jiz po nékolika letech zaostdva, neocenujeme ani tak skutecné
mnozstvi védomosti, jako spise schopnost clovéka rychle se ucit, obohacovat staré

poznatky a prijimat nové “ (Bakalar, 1987, s. 7).

2.1 Historie

Prvni zminky o Zonglovani jsou, az z obdobi poc¢atki lidské kultury. V primitivni
verzi nebo jednodussi podobé spadalo Zonglovani k nejstar§im formam ,,micovych her*,
které znali uz v antice. Zvlasté¢ Zeny vykazovaly odpradédvna Sikovnost a umeéni pii
vyhazovani a chytani mickd, jak je mozné vidét i na reliéfu, ktery mél na sténach své
hrobky v oblasti Beni Hassan v Egypté z obdobi asi 1900 let p.f.n.l.. Zeny jsou zde

zachyceny pii Zonglovani se tfemi mici v riiznych tane¢nich polohach.



Podle Dr. Bianchiho, kuratora Brooklynského Muzea, vzhlizi tento nezndmy princ
V jeho hrobce na bfehu Nilu k vécem, které si velice oblibil za svého Zivota a které si
pieje mit ve svém pfistim zivoté. Fakt, ze mezi zobrazenymi jsou Zonglujici Zeny
potvrzuje taky nabozensky vyznam této aktivity. Zongléti stali asto v popredi

mytologickych a ndbozenskych rituali.

Zonglovani bylo znamo také pro dalsi rané civilizace, jako tfeba ¢inské, indické,
aztécké (Mexiko), polynéskeé a fecké. Ve 4. a 5. stoleti p.f.n.l. byli Zongléti jako ozdoby
na feckych nadobach. V antickém Recku praktikovaly Zonglovani pievazné Zeny, které

jej provadely formou rekreace.

Staatlich Muzeum v Berlin¢ uchovava a vystavuje terakotovou sochu z obdobi
antickych Théb (asi 200 let pt.n.l.), kterd znazoriiuje muze balancujiciho s micky na

riznych ¢astech svého téla (Lewbel, 1995).

V Babylon¢ udajné vystupoval artista, ktery zongloval s drobecky chleba, které

béhem letu dokézal nabodnout na Spicku jehly.

Ve starém Rim¢ méli Zongléfi v oblibé manipulaci se zbranémi a §tity. Dokonce
Tagatus Ursus se na svém nahrobnim kameni prohlasuje za prvniho Zongléra se

,»sklenénymi mici®.

Zonglovani bylo brano od za¢atku jako zabava az do doby rozpadnuti Rimské Fise,

kdy se dostalo trochu do pozadi a bylo tomu tak az do konce stfedovéku.

Zongléfi vyuzivali pro své vystupy riizné pomiicky, které byly kiehké (talife),
poZivatelné (jablka), nebezpecné (noZe), rozmérné a tézké (délové koule), malé a lehké
(pirka, kuli€ky), pomiicky z domécnosti nebo velmi netradi¢ni pomicky. Pfirozené, tyto

pfedméty byly pro obecenstvo nejatraktivnéjsi (Bacon, 1986).

Zonglovani bylo kombinovdno od samého pocatku s dal§imi dovednostmi,
kterymi byly tanec a akrobacie, hudba, poezie, vypravéni piibéhti. V obdobi stredoveku
vznikd termin jokulator, coz bylo oznaceni pro mima. Francouzsky pojem jongleur pak

zahrnuje pévce (truvéry), akrobaty, mimy, kouzelniky, atd.

O Zonglérech ze stfedoveéku toho neni zndmo mnoho, protoze vétSinou Slo o
kocovné komedianty a jiné vagabundy, kteti putovali od mésta k méstu a ukazovali své

uméni na ulicich, trziStich nebo v putykach (Truzzi, 1974).



Zonglérim nepiidaval ani jejich nizky statut ve spolenosti, ktery jim branil
sttedovéku byla historie zapisovana duchovnimi, ktefi opovrhovali potulnymi
komedianty, na které se divali skrze prsty, a dokonce je osoCovali z ¢arod¢€jnictvi. Je
paradoxem, ze béhem tohoto obdobi se téma Zonglovani objevuje na cirkevnich malbach

I jako ilustrace v cirkevnich knihach.

