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Ceska asociace Sport pro viechny slavi Zdenék Linhart..

v roce 2022 vyznamné jubileum . <

- 30 let od svého zaloZeni Jitka Urbanova..:
Vlasta Tomanova

Sjezdovali jsme s nadSenim .
jako ,Andél na horach“ Jana Mrackova

Uspésny vyjezd do Opavy Irena I3i§an0\!é, Alexandra vanaFové,
Republikov instruktors Petra Spa}ova, Alena Simkova, Zyzana .
republikovy sraz instrulcoru Venclu, Michal Tesaf, Romana Stieblerova,
CASPV 2021 ve Zbraslavicich Dagmar Duskova, Jan Kossl, Jana Mrackova,
~Panev - kfizovatka zdravi“ Zdenka Filackova, Jana Zemanova,

- seminar SPV Praha Radka Silhavam, Zdenka Musilova,

Véra Timova

Josefa SareSova
Martina Hrazdilova, Ale$ Pavelek

Cviceni se $alou.

Ctyficet let Einnosti chySeckého

odboru SPV na Certoveé hrbatiné

Akce pro déti a mladez RCSPV

Ceske Budéjovice

Semina¥ Bud' fit Podle pravidel fotosoutéZe Casopisu Pohyb je

o ey w . P Zivot se vyhodnocuji vzdy snimky zverejnéné
Vtelocvicne v Mokré - Horakoveé v kazdém cisle casopisu. V tomto vydani

nadéloval Mikulas redakéni rada vybrala jako vitéznou fotografii
Pfijemné svatecni odpoledne "Jauvajs!" autorky OldFisky Syrovatkoveé ze

Advent ve Staré Balé: strany 19. Autorka ziskava jako odménu

vystava i Mikulasova parta
Hratky a sportovani seniorii

XXII. Novorocni turnaj
ve stolnim tenise 2022....

Fit od hlavy az k paté...

Jak jsme se poprali s covidem
Vv roce 2021

Certici v Susici se dock
Mikulasska v ASPV Neratovice

Spoleéna vyroéni €lenska schize

odbordi SPV Ovéary a Ti Dvory Prehled metodickych priloh a clanku

od roku 2008 naleznete na:

Prosincové zavody ve Stéti http:/ /www.caspv.cz/cz/casopis/

Trikralovy pochod na Jandiv hrad prehled-metodickych-priloh-a-clanku/

Sledujte CASPV na Facebooku a také na Youtube! P facebook > YOUTUhe |



Text: Radka Mothejzikova

V prubéhu celého roku 2022 si budeme tuto
udalost pfipominat nejen na bézné porada-
nych akcich, ale i prostfednictvim specialné
pfipraveného programu. T&Sit se mizZete na
neodolatelné vyzvy, pestré Gkoly a spoustu za-
jimavych novinek.

30 let spolu tahneme za jeden provaz, a to uz
néco znamena! A tak jsme jako hlavni motiv to-
hoto vyroci zvolili lano jako symbol nasi soudrz-
nosti, pevného propojeni a jistoty. ProtoZe Sport
pro vSechny nas spojuje, dava nasim Zivotim
dynamiku a smysl. Navazujeme nova pratelstvi,
prijimame vyzvy, prekonavame sami sebe a silu
Cerpame jeden z druhého. Miizeme se na sebe
spolehnout. Ceska asociace Sport pro vsechny
nam poskytuje skvélé zazemi pro nasi ¢innost.
Prejeme ji vydarené tricaté narozeniny a hlavné
hodné svéZesti, energie a sily do dalSich let.
Sledujte nase webové stranky, Facebook a ca-
sopis Pohyb je Zivot, abyste se o vsem, co pro
vas chystame, dozvédéli vcas. Na YouTube ka-
nalu CASPV najdete video zdravici od (castniki
Republikového srazu instruktor a budou pfi-
byvat dalsi. I vy mlZete natoCit své osobni nebo
oddilové blahopfani pro Ceskou asociaci Sport
pro vSechny a poslat ho na mail mothejziko-
va@caspv.cz, radi jej zvefejnime.

Pfipojujeme prehled nejvyznamnéjsich central-
nich akci, na nichZ si budeme 30. vjroci CASPV
v roce 2022 pripominat. Kromé celé fady téma-
ticky pestfe zaméfenych seminarl jsou napla-
novana Skoleni instruktor( Sportu pro vSechny,
senior(, gymnastiky, predskolnich déti a rodicl
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s détmi, zdravotni TV, rekreacnich sportl a roz-
hodcich gymnastiky. VSechny najdete v kalen-
dari akci na www.caspv.cz

Srdecné vas zveme na dalsi pfipravované

akce a tésime se na vasi ucast:

B Republikova prehlidka pohybovych skladeb,
21.5., Olomouc

m Gymnasticky festival, 4. 6., Praha

m Republikova soutéz Medveédi stezkou,
10. = 12. 6., RS Kfizanov

m Republikova soutéz v atletice, 19. 6., Trebic

m Letni slavnosti dospélych, 24. - 26. 6., Doubi
u Treboné

m Evropsky den psychomotoriky, 19. 9., cela CR

m Republikova soutéZ Kubb+Molkky+Woodball,
30. 9. - 02.10.,, MuSov — ATC Merkur

m Adventure camp pro mladez, 14. - 16. 10, Vlasim

B Republikova soutéz TeamGym, 12. 11, Trutnov

B Mezinarodniseminar Ditéapohyb, 25.-26.11,
Praha

m Republikova soutéz ve florbalu, 26. 11,
Pardubice



Pokracuji samoziejmé oblibené soutéze na dal-
ku - Zapoleni, Superhrac, Choreo Challenge
a Tak do toho Slapni. Velkou pozornost si zaslou-
7 rovnéz Sportovni hry seniord, jejich? organiza-
ce se jiz tradicné ujimaji nékteré kraje, a v ne-
posledni fadé Plavecka soutéz mést, probihajici
kazdorocné v nékolika desitkach bazénd CR.

Chopte se nahizenych pfileZitosti a nenechte si
ujit prima setkani s kolegy a kamarady ze viech
kraj( nasi republiky. Vyzkousejte néco nového
a pozvéte dalSi zajemce do party nadsencd,
ktefi védi, Ze pohyb je Zivot, sport je pro vsech-
ny a nejlepsi je sportovat s mirou. Vitejte ve
svété Ceské asociace Sport pro viechny!

Text a foto: Mgr. Vit Hanacek, vedouci OMM CASPV

Seminaf¥ sjezdového lyZovani a snowboardingu, pofadatel komise
rekreaénich sportu, termin 7. - 11. 1. 2022, misto - Hertvikovice,

Chalupa Bukovina

Akci usporadala Komise rekreacnich sportd MR
CASPV ve Skiresortu Cerna Hora - Pec pod Snéz-
kou. Po ro¢ni prodlevé zplsobené covidovymi
opatfenimi pozvala komise rekreacnich sportl
priznivce lyZzovani a snowboardingu na odborny
seminar, zaméfreny predevsim na zdokonaleni
lyzafskych a snowboardovych dovednosti.

Vyzva byla vyslySena, a tak v patecnim veceru
7. ledna zaplnili Gcastnici veselym hlaholem
Chalupu Bukovina v krkonoSskych Hertviko-

vicich. Zabydleni profesionalné zajistili nasi
znami Patrik a Lenka, tentokrate v roli majiteld
a domacich nové zrekonstruovaného penzionu.
Vecerni zahajeni a seznameni s programem
akce prijemné naladilo Gcastniky, ktefi prijeli
Jpotrapit télo a vyzkousSet pfipravenou zimni
vyzbroj“ Ostatné, prani poradnych zazitki ze
sjizdéni upravenych sjezdovek uz mélo byt brzy
vyslySeno. Pocasi v pribéhu akce i s ohledem
na predchozi obdobi oblevy bylo natolik sho-




vivave, ze vsechny dny stravené na lyzich nebo
snowboardu znamenaly pro sjezdare radost ze
zimnich sport(, zasnézené pfirody, novych po-
znatk( a vzajemné sdilenych prozitk( v krko-
nosskych skiarealech.

Ale Ze to v kopci nebylo Uplné v nasi rezii, o tom
Ucastniky seminafe obcas presvedcili vsudy-
pfitomni Zaci a studenti z lyZarskych vycviko-
vych zajezdl, ktefi v nestfezenych chvilkach,
bez dohledu lyzarskych ucitell, nékdy zkousSeli
i jina pravidla neZ zname jako lyZarské desatero
(10 pravidel FIS pro chovani na sjezdovych tra-
tich - https://snow.cz/clanek/5566-desatero-
-fis-pravidla-bezpecnosti-pro-kazdeho-lyzare-
-a-jak-jim-rozumet). Bohuzel se nékdy tyto
prohfesky neobesly bez zranéni a zasahu Hor-
ské sluzby. Také lektor (V. Hanacek) si vyzkousel,
jak vypada naraz do jeho lyzi od shora ,nefizené
letici Skolacky” (tentokrat vse dobre dopadlo..
Skolacka i lektor).

Soucasti programu seminare byla praxe a te-
oretické prednasky, které probihaly kazdy den
po vecefi (didaktické pomdcky: dataprojek-
tor — AUV, PWP, ukazky vyzbroje...). Zpestrenim
praktické Cinnosti bylo také nataceni techniky
jizdy Gcastnikl, a to na sjezdovkach: modra,
Cervena, Cerna (barevné oznaleni obtiznos-
ti - sklon). Pri veCernim promitani probihala

vesela diskuze k predvedenym individualnim
vykondm. V pribéhu seminare byla diskutova-
na také problematika lyZarské vyuky Skolnich
a predskolnich déti. Jedna z Gcastnic, Alenka,
prispéla k tématu vlastni zkusenosti z lyzarské
vyuky predskolnich déti (video z akce). Vecer-
ni spolecenské posezeni a nevazné rozmluvy
castnik se staly hezkym koloritem zakonceni
kazdého dne.

Organizator akce se dobfe vyporadal také
S moznou Casovou narocnosti kombinované
dopravy z penzionu - Chalupa Bukovina (do-
prava auty vcetné parkovani a dale skibusem
do zvoleného skiarealu).

Na zavér pobytu obdrZeli Gcastnici seminare
osvédceni o absolvovani seminare sjezdového
lyZovani a snowboardingu.

Z hodnoceni Gcastnikd vyplynula celkova spo-
kojenost s programovou nabidkou, vysokou
odbornou Urovni lektora, organizaci a poskyt-
nutymi sluzbami.

Po ctyfech dnech pretékajicich lyzarskymi
a snowboardovymi aktivitami, predavanim zku-
Senosti a vsudypfitomnou spolecenskou zaba-
vou se pratelé bilé vlocky rozjeli s lyZzarskym
pozdravem SKOL a Gsmévem na rtech do svych
domovl. Spolecny pfislib zaznél: ,Jasné, pristi
rok na vidénou."

Text: Mgr. Alena Prehnilova, vedouci Komise HPF MR CASPV, foto: Ing. Dusan Machovsky

Z povéreni Ceské gymnastické federace uspofa-
dala Ceska obec sokolska ve stfedu 17. 11. 2021
prehlidku podiovych skladeb v Opavé.

Pfes rlizné pochybnosti a nejistotu a za disled-
nych dodrZeni vSech aktualnich pravidel ohled-
né bezinfekénosti (odevzdani Covid certifikatd
od vSech Gcastnikl, potvrzeny soupis cvicencl
od vysilajici sloZky apod.) se poroté a diva-
kim predstavilo dvacet Sest skladeb z pdvod-
né prihlasenych tficeti. Pfijeli nadSenci nejen
z Opavy, ale i z Olomouce, Hodonina, Katefinek,

Komarova, Roznova pod Radhostém, Rychvaldu
a diky skladbé Ceské asociace Sport pro vech-
ny se objevili i cvicenci a cvicenky z Prahy, Cho-
mutova, Teplic, Liberce, Nachoda, Trebice, Zubfi,
Oder, Nového Jicina, Ostravy a Havifova.

