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CESKA ASOCIACE

G

SPORT
PRO VSECHNY

JSME SPORTOVNI A VZDELAVACI ORGANIZACE
NASE MOTTO:

POHYB JE ZIVOT

5 TRADIéNI' I NETRADICVNI' SPORTY, POHYBOVE AKTIVITY A VSLUZB\( PRO VSECHNY
VEKOVE KATEGORIE A VEREJNOST, PROGRAMY PRO ZDRAVY ZIVOTNI STYL A REKONDICI
SKOLENI, SEMINARE A VZDELAVACI KURZY PRO INSTRUKTORY, LEKTORY A TRENERY.

STAN SE JEDNiM Z NAS, SPORTUJ PRO AKTIVNi A SPOKOJENY ZIVOT

[ 7 g sledujte nas také
WWW.caspv.cz % na socialnich sitich o Q

UdrZujte sviij Zivot ve zdravi,
v kondici a dobré nalade

i cely pristi rok spolecnymi
sportovnimi zazitky
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Ohlédnuti za Plaveckou soutézi mést 2023

Jihomoravsti seniofi v pohybu 2023

’ . - - - " U U
Sen!orskte hry 2023 \{"Ustecke.r‘r'l. kr. . soso b KALENDAR AKCi ZDE
Seniorske raz, dva, ti pod Zvicinou oood
Jiraskova chata slavila 100 let

a s ni Klub éeskych turisti

Rekondiéni pobyt pro senio|
v Luhacovicich

Sportuj s Mirou - roz,

Podle pravidel fotosoutéZe casopisu Pohyb je
Zivot se vyhodnocuji vzdy snimky zverejnéné

v kazdém Cisle casopisu. V tomto vydani redakéni
rada vybrala jako vitéznou fotografii Michaely
Cerné ,Stonozka nad hladinou* ze strany 26.

Sportovni hry - specialni herni
¢innosti, volejbal - 3. ¢ast

Hromadna skladba Zactva a mladeZe
CASPV pro XVII. Vsesokolsky slet 2024

Vafeni v zimni pfirodé

Déti z Lipnice byly na vyleté

Zavodnici SPV Chysky bézeli

kolem Soukenika

Léto v odboru SPV Ckyné

SeminaF RC Ceské Budéj

- auty, na kolech, pés|

Zazit mésto jinak, zaZit Dolni Chabry jinak.

X. rocnik Move week . Prehled metodickjich pfiloh
aneb ,,Repy v pohybu a clankd od roku 2008

Primeéstske tabory s Gymnasti ! ZOBRAZIT
Den pohybu a zdravi v Tynci nad Sazavou,

Nakli - 13. ro¢énil

Micejada v ASPV Neratovice ..
Vesela cesta lesem aneb Skfitci

JSME ACKA

4 > Vas casopis PJZ je ve standardnim
se nikdy nenudi A“formatu. MiZete si jej

Sraz instruktorti Usteckého kraje.. vytisknout na jakékoliv tiskdrné.

Drakiada v Po¢atkach na Vysociné TISKNOUT



https://www.caspv.cz/cz/casopis/fotosoutez/
https://www.caspv.cz/cz/casopis/prehled-metodickych-priloh-a-clanku/
https://www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/

Text: Radka Mothejzikova s vyuzitim

podkladd Alese Prochazky
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Vysledky ukazuji zvysujici se za-
jem - mésta hlasi vice ucastniku
a vy$si pocty bodu

Ve stfedu 4. fijna 2023 se vodomilové vSech vé-
kovych kategorii vydali do bazén(, aby podpofili
sva mésta v ramci 32. ro¢niku Plavecké soutéze
mést. Je sice pravda, Ze ne vSichni poradatelé
leto3niho rocniku této republikové soutéze (zu-
Castnilo se 30 mést) si mohli vecer spokojené
mnout ruce, ale divame-li se na akci s patfic-
nym nadhledem, i tentokrat presvédcila, Ze ne-
funguje pouze ze setrvacnosti. Celkovy pocet
8488 plavci to jen potvrzuje.