Zonglovani se opét vraci a nabyva na vyznamu na konci stiedovéku. Dokonce
vznikl titul Kral zonglért, ktery vlastnil Pierre Gringoire (1475 — 1538). Cisaf Hindustan
dokonce vroce 1528 popsal ve svém deniku skupinu zonglért, ktera se bavila

nejriznéj$imi manipulacemi s dievénymi kruhy (Ziethan, 1985).

Cristoph Weiditz narazi na indianské Zongléry z Mexika, které zobrazuje na svych
kresbach. Na jeho kresbach lze také spatfit ,,antipoda®, Zongléra manipulujiciho s
pfedméty nohama. Antipodismus byl patrné indidnskymi kulturami uzivan jako soucést

naboZenskych obtfadl a samotny akt Zonglovani mohl provozovat pouze Saman.

V roce 1680 zaklada Norimbersky koncil titul ,,Ball Master” (mistr mici). Tento
titul poukazoval na zonglérské schopnosti svého nositele, ale také ho zavazoval k vyuce

zonglovani a chizi po lané.

Philips Astley v roce 1768 zakladal pobliz Londyna prvni moderni cirkus. O par

let pozdéji zacal zaméstnavat Zongléry, kteti zde vystupovali vedle klaunt a krasojezdct.

Na pocatku 19. stoleti plsobila vétSina zonglérti v cirkusech nebo varieté, diky
¢emuz se mohli Zongléti specializovat pouze na manipulaci s uréitou pomuckou. Pti
vystoupeni uz neslo jen o ,,one man show*, ale kazdy mohl ptedvést sviij um s danymi

pomiickami.

V 19. stoleti se rozviji nékolik zonglérskych styli:

»salonni Zonglér“ — jde o Zongléra v elegantnim obleku, zasazeného do scény
salonu ¢i piijimaciho pokoje. NejbéZznéjSimi pomuickami jsou hulka, bilé rukavice,
cylindr, krabicka od doutnikd atd. NejproslulejSimi salonnimi Zongléry byli Michael
Kara, Paul Cinquevalli, Salerno, W.C. Fields, Boby May aj.



»silové Zonglovani“- zongléti spadajici do této skupiny se specializovali na
manipulaci s té¢zkymi pfedméty (napt. délové koule). Mezi nejvyznamnéjsi predstavitele
této kategorie patii hlavné némecti zongléti jako Severu Scheffer, Holtum, Paul
Cinquevalli a Kara. V dnesni dob¢ se silové Zonglovani obnovuje a jsou pofadany rizné
soutéze v zonglovani napt. s desetikilogramovymi kovovymi koulemi, medicimbaly a

dal$imi pomtickami.

e

sjezdecké Zonglovani*“- tito zongléfi predvadeéli své uméni na hibeté
pohybujiciho se koné. Nejznamé&j$im z nich byl Briatori, ktery dokazal Zonglovat az se

sedmi micky.

santipodismus“ (Zonglovani nohama) — antipod je zonglér, ktery vleze
manipuluje s predméty za pomoci svych nohou. Tento zplisob Zonglovani vznikl v Asii,
ale nejslavnéjSimi predstaviteli této dovednosti byli Mad’afi a Némci. Postupem casu se

zacal antipodismus kombinovat s dal§imi zonglérskymi dovednostmi.

»skupinové Zonglovani“ — skupinové zonglovani bylo doménou hlavné
rodinnych Zonglérskych skupin. Napi. francouzskd rodina Perezoff — 11 Zonglérd,
némecka rodina Amoros, skupiny Mangadors, Arizona nebo D’Angolys. Tento styl

Zzonglovani brzy upada, diky finanénim divodam.

Diky tomu, Ze bylo finanéné vyhodnéjsi vystupovat jako sélovy Zonglér nebo
dvojice, tak tento styl Zonglovani brzy upada. V dnesni dobé najdeme spoustu takovych
zonglérskych skupin, které nedosahuji tak vysoké tirovné, jako jejich pfedchidci. Stylu
skupinového zonglovani se vénuje i mezinarodni seskupeni Gandinia u nds Cirkus

Berousek.