Byl to pestry festival rliznorodych podiovych
skladeb, od Gvodni sestavy jednoho cvicence
s vlajkou ze Sokola Hodonin az po zavérecnou
LHriSnou stodolu” tanecniho souboru Ritmo
T) Sokol Rychvald v choreografii Katefiny Ma-
tusinské. Skupina Sestnacti divek a Zen zaujala
svym pojetim a obsahem ,show dance” forma-



ci s prvky lidového tance. Jeho charakteristika
byla podtrzena kostymem v lidovém tonu, stej-
né jako hudba skupiny Cechomor.

Dale jsme vidéli dvé skladby s prvky sportov-
ni gymnastiky a parové akrobacie z Olomouce,
mazoretky a Sirokou zakladnu déti a mladeze
z Opavy. Ve Ctyrech opavskych skladbach este-
tické skupinové gymnastiky vynikly typické ryt-
mické a dynamické na sebe navazujici plynulé
pohyby celého téla, Svihy, série krokd, skokd
a zvedacky.

Ceskou asociaci Sport pro véechny reprezento-
vala Gspésna skladba autor( Aleny Prehnilove,

Miroslava Zitka a Radky Hrubé z lofiského fijno-
vého Golden Age Gym Festivalu s nazvem ,Na
vlnach Kréty” (,0n the waves of Crete”).
Plvodné prihlasena druha skladba CASPV au-
torky Marie Skopové se z dlivodu onemocnéni
dvou cvicenek musela odhlasit.

VSichni pfitomni si plné vychutnali krasu pohy-
bovych skladeb a vytvorili cvicencim skvélou
atmosfeéru.

Na poradé vedoucich celkl jsme pozvali pfi-
tomné na Republikovou prehlidku pohybovych
skladeb, kterou pripravuje Komise HPF MR
CASPV na sobotu 21. kvétna do Olomouce.

Text a foto: Radka Mothejzikova

Republikového srazu instruktorii CASPV 2021 ve Zbraslavicich
se zu€astnili zastupci Africkych kmeni ze vSech kraji CR

Tradicni setkani naSich cvicitell a instruktord
se loni uskutecnilo v Rekreacnim arealu Zbra-
slavice nedaleko Kutné Hory. V patek 12. lis-
topadu dorazilo na misto Sedesat zastupcl
ze vSech Ctrnacti krajd a také organizacni tym

Metodické rady CASPV, ktery jiz nékolik mésic(
dopredu peclivé pfipravoval program.

Na (castniky cekaly pestré sportovni a pohybo-
vé aktivity. V Gvodu probéhlo rozdéleni do dvou
skupin, které se na lekcich pribézné stfidaly.



Sobotni rano patfilo seznameni s unicurlingem
pod vedenim Vita Hanacka a v druhé télocvicné
se tancilo ve trojicich s nacinim (kuzele, mice,
obruce) v nékolika variacich podle choreografie
Aleny Prehnilové.

Nasledovalo zdravotni cviceni s poutavym vy-
kladem fyzioterapeuta Petra Marouska, zamé-
fené na cviky Ludmily MojZiSove a Fyzioflossing.
Druha skupina méla moznost v premiéfe zhléd-
nout ukazku z pripravované hromadné sklad-
by pro svétovou gymnaestradu v Amsterdamu,
kterou prezentovali autofi I. Hola, V. Novotna
a J. Sauer.

Odpoledni blok od 14 do 18 hodin byl cely vé-
novan aktivitam, které nachystal tym Komise
CPP pod vedenim Petra Polaska. Mifilo a stfile-

lo se mnoha zpUsoby. Na zavér vsichni museli
trefit pésky potmé do obce Zbraslavice a pak
zpét do arealu.

Po vecefi si zajemci vyslechli kratkou prednas-
ku Radky Mothejzikové o otuzovani, a pak se jiz
rychle chystali na spolecensky vecer s podtitu-
lem ,Setkani krajskych africkych kmen(* kte-
ry moderovaly M. Mlynkova a R. Mothejzikova.
Béhem programu Ucastnici opét prokazali, ze
jejich kreativita nezna mezi a maji velky smysl
pro humor. Organizovana zabava plynule presla
ve volnou, tancilo se za rytm( hudby, o kterou
se postaral DJ Lubos Ralek.

V nedéli se sice jiz republikovy sraz chylil ke
konci, ale nikdo si nenechal ujit dalsi pfipra-
vené lekce. Skupiny si postupné vyzkouSely
cviceni se zatézi pod vedenim Aleny Hozakové
a ve vedlejsi télocvicné absolvovaly rozcvicky
a bodyperkussion s Martinou Mlynkovou. Cely
program krasné vygradoval lekci Marie Sko-
pové s nazvem ,Oblouky, kruhy, osmy" ktera
presla v hromadné reje a spolecné, tanecné
ladéneé finale.

Podékovani patfi vsem, kdo se na akci podileli.
Véfime, Ze (castnici si odvezli nejen spoustu
novych podnétl a inspirace pro svou ¢innost,
ale i pofadnou porci krasnych a nezapomenu-
telnych zazitkd.

,Panev - krizovatka zdravi*

- seminar SPV Praha

Text: Zdena Matouskova, vedouci Komise zdravotni télesné vychovy SPV Praha,
foto: Zdena Matouskova, Jifi Stépanek (spolecné foto)

Jiz tradi¢né v listopadu poradala Komise zdra-
votni télesné vychovy SPV Praha v télocvicné
Sokola Zizkov Il v Praze 3 Na Balkané seminar
,Panev - krizovatka zdravi®, kterého se zlcastni-
lo 42 cviCitelek z celé republiky.

Nase seminare, vzhledem k vytizenosti lektorek
i lektorl, domlouvame nejméné rok dopredu.

8 A Zpravy | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz

AZ do lonského roku jsme mély vzdy Stésti, Ze
se vsechny lektorky i lektofi dostavili. Bohuzel
tentokrat, nékolik dni pfed konanim seminare,
se s litosti omluvila kvGli onemocnéni covid-19
lektorka Stépanka Halamova, fyzioterapeutka
a cvicitelka ze Strakonic. Kazdy, kdo poradal
néjakou akci, si dovede predstavit myslenky,



jak dal... Seminar jsme nechtély rusit - byl to-
tiz prelozeny z roku 2020 z divodu lockdownu
a navic jiz bylo pfihlaseno pres Ctyficet cvici-
telek. Nastésti mame v komisi, i kolem sebe,
skvélé cvicitelky a hlavné kamaradky, které se
ujaly nahradnich lekci.

Prvni nahradni lektorkou byla Katefina Jefabko-
va, instruktorka zdravotni télesné vychovy, ale
také aerobiku, zumby, masérka a ¢lenka Komise
zdravotni télesné vychovy SPV Praha. S praktic-
kou lekci nazvanou ,Panevni dno ve zdravotni
télesné vychové”“ predvedla vice nez hodinu
svéziho cviceni. V prvni casti, ktera byla do-
provazena znamymi valciky, pouZila prvk( Port
de Bras, zamérila se na rozcviceni celého téla,
nacvik rovnovahy a posileni dolnich koncetin.
Druha cast hodiny byla zaméfena na posileni
stfedu téla, tedy i panevniho dna. Cast cvikd
byla provadéna v labilnich polohach s pouzi-
tim overballl, a kromé béznych cvikli zde Katka
pouzila prvky funkéniho cviceni. Celé cviceni
bylo prolozeno cviky na aktivaci panevniho
dna. Vsechny cviky byly podrobné vysvétleny
a predvedeny, cvicitelky byly také upozornény
na casté chyby. Po zavérecném zklidnéni a pro-
tazeni svalll kréni patere si zatancily salsu, a tak
se pfijemné naladily na dalsi pokracovani se-
minare. Nutno dodat, Ze vSestranna Katka se
velmi libila.

DalSi lektorka Radka Mothejzikova, cvicitelka
zdravotni télesné vychovy, také mistopredsed-
kyné a metodicka Ceské asociace Sport pro
vSechny, se svou lekci ,Chodidla, paney, hlava
aneb Vezmeme to od podlahy + Kraniosakralni

joga“, svym temperamentem i hudbou z oblasti
world music strhla vSechny cvicitelky ke spon-
tannimu a radostnému pohybu, zaméfenému
hlavné na uvolnéni panve. Dale se Radka zamé-
fila na stabilni stoj, zaklad spravného pohybu
(pfedstava rovného stromu), nebo také ,chodi-
dla-panev-hlavu“ nastavit tak, aby byly posta-
venim nad sebou. Cvicitelky mély také moZnost
zkontrolovat si spravny stoj navzajem z profilu.
Radka ve své lekci zdUraznila propojeni svalo-
vé koordinace, postaveni kloubd a stavu mysli
i potfebu vSimat si i drobnych zmén, které vsak
maji velky dosah. Napf. rozdil mezi propnutymi
nebo mirné pokrcenymi koleny nebo u vzporu
klemo s napjatymi nebo pokréenymi (,ode-
mknutymi“) lokty. Z celého cviceni vyzafovala
lehkost, uvolnénost, diraz na propojeni téla,
mysli i duSe. Mottem Radky Mothejzikove je
inspirovat, motivovat a stmelovat lidi, prinaset
nové napady a Sifit radost z pohybu. A to jsme
diky ni proZily i na nasem seminari!
JTresnickou na dortu” byla lektorka Lucie Pola-
kova, cvicitelka zdravotni télesné vychovy a lek-
torka gymnastiky, ktera se také s velikou ocho-
tou ujala nahradniho vystoupeni. Téma jeji
trictvrtéhodinové lekce ,Oblicejova joga a cvi-
¢eni na haluxy” vSechny velmi inspirovalo. Lu-
cie nazorné predvedla, jak - nejlépe rano a ve-
Cer spolu s protazenim krcnich svald - procvicit
oblicej nejriznéjsimi grimasami (pfikladl bylo
okolo dvaceti!), coz mezi cviCitelkami vzbudilo
veliké oZiveni. UZitecné byly téZ cetné priklady,
jak postupnym protahovanim nartl i vzajem-
nym odtahovanim palcd u nohou zmensit nebo
dokonce odstranit obtézujici haluxy palcd. Také
Lucie Polakova zaujala pfitomné svym jedno-
duchym, nazornym a dokonale srozumitelnym
vykladem. Jeji lekce se vsem velmi libila.

A tak seminar skonCil Uspésné o Cemz nas
pozdéji presvedcily a potéSily i ohlasy Ucastnic
v e-mailech. V zavéru se slusi podékovat vSem
lektorkam za jejich skvélé a profesionalni vy-
stoupeni, a také organizatorkam z Komise zdra-
votni télesné vychovy SPV Praha a sekretariatu
SPV Praha za bezchybnou organizaci. Dékujeme
i cvicitelkam z celé republiky za jejich zajem,
pratelskou atmosféru, dodrzovani hygienic-
kych nafizeni a v neposledni fadé za odvahu
z(castnit se. PFisti seminar, doufejme v lepSich
¢asech, pFipravujeme znovu se Stépankou Ha-
lamovou 12. listopadu 2022.



Cviceni se salou

Text: PhDr. Marie Skopova, Mgr. Sarka Panska Ph.D., foto: Radka Mothejzikova

Lektofi spolupracujici s komisi seniorl jsou
Casto zamérné smérovani k tvorbé a propagaci
cvicebnich program( s vyuzitim riiznych pom(-
cek a nacini. Jsme presvédceni, a praxe nam to
potvrzuje, ze kdyz pro starnouci populaci jsou
pohybové programy zajimavé, pestré, emocio-
nalni a odborné spojené s kvalitni metodikou
nacviku i vycviku, jsou pak Gcinné pro zachova-
ni kondice, spravnych pohybovych stereotypl,
kloubnich vzor( a pro optimalni vydej energie
i esteticky prozitek.

$ala je velmi dostupna pomiicka, ktera umoziiu-

je zvladnuti zakladniho metodického postupu:

m r(izné drzeni za Sirsi ¢i uzsi okraj, jednoruc,
obourug,

I. BLOK

m pohyby po pfimkach, obloucich, kruzich,
osmach, vlnach,
m predavani, vyhazovani a chytani.