LETOSNI ,,PLAVECKA INVENTURA*
Porovname-li s minulym rocnikem, v kategorii
mést do 20 000 obyvatel se 7 z 15 hodnoce-
nych bazénl mohlo pochlubit vy3Sim bodovym
ziskem nez v r. 2022. A co je neméné dulezité,
v osmi mistech také pfibylo Gcastnikd. Jednic-
ku s hvézdickou nepochybné zaslouzi Litomysl.
Tam mohlo pofadatele zahfivat nejen vitézstvi
ozdobené maximalnim moznym poctem na-
sbiranych bod, ale také fakt, Ze akce pfilakala
701 (1) plavce.

Mezi mésty do 50 000 obyvatel si zopakoval
lonské prvenstvi Bohumin, kde také pocet star-
tujicich dosahl Gctyhodné cifry — 818. Zopaku-
jeme-li srovnani s lonskym rokem, vsechna z0-
Castnéna meésta zaznamenala vysSi bodovy zisk
a ve tfech pripadech (Orlova, Kopfivnice, Vsetin)
bylo vice zajemcl ochotnych provérit svoje pla-
vecké kvality a tak trosku i zabojovat za Cest
a slavu ,svého" mésta.

Ani kategorie mést nad 50 000 obyvatel nezi-
stala pozadu. Snad se divky a Zeny neurazi, kdyz
budeme konstatovat, Ze se zvlasté ,pochla-
pili pofadatelé soutéze v Liberci: 12 787 bodi

a 701 startujici - to je hozena rukavice i pro dalsi
velka mésta, ktera zatim z(stavaji stranou toho-
to plaveckého klani. Spokojeni vsak mohli byt
i organizatofi v Pardubicich - a vlastné nejen
tam. V péti ze Sesti bazén( oproti lofisku pfiby-
lo bodU a na Ctyfech mistech pfibylo Gcastnikd.

ysledky naleznete zde

Celkové

NIKDY NENi TAK DOBRE, ABY NEMOHLO BYT
JESTE LiP

Neni to v dnesni slozZité dobé nijak smutna pla-
vecka inventura. Ale nikdy neni tak dobre, aby
nemohlo byt jesté lip. Chtéjme Véfit, Ze v fijnu
2024 si Plavecka soutéz pfipide na svij Gcet dal-
Si prihlasené bazény a dalsi stovky téch, ktefi
bez ohledu na rok narozeni maji radi vodu -
presnéji kondicni plavani.

Pofadatelem Plavecké soutéze mést je Ceska aso-
ciace Sport pro vsechny, akce se kona pod zastitou
Ceské unie sportu v ramci projektu Tipsport Spor-
tuj s nami. Duchovnim otcem soutéze je sportov-
ni reportér pan Ales Prochazka. Patronkou je jiz
Ctvrtym rokem plavecka rekordmanka Petra Weber
(Chocova).

ARci podpofili: CARZWAY, iDNESPremium, Cesky
rozhlas - RadioZurnal, Ceska Unie sportu, Tipsport
Sportuj s nami


https://www.cuscz.cz/
https://www.cus-sportujsnami.cz/
https://www.cus-sportujsnami.cz/
https://www.caspv.cz/cz/projekty/plavecka-soutez-mest/vysledky/

Jihomoravsti seniofi

v pohybu - 7. roCnik 2023

Text a foto: Eva Jalovecka, sekretarka JmKASPV

V sobotu 16. 9. 2023 se opét setkali seniofi Jiho-
moravského kraje v Rajecku u Blanska.

Jiz pred sedmi lety si toto krasné misto zvolila
Jihomoravska KASPV pro usporadani akce Se-
niofi v pohybu JmKASPV, ktera je letos také sou-
Casti projektu CUS Sportuj s nami 2023. | tento-
krat prevzal zastitu nad celou akci Mgr. Martin
Malecek, radni Jihomoravského kraje.

Kdyz se Gcastnici predchazejici dopoledni sou-
téze ,Kubb + molkky" schazeli, ukazoval teplo-
mér 5 °C a malokdo z pfitomnych véFil, ze se
v poledne sejdeme i na akci seniord. Opak byl
ovdem pravdou. Seniofi opét nezklamali a pru-
bézné velké otepleni vyvolalo dobrou naladu.
Po (vodu, kdy vSechny pfivitali predseda Jm-
KASPV a pan starosta Rajecka, se ujala cinu
hlavni organizatorka Eva Jalovecka. Seniofi se
rozptylili na volnou plochu, aby se pred svym
Lsportovnim vykonem* rozcvicili. Pak jiz na né
Cekalo deset zastaveni, kde si mohli vyzkouSet
svoje fyzickeé, psychomotorické a motorické do-
vednosti. Letos to byla stanovisté: vesely Zebrik,
tentokrat i s daldi pomuckou (vét3inou jej dobre
znaji atleti a fotbalisté, ale pro¢ ne i seniofi?),
micek v sitce, hranaty hod (hod do hranaté kra-
bice latkovym sackem, ktery vazi 400 g), bollo-