Na prelomu c¢tyticatych a padesatych let, byl vyvoj zonglovani ovlivnén vinou
novych, mladych zonglérii. Slo hlavné o némecké Zongléry, ktefi inspirovali Zongléry na

celém svété svymi Cisly s jednokolkou, Salkem a podsalkem, svickami atd. (Bacon, 1986).
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Ve Francii v sedmdesatych letech 20. stoleti vznika nova cirkusové-divadelni
forma Nouveau cirque ("Novy Cirkus"). Z pocatku §lo ptedev§im 0 undergroundové
umeéni, brzy se stal velice popularnim. Novy Cirkus kombinuje rizné umélecké formy,
pricemz hlavnim cilem je pobavit divaka v pozadi ur¢it¢ho dan¢ho tématu ¢i myslenky
jednotlivych vystoupeni. Cirkusové dovednosti nového cirkusu zahrnuji Zonglovani,
akrobacii na visuté hrazdé ¢i zavésném Salu, herectvi a hudbu. Hudebni doprovod je
obvykle komponovan pro konkrétni piedstaveni a Casto je produkovana zive. Zvirata v
predstavenich nového cirkusu nevystupuji Mezi soucasné svétové spolecnosti nového

cirkusu patii naptiklad Cirque du Soleil a stovky dal§ich (Travnikova, 2008).

2.2 Zonglérské pomiicky

K zonglovani se da vyuzit celd fada Zonglérskych pomiicek. Mezi zakladni
fadime kuZzely, micky, diabolo, $atky, talite, kruhy, kvétinové hilky (flower stick),
d’abelské hulky (devil stick), jojo a fetézy. Dalsi pomiticky, které nejsou uz tak obvyklé

jsou tyce, kovové kalisky, tenisové micky v tub¢€ nebo tzv. cigar boxy.

Pti troSe fantazie a zru¢nosti, je mozné Zonglovat s ¢imkoli. Je jen na kazdém
Z nas, jaké pomucky si zvolime a jak s nimi budeme zachézet. V tom tkvi volnost a
normova nesvazanost Zonglovani. Mzeme postupovat podle osvéd€enych metod a
technik Zonglovani nebo si vytvofit vlastni styl a pouzivat pomucky po svém

(Travnikova, 2008).

Micky

Zonglérské micky jsou vétsinou prvni pomiickou zaéinajicich zonglért, diky
jejich dostupnosti a jednoduchosti. Zacatecnici maji vétSinou sviij prvni kontakt
s zonglovanim v moment, kdy 1 vyzkousi a osahaji si velice tvarové podobné predméty

(napf. citrony, pomerance, jablka, tenisové micky atd.)

Zonglérské micky se rozdéluji na n&kolik typli podle hmotnosti, vyplné nebo

pouzitého materialu.
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Beanbagy jsou nejcastéji pouzivané micky k zonglovani, které jsou seSivané
Z rizné barevnych kozenych ¢i umélych ¢asti. Vyplni beagbagli mlize byt proso, pisek,
jéhle, ptaci zob atd. Tento typ se pii dopadu na zem deformuje a neodkutdli nebo
neusko¢i, kdyz micek spadne na zem. Diky tomu jsou idealni pro zaCinajici nadsSence,

kterym micek na zac¢atku spadne mnohokrat a oceni tuto jeho vlastnost.

Stage balls (,,jevistni micky*) jsou mi¢ky, které na rozdil od beanbagti maji duty
stted a jsou hladké. Vyrabéji se nejcasteji z tvrdé gumy nebo plastu. Obvykle jsou o néco
vEtsi nez beanbagy, ale hmotnost zlstava stejna. Tyto micky se po padu nedeformuyji, drzi
si svlij tvar a pasobi tak vizudln¢ mnohem zajimavéjsi. Diky tomu, Ze se micky odrazeji,

tak nejsou doporucované pro Gplné zacatecniky, protoze se mohou odkutalet pryc.