Cviceni s latkovym nacinim ¢i pomuckou vy-
Zaduje citlive zachazeni se zapojenim celych
pazi od ramennich pres loketni klouby aZ ke
konecnému dokresleni pohybu zapéstim a pazi
s drobnou motorikou prstd. Pohyby jsou ob-
vykle vedené impulzem smérem od téla s ma-
ximalnim dopinanim paZi v krajnich polohach
a doprovazené pohyby celého téla a hlavy.

Nas navrh cvicebniho programu se sklada
ze dvou cviCebnich blokl (kazdy obsahuje
4 x 8 dob, tj. 8 takt(l 4/4), které na sebe plynule
navazuji.
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=1.-2, ale opacné
prenosem a prinozenim ZP (Sala pred
télem obouruc Celné, drzena za Sirsi okraj)

ZP: stoj spojny, pripazit, Sala pred télem obouruc 5.
7.

-6.
Celné, drzena lehce prsty za Sirsi okraj -8.

1/8 1.-2. vykrokem pravou vpied a hmitem podrep-

mo stoj zanozny levou, obloukem vzhiru 3/8 1.-2.vykrokem pravou vpravo podfep Gnozny

predpazit povys, sala volné vzhiru levou, Sala svisle levou vzhlru a vodorov-
3. -4, pfenosem a hmitem podfepmo zpét do nym obloukem vpravo Sala vpravo

ZP, obloukem dold, ala volné doll 3. -4, pfenosem podrep Gnozny pravou, Sala
5.-8.=1.- 4., ale opacné v zavéru chytit salu za svisle pravou vzhlru a vodorovnym ob-

uzsi okraj levou loukem vlevo Sala vlevo

5. - 6. vykrokem pravou vpravo a pfinoZenim

2/8 1.-2.vykrokem pravou zevnitf podfep zanozny podfep, oblouky vzhtiru a dolii vina 3alou

levou, obloukem dovnitf vzhiiru predpazit

. o pred télem
vzhuru levou, zapazit pravou 7.-8.=5.-6
3. -4, pfenosem a pfinozenim stoj, predat 3alu T
do pravée 4/8 =3/8, ale opacné

1l. BLOK
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1/8 1.-2.vykrokem pravou zevnitf a hmitem
podfepmo stoj Gnozny levou, natoCit trup
mirné vlevo (diagonalné) a ¢elnym oblou-
kem dolli vpravo $ala vpravo

3. -4, pfenosem a hmitem podfepmo stoj (noz-
ny pravou, Celnym obloukem dold vlevo
Sala vlevo

5.-6. prenosem a prinozenim vypon, celny kruh
3alou doll

7.-8. vykrokem pravou a hmitem podfepmo
stoj Gnozny levou, Celnym obloukem doll
vpravo Sala vpravo, Celné stoj spojny

Pro Gcinné i plsobivé estetické vyznéni tohoto
atraktivniho cvicebniho programu volime Salu
z lehciho materialu dostatecné Sirky a délky. Dle
vybrané hudebni predlohy volného tempa (vhod-
ny je i pomalejsi % rytmus) opakujeme nejprve
jednotlivé bloky pro zvladnuti techniky cviceni
s lehkou tkaninou a nasledné je spojime do uce-
lené etudy. Po osvojeni celé hudebné pohybové
vazby miazeme v ramci rozvoje koordinacnich
dovednosti provadét celé cviceni opacné, tzn. ze
zaCiname vykrokem levou. Vazbu lze cvicit také
v rizném prostorovém nebo ¢asovém (kanonic-
kém) usporadani (napr. v fadach, kruhu, zastu-
pech nebo kombinaci cvi¢ebnich Gtvart) a vytva-
fet tak jednoduché skladby pro rizné prileZitosti.

2/8=1/8, ale opacné

3/8 1.- 4. vykrokem pravou vpravo a pfinozenim
podrep, vodorovny kruh Salou nad hlavou
a pred télem, zacit levou dovnitf (svisla
osma vodorovnymi kruhy)
5.-8.=1.-4.

4/8 1.-6. odstfedivy béh po draze kruhu vpravo
7. - 8. stoj spojny, oblouky vzhiru a doll vina
Salou pred télem do ZP

Pred nacvikem hudebné pohybové vazby - jako
naplné hlavni casti cvicebni jednotky - dopo-
ruCujeme provést celkové rozcviceni s dirazem
na pohyblivost pazi a rukou. Salu zarolujeme
nasif a vyuzijeme zakladni pohybovy obsah
uvadény v nasem casopisu jako cviceni s ruc-
nikem, cviceni se Svihadlem ¢i s plaveckymi
nudlemi.

Hodné zdaru a radosti pfi cviceni se Salami
vam preji Majka a Sarka.

Video ke Cviceni se salou je umisténo na YouTube
kanalu CASPV, mizZete tak zhlédnout oba bloky
pro upfesnéni pribéhu pohybu.

Cviceni se 3alou pro vas pfipravily élenky Komise
seniorli MR CASPV ve spolupraci s OMM CASPV.

Hlavnim cilem komise je pozitivné plisobit na zdravy
Zivotni styl seniord.

Komise senior( nabizi pohybové programy pro zlep-
Seni zdravotniho stavu a prodlouzeni aktivniho obdo-
bi Zivota. Zakladem cinnosti jsou pravidelné cvicebni
hodiny a dale je to pestra nabidka relaxacnich, rege-

neracnich a rehabilitacnich pobytl. Komise senior(
pofada také Skoleni instruktord seniord, vzdélavaci
a inspirativni seminare.

Nabidka vhodnych pohybovych aktivit komise seni-
orll ma ve vyssim véku nejen ochranny, ale i [écebny
vyznam. Preventivné plsobi proti civilizacnim one-
mocnénim, oddaluje fyziologické zmény vyvolané
starnutim, plsobi pfiznivé na télesny a dusevni stav
a pomaha k zachovani sobéstacnosti.
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JihoZesky kraj
CtyFicet let Cinnosti
chyseckéeho odboru SPV
na Certové hrbatiné

Text a foto: Mgr. Josef Fuka, predseda odboru

V patek 17. prosince 2021 uplynulo jiz Ctyfi-
cet let, kdy v nejsevernéjSim cipu okresu Pi-
sek a Jihoceského kraje vznikla Télovychovna
jednota Chysky s odborem ZRTV (dnes CASPV).
Ustavujici schize tehdy probéhla v mistni za-
kladni Skole za pfitomnosti mnoha prednich
osobnosti regionu i 21 ¢lend nové vzniklé TJ
z fad Zactva a dospélych. Odbor ZRTV v dobé
zaloZeni pracoval v tomto sloZeni: predsedky-
né Ivana Vaclenova, hospodarsky pracovnik
Marie Fukova, nacelnice Marie KfiZzova a nacel-
nik Josef Fuka. Clenska zakladna byla v poctu
25 Clenl, mezi nimi napf. vyborna gymnastka
Marie Livancova.

0d svého vzniku poradal odbor soutéz ve Spl-
hu pod nazvem ,Splhoun Certovy hrbatiny” na
pocest naseho prvniho zlatého olympionika ve
$plhu Bedficha Supcika. Tato soutéZ probiha-
la na Zelezné tyci Ci lané do vysky 4,5 m a za-
pojit se do ni mohl kdokoli a kdykoli. Odbor
pravidelné vedl a vyhodnocoval mésicni a rocni
poradi dle tabulek odznaku zdatnosti. Za zmin-
ku tfeba stoji vykon mladSiho Zaka Stanislava
Némecka, ktery vySplhal 45 m za 2,8 sec. Tato
soutéz hodné pomohla chySeckym patakim
v soutézi ,Zdatné déti” kdy se v okrese i kraji
umistovali pravidelné na prvnich mistech a na
medailovych mistech v republice. SoutéZe se

z(Castnovalo velké mnozstvi zajemcd z mnoha
mist nasi vlasti. Po dvaceti letech vSak odbor
tuto soutéz zrusil.

Od pocatku se odbor zaméril také na sportovni
gymnastiku v zakovskych kategoriich. Na cvici-
telskych postech se postupné vystridali Josef
Fuka, Ivana Vaclenova, Marie Fukova, Ludmila
Hejnova, Jana Janouskova, Monika Svecova-Pi-
larska, byvala naSe juniorska reprezentantka.
Jejich svérenci se zGcastiovali okresnich sou-
téZ1 ZRTV ve sportovni gymnastice a pravidelné
vozili medailova umisténi v soutéZich druzstey,
jednotlivel i na jednotlivych naradich, napf
Marie Livancova, Ctirad Vaverka ¢i Miroslav
Kukac. Uspésny byl predevdim Vaverka, ktery
rovnéz reprezentoval okres na krajské soutézi
a zde jeho druZstvo ziskalo krajské zlato.
Odbor mél rovnéz oddil Zen, ktery vedla Marie
Krizova. Pod jejim vedenim Zeny hraly predevsim
volejbal a také nékteré nacvicovaly a zucastnily
se spartakiady v Praze. V pozdéjsich letech pak
bylo cviceni Zen zaméfeno na nové pohybové
trendy pod vedenim cvicitelky Vladky Bardove.
Ve své Cinnosti se odbor pod vedenim cvicitell
Josefa Fuky, Marie Fukoveé a Ludmily Hejnové za-
méfoval také na okresni prebory ZRTV v plavani
a v atletickém viceboji, kterych byl spolupora-
datelem. Z téchto prebori vozil spousty medaili
v kategoriich jednotlivcl i druZstev.

V atletické soutézi jeho clenové ziskavali me-
dailova umisténi i z krajskych soutézi, odkud
postupovali na republikovou soutézZ ZRTV, poz-
déji SPV, na niz vzorné reprezentovali krajskou
lovych umisténi na republikovych soutéZich
v atletickém viceboji byli napf. Jakub Pokor-
ny, pozdéji vynikajici dalkar a vyskar milevské
atletiky, Gabina Simkova, Nikola Koutnikova,
Markéta JakeSova, Pavel Gocala, Michal Fucik
a v poslednich letech pak Patrik Bouska, To-
mas Matuska, Michal Rottenberg, Jan Bejsak Ci
Matéj Bouska.

Velice {spésnym obdobim v ¢innosti chy-
Seckého odboru byl florbal. Ten v odboru za-
Cal s chlapci a dévcaty provozovat Josef Fuka
a druzstva mladsich i starsich zak( a dorosten-
cl pravidelné vozila medaile z okresnich soutézi,
kterych byl chySecky odbor spolupofadatelem,
dokonce se nékteré okresni soutéze poradaly
i v chySecké télocvicné. NaSe vitézna druzstva
pak jela na krajskou soutéz a i tam brala medai-
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lova umisténi. V prvnich Gspésnych druzstvech
figurovala jména bfi Daniel a Rostislav JanuSo-
vi, Vladimir Simak, Jan Krause, bfi Vit a Vaclav
Strouhalovi, bfi Jifi a Julius Kovacovi, bfi Zigove,
Josef Jakes, Pavel Gocala... Martin Strouhal se po
vstupu do T) a ASPV ujal tréninkovych jednotek
a s Josefem Fukou vytvoril Gspésné duo. CASPV
zafadila do svych republikovych soutézi i flor-
bal, a tak chySeckym florbalistim pfibyla dalsi
vyznamna soutéZ na republikové Grovni. Tato
soutéZ se pravidelné konala a kona v Pardubi-
cich pro kategorie mladsich a starSich zakd (viz
foto). V dalSich rocnicich pak posilil chySecké
vedeni na republikovych soutéZich i Ladislav St-
van. Chysecky florbal z této soutéze pravidelné
vozil medailova umisténi a druzstvo mladsich
zakl dokonce tfikrat po sobé celou soutéz vy-
hralo. Za zminku stoji i ten fakt, Ze starsi zaci
zase trikrat po sobé hrali finale, a vzdy padli az

Jihoéesky kraj

Akce pro déti a mladez

RCSPV Ceské Budéjovice

Text: Alena Peerova, sekretarka jihoceské KASPV,

foto: Ing. Karel Vondrus

Ve druhé poloviné roku 2021 se nam podarilo
usporadat dvé akce pro déti a mladez.

