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Bothmerova gymnastika v Dobromuysli

Bothmerova gymnastika je celostni
pohybova priprava, vedouci k hlubsimu
porozuméni a vnimani vlastniho téla. Roz-
$ituje pohled na prostor kolem nas i v nas.

Vyuziti naléza v terapiich, sebevzdéla-
vani, ale také v pedagogice.

V pedagogické oblasti je vytvorena
tak, aby cilené i pfiméfené podporovala
déti/dospivajici v jejich vyvoji. E v. Bo-
thmer zpracoval vékové specifické po-
hybové zakonitosti a shrnul je do série
gymnastickych cviceni, kterd dodnes tvori
zéklad a zdroj inspirace pro hodiny pohy-
bu v mnoha waldorfskych skolach.

V praxi se s cvi¢enim cilené zadind
ve 3. - 5. tridé, kde se déti uci tzv. Kolo-
hry, které obsahuji polohy téla a pohyby
z naslednych cviki. V 5. t¥idé pribyva prv-
ni zakladni cvideni, postupnym vyvojem
se cviky stavaji téz$§imi a zasahuji pfimo
do kvalit, které jsou v daném véku prozi-
vané nejvice. Ve vyssich ro¢nicich se tvori
i sekvence a pohybové choreografie.

Tento smér se tedy zabyva fyzickou,
dusevni i socidlni strankou. Pomaha jedin-
ci tvofit si vztah s vlastnim télem skrz vy-
poradani se s rtiznymi kvalitami, které pri-
mo oslovuji vili, cit a mysleni.

Uceni cvikil je doplnéno pestrymi akti-
vitami: pohybové a socialni hry, rytmicka

cvieni, anticky pétiboj, lukosttelba, $erm,
artistika. Zasahuji vice do oblasti nadSeni.
Skupina se tak potkava s kvalitami nejen
skrz samotnd cviceni.

Eurytmie a Bothmerova
gymnastika:

BG zasahuje do oblasti kultivace téla.
Tvori prostor uvnitf i vné, ktery EUR svou
jemnosti a hloubkou naplnuje. BG je zemi
a vodou, EUR vzduchem a ohném.

Ideal Waldorfské skoly je souhra téch-
to dvou pohybovych sméri, kterd smétuje
k sjednoceni zivych sil ze vSech $esti po-
znanych smér.

= Zoceluje mladého ¢lovéka k dal$im
kroktam skrze vili, citéni, mysleni a nadse-
ni. Podporuje v sile kroku a sou¢asné jem-
nosti uvnitf.

A jak je to ted' u nas ve Skole?

Aktualné se Bothmerova gymnasti-
ka projevuje v nizsich rocnicich ve formeé
Koloher, Olympiady 5. ttidy, v 6. a 7. tiidé
pravidelnym cvi¢enim v rdmci ostatnich
hodin a déle na lyceu v pravidelné vyuce
v propojeni s artistikou, Sermem, luko-
sttelbou a antickym pétibojem.

Pohled na BG od pani uditelky 7. ttidy
Andrejky Buridnkové:

Klidnd tfida, pozorné déti zabrané
do prace ochotné a poslusné nasleduji in-
strukce pedagoga - to je predstava, se kterou
byvame my, ulitelé, ¢asto konfrontovani jako
s méfitkem ,,dokonalosti“ naseho snazeni.

Ano, snazime se béhem vyucovani pri-
blizit k mnohym idealtim, realita je v8ak
takovd, ze ne kazdé dité vchazi do tfidy
v idedlnim rozpoloZzeni, Ze epocha nebézi
vzdy podle nasich idedlnich pfiprav, Ze né-
které déti béhem vyucovani ob¢as nemivaji
pravé idedlni projevy...

Ani cvi¢eni Bothmerovy gymnastiky
nezarudi, Ze ptjde vée ,jako po dratkach,
rozhodné se ale vyznamné zvysi pravdé-
podobnost, ze se budeme ve tfidé vsich-
ni citit lépe, déti budou koncentrovanéjsi
a klidnéjsi. Alespon ja takovéto blahodarné

Bothmerova gymnastika ozivuje rytmic-
ké casti naseho vyucovani, doprovazi déti
na jejich vyvojovych stupnich a harmonizuje
nejen je samotné, ale také celou t¥idu jako je-

den zivy, spolupracujici organismus.
Aneta Berkovd




Pohyb, zabava a nové vjzvy:
sportovni den Dobromuysli

Posledni lednové pondéli se konal prv-
ni sportovni den Dobromysli. Zdci devété
az tfinacté tridy si uzili dopoledne plné po-
hybu a zdbavy. Na vybér méli hned z néko-
lika disciplin.

Pan ucitel Carlos se ujal pohybovych
her v angli¢tiné, ve kterych nepadlo jedi-
né Ceské slovo, zato mnoho basketbalovych
kogu ve $kolni télocvi¢né. V gymnastickém
séle se konal badmintonovy turnaj a novy
multifunkéni sal na zrekonstruované ptidé
ozil workshopem sebeobrany.