Silikonové micky mohou slouzit pro klasické Zonglovani. Mnohem vétsi
uplatnéni maji v Zonglérské technice bouncing, kde se odrazi micky o zem a nasledné
jejich chytani. Na povrchu jsou hladké a jak nadzev napovida jsou vyrobeny ze silikonu.
Diky své struktufe je micek t€z8i pro jeho odrdZeci schopnosti i nékolikrat drazsi nez

predeslé typy mickd.

Kontaktni mi¢ky jsou poslednim typem a vyuZivaji se pii kontaktnim
zonglovani, kde Zonglér roluje jednim ¢i vice micky po svém téle. Tyto micky mohou
byt plastové nebo gumové. Mezi oblibené a vyhledavané ¢im dal vic patii akriliky,

Z prisvitné nerozbitné hmoty (Travnikova, 2008).

Satky

Satky jsou diky jejich pomalej$imu 1étani vhodné pro déti, zaGinajici Zongléry
nebo seniory. PouZzivaji se na zdkladni metodiku Zonglovani a slouZi i jako pfiprava na
zonglovani s micky. Nevyhodou je vné&j$i pouziti, kde silny vitr znemozni toto

zonglovani.
Kruhy

Zonglérské kruhy nepatii mezi nejpopularnéjsi pomiicky. Manipulace s kruhy je
obcas bolestiva diky ostrym hrandm a jejich tvaru. Pfi chytani kruhtt mame ruce v jiném

postaveni nez u mic¢kd a ty nam tak mohou snadnéji spadnout na zem.

Kuzely
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Pro praci s kuzely je dulezité precizni vyhazovani a chytani, které je ztizené, diky

jejich tvaru.
Diabolo

Diabolo je pomucka zongléra, ktera se skldda ze dvou spojenych dievénych,
plastovych nebo gumovych polokouli (cups). Diabolo se rozta¢i pomoci vodicich htlek

spojenych sniirou a tempo rotace udava dominantni ruka.
Talir

Zonglérsky talif se roztaci na htilce pomoci rotace zapésti. Po roztoceni, je mozné

talit prehazovat z hilky na prst nebo obracené.
Flowerstick

Pro manipulaci s flowerstickem se pouzivaji dvé vodici hilky, kterymi se stiidavé
dotykdme horni ¢asti flowersticku a tim ho uvadime do pohybu. Tato pomtcka je na

koncich zakoncena kratkymi tfasnémi.
Devilstick

Jde o velice podobnou pomucku jako flowerstick, pouze s tim rozdilem, Ze tady

vvvvvv

Poi

Zonglérska pomticka, rotujici kolem t&la Zongléra za pomoci zapésti. Jde o

pfipevnéné micky na provazcich, které pak vytvari okulahodici kruhy a obrazce.
Hula hop

Jde o klasicky kruh, ktery se fadi mezi akrobatickeé, ¢i Zonglérské pomicky. Kruh
rozta¢ime a ovladdme nejcastéji pomoci biiSnich sval. Dals§i moZnosti toCeni jsou na

krku, nohach nebo rukach.
Jednokolka

Jednokolka se fadi mezi balan¢ni pomucky. Jde o jizdu pouze na jednom kole,
které nema zadny pomocny pievod fetézu. Zakladem je zvladnuti jizdy vptred. Na rozdil
od klasického kola, se na jednokolce musi udrzovat rovnovéha také vpied a vzad, coz

dé€la z jizdy na jednokolce slozitéjSim a pro nékoho ldkavéjsim tipem jizdy na kole.
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Jojo

Jojo je Zonglérskou pomiuckou, ale ne kazdé. Specialni Zonglérské joja maji
loziskovy stfed, diky kterému se jojo nevraci okamzité zpét a je mozné diky tomu

predvadét rizné variace triku.
Rola

Jde o dalsi balan¢ni pomicku, ktera je tvofena specidlnim prknem lezicim na
valci. Nejdfive je nutné na prkné¢ chytit balanc a naucit se pracovat s preklapénim tak,

abychom nemuseli nedobrovolné opustit prkno.

2.3 Druhy Zonglovani
Je spousta Cinnosti, které miizeme nazvat zonglovanim. Jednotlivé druhy
zonglovani se déli podle pomicek, se kterymi se zongluje nebo podle pohybtl a postoji

zongléra. Zonglovat se d4 v podstaté s &imkoliv, jakkoliv a kdekoliv.