7. fijna to byla atleticka soutéz predskolnich
déti na hristi zakladni Skoly Pohirecka v Ces-
kych Budéjovicich. | pfes nepfiznivé pocasi se
sesli mali zavodnici, aby poméfili sily ve Ctyfech
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na samostatné najezdy. Po ukonceni cinnosti
Martina Strouhala v TJ se florbalovych zakd uja-
la cvicitelska dvojice Pavel Smrt a Tomas Zde-
nék. Covidové obdobi zplsobilo, Ze se leto3niho
rocniku republikove soutéze chysecti florbalisté
poprvé v historii nemohli, v disledku Skolni ka-
rantény nékolika tfid, zicastnit.

ChySecké Zactvo a dorost se také v minulych
letech pravidelné a velmi Uspésné {castnilo
florbalového turnaje ,Florbalovy Jindfichac”
v Jindfichové Hradci, ktery se rovnéz nékolik let
poradal jako krajska soutéz CASPV.

V ramci odboru provozuje florbal i muZzstvo
muzl pod vedenim Vladimira Simaka st. Toto
muzstvo se pravidelné Gcastnilo Vesnické flor-
baloveé ligy v Bernarticich a soutéZe v Boroting.
V prvopocatku své cinnosti poradal chySecky
odbor rovnéz nékolik rocnikli soutéze ve stol-
nim tenise. m

disciplinach - v hodu tenisovym mickem, skoku
do dalky, béhu na 20 metr( a minutovém béhu.
Velky dik patfi Gcastnikiim, ale i organizatorim
zavodu, ktefi prisli méFit, startovat a zapisovat
vykony malych zavodniki. Kazdy zavodnik ob-
drzel za svlij vykon diplom, medaili a ¢okola-
dovou odmeénu.

29. listopadu poradalo regionalni centrum po-
dle planu akci Micove hry, kterych se zlcastnilo
32 cvicenek. Seznamily se s technikou pro rizné
micové hry, jako je vybijena, pfehazovana, vo-
lejbal, koSikova. Zavodivou formou si vyzkouse-
ly driblink, hazeni a chytani mice, hod na kos.
Zavérem hodiny se objevil ve dvefich Mikulas
s andélem a dvéma Certy, aby dévcatim predal
skladkou odménu. m



Jiho€esky kraj

Seminar Bud' fit

Text: Alena Peerova, sekretarka jihoceské KASPV,

foto: Ing. Karel Vondrus

Prvni leto$ni akci Regionalniho centra SPV Ces-
ké Budé&jovice byl seminar Bud fit. Opét jsme
se mohli sejit ve sportovnim centru Zvonarna.
Po vanocnim odpocinku jsme pfivitali pohyb
a procviceniv posilovné i pfi hfe squash. 8. led-
na 2022 se seslo 26 zajemcl o pohyb k semi-
nafi, ktery nam zprostredkovala instruktorka
Ladka Skalova v télocvicné. Dalsi program byl
rozdélen do dvou skupin, aby se vSichni vystfi-
dali v posilovné na dvorcich squashe.

Jihomoravsky kraj

V télocvi¢né v Mokre -

Horakové nadéloval Mikulas

Text a foto: Stanislav Kolar

Mikulas, Cert a andél pfiSel nadélovat mezi déti
do Mokré, kde probihalo pravidelné cviceni ro-
dich s détmi. Déti pochopitelné predvadély své
pohybové uméni, ale také recitovaly basnicky.
A to, Ze byly cely rok hodné, ocenil Mikulas
drobnymi darky.

Jihomoravsky kraj

Piijemné svatecni odpoledne

Text a foto: Mgr. Alena MiSenska, RCSPV Blansko

17. listopadu se v hale ASK Blansko sesli vSichni
ti, ktefi radi cvici, anebo se na cviceni radi di-
vaji. Konal se tam 33. rocnik soutéZe v pohybo-
vych skladbach.

V péti kategoriich se divakim predstavilo pres
130 cvicenek, které se pod vedenim svych tre-
nérek mohly po dlouhé dobé opét predstavit
verejnosti.

Velmi roztomili byli predskolaci s vystoupenim
Zabicky a Pojdme do zoo. Rodice tleskali i kate-

VSichni Gcastnici byli s programem spokojeni
a tési na dalsi planované akce RC. |

Na zavér doslo mezi détmi a posly z nebes
a pekla ke vzajemné soutézi pretahovani lanem.
Jsme radi, Ze se akce povedla a tésime se zase
za rok. m

gorii 1. a 2. tfida - Kockam na okng, Klokan(im
a Lvimu krali. V kategorii 3. az 5. tfida si div-
ky vybraly aerobik Katchi, skladby Harry Potter
a Musketyri a odcvicily je v péknych kostymech.
V kategorii 6. aZ 9. tfida jsou uz zkusené cvicen-
ky, jejichZ vystoupeni bylo na vysoké sportov-
ni Grovni, s napaditymi kostymy - U cimbalu,
U nas v klastere. Krasné jednotné bylo i cviceni
na stepech.

V nejstarsi kategorii se pak predstavily dva tymy
divek, které spolu cvici uz nékolik let pro radost
sobé i druhym. Pisné Michala Davida oslovi
snad vsechny. Skladba V patek vecer dala na-
mét na veselé proZiti tohoto vecera.

V prestavkach mezi cvicenimi probéhl i 1. roc-
nik nové soutéze Blanenska zabka ve skakani
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pres Svihadlo. Zapojilo se hodné déti, rekord
172 preskok( za 1 minutu je neuvéfitelny. Treba
tato soutéZ motivuje ke skakani a pohybu vi-
bec i dalsi déti a jejich rodice.

Vsichni Ucastnici soutézi dostali medaile i malé
darky a sladkosti.

Rodice, prarodice i ostatni divaci podporovali
potleskem své favority, smévna nalada prova-
zela celé odpoledne i pfi dodrzovani aktualnich
hygienickych opatreni.

Podékovani patfi predevsim pofadateliim,
ktefi perfektné zajistili tento rocnik po lonské
prestavce.

Radost ze cviceni s kamarady a pohybu vibec
snad vydrzi vsem i do dalSich mésic(. m

Moravskoslezsky kraj

Advent ve Stare Béle:

vystava i Mikulasova parta

Text: Svatava Zezulkova, predsedkyné ASPV T)

Sokol Stara Béla, foto: Mgr. Jana Monckova

Nechce se ani Vérit, Ze uz je za nami dalSi rok.
Pro nékoho byl narocny, Stastny, rychly, nékdo
by byl naopak rad, kdyby viibec nebyl. Zivot nam
zkratka pfinasi nejen chvile radosti, ale i zazitky
nepfijemné a smutné. Ovsem i chvile, kdy nam
neni do smichu, nas obohacuji. A v tom je kouz-
lo Vanoc, kdy mame k sobé vsichni bliz. Zvlasté
pak v této slozité dobé, kde vse, co déla nas zi-
vot Stastnym, kultura, sport, setkavani s prateli,
je poznamenano pandemii covidu. Vanoc(im,
nejkrasnéjsim svatkdm v roce, predchazi advent,
ktery byval dobou duchovni pfipravy na svatky,
casem rozjimani a pomoci druhym. V dnesni
dobé je vsak pro hodné lidi obdobim nakupova-
ni darkd, déti pisi dopisy Jeziskovi a my se stre-
sujeme a honime. Zkusme to jako déti, na chvili
zpomalit, méné se honit a vice se tésit.

INSPIRACE VSEHO DRUHU

Dobrou prilezitosti k nacerpani novych napad
i k zakoupeni krasnych véci, jak na vyzdobu svych
domovd, tak k obdarovani blizkych, byla vanocni
vystavka ve dnech 26. - 28. 11. 2021 v prostorach
obecniho klubu. Ze zapisk( v navstévni knize,
kde nechybi slova chvaly o umu a tvofivosti, je
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patrné, Ze si cestu mezi lidmi jiz nasla a i v této
dobé, kdy ¢lovék uz pomalu sam nevi, co muze
a co ne, jsme byli radi, Ze se nam ji podarilo za
dodrzovani vsech epidemiologickych opatfeni
pripravit. U vstupu pfichozi vital Cert Evzen, ktery
nezklamal a kazdému na uvitanou zazpival pis-
nicku. Nékteré prekvapil a ti, kdo ho jiZ znaji, ho
pozdravili. A pak uz na vSechny dychlo kouzlo
Vanoc. Uprostfed stal papirovy betléem v Zivot-
ni velikosti a za nim stromek ozdobeny andilky
a bankami, které vytvorily déti spolu s ucitelkami
z matefinky v Mitrovické ulici. K vidéni byly ukaz-
ky rucnich praci, tradicni i méné obvyklé deko-
race, pernikoveé svicny a adventni kalendare. Ne-
chybély riizné vanocni ozdoby, at uz uhackované
¢i vyrobené z quillingu nebo keramiky, dfevéné
svicny, dratkovani andilci, svicky z vceliho vos-
ku, rGzna pranicka ¢i zalozky do knih, adventni
vénce a mnoho dalSiho. Zdafilé byly i neobvyklé
napady - vanocni stromecek z pivnich lahvi €i
fetéz ze zatek od Sampusu. Je vidét, Ze studnice
napadl nevysycha, tvofivych lidicek s neotre-
lymi napady je stale dost a pokaZzdé se objevi
néco nového. Poprvé, a doufam, Ze ne naposled,
byly ke koupi i vyrobky z chranénych dilen. Na
prodej byly i pernicky a farmarské produkty. Kdo
mél chut nasat troSku vanocni atmosféry a za-
stavit se v predvanocnim shonu, mohl posedét
s prateli, obcerstvit se kavou, svafakem ¢i pun-
¢em a zakousnout dobry domaci zakusek, ovsem
vzdy v souladu s platnymi opatfenimi. A pokud
nékdo vystavku nestihl a chtél by pfijit, mdzu
slibit, Ze se sejdeme opét prvni adventni vikend.
Dékuji vSem, ktefi nam do expozice prispéli svy-



mi vyrobky, a také tém, ktefi pomahali vystavku
pfipravit, za jejich pomoc a Cas, ktery tomu vé-
novali. Dékuji i obecnimu Gradu ve Staré Bélé za
zapUjceni prostor.

CERTI ODESLI S PRAZDNOU

Advent zahrnuje i svatého Mikulase, kdy Mikulas
doprovazeny andélem a Certem vyrazi za détmi
a rozdava jim darky. Mezi naSe nejmensi prisel
v pondéli 6. prosince. Nejdfive mély déti pfi-
praveny rlizné Certovské Gkoly, kde prokazovaly
svou Sikovnost. Po chvili mezi né vtrhli pfimo
z pekla tfi rozjiveni Certi. Nékterym détem sice
ukaply slzicky strachu, ale pfichod andilka a Mi-
kulase jim vratil Gsmév na tvar. Pisnickou ¢i bas-
nickou si vyslouzily balicky, certi odesli do pekla
s nepofizenou, ale slibili, Ze za rok se zase vrati.
Tak radéji nezlobte.

Své mikulasské balicky ve svych cvicebnich ho-
dinach dostaly Zacky i Zaci.

Cviciteldm malych i vétSich déti dékuji za napa-
dy zpestfit jim ¢as ¢ekani na pfichod Jeziska. Je

Moravskoslezsky kraj

Hratky a sportovani senioru

Text a foto: Helena Malcekova

9. fijna 2021 se v Ostravé-Pustkovci uskutecni-
la akce ,Hratky a sportovani senior(“ za Gcasti
osmdesati nadSenych Gcastnikl. Zacatek pa-
tril rozcvicce, kterou jako vzdy predcvicovala
instruktorka Jarmila Klikova. VSichni Gcastnici
byli pfed samotnym soutéZzenim velmi pozi-
tivné naladéni. Po rozcvicce se rozesli na sva
stanovisté podle rozpisu. Zavodilo se v chizi
na 800 metrd na Cas, hrach mollky, woodball
a bolloball, v hodu do obruce, strelbé florba-
lovou hokejkou, ¢lunkovém béhu, hodu na cil,
Zivém pexesu a mireni proudnice na cil. Or-
ganizatofi méli dobry pocit z usmévavych za-
vodicich seniorl a vydafené akce. Nejstarsim
acastnikem byl Josef Lunacek (85 let). Disci-
plinu 800 m chize se néktefi rozhodli dokon-
ce bézet. VSichni byli nadSeni a jiZ se tési na
dalsi rocnik.