-ball, po delsi dobé se vratilo psychomotorické
zapinani kosil. Mezi Zhavé novinky patfily plas-
tovy svitici prak a civka. Tradicné byly zafazeny
woodball a molkky. VSechny tyto hry s dfevény-
mi koliky mély jako obvykle velky Gspéch. Pro
zasmani se do terce ,Sipek” hazely micky na su-
chy zip. VSichni zapolili s nadSenim, nechybéla
legrace a dobra nalada.

Diky podpofe CASPV obdrzeli vsichni Gcastnici
drobné ceny s logem JmKASPV.

O tom, Ze si tato akce rok od roku ziskava vétsi
a vétsT oblibu hovofi Gcast 69 seniorU, ktefi do-
razili uZit si slunecné odpoledne.

Jak to bude pfisti rok? Uvidime, ale je jisté, ze
na dalsi rocnik se vSichni tési jiz nyni. Ted jen
domluvit slunicko.

Zpravy | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz i 5



Text: Mgr. Alena Hozakova, pfedsedkyné Ustecké KASPV, foto: Jan Hrkal, archiv

Obecniho Gradu v Ohnici

Také v letosnim roce se konaly v nasem Us-
teckém kraji dvé seniorské akce, a to v patek
25. 8. 2023 za krasného slunecného pocasi v Li-
toméficich a v sobotu 26. 8. 2023 v Ohnici na
Teplicku.

V LitoméFicich jde o akci nazvanou Seniofi se-
niorlim, kterou pofadaji spolu s CASPV a Ustec-
kou KASPV spolecenské a sportovni organizace
vCetné zafizeni pro seniory. Kona se v krasném
prostredi tamniho koupalisté, a kdyZ jesté vyjde
pocasi, pak tato akce nema chybu. VSichni Gcast-
nici, letos jich bylo 114, obdrZeli hned u prezence
prehlednou mapku s umisténim vsech tfinacti
stanovist, ktera byla viditelné oznacena - strel-
ba ze vzduchovky, zahradni Sachy, pétanque,
minigolf, stolni tenis, trikke, discgolf, molkky
a woodball, turistika, deskové hry aj. Kazdy si
prosté mohl vybrat podle svych fyzickych schop-
nosti bud pohybové aktivity, ¢i klidnéjsi hry jako
je bollo-ball, filmovy kviz, zahradni Sachy, chyta-
ni rybicek aj. Tyto discipliny mohou absolvovat
i seniofi ve vysokém véku, vzdyt mezi pfitomny-
mi byla i jedna stoleta Gcastnice. Neni to (Zas-
né? Na jednotlivych stanovistich byli instruktofi
z nékolika odbori SPV Usteckého kraje, Sokola
Pokratice, oddilu turistiky a nékolik opatrovate-
Ll z Domova pro seniory v Litoméficich. Vsem za
to patii velky dik. V pribéhu dopoledne prisli

castniky her pozdravit starosta mésta Lito-
méfice Ing. Radek Lowy a mistostarostka Alena
RoZcova. Vsem Gcastnik(im i organizatordm vy-
jadrili obdiv, popfali hodné zdravi a GspéchU pfi
viech hernich aktivitach.