Dvé party se vypravily na prochazku -
jedna podél reky Mze a druha po stopach

bobri Bobfi stezkou. Témér ctyficet déti
nazulo brusle a krouzilo plzenskou ICE
ARENOU. Posledni skupinka se vydala
do nedaleké V16 vénovat se boulderingu.
Vsichni zacastnéni si sportovni dopo-
ledne pochvalovali a prinaseli tipy na dal-
8 zajimavé aktivity, které by v budoucnu
chtéli vyzkouset. Jiz nyni chystame pestry
program pro zaky prvni az osmé tfidy, ktefi
se také mohou tésit na svij sportovni den.
Ten probéhne 22. ¢ervna 2026, tedy béhem
posledniho pondéli druhého pololeti.

Za tym organizdtorii sportovniho dne
Jitka Svobodovd




Letosni lyzak

Na lyzafském vycviku v Italii se mi
libilo. LyZovani bylo super. Stfidali jsme
sjezdovky a vyzkouseli si tak jejich rtz-
né délky i obtiznosti. Byli jsme rozdéleni
do tfi skupin podle lyzarské zdatnosti.
To ndm vyhovovalo, protoZe jsme pak
na sebe nemuseli nikde dlouho cekat.
Utitelé a instruktofi se nam vénovali, aby-
chom se v lyzovani zlep$ovali. Pfalo ndm
i hezké pocasi.

Hotel byl cisty a kazdy pokoj mél svou
koupelnu. I jidlo bylo vétsinou dobré.
Po lyzovani jsme také mohli chodit ven
do okoli hotelu. Cely lyzik se povedl,
jen cesta autobusem byla hodné naro¢na.

Sofie, 8.ttida




Steratka ve €kole: radost, uteni i socializace

Zacatkem tnora méli na$i prvindacci
netradi¢ni navs$tévu - Sest sedmityden-
nich $ténatek australského ovcéka z cho-
vatelské stanice Sandside. Pro ¢tyfnohé
i dvounohé déticky to byla velika zkuse-
nost. Pejskové prijeli do $koly, aby se so-
cializovali, o¢ichali nova mista a nezvyklé
pachy. Zjistili, Zze i hromada déti jsou ka-
maradi, a nebudou se tak v budoucnu bat

malych ani velkych.

Pro déti bylo velkym zazitkem si s pej-
sky pohrat a pomazlit se s nimi a nejeden
prvnacek prekonal sviyj strach, protoze té
roztomilosti opravdu neslo odolat. Po ho-

diné stravené s détmi z prvni tiidy byli
hafani tak unaveni, Ze kdyz se na né prisli
podivat pataci, nasli jen hromadu spicich
hunatych kulicek.

Méli tak dostatek klidu zeptat
se na vse, co je zajimalo o chovu tohoto
krasného plemene. Majitelka chlupaté
party, Adriana Bezdékova, barvité vypra-
véla, co vse $ténatka pottebuji, jak s nimi
manipulovat, v ¢em je jejich chov specific-
ky, a ptislibila, Ze se nékdy do $koly podi-
va is odrostlej$imi pejsky.

Jitka Svobodovd

Knizni okenko: Podnéty ke kresleni
forem v pedagogice a v terapii

Svycarsky autor Peter Biichi predstavuje
v tomto praktickém sesité jedine¢né umeéni
kresleni forem, které patfi ke specifickym
vyuCovacim predmétim na waldorfské
$kole. Toto ,¢asové uméni“ podobné jako
eurytmie, hudba, zpév ¢i umélecké utvare-
ni feci se pouziva nejen v pedagogické, ale
i terapeutické praxi. Smyslem kresleni fo-
rem je umoznit prozitek vznikani a zrodu.
Dulezity je vidy samotny proces uvadéni
do pohybu, ktery formuje toho, kdo formy
kresli. Ziskava tim novy, zivy vztah a po-
hled na svét. Nejde o obkreslovani krasnych
forem, ale jde o vnitfni praci, ktera kulti-
vuje formujici, tvorivé sily a vede k tomu,
aby je ¢lovék aktivné uchopoval. Na jedno-
duchych formach je mozno vyzkouset, jak
pracovat s bodem a kruhem, spiralou ¢i la-
byrintem, s trojihelnikem, hexagramem
a pentagramem. Od téchto zékladu Ize pak
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Kontakty:

kaci vydalo nakladatelstvi Franesa, spolek
pro anthroposofickou osvétu a mtiZete si ji

koupit ve $kolni knihovné za 330 K¢.

Jana ZiZkovskd

PETER BUCHI

PODNETY KE

KRESLENf FOREM
V PEDAGOGICE
A V TERAPI

Andrea Kudrnovskd, predseda Spolku rodicti, mail: vybor@waldorfplzen.cz
Barbora Ottovd, organizator Zpravodaje, mail: zpravodaj.waldorf@seznam.cz

Pripovéd’ pro kresleni forem
Ve vili myslim,

do formy vplyvam,
formuji v proudu,
chci chopit se pojmu.
Zivému téd,

zakonu zivot,

sam v pohybu,
poradkem hybu.
Spoutdvam chaos,
rozpoustim tuhost,
tizi ddm svétlo,
svétlu zas kriz.

Ve svétle, v tizi,
uvolnén, spoutan,
slab i zas posilnén,
ve vili, v my$leni

tvofim stied ¢lovéka.
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