Dodejme, Ze tato akce by se nemohla usku-
tecnit, kdyby se na ni nepodileli také partne-
fi - Ceska asociace Sport pro viechny, spolek

vidét, Ze jsou lidmi na svém misté a prace s dét-
mi, které se vénuji na Ukor svého volného casu,
je bavi. A odména? Rozzarené oci téch nejmen-
Sich a slova diki od téch starsich.

Zavérem mi dovolte poprat vsem mnoho Uspés-
nych dnd, co nejvice Gsmévl a co nejméné sta-
rosti. Umét se radovat z radosti druhého, to je
tajemstvi Stésti... |

Sport pro viechny Ostrava, Ceska unie sportu,
Tipsport, CAR 4 WAY a Moravskoslezsky kraj.
Poznatky z odboru SPV Slavkov:

Pod heslem naseho sportovniho hnuti ,Pohyb
je Zivot" jsme soutéZili celé dopoledne v pest-
rych, narocnych, ale i lehouckych disciplinach,
pfimérenych véku Gcastnikd.

Nejtézsi disciplinou byl zajisté béh na 800 m
(pGvodné to méla byt chiize) - mysleli jsme, Ze
vypustime dusi uz v poloviné trati, ale vzajem-
né jsme se podporili a dobéhli jsme v opravdu
dobrém case.
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Kazdy z nas za predvedené vykony, které se ani
v silné konkurenci 80 Gcastnikl z celého kra-
je neztratily, na zavér obdrZel diplom, propisku
s logem a maly batdzek.

Hlavni mésto Praha
XXII. Novorocni turnaj
ve stolnim tenise 2022

Text a foto: Ivana Rakovska

T) ZS Chabry, ktera je clenem CASPV, poradala
v sobotu 8. ledna 2022 v nové télocvicné za-
kladni Skoly v Dolnich Chabrech XXII. Novoroc¢ni
turnaj ve stolnim tenise, porfadany pro verej-
nost. Ceny se velmi libily a nejvétsi radost skli-
dily medaile vyvedené s nazvem mista turnaje.
Krom medaili byly vitézim propUjceny na jeden
rok putovni pohary.

Hlavni mésto Praha

Fit od hlavy az k paté

Pres urcita anticovidova opatfeni (napf. ome-
zeni pocCtu Gcastnikd) se v sobotu 20. listopa-
du 2021 konala v hale SK Aritma Praha verejné
pristupna akce s nazvem Fit od hlavy az k paté.
Celodenni akce byla urcena nejen kategorii 55+,
ale i tém mladsim, ktefi se citi unaveni, boli je
zada Ci maji néjaka ta kila navic.

V prvni ¢asti programu jsme se vénovali hlavné
cviceni, a to cviklim pro zdrava zada. Instruktor-
ka zdravotni télesné vychovy z SK Aritma Praha
pripravila pro Gcastniky cely zasobnik cvikii na
zlepSeni funkce pohybového systému. A vzali
jsme to opravdu od hlavy az ke kycelnim klou-
bam. Zaroveri jsme si pfipomenuli hlavni pficiny
bolesti a na zavér si zopakovali spravné pohybo-
vé stereotypy pro kréni, hrudni a bederni pater.
Po tomto bloku si nase télo rado odpocinulo
pfi prednasce MUDr. Marie Lukasové o zdravé
vyzivé pro seniory. Velky prostor byl vénovan
také nasim dotazim tykajicim se nejen zdra-
vych potravin, ale i napf. tomu, pro¢ se nam po
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Anna Ratajova, Bozena Ticha, Bohumila Najsro-
va, Jifina Trojancikova, Jana Smajstrlova, Zdefka
Cerninova a Helena MalCekova tedy vzorné re-
prezentovaly SPV/T) i obec Slavkov. m

Dvacitka Gcastnikl si turnaj uzila a patfi ji velké
podékovani za fair-play chovani i predvedené
vykony.

ZUcastnéni se tési na dalsi turnaj, a to Veliko-
nocni, ktery bude vcas ohlasen na facebooko-
vych strankach TJ Z5 Chabry. m

padesatce tak tézko hubne. Kromé prednasky
prichystala pani doktorka pro vsechny zajemce
méreni obsahu vitamin( a minerald v téle. Této
moznosti vyuZili vSichni Gcastnici.

Zdravou stravu jsme si doprali i k lehkému
obédu. A aby nezahalely nase mozkové buriky,
mohli jsme v case ,obédové pauzy” procvicit
a otestovat nasi kratkodobou pamét, slovni za-
sobu a logické mysleni. Jak jsme byli Uspésni,
jsme si mohli anonymné porovnat se spravnymi
odpovédmi, které byly k dispozici na konci akce.
Po obédé na nas cekala lektorka PaedDr. Vladka
Botlikova, ktera se dlouhodobé vénuje proble-
matice zdravych nohou. Jeji prednaska i prak-
ticka cviceni (napf. automasaz nohou) zaujala
vSechny Gcastniky natolik, Ze se tento blok pro-
tahl skoro o hodinu navic.

A tak jsme se v pozdnim odpoledni rozchazeli
nejen obohaceni o nové poznatky, ale i pfijem-
né unaveni. Jak slibovala pozvanka, dozvédéli
jsme se néco nového o nasem téle, které jsme
si i radné ,protahli“ a odreagovali se od béz-
nych starosti.

UZ se téSime na dalSi verejné pristupnou spor-
tovné-edukacni akci nazvanou ,Prochazka jar-
ni Sarkou”, ktera se bude ji7 podvanacté konat
v pfirodnim parku Divoka Sarka. m



Plzefisky kraj

Jak jsme se poprali
s covidem v roce 2021

Text a foto: OldFiska Syrovatkova,

Clenka WV Plzeriské KASPV

PFi procitani zprav o Cinnosti nasich odbord, uve-
fejnénych v sekci ,Zpravy z Rraji“ v prosincovém
vydani casopisu Pohyb je Zivot, jsme urcité méli
dobry pocit. Radost z toho, Ze i pres neprizniveé
okolnosti zapficinéné pandemii Zivot v odborech
pokracoval, soutéZe se pripravovaly a realizovaly,
cvicitelské party utuzovaly pfi riznych seminarich
a sportovnich vikendech své kolektivy. Pridavam
tedy i ja par informaci ze Zivota Plzeriské krajské
asociace v roce 2021.

Jako vSude, i u nas byla v prvnim Ctvrtleti roku
diky omezenim v nouzovém stavu témér Uplné
ochromena Cinnost. Pfesto se ale vzdycky dalo
néco vymyslet. Do prirody se smélo, tak napfi-
klad v odboru Nyrany témér celé prvni pololeti,
konkrétné pocinaje 14. lednem a konce 9. Cerv-
nem ve Ctrnactidennich intervalech obnovovaly
cvicitelky na zhruba kilometrové stezce lesem
karty s Ukoly, nejen védomostniho, ale i spor-
tovniho charakteru. Celkem se béhem této
doby jednalo o 165 Gkold.

Stezka nazvana ,Chodte s nami“ byla k dispozici
véem obcCandm, pochvala byla nakonec uverej-
néna i na strankach mésta Nyrany. A i pro jina

uskupeni z fad nyranskych obcan( byla navo-
dem k obdobné aktivité. Podobné sportovni akce
byly organizovany také v dalSich odborech kraje.
Na druhé pololeti roku - po letnim mezicase,
kdy si vSichni oddechli a tésili se, Ze pandemie
odezniva - jsme si toho jak v odborech, tak re-
gionech i kraji naplanovali dost.

Prvnim klanim krajského rozsahu byla soutéz
v atletickych disciplinach, jez se konala 18.9. na
krasném atletickém stadionu v Nyfanech. Nase
obavy, zda se v takovém Sibeni¢nim terminu
od zahajeni cvicebniho pololeti vibec nékdo
prihlasi, se ukazaly jako zbytecné. 79 zavodni-
ki prijelo z region( Plzen mésto, Plzen venkov
a Rokycany, a to vcetné pozadovanych doklad(
0 bezinfekcénosti, coz kladlo vyssi naroky na or-
ganizaci. Soutéz byla pohodova, na ¢emz mélo
podil i 22 rozhodcich a organizator(. Zavodnici
za podpory divakl predvedli fadu vybornych
vykon(, z republikového finale pak pfivezli me-
daile zlaté, stfibrné i bronzové.

Tradicni velkou akci byl Plzensky pohar v team-
gymu, v némz bojovalo Sestnact druzstev z de-
viti klub(. V hale Lokomotivy Plzen méli divaci
6. listopadu moznost vidét opét skvélé vykony.
Zavodilo 148 juniord.

Kraj jesté stihl usporadat soutéze v brannballu
a discgolfu, avsak pripravené soutéZe v plavani
a v pfehazované Zactva uz musely byt se zhor-
Sujici se pandemickou situaci zruseny.

ProtoZe i v této tézké dobé se snazime ziskavat
nové znalosti a prebirat nové napady do béz-
nych cvicebnich hodin, podzimniho seminare
cviciteld R+D a PD se i pfes uz znama omezeni
zGCastnilo 25 instruktor( a seminare ZdrTV do-
konce 30 zajemcd 0 nové metody.
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Bohuzel, ani nas kolektiv cvicitel(i nebyl uSet-
fen smutnych zprav. Béhem roku nas opustili
cvicitelé Ota Jiranek, Pavel Stadlbauer a Lubos
Holy. Cest jejich pamatce!

Abychom tuhle zpravu ze Zivota plzernske kraj-
ské asociace ukoncili péknou teckou, mezi péti
cvicitelkami CASPV ocenénymi komisi Zen pfi
Ceském olympijském vyboru byla také Miro-
slava Hrachova, velice Gspésna trenérka spor-

Plzerisky kraj

Certici v Susici se dockali

Text: Hana Habartova, foto: Jifi Blahout

V roce 2020 jsme si s rodici a détmi, které vedu
v SPV TJ Susice, zacvicili jen dvakrat a vlivem
vladnich opatfeni jsme pfisli o vSechna dalsi
cviceni i vSechny ostatni akce. V zavéru lon-
ského roku jsme se ale konecné dockali. Resila
jsem datum uskutecnéni akce a nakonec zvo-
lila 30. listopad - radéji dfive pred Mikulasem,
ale s jistotou, Ze si tento den paradné uzijeme.
A tak se také stalo. ,Mé" déti mezitim povyrost-
ly, prisly dalsi nové, ale Hanka trenérka - cer-
tice, Stastna, Ze letodni Certy nam uz nikdo ne-
vezme a my si je paradné uzijeme, ta z(istava.
Spousta rodicd, détj, ale i prarodict jde podpo-
fit své potomky. Cela hodina je vedena formou
pohybovych basnicek, pisnicek a her. V zavéru
dospéli vytvorili tunel, kterym se déti dostaly
,do pekla“ kde za odménu dostaly pravé Certi
medaile a sladkou odménu.

Stiedocesky kraj
Mikulasska v ASPV

Neratovice
Text a foto: Stanislava Sojkova

Jiz tradi¢né poradame pro déti v naSem oddilu
Mikulasskou nadilku.

0d 16.00 hodin se kona kazdé pondéli cviceni ro-
dic s détmi, po kterém jejich cvicitelky pfipravi-
ly malé prekvapeni. Po tradicnim cviceni si déti
ozdobily atrapu vanocniho stromku, dostaly od

fit
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tovni gymnastiky a autorka mnoha pohybo-
vych skladeb.