V Ohni¢i se hned druhy den, tedy v sobotu
26. 8. 2023, konaly ,Nejen seniorské hry" které
kazdorocné porada RCSPV Teplice ve spolupra-
ci se Senior klubem Ohni¢, UKASPV, CASPV a za
podpory obce Ohnicv Cele se starostkou Lenkou
Brandtnerovou. A pocasi zase nezklamalo. Od
rana lilo jako z konve, ale podle predpovédi na
chytrém telefonu mél dést béhem dopoledne
ustavat. A tak se také stalo. Uderem jedenacté
hodiny, kdy hry zahajujeme, se ukazalo slunicko
a bylo po desti. Vse mohlo zacit. Také v Ohni-
Ci obdrzeli vSichni Gcastnici hraci kartu, na niz
byly barevné vyobrazeny hry, které si mohli
zahrat v libovolném pofadi (oblibené maolkky,
woodball, pétanque, bollo-ball, discgolf, corn-
hole a dal3i). Ani letos nechybél turnaj dvojic
v kubbu ,0 putovni pohar starostky”. Finale to-
hoto turnaje sleduje s velkymi emocemi vétsina
Gcastnikl a fandi své vyvolené dvojici. V letos-
nim roce tyto netradicni hry pfilakaly do Ohnice
celkem 109 Gcastnikd. Kazdy rok se nam tento
pocet vzdy o néco zvysi, protoZe je stale mno-
ho lidi, ktefi tyto hry neznaji. Znali se nicméné
do Ohnice radi vraceji a pfivedou nékoho no-
vého. Kromé toho prichazeji se seniory i jejich
vnoucata, a pak si ve dvojicich spolecné zahraji.
Je to nékdy az dojemna podivana. Nechybélo
jako kazdorocné vyborné obcerstveni, které pro
nas pripravuji ¢lenové Senior klubu, pfijemna
hudba, pfi které jsme si zazpivali. Ani se nam
nechtélo odejit. Tak zase za rok. Na zavér se slu-
i podékovat vsem organizator(im, rozhodcim
i dobrovolnym pomocnikdm a samoziejmé pani
starostce a Clenim Senior klubu v Ohnici v Cele
s jeho predsedkyni Jitkou Polakovou.



Text: Mgr. Zdenka Horcickova, predsedkyné KHKASPV

Sesté sportovni hry seniorli probéhly v krasném
prostredi sportovniho arealu v obci Dolni Brusni-
ce pod Zvi¢inou v Kralovéhradeckém kraji. V Dol-
ni Brusnici zfejmé v tydnu konani seniorskych
her nikdy neprsi, natoz v letosSnim zafi, kdy léto
jesté zdaleka nereklo své sbohem. Sportovani
seniorll v této podkrkonosské obci mélo idealni
pribéh, nebot jej provazelo krasné slunecné po-
Casi, skvéla atmosféra, veprové hody, Ziva hud-
ba a hlavné aktivni pohyb. Pocet Gc¢astniki byl
Jtak akorat” s ohledem na prostorové moznosti
arealu a vsichni méli urcité pocit, Ze se nevlou-
dila ani chybicka. A tento pocit musel provazet
i poradatele v Cele s Hankou Kuncovou, Dasou
Stranskou za svobodna a starostkou obce, ktera
vsechno jistila ve stanku s obcerstvenim, pro-
toze to letos fakt vSechno vyslo! SoutéZila mezi
sebou dvouclenna druZstva ve dvou kategoriich
55 az 70 let a 70+, muzi a Zeny dohromady (v tom
je prece jeden z plvabl nasi asociace) v disci-
plinach, které jim byly usité na télo, v soutézivé
a presto velmi pratelské atmosfére, v niz ales-
pon pro tento den nasli vSichni spolecnou fec.
Kromé klasického viceboje byl také jiz tradicné

vloZen postfehovy zavod, ktery vsem kromé ve-
seli a ne prilis Zadouci tymové spoluprace i fad-
né zamotal hlavu. Samotnému soutéznimu kla-
ni, po spolecném nastupu s vykladem priibéhu
akee, si vSichni dali spolecnou rozcvicku, které
velela Liba Netopilova, do sportovni casti byly
zafazeny i dva workshopy (kin-ball a molkky).
A nakonec si ti, kterym jesté zbyvaly sily ,strihly*
letkis - vzpominate? Po vyhlaseni (medaile, di-
plomy, ceny - jako vzdycky) se tancilo na louce
pfi Zivé hudbé. Dolni Brusnice se ten den loucila
s leétem a nasi seniofi spolu s ni. Tak zase za rok,
mili sportovni pratelé - seniofi.