Déleni podle pohybu:
Vyhazovani

Jde o nejrozsifendj$i a nejtypictdjsi formu Zonglovani. Zonglér opakovand
vyhazuje predméty do vzduchu, které pak chytd. Tato Cinnost vyzaduje obratnou
koordinaci pohybli a rytmus. Ti nejlepsi se piedhanéji v mnoZstvi a rGznorodosti
vyhazovanych predméti. Nej€astéjsimi pomlckami jsou micky, Satky, kuzelky, kruhy,
talife, noze, obruce, klobouky, ovoce atd. Do této kategorie se fadi poulicni hra hakis

nebo manipulace s fotbalovym mic¢em.
Toceni

Pfedmét ma zonglér uchycen K ruce vétsinou provazkem, siiirkou nebo jinym
zpiisobem tak, aby mohl vytvéret krouzivé pohyby a poptipadé to ozivit vyhozenim, které
se nevylu¢uje. Radi se sem poi (mi¢ky na $ilirce, jojo, prapory, indidnské kuzely,
destniky, vé&jife, stuha nebo astrojax (ti1 koule spojené provazky). Tento druh Zonglovani
je s velkou oblibou spojen pro svételné a ohnivé show, kde diky toceni vznikaji zajimavé

barevné obrazce, které potési oko divaka nebo ptihlizejicich.

14



Toceni kombinované s vyhazovanim

Jde o spojeni dvou piedchazejicich disciplin. Dochézi zde ke stalému kontaktu
7ongléra s predmétem a k vyhazovani a chytani pfedmétd. Radime sem pomticky jako je
diabolo (dvé miskovité polokoule na vrcholech spojené kovovym stfedem, rotujici na
provazku ovladaném dvéma hilkami), devilstick a flowerstick, kdy dvé malé hilky
ovladaji ty¢ s tfasnémi nebo bez. Tento druhé Zonglovani je taky mozné vidét pfi tricich,

které¢ predvadi mazoretky pti svych vystoupenich.
Balancovani

Pti balancovani jde o vyvazovani rovnovahy bud’ urc¢itého predmétu na riznych
¢astech zonglérova téla (dlan, celo, atd.) nebo balancovani samotného Zongléra, at’ uz na
jednokolce, houpacce, Zebtiku apod. V posledni dob¢ se sem tadi také ,,skdkaci boty*,
které jsou asi nejnovéj$im piirtistkem v této skupin€. Boty pfipominaji odpruzené chidy

a nabizeji nové akrobatické moznosti.
Rotace

Rotace se pouzivaji nejCastéji v kombinaci s dal§imi riznymi Zonglérskymi
dovednostmi. Mezi které patii hlavné€ balancovani. Typickym piikladem je to€eni talitem

na ty¢i, mi¢em na prsté nebo klasicka kaca.

OdrazZeni

Tento zpiisob je velice blizky vyhazovani. Jde o Zonglovani, kde se jednotlivé
pomucky, véci odrazi od stény, zemé nebo jiného predmétu (palky). Nejpouzivanéjsi
pomtcky jsou rizné gumové micky a tato metoda je hodné spojovéana se skupinovym
zonglovanim

Antipod

Jde o tip zonglovani, kde nejsou pouzivany ruce, ale hlavné nohy. Zonglér lezi
zpravidla na specidln¢ upravené podlozce a pomoci nohou manipuluje, toci, vyhazuje

rizné pomiicky.

2.4 Pozitivni vlivy Zonglovani na ¢lovéka
Zonglovani v sobé nese a kloubi mnoho pozitivnich vlivi, které ¢lovéka ovlivituji.

Specifické pro zonglovani jsou dovednosti jako jemna motorika a reak¢ni rychlost. Dalsi,
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pfidruzené vlivy, vyplivajici z pohybové aktivity jsou balan¢ni schopnosti, prostorova

orientace nebo spravné drzeni téla. (Travnikova, 2008).