Co Fici zavérem? Uplynulé dvouleti, kdy vsem
zpfehazel priority nepredvidatelny virus, ukaza-
lo ale i silu kolektivu a vili vSe prekonat a po-
kusit se vratit alespon trochu do normalu.
Budeme Vérit, Ze v roce 2022, kdy nase asociace
oslavi 30 let spolu, uz bude lip, a Ze i u nas, v Pl-
zenské KASPV, toto vyroci oslavime distojné. m

Nejvétsi odménou pro mé jsou Stastni rodice
a nadsené déti. Ta rozzarena détska ocicka, kte-
ra mi tak moc chybéla. Kazdou hodinu si ted
uzivam jesté vice. Jako by méla byt posledni
a vsem zlstala vzpominka na krasné, pohybové
straveny cas rodicl s jejich détmi a se mnou.
Certice Hankam




oddilu krasna nova tricka se znakem ASPV Ne-
ratovice, maly darek a néco sladkého. Na zavér
cviceni si déti s rodici pod vedenim Anicky Sto-
klasove a jeji harmoniky zazpivali nékolik koled.
Predskolni a Skolni déti, které maji cviceni kaz-
dé pondéli a stfedu od 17.00 do 18.30, se utkaly
pfi Mikulasském soutéZeni. Déti vytvorily pét
druZstev a utkaly se v Sesti disciplinach: pre-
nasely uhli, hraly Pexeso, zdobily stromecek,

Stiedocesky kraj
Spolecna vyrocni clenska
schuze odboru SPV Ovéary

Text a foto: Rudolf Rehurek, predseda RCSPV Kolin

V sobotu 27. listopadu 2021 se ve Spolkovém
domé v Ovcarech uskutecnila spolecna slav-
nostni Clenska schlze odborl ASPV TFi Dvory
a Ovcary, ktera odstartovala vstup do advent-
niho casu. V prvni casti bohatého kulturniho
a sportovniho programu bylo setkani Gcastni-
ki svétovych gymnaestrad v roce 30. vyroci IX.
Svétové gymnaestrady v nizozemském Amster-
damu, které se cviCenci obou nasich odborl
z(castnili v roce 1991. Radi jsme mezi nami pfri-
vitaly i cvicenky z mladoboleslavské asociace.

Uvodni zprava, hodnotici cely rok 2021 v odbo-
ru SPV Tfi Dvory, pfipomnéla i Gspéchy nasich
Clenl v celostatnich soutézich ,Vstan a chod” -
Marie Novakova v kategorii 70+ nachodila
1128 km a nejmladsi Gcastnice, devitileta Ema
Padourkova 89 km. Vysledky soutéZe ,Tak do
toho Slapni“ - kolobézka: Vladys Banasinsky
701 km, kolo: Jarda Klecka 2358 km, kolo déti:
Ondra Boudnik 620 km. DalSi ¢ast programu
byla vénovana jubilantim let 2020 a 2021. Pro
jubilanty z r. 2020 byla pfipravena v rezii Mir-
ky Doubravové jizda v zameckém kocare a pro
jubilanty z r. 2021 v reZii Milady a Karla Polic-
kych ,plavba kolem svéta“ po svétovych mofich
a oceanech s kormidelnikem slavicim 80. naro-
zeniny - predsedou odboru SPV Tfi Dvory a RC
Kolin Rudou Reh(fkem. Pfed volnou zabavou
s ukazkami skladeb ,Na vlnach Kréty" country
tanci a pfipravované skladby pro vystoupeni

koulovaly snéhulaka, uklizely peklo a skakaly
tzv. Certovsky skok.

Po vyhlaseni vysledkd dostaly mikulasskou na-
dilku, nova tricka se znakem ASPV Neratovice.
Mikulasskou jsme zakoncily zpivanim koled za
doprovodu Anicky Stoklasove a jeji harmoniky.

Fotografie z téchto dvou akci najdete na webo-
vych strankach https://aspvnera.webnode.cz/ m

na ,Sokolském Brnu“ probéhlo ocenéni nasich
cvicitelek: Ing. Milada Policka - medaile dr. Mi-
roslava TyrSe a Eva Havlickova - stfibrny od-
znak Vzorny cvicitel.

vyrocni lenské schizi predchazely i dalsi akce.
28. fijna pri oslavé vzniku samostatného Ces-
koslovenského statu probéhl kulturni program
u mistni kaplicky s hudebni vlozkou v podani
Vladyse Banasinského a Viktorka Jakovleva
a polozeni kvétin k pamatnym lipam i pamatni-
ku padlym z prvni svétove valky za Gcasti 27 na-
Sich clend.

6. listopadu se uskutecnil jiz 6. rocnik ,DuSicko-
vého béhu” Na lesni trasu 5 km odstartovalo
vice nez 150 bézcl viech vékovych kategoril.
Republikového srazu instruktord CASPV ve
Zbraslavicich se ve dnech 12. - 14. listopadu z0-
Castnil i nas clen Zdenék Jelinek.

O posledni adventni nedéli 19. prosince jsme
v prostoru pred kaplickou usporadali setkani
s obcany, kde byly pfipraveny malé darecky pro
déti a pro vsechny vanocni obcerstveni. Spolec-
né jsme si zazpivali vanocni koledy za doprovo-
du klaves pani BaSistové a naseho péveckého
sboru. Ucastnilo se 70 spokojenych obcani. Ve
Ctvrtek 23. prosince probéhl koncert pfi svic-
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kach uvnitf kaplicky v podani tria Vladys (kla-
rinet) - Veronika (housle) - Viktorek (flétnicka)
pro 25 nasich ¢lend.

Ustecky kraj

Prosincové zavody ve Stéti

Text a foto: Blanka Pisvejcova, LibuSe Votockova,

SPV Stéti

Odbor SPV Stéti usporadal v sobotu 4. prosin-
ce 2021 v télocvicné ZS Ostrovni tradicni Miku-
[aSsky Ctyrboj ve sportovni gymnastice. Letos se
ho zd&astnilo celkem 44 zavodnic, 28 ze Stéti

Do roku 2022 jsme vykrocili jiz tradi¢nim 10 km
dlouhym ,Novorocnim vejSlapem* k Foltynové
lipé, letos s casti triceti nasich ¢lend. m

a 16 z Roudnice nad Labem. SoutéZilo se na
koberci, klading, hrazdé a preskoku. Dévcata se
velmi snazila a podala opravdu pékné vykony.
Pro nékteré to pfitom byly jejich prvni zavody.
0 tyden pozdéji jsme usporadali Vanocni zavod
pro predskolni déti. SoutéZilo se v prekazkové
draze. Dilezita byla nejenom rychlost, ale i Si-
kovnost. Déti si zavody moc uzily.

Doufame, Ze se pristé budou tyto zavody konat
s (casti déti i z ostatnich jednot z okresu. m

Zlinsky kraj

Trikralovy pochod

na Januv hrad

Text a foto: Lydie Staroveska, ASPV SluSovice

Trikralova vychazka na Janovu horu u Vizovic se
uskutecnila 8.1.2022. Akci organizuje ASPV SK Zlin.
Na trasu se vydalo nékolik skupin, jedna ze
Zlina a dalsi ze Slusovic a Vizovic. Néktefi tak
zdolali 7 km, jini 5 km. Sraz nahore na chaté
byl v 11 hodin. Cestou se zpivalo, fotilo i svacilo.
Na chaté byl pripraven horky ¢aj a diky Pavlovi
i ohen na zahrati a zabijacka.

fit
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Cela tato akce byla velmi pfijemna a diky tep-
[ému zazemi na chaté se i zmrzlikim velmi libi-
la. Za poskytnuti chaty a veskeré starosti kolem
akce patfi Zlinskym velké podékovani. m



GESKA ASOCIACE

UNIE JOGY, z.s.
sdruzeny pravni subjekt m

Ceskeé asociace Sport pro viechny, z. s. SPORT
PRO VSECHNY

KOMISE SKOLENi UNIE JOGY PORADA
V ROCE 2022 SKOLENI PRO UCITELE JOGY

ZAKLADNi KURZ AKREDITOVANY KURZ
UCITEL JOGY Ill. TRIDY UCITEL JOGY II. TRIDY
PRO ZAJEMCE S PRAXI JSOU V PLANU 2 KURZY: PRO ABSOLVENTY ZAKLADNIHO KURZU

S AKTIVNI PRAXI JE V PLANU KURZ

v Brné v Luzankach VE SKOLNIM ROCE 2022/2023.

termin 25. 3. - 16. 10. 2022 ABSOLVOVANI REKVALIFIKACNIHO KURZU
ZAKLADA MOZNOST ZiSKANi
P. Blaha, blaha@luzanky.cz R ey
v Plzni v Domé jogy v Brné SS IPF Brno Komin
termin 9. 9. - 27. 11. 2022 termin bude upresnén
M. HoSkova, hosmarka@post.cz Z. Gelnarova, z.gelnarova@gmail.com

Vice informaci najdete na www.unie-jogy.cz
Ohradskeé namésti 1628/7, 155 00 Praha 5 - Stoduilky

LETNi 24, - 26. cervna

Nenechte si ujit tradicni a oblibenou

SLAVNOSTI Sportcentra CASPY Dout  Trebon.

= v Ceka vas 30 stanovist se sportovné
D O S P E LYC H a védomostné zamérenymi dkoly
a hlavné skvéla zabava s prima partou.
2 O 2 2 Sledujte informace na www.caspv.cz
v kalendafri akci a prihlaste se vcas.




SOUTEZ NA DALKU

UPERHRAC 5 «

Komise rekreaénich sportii MR CASPV
zve zajemce k soutézi v hernich dovednostech
na dalku ze sportovnich her:

... Soutéz v péti hernich disciplinach

SUPERHRAC 5 je uréen pro Zactvo, mladez, dospélé i seniory

VEKOVE KATEGORIE 2022:

mladsi Zaci, starsi zaci, starsi Zaci, dorostenci,
Zakyné I1. Zakyné lII. Zakyné IV. dorostenky V.
rok nar. rok nar. rok nar. rok nar.
20122011 2010-2009 2008-2007 2006-2004

SKVELA ZPRAVA PRO ZAJEMCE!

JEDNODUCHA PRIPRAVA VSE V JEDNOM
PET DISCIPLIN POUZE NA TRECH STANOVISTICH PRIHLASKA A ZAZNAM VYKONU

(pro tfi herni discipliny pFiprava jedné soutézni drahy) (jeden excelovy dokument = 2 listy)

Podrobnosti a dokumenty k soutézi jsou umistény na
http://www.caspv.cz/cz/projekty/superhrac-5/

Vysledky soutéze budou po vyhodnoceni oznameny vsem prihlasenym hraciim
na www.caspv.cz v rubrice SUPERHRAC 5. Nejlepsi ,,SUPERHRACI 5“ budou odménéni
diplomy a drobnymi cenami, soutéZici obdrzi Gicastnicky list.



CESKA ASOCIACE

Ceska asociace Sport pro viechny

SPORTOVNI A DIAGNOSTICKE

CENTRUM CASPV PRAHA

SPORT
PRO VSECHNY

nabizi pro ¢leny CASPV a vefejnost

Komplexni diagnostika aktualniho
stavu a kondice téla

= Bodystat 1500 (posouzeni sloZeni téla):

- stavba téla (svalova hmota, télesny tuk,
body mass index)

- funkce kardiovaskularniho systému
(klidova-cilova a vypoctena maximalni
TF, klidovy tlak krve, maximalni
spotreba kysliku, riziko srde¢né cévniho
onemocnéni)

- funkce energetického systému
(klidovy-celkovy energeticky vydej)

= Cykloergometr Technogym (posouzeni
kondice téla)

= Posouzeni svalové zdatnosti a flexibility téla
(svalova zdatnost trupu, hornich a dolnich
koncetin, flexibilita patefniho spojeni,
ramennich, kycelnich a hlezennich kloubu).

= Komplexni protokol s komentafri
a doporucenim ke zlepsSeni télesné zdatnosti,
flexibility a kondice.

Posouzeni stavu vnitinich organu
diagnostickymi pfistroji

Quantum

Jednoduché a bezbo-
lestné zjisténi funkc-
niho stavu organl
(srdce, cévy, ledviny,
jatra, travici systém
aj.), obsahu latek po-
tfebnych  (vitaminy,
mineraly, kolagen, voda aj.) a nadbytek téch neza-
doucich (cholesterol, kyselina mocova, tézké kovy,
toxiny z prostredi, prekyseleni aj.) Analyza dava po-
tfebny prehled pro G¢innou prevenci nejriiznéjsich
onemocnéni, zejména chronickych (nemoci srdce,
cukrovka, zvy3eny krevni tlak apod.). Je vhodna pro
kazdého, kdo se chce starat o své zdravi.

U sportovct a lidi, ktefi chtéji zhubnout, je tato
metoda rychlou a efektivni kontrolou nastaveneé-
ho rezimu.

Heart Vision

Pfistroj funguje na
principu  variabili-
ty srdecniho rytmu
(HRV - jednoduché
EKG) a sleduje funké-
ni stav organismu
z hlediska celkové
Lenergetiky” a to i z hlediska vychodnich écitel-
skych smérd (TCM, ajurvéda). Lze zjistit pfitom-
nost chronického zanétu, odpovéd organismu na
stres a celkovou odolnost vici vnéjsim i vnitfnim
vliviim. VySetfeni je vhodné zejména u dlouho-
dobé {navy, starSich osob a prepracovanosti.

Podrobné informace naleznete na: http://www.caspv.cz/cz/sportovne-diagnosticke-centrum/



Medaile dr. Tyrse

ve spravnych

Text a foto: Mgr. Josef Fuka, predseda
RCSPV Pisecko

Cvi¢eni jogy ma v odboru SPV TJ Slavoj Proti-
vin dlouholetou tradici, zhruba 35 let. Zpocatku
byly problémy, jelikoZ joga se sportovné neu-
znavala. Pres vSechna Uskali se vSak v Protiviné
udrzela dodnes. Velkou zasluhu na tom ma cvi-
Citel Zdenék Linhart (na snimku vlevo), ktery za
svou dlouholetou obétavou cinnost pro rozvoj
sportu pro vsechny, propagaci a cvicitelskou
¢innost nyni obdrZel medaili dr. Miroslava Tyr-
Se. Kjeho nadchazejicimu Zivotnimu jubileu, 75.
narozeninam, mu ji udélila CASPV. Své ocenéni
prevzal z rukou Josefa Fuky (na snimku vpra-
v0), pfedsedy Regionalniho centra SPV Pisecko,
a Jifiny Bartové z odboru SPV T) Spartak Pisek,
byvalé hospodarky RCSPV.

K vyznamnému ocenéni oslavenci blahoprala
i Jitka Urbanova z odboru SPV T) Slavoj Protivin,
hospodarka RCSPV.

Ocenény se jogou zabyval a propagoval ji cely
svij zivot. Neustale svym cviCencim pfipravo-
val do cvicebnich hodin nové cviky, ke kterym
jim daval zdGvodnéni, na jakou Cast téla jsou
vhodné. Pocet Clenl pfi jeho cvicenich se neu-
stale méni, ale navstévuji je lidé od nejstarsich
az po nejmladsi a zajem je nemaly. VSichni Cle-
nove jsou radi, ze se Zdenkem cvici, a V&ri, ze
Zdenék bude svou instruktorskou cinnost pro-
vozovat i v dalSich letech. m

Zlaty odznak
Vzorny cvicitel

do Protivina

Text a foto: Mgr. Josef Fuka, predseda
RCSPV Pisecko

U pfilezZitosti svého jubilea prevzala v Krci Jitka
Urbanova, hospodarka RCSPV Pisecko, ¢lenka
revizni komise TJ Slavoj Protivin, z rukou pred-
sedy RC Josefa Fuky vyznamné ocenéni vzorny
cvicitel - zlaty odznak. Toto ocenéni ji udélila
Ceska asociace Sport pro vsechny a pfijeli ji
k nému blahoprat i Zdenék Linhart z odboru
SPV T) Slavoj Protivin a Jifina Bartova z odboru
SPV T) Spartak Pisek.

Ocenéna cvicila od svych skolnich let a cely svij
Zivot pracovala a stale pracuje v télovychov-
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ném hnuti. Pochazi
ze sportovné zalo-
zené rodiny, v mi-
nulosti také hrala
hazenou za Jitex
Pisek a (castnila se
spartakiad. Nyni, ve
svém zraléem véku,
podporuje  cviceni
v odboru SPV TJ Sla-
voj v Protiviné. Ma
také velkou zasluhu na tom, Ze se v Protiviné
dlouhodobé udrzuje cviceni jogy, které podpo-
ruje, zafizuje pro né najmy a shani na né peni-
ze, jinak by joga v Protiviné nebyla.

Jitka spokojené fika: ,0 jogu v Protiviné je stale
zajem a kazdy rok prijdou nové mladsi zajem-
kyné o tento druh cviceni Ale dodava: ,Jen nas
mrzi, Ze nemuzeme cvicit v hale, ale jsme v té-
locvicné Skoly, kam se mnohdy nemizeme vejit.
0 halu jsme se také zaslouzili, a to vice nez kdo
jiny, ktery ji dnes vyuziva..' m




Velka gratulace

a podékovani

Vlasté Tomanove

Text: VWkonny vybor T) Spartak Slavikovice,

foto: archiv

Pani Vlasta Tomanova oslavi 5. bfezna 2022
krasné 95. narozeniny. Je dlouholetou dobro-
volnou cvicitelkou ASPV T Spartak Slavikovice.
Je stale velmi platnou clenkou tohoto odboru,
ktera pomUze i poradi. A i kdyz ji nyni nohy tolik
neslouzi, je obdivuhodné, jak stale zvlada pred-
cvicovat zdravotni cviceni starSich Zen. Pohyb je
pro ni celoZivotnim konickem a je to znat na jeji
fyzické i psychické kondici.

Sportovala od détstvi. Do Slavikovic se s ro-
dinou pristéhovala na zacatku padesatych let
minulého stoleti. Ihned se zapojila do sportov-
nich aktivit, stala se ¢lenkou druzstva narodni
hazené ve Slavikovicich, které hralo 1. ligu, také
do kulturniho déni v obci, dlouha léta hrala
ochotnické divadlo v misté i v Rousinové.

Zahy zacala pracovat ve vykonném vyboru ma-
tefské T). Jako cvicitelka vedla dévcata i chlap-
ce, ktefi nékolikrat ziskali mistrovské tituly
v SMP Medvédi stezkou, také Zeny, oddil Rodice
a déti, nyni zdravotni cvieni starSich Zen. Aktiv-
né se stale zGcastnuje vSech akci, poradanych

T) pro Sirokou ve-
fejnost. Své bohaté
zkuSenosti  preda-
vala a stale preda-
va jiz sedmdesat
let nejen cviciteldm
v mistni TJ, ale jako
okresni  nacelnice,
Clenka  krajského
i celostatniho vybo-
ru ZTV, ZRTV a na-
konec i ASPV a dalSim cvicitelim i pracovni-
kiim CSTV, nyni CUS. Ve svych funkcich (i jako
dlouholeta clenka revizni komise celostatniho
vyboru CSTV) byla vzdy pfisnou a zasadovou
instruktorkou na svém misté. Ne vzdy jsme jeji
postupy chapali, ale cas ukazal, Ze fidit se jeji-
mi radami nikdy nebylo na Skodu.
Pochopitelné se z(castnila jako cvicitelka i cvi-
Cenka vSech spartakiad a byla hnaci silou mno-
hych soutézi, poradanych nejen TJ, ale i vySSimi
sportovnimi slozkami. Za svého aktivniho piso-
beni vychovala fadu nastupcl, ktefi se pokou-
Seji jit v jejich stopach.

Za svij pfinos pro sport a télovychovu byla
ocenéna fadou vyznamenani véetné toho nej-
vysSiho, Zlaté medaile Dr. Miroslava Tyrse.

U prileZitosti krasného Zivotniho jubilea by-
chom chtéli vyslovit pani Vlasté Tomanové
veliké podékovani za celozivotni praci i pfinos
rozvoji sportu ve Slavikovicich a popfat do dal-
Sich let hlavné hodné zdravi a také elanu, kte-
rym vzdy prekypovala a kterého ma i dnes na
rozdavani. m

ana Mrackova

z Jindfichova
Hradce slavi 70

Text: Marie Jedlickova RC SPV Jindficho-

hradecko, foto: archiv

Jana od mladi péstuje vSestranny sport. Pri
dlouhodobé péci o churavé rodice ji ucaroval
program zdravotni télesné vychovy natolik, Ze

absolvovala  fadu
seminari a Skoleni
a stala se instruk-
torkou  Zdravotni
TV III. tfidy. O sebe-
vzdélavanipribézné
peCuje navstévami
Skoleni a seminari
a o ziskané novinky
pak obohacuje cvi-
cebni hodiny, které
se cvicenkam libi, a proto ma stale plnou télo-
cviénu. Instruktorské praci se vénuje uz 34 let.

Konicek zdrTV ovlivnil i jeji osobni Zivot; kdyz
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byla nucena zménit zaméstnani, zvolila si pro-
fesi masérky a rehabilitacni pracovnice.

V metodické radé Regionalniho centra SPV Jin-
dfichohradecko je Ctvrtstoleti metodickou pro
ZdrTV, ale jeji plsobeni v ramci kraje posléze
omezil zdravotni stav rodicl. Za dlouhodobou
dobrovolnou praci pro télovychovu obdrZela
fadu ocenéniv ramci mésta i okresu, od Ustredi

CASPV pak obdrzela v roce 2011 Medaili Dr. Tyrse.
Janu mame moc radi, je druzna a pratelska,
Zadnou legraci nepokazi. S domacim odborem
SPV i RCSPV se dodnes zlcastiuje poradanych
télovychovnych akci.

Mila Jano, za odvedenou praci pro télovycho-
vu veliky dik a prejeme Ti do dalSich let hlavné
hodné zdravi, Stésti a pohody. ®m

Ocenéni_
dobrovolne prace
pro télovychovu

Text: Marie Jedlickova,

RCSPV Jindrichohradecko

Regionalni centrum SPV Jindfichohradecko
mohlo vzhledem k vladnim opatfenim svolat
20. 11. 2021 po dvouleté odmlce opét oblibeny
cvicitelsky sraz regionu se zajimavym progra-
mem, slouzicim i jako studna novych napadd,
a hlavné zde ocenit zasluznou dobrovolnou cvi-
Citelskou praci lidi, ktefi vénuji svij volny Cas
vedeni cvi¢ebnich hodin vSech vékovych kate-
gorii (od rodicll a déti az po seniorsky vék).
Za rok 2020 byla dodatecné osobné predana
ocenéni:
> odznak ,Vzorny cvicitel - zlaty“ Irené Pi$a-
nové z T) Studena,
> odznak ,Vzorny cvicitel - stribro” Alexandfe
Zvonarové z T) Slovan JindfichGv Hradec,
Petie Spalové z T) Tatran Lomnice nad Luz-

nici a Alené Simkové z T) Lokomotiva Ceské
Velenice.
Podékovani s drobnym darkem obdrzeli u prile-
Zitosti zivotniho jubilea Zuzka Venclii z T) Loko-
motiva Ceské Velenice a Michal TesaF z TJ Jiskra
Nova Bystfice.
Za rok 2021 jsme pak predali:
> odznak Vzorny cvicitel - zlaty“ Romané
Stieblerové z T) Popelin,
> odznak ,Vzorny cvicitel - stfibro“ Dagmar
Duskoveé z T) Slovan Jindfichlv Hradec
>a odznak ,Vzorny cvicitel — bronz* Janu
Kosslovi z T) Slovan JindFich(v Hradec.
Podékovani s drobnym darkem obdrzeli u pfi-
lezitosti zivotniho jubilea Jana Mrackova, Zden-
ka Filackova, Jana Zemanova a Radka Silhava,
vsechny z TJ Slovan Jindfich(v Hradec.
Pisemnou gratulaci a podékovani zaslala me-
todicka rada RC i instruktorkam, které sportu
zasvétily cely sv(j Zivot, dnes jiz necvici a osla-
vily letos Gctyhodné jubileum: Zdence Musilové
(95 let, Zije v péci rodiny v Sobéslavi) a VéFe Ti-
mové (90 let, Zije blizko rodiny v DD v Pracha-
ticich).
Regionalni centrum SPV Jindfichohradecko si
dobrovolné prace vsech cvicitelll nesmirné vazi
a vsem Cinovnikiim dékuje. m