Zonglovani se fadi mezi aerobni pohybovou aktivitu, kterd zvySuje srdeéni
frekvenci a respiraci. Podporuje rozvoj vztahu oko-ruka, fyzickou zdatnost, nervosvalové
koordinace, reflext a rychlé reakce. Zonglovéni je povaZzovano za relaxaéni aktivitu a
zpusob meditace, diky které je mozno zmirnit ptiznaky kazdodenniho stresu. Pokroc¢ili
zongléii dokonce popisuji stav vyrovnanosti a klidu, ktery citili ptfi Zonglovéani. Diky
pravidelnosti rytmu vyhazovani a chytani pomticek mtize Zonglovani ptisobit hypnoticky

az relaxacéné.

Zonglovani se da vyuzivat jako prostiedek dusevni hygieny, ktery vyuziva takové
techniky a cinnosti, které mohou vézt k naplnéni dusevni rovnovahy clovéka. Jejich

prostfednictvim lze dosahnout tplné harmonie organizmu (Blahutkova et al, 2005).

Kromé dusevni stranky se pomoci zonglérskych aktivit také rozviji obratnost,
smysl pro rytmus, rovnovahu a prostorovou orientaci. Dale je to aktivita zlepSujici

pozornost, koordinaci, soustfedéni a rozvoj vztahli mezi mozkovymi hemisférami.

Podle Blahutkové (2007) mohou psychomotorické aktivity, kam patii 1
zonglovani napomahat také pfi feSeni a zvladani slozitych zivotnich situaci, zlepSovat
intenzivni prozivani, napomahat pii hledani cesty k problémovym jedinctim, ale také pii
zvladani navykovych postojt.

Zonglovani ma vliv na dynamiku téla, protoZe pohyb vychazi ze stiedu téla a
princip napéti a uvolnéni, posiluji se zadové svalstvo a svaly hornich koncetin, rozviji se
periferni vidéni, vyrovnéavaji se rozdily mezi dominantnimi koncetinami (lateralita),
pracuje se s vyrovnavanim nerovnovaznych pozic (vychyleni loktt od téla, napnuti horni
koncetiny pii snaze chytit predmét, ktery leti daleko od nés) a kromé toho vseho
podporuje spravné vzpiimené drzeni téla, ¢imz stimuluje pravidelné dychani a krevni

ob¢h (Travnikova, 2008).
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2.5 Metodika zonglovani s mi¢ky

Instruktor by mél mit cit pii volbé metodickych krokli a vzdy brat v potaz a
reagovat na specifické potieby cilové skupiny. Potfeby jako zvoleni vhodnych cviceni,
vhodné zvolené pomiucky, tempo nacviku jednotlivych dovednosti, velikost skupiny,

prostiedi atd.
Prapravna cvi¢eni ve skupiné

Jeden micek — ten kdo ma micek, tak navaze o¢ni kontakt nebo fekne jméno a
hodi ho kolegovi. Na zacatku je mozné chytat mi¢ek obéma rukama, pozdéji pouze

pravou nebo levou rukou.

2 micky — ur¢ime potradi v jakém micky budou putovat. Jeden micek je chytan
pouze pravou rukou, je to micek, ktery putuje po sméru, ktery jsme urc€ily. Druhy jde proti
smeéru a chyta se pouze levou rukou. Poradi hazeni mi¢kd nemusi byt pouze dokola, ale

razné na stfidacku.

Kazdy ma jeden micek — kazda osoba drzi micek v pravé ruce a smér pohybu
mickd je doleva. Pristi krok je tedy vyhodit mic¢ek z pravé ruky do levé a z levé ruky pak
pokracovat vyhozem po levé stran¢ a hodit ho kolegovi po levici do pravé ruky. Takto
postupuji vSichni v koleCku a snazi se v tom pokracovat, aniZz by jim spadnul jediny

micek.