Podekovani
cvicitelce Josefé

~

Saresove

Text: Eva Stépanova, foto archiv ZKRS
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,Qvicit a sportovat
se vyplati® Tak né-
jak asi bude znit re-
cept na to, jak zlstat
stale pfi chuti, sile
a elanu ve véku, kdy
uz jini odpocivaji
a jen vzpominaji na
aktivni roky svého
Zivota. Pohyb je né-




kdy lékem nejen pro télo, ale i pro dusi. A cvi-
Citelku Znojemského klubu rekreacnich sportd,
Josefu SareSovou (1939), sport a pohyb vse-
obecné provazi cely jeji Zivot. Jako dobrovolna
cvicitelka, bez naroku na odménu, se pohybuje
v télocvicnach od svého mladi. Povolanim byla
ucitelkou matematiky a samozrfejmé télesné
vychovy. | ve svém profesnim Zivoté nez(sta-
vala jen u predepsanych hodin TV. Travila se
svymi zaky volny ¢as v nejriznéjSich sportov-
nich krouzcich a odménou ji bylo, kdyz se vra-
celi s medaili na krku, a to nejen v gymnastice,
ale napfiklad i z atletickych zavodl. Znojemsky
klub rekreacnich sportll (ZKRS), zastitény Ces-
kou asociaci Sportu pro vsechny, nabizi svym
Clentm télesnou aktivitu, kterou zvladne kazdy,
kdo ma chut se hybat. Jednim z oddill je Kon-
di¢ni cviceni pro Zeny, feknéme, zralejSiho véku.
A pravé tyto hodiny vedla mnoho rokl cvicitelka
Josefa Sare3ova. Instruktorské praci se vénovala
jiz od mladi a v té dobé jejima rukama proslo
nespocCet starsSich zakyn v oddilech Zakladni

a rekreacni télesné vychovy. Nyni uz mnoho
rokd protahovala téla bezmala Sedesatce Zen
ve véku od 60 do 80 i vice rokl. A takto plna
télocvicna je nejlepsim dikazem, Ze se ji to da-
filo vskutku dobfe. Tuto dlouhou $iliru preru-
Sila az nafizeni ohledné Covidu-19. Kromé toho
je i letitou clenkou VV Regionalniho centra SPV
ve Znojmé. | tady jsou jeji léty nashromazdéné
zkuSenosti k nezaplaceni. Letos se rozhodla své
cvicitelskeé Zezlo predat, a to téz zkuSené a dlou-
holeté cvicitelce Jifiné Hubeng, a stat se ,pouze”
fadovou ¢lenkou cvicebnich hodin a stale plat-
nou Clenkou RCSPV. Nezbyva nez poprat pani
Sare3ové predevsim pevné zdravi a stale tolik
elanu a sily jako dosud. Veliké podékovani za
tu letitou obétavou praci s lidmi, za kterou je
jedinou odménou plna télocvicna spokojenych
cvicencd, touto cestou posila za Znojemsky klub
rekreaCnich sport( a véfim, Ze i za vSechny mé
kolegyné a spokojené cvicenky, Eva Stépanova -
predsedkyné Znojemského klubu rekreacnich
sportl (téz jeji zakyné v letech 1967-1973). |

Sokol Slavkov

u Opavy

Mgr. Martina Hrazdilova

V roce 1991 - uZ jako naSe clenka - absolvova-
la Skoleni cvicitel( 1. tfidy se specializaci na
CviCeni a pobyt v prirodé. Snad hlavné proto se
nejvice angazuje pfi organizaci mistnich, okres-
nich a krajskych soutézi ,Medvédi stezkou®. Ka-
zdorocné se zGcastiuje i republikovych kol této
soutéze, ale jako rozhodci na nékterém ze sta-
novist. VZdy byla aktivni ¢lenkou, a to zejména
pfi nacvicovani sestav pro slety a spartakiady,
pfi sportovné poznavacich zajezdech nebo cy-
kloakcich. Zazila s nami i prerod sportovnich
organizaci po sametové revoluci v roce 1989.
V roce 1990 nacvicovala jako cvicenka spole¢nou
skladbu dorostu a folklornich souboril na Télo-
vychovnych slavnostech. V roce 2000 cvicila na

Jubilanti SPV T)

znovuzrozeném XIIl.
VSesokolském sletu
ve skladbé CASPV
Enthusy a v sokol-
ské skladbé Zen Bo-
lero. Podle moznosti
vypomaha i pfi za-
jistovani  raznych
akci T). Vzdy to po-
vazuje za povinnost
Clena, takovy pristup je ale nyni stale vzacnéjsi!

Ales Pavelek
Je ¢lenem nasi T) od roku 1988, tedy od svych
sedmnacti let. Prikaz cviCitele Cviceni a poby-
tu v pfirodé . tfidy ziskal v r. 1994. Vzdy byl
velmi aktivnim cle-
nem, a to zejmé-
na na turistickych
a lyzarskych akcich
poradanych na ho-
rach nebo na kole
¢i na vodackych
podnicich. Po od-
chodu Josefa Zahela
z funkce predsedy T)
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se stal starostou jednoty. Asi nikdy neodmitl,
kdyz se na ného nékdo obratil s prosbou o po-
moc néco zajistit ¢i zOCastnit se. Za svou nezist-
nou praci pro viechny ziskal ocenéni i od Ceské
unie sportu.

U pfilezitosti vyznamného Zivotnimu jubilea obou
zminénych oslavencti bychom timto chtéli po-
dékovat za aktivni, obétavou, dlouholetou praci.
Tento rok ziskali oba bronzovy odznak vzorného
cvicitele od Ceské asociace Sportu pro viechny. m

Jardu Kaplana

Text a foto: Ing. Petr Polasek, vedouci

Komise CPP MR CASPV

Vzpominam si, jak jsem kdysi, to jsem jeSté ne-
byl cvicitelem, doma listoval v casopisech ZTV.
Ze vieho nejvic se mi libily ¢lanky s naplni ¢in-
nosti v prirodé. Jednalo se o hry, soutéze, vyzvy
a néjaka ponauceni o prirodé, taboreni a tak.
A nejcastéji se pod clanky objevoval podpis
Jaroslav Kaplan. Jesté nékdy s poznamkou ,za
komisi CPP“ nebo v jednom obdobi CSP. Tako-
véto Clanky v casopisech vychazely dal, to uz
se Casopis jmenoval ZRTV. A pozdéji, to uzZ byl
nazev Pohyb a my, nez vydanim 12. Cisla v roce
1992 zanikl, se Jarda pod clanky podepisoval
jako TREPIFAJKSL. Odtud jeho prezdivka Trepik.
Ja jsem si tenkrat fikal, Ze by bylo asi hodné zaji-
maveé se s lidmi z komise CPP a pfedevSim s tim
Jaroslavem Kaplanem nékdy setkat. To se mi po-
darilo az v zari 1989, kdy mé nas okresni vybor
ZRTV vyslal na republikovy sraz CPP do Hefma-
nic u Jablonného v Podjestédi. Setkani s lidmi
z komise CPP byl pro mé silny zazitek. A Jarda se
mi jevil jako vécné usmeévavy clovek, ktery s vel-
kym nadhledem dokazal vSechny Gcastniky zau-
jmout, poucit a Uplné nenapadné vyprovokovat
k néjaké Cinnosti. A vSichni jsme si tykali. Od té
doby jsme se potkavali na rlznych seminafich
a srazech. To uz jsem o Jardovi védél, Ze v komisi
CPP je témér od jejiho vzniku v roce 1970.

Jarda byl Gcastnikem druhého Skoleni, které
nové vznikla komise CPP uskutecnila. To bylo
na prelomu cervna a cervence 1971. A jesté do
konce roku byl pfizvan do komise. Jirka Brejs-
ka to popsal ve své kronice ,Radosti a strasti
Pepackého kmene” slovy: ... musime se podivit
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proziravosti Otrokafe (pozn.: to byla zase pre-
zdivka LuboSe Jufena). Ten jeSté pred koncem
roku 1971 poslal dopis Jardovi Kaplanovi, Gcast-
niku Skoleni v DomaSové, kterym ho vzal do
stalého zaméstnaneckého poméru bez naroku
na penzi, jako dopisovatele. V tomto poméru
Jarda zistal az do dnesnich dnd..”

Pozdéji, po republikovém srazu CPP v roce 1999,
jsem byl podobné do komise pfizvan ja. A byla
to pro mé velika Cest, Ze s tou partou vcetné
Jardy Kaplana mdzu pfimo spolupracovat. A byl
to pravé Jarda, ktery mé na schizi komise CPP
v Brné, po odchodu Jary Valiana z komise, pre-
svédcil, abych Sel od roku 2004, alespon proza-
tim, délat vedouciho komise. Ta doba se trosku
protahla. A Jarda mi byl v komisi ucitelem, rad-
cem, spolupracovnikem a hlavné kamaradem.
Dlouhou dobu byl v redakéni radé Casopist ZTV
a ZRTV, organizoval nezapomenutelné semi-
nare orientacniho béhu, vytvarel pravidelnou
rubriku v ¢asopisu nazvanou Tricitka Gkold do
prirody, vytvoril prvni pravidla soutéze, kterou
dnes zname jako Medvédi stezkou. A vytvoril
také 0Zasnou partu na Klepaku, tradi¢ni neo-
ficialni akci komise CPP nazvané ,Po stopach
Pepakd (a Bosakul) kol mlyna Klepaku®,

AZ s jeho odchodem na podzim lonského roku
jsem si uvédomil, ze byl ¢lenem komise CPP
neuvéfitelnych 50 let. Jeho flétna a harmonika
nam i zavodnikdm pfi startu Medveédi stezky
budou moc chybét.. m
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Ceské asociace Sport pro viechny
26. rocnik | Cislo 1 | brezen 2022

STRUCNE POKYNY AUTORUM

- uzavérky jednotlivych cisel:
25.1.,25.4.,25.7.,25.10.,

+ v ¢lancich nezapomente zdtraznit spojitost
akci s CASPV,

- prispévky zaslete e-mailem na adresy
pa.panenka@seznam.cz a hanacek@caspv.cz,

- fotografie museji byt vypovidajici, ostré
a dostatecné velké (datovy objem nejméné 800 kB),

« Clanek zahajuje titulek, nasleduje autor textu
a fotografii, poté az vlastni text,

« CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

« za teckou i carkou je vzdy mezera, cozZ plati také
pro data - napf. 1. 1. 2017, 16. ledna, J. Hradec atd.
(nejde-li o desetinné Cislo nebo zkratky jako z.s.)

+ mezery nikdy nedavame pred tecku nebo carku,
nedélame je ani mezi zavorkami ¢i uvozovkami
a vyrazy v nich (napf. ,Pro Stésti“),

« titulky ¢lankd nebo nazvy skladeb zacinaji
velkym pismenem, ostatni jsou mala,

« odstavce nezacinejte zZadnymi mezerami ani
tabulatory, rovnou piste text,

« Cislovky piste prednostné slovy, zejména ty mensi -
priklad: Pfijelo patnact cvicenct ze Sesti odbord.

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisné,
napf. ,0lomouc pédiovky* nikoli tfeba ,Clanek
do Casopisu* (to kvili lepsimu pfehledu redakce),

+ pokud zasilate svtj prvni ¢lanek do €asopisu,
pfipojte k nému svou adresu a Cislo Gctu kvli
zasilce autorského vytisku a honorare; tyto
Udaje samozrejmé nikomu nesdélujeme
a chranime je podle zakona,

- jedna stranka textu bez obrazku a titulku obsahuje
v Casopisu priblizné 4500 znakl a v metodické
pfiloze cca 4000 znakU (vcetné mezer).
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Zprostredkuj inzerci do ¢asopisu PJZ
a dostanes 20 % z castky zaplacené za inzerci.
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Ctvrt strany v textu 250 K¢ Ceska asociace Sport pro viechny
Pil strany v textu 500 K&
Stranka v textu 800 K& I(ontakg: .
- = Redakce casopisu
2. nebo 3. strana obalky 1500 K¢ Pohyb je Zivot, CASPV,
4. strana obalky 1500 K¢ Ohradské nam. 1628/7,

155 00 Praha 5 - Stodiilky,
Tel.: 242480313, 777700 491
E-mail: hanacek@caspv.cz

VloZeni volnych list(* 1000 Ké

*Vyroba reklamy a poplatek za vlozeni pro distribucni firmu na naklady inzerenta