1 micek:

e Vyhazovani a chytani v jedné ruce

e Pichazovani z jedné ruky do druhé

e Pichazovani z jedné ruky do druhé s tlesknutim (u nacviku je potieba
vyhodit mic¢ek vyse a tlesknout miizeme jednou, dvakrat nebo kolikrat jen
zvladneme)

e Vyhazovani micku pod pokré¢enou nohou (4 mozné zpusoby, pod kazdou
nohou prohazovani z venku a zevnitf)

e Vyhazovani micku za zady (ruka s mickem ho vyhazuje za zady tak, ze se

snazi dostat co nejblize k lopatce druhé paze)
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2 micky

e Vyhazovani mic¢kt paralelné (obéma rukama vyhodime micky zaraz a opét
chytame do stejnych rukou)

e Vyhazovani micku na stfidacku (v kazdé ruce je opét jeden micek, ale
vyhazujeme je po jednom, v dobé, kdy mic¢ek dopada do jedné ruky, tak
vyhazujeme micek z druhé ruky.

e Zonglovani se dvéma mic¢ky v jedné ruce (pii Zonglovani 2 micki v jedné
ruce dbame na to, aby micky byly v paralelni pozici vzhledem k télu, tedy

aby divak vzdy vidél micky vedle sebe, a ne za sebou)
3 zpusoby:

o prvni je kolecko ven
o druhy je kolecko dovnitt

o tfetim jsou sloupce

e Nacvik na kaskadu se dvéma micky — vychozi pozice je takova, ze
v kazdé ruce drzime jeden micek. VétSinou z dominantni ruky
vyhazujeme micek kiizem do druhé ruky a neZz micek dopadne,
vyhodime pod nim z druhé ruky micek opét kiizem do dominantni
ruky. Castou chybou je predavani si mi¢ku zjedné ruky do druhé.

Micky radéji vzdy vyhazujeme.

e Kaskdda — je zédkladnim zonglérskym trikem se tfemi micky. Pfi
vychozi pozici vétSinou drzime dva micky dominantni ruce a ve druhé
jeden zbyly. Micky vyhazujeme stiidaveé kiizem z jedné ruky do druhé.
Vétsinou mame dva micky vrukou a jeden je ve vzduchu. Trik

kaskada je aplikovatelny pouze na lichy pocet predmétu.

2.6 Vyroba Zonglérskych micki
Vyroba zonglérskych mickt neni slozita, a tak jsme si je vyrobily sami. Protoze

ten pocit zonglovat s vlastnoru¢né vyrobenymi mic¢ky musi ocenit kazdy kdo to zazije a
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nejen déti. Mizeme si zvolit vlastni barvu ¢i vystiihat néjaky motiv v barevné kombinaci
jaké jen budeme chtit. Zvolime si velikost a hmotnost micka tak, aby nam vyhovovala co
nejvic do ruky. Na vyrobu jsme pouzili nafukovaci balonky, jahle, ntizky, mikrotenové
saCky a kuchynskou vahu. Do mikrotenového sa¢ku umisténého na vaze spolu se 3 micky
jsme nasypaly tolik jahli, az na vaze bude pfedem zvolend vaha. Sa¢ek jsme poradné
zamotaly, az byl na povrchu co nejhladsi. Po ustfizeni tzkych konct balont jsme je
postupné jeden po jednom navlékaly na sacek tak, ze jsme ho pokazdé pootocili o 180

stupnitt. (Travnikova, 2008)
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3 Cil, akoly a vyzkumné otazky prace

3.1 Cil prace

Cilem nasi diplomové prace je zjistit a vypozorovat, zda pomoci Zonglovani
Vv pracovni dobé muize dojit aktivizaci a relaxaci pracovnik z oblasti managementu.
Pracovnici v této oblasti jsou vystavovani denné stresu na pracovisti, kde fidi obcas i
desitky zaméstnanct. Za vysledky a plnéni prace zodpovidaji pravé lidé z managementu.
Zonglovani jsme zvolili zamérmnég, diky tomu, Ze pii této aktivité se mohou lidé odreagovat

a uvolnit.

3.2 Vyzkumné otazky prace

Vyzkumna otazka €. 1

Do jaké miry muze zonglovani slouzit jako aktivizacni a relaxa¢ni metoda pro

management?
Vyzkumna otazka ¢. 2

Jak se zméni reak¢ni rychlost, orientace v prostoru a staticka sila u lidi v oblasti

managementu?

3.3 Ukoly prace
e Vybrat vhodny testovany soubor
e Realizovat vyzkumné métenti
e Provést vstupni a vystupni méteni
e Zpracovat vysledky méteni

e Vyhodnotit vysledky kvantitativniho a kvalitativniho vyzkumu prace
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4 Metodika diplomové prace

4.1 Pouzité metody

Nase diplomova prace ma charakter jak kvalitativniho, tak i kvantitativniho
vyzkumu. K vypracovani jsme pouzili metody dotazniku, evaluacni setkani a pfistroj,
ktery se jmenuje Vidensky testovaci systém (VTS). V naSem piipad¢ se jedna o
piipadovou studii. Ve vybrané spole¢nosti, jsme méli testovany soubor, ktery cital
Sesti¢lennou skupinu manazert. Manazefi, kteti odchodili v§echny zonglérské lekce byli
ale pouze 3, a tak se zaméfime hlavné na n€. S celou skupinou jsme se potkavali dvakrat
tydné na dobu necelé hodiny, tedy asi 60 minut a u¢ili se spole¢né pomoci prapravnych
zonglérsky cvi€eni, trik zvany kaskdda. Testovani probihalo od zacatku do konce
listopadu v roce 2017, tedy asi ¢tyfi tydny. Na zacatku testovani prob&hlo pocateéni
méfeni na piistroji VTS a taky vstupni dotaznik. Po absolvovani ¢asové dotace nastalo
zavére¢né méfeni a taky evaluacni setkani, kde jsme si povidali o pocitech, dojmech a
naladéch, které v pribéhu méfeni osoby prozivaly. Po zadvéreéném testovani jsme udélali

komparaci vysledkt pfed vyzkumem a po vyzkumu.

4.2 Organizace prace

Nekdy na konci zati roku 2017 jsem oslovil svého dlouholetého kamarada a
poprosil jej o pomoc pii vypracovani diplomové prace. Domluvili jsme se, Zze zkusi
domluvit a navrhnout ve firmé, kde pracoval, ze zkusi domluvit a oslovit par kolegt, kteti
by do toho §li s nami. Pfihlasilo se 6 dobrovolniki, ktefi méli zajem o to naucit se
zonglovat. Zonglovéani probihalo dvakrat tydné v prostorach firmy, v dobé, kdy jsme se
domluvili na ptedchozi lekci. Jedna lekce Zonglovani méla maximaln€ 60 minut. Prvni
lekce nebo schiizka byla spiSe informativniho charakteru, kde jsme vyplnili dotazniky,

vyrabé¢li micky a seznamovali se.

4.3 Testovany soubor

O pomoc a spolupraci ve vyzkumné ¢asti nasi diplomové prace jsme pozadali
manazery z nejmenované spolecnosti, ktefi méli ochotu a chut’ ucit se né€emu novému
vV ramci pracovni doby. Testované osoby pracuji ve firm¢ minimalné¢ 2 roky, néktefi
dokonce jesté déle, protoze nastoupili do firmy na ¢asteény uvazek v dobé, kdy byli jeste
studenty. Manazefi zazivaji Casto stresové situace a zonglovani, jako forma relaxace a

aktivizace je oslovila. Zonglovani se nikdo z manazeri diive nevénoval.
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4.3.1 1 testovany soubor

Prvni testovany soubor je svobodny muz, ktery pracuje ve firmé na pozici
manazera patym rokem. Tento muz ma 29 rokl a jeho dominantni ruka je leva. Ma
uspésné dode¢lanou vysokou $kolu. Mezi jeho konic¢ky patii tanec, filmy, hudba a

automobily s motorkami.

4.3.2 2 testovany soubor
Je svobodny muz, ktery ve firmé pracuje Ctvrtym rokem a je mu 28 let.
Dominantni ruka je prava a mezi jeho konicky patii jizda na kole, plavani, filmy, stolni

tenis a badminton. Ma uspésné zvladnutou vysokou skolu v oboru.

4.3.3 3 testovany soubor
Posledni testovanou osobou je svobodna Zena. Je ji 30 let a jeji dominantni ruka
je prava. Mezi konicky patii cestovani, hudba a prace s détmi. Ukoncené vysokoSkolské

vzdélani.
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