Text: Mgr. Zdenka Horcickova, predsedkyné KHKASPV

28. zaFi, v den Statniho svatku CR, se na jed-
nom z vrchold Orlickych hor, na Dobrosové -
na dohled od znamé vojenské pevnosti, sesli
¢lenové a priznivci Klubu Ceskych turistd, aby
v tento pamatny den oslavili 100 let od vzniku
zname turistické chaty, ktera nese jméno spiso-

vatele Aloise Jiraska. Jiraskova chata stoji nad
Nachodem na opacném vrchu neZ nachodsky
zamek a je prekrasnou dominantou tohoto kra-
je s neopakovatelnymi vyhledy do okoli. Jejim
architektem byl Dusan Jurkovic a i kdyz Jirasko-
va chata neoplyva barevnosti jako jiné stavby,
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rukopis tohoto slavného architekta je na prvni
pohled rozpoznatelny. Jiraskova chata je jednou
z turistickych chat, ktera je v majetku Klubu
Ceskych turist(, ktefi se postarali o dlistojnou
a pfitom veselou oslavu tohoto vyroci. Zastupce
CASPV byl na tento slavnostni ¢tvrtecni den po-
zvan predsedou KCT panem Homolou.
Samotna akce probéhla v rezii KCT Nachod.
Za CASPV se tohoto setkani ¢lent KCT a jejich
predstavitell s Sirokou vefejnosti, za krasného
slunecného pocasi, zGcastnila Zderika Horcicko-
v, Clenka WV CASPV.

Program byl velice pestry. Zahajily jej slav-
nostni projevy predsedy KCT pana Homoly ze
Vsetina, predsedy KCT Nachod - oba hovofili
zejména o historii Jiraskovy chaty a velmi nefor-
malni zdravice hejtmana Kralovéhradeckého Kra-
je M. Cervicka. Nasledovalo amatérské divadlo se
scénkou o zahajeni stavby Jiraskovy chaty pravé
pred sto lety, sborovy zpév narodnich dobovych
pisni, aukce obraz( s motivy Jiraskovy chaty a od-
poledni vystoupeni jarmarecnické kapely NeSla-
peto, ktera pfispéla k velmi uvolnéné a pratelske
atmosfére celého odpoledne. Na jeho konci bylo
i vyhlaseni nejlepsiho historického kostymu, kte-
rych se v okoli Jiraskovy chaty prochazela velka
spousta. K tém nejvice slavnostnim bod{m pro-
gramu patfilo zasazeni ¢eského narodniho stro-
mu - lipy, na némz se aktivné podileli vSichni
vyznamni hosté vcetné Evy Pavlové, manzelky

prezidenta CR, ktera se zii¢astnila celé akce a pak
Zivy zpév Ceské hymny, ktery zaznél z rozhledny
Jiraskovy chaty, kde po celou dobu vlala vedle
vlajky KCT i vlajka Ceska.

Z. Horcickova vyfidila pfedsedovi KCT pozdrav
od CASPV a jejiho pfedsedy, pohovofila s nim
o spolecnych zajmech, mozné budouci spolu-
praci a o tématech spolecného zajmu a moz-
nych pranikd v programech obou organizaci.
Cely priibéh tohoto setkani byl velmi dstojny,
pratelsky a autenticky.

Text: Stanislav Solc, Ustecka KASPV
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Komise seniorll Metodické rady VW CASPV pod
vedenim Milady Némcikové a za organizacni-
ho zajisténi Radky Mothejzikové usporadala
od 1. 10. - 7. 10. 2023 pobyt v laznich Luhaco-
vice s rekondi¢nim programem. Ten zajistovaly
vyborné pfipravené instruktorky se zamérenim
na ¢innost se seniory Jana Mikulenkova a Maj-

ka Skopova. Radi bychom také pochvalili Radku
Mothejzikovou za mozkohratky nebo za zajima-
vé cvieni se stuhami k medailim (vida, jak lze
vyuzit zbytkovy material).

Celkem se nas sjelo do Luhacovic 45 z celé repub-
liky. Byli jsme ubytovani v hotelu Harmonie |, ktery
sice lezi ponékud stranou hlavnich objektd lazni,



ale nadim pozadavkim plné vyhovoval. Tento ho-
tel poskytuje kvalitni ubytovani ve dvoullizkovych
pokojich s veskerym prislusenstvim a polopenzi,
ktera svoji pestrosti a mnozstvim byla vice neZ
vyhovujici. Vdechny nabidnuté procedury Senior-
ského balicku i ty, které jsme si mohli individualné
dokoupit, jsme absolvovali pod jednou strfechou.
Jako bonus jsme mohli navstévovat whirpool
u bazénu. I pro vychazky po okoli byl tento hotel
velice zajimavym vychozim bodem. Ranni rozcvic-
ky jsme realizovali na terase hotelu a vecerni ho-
dinové cviceni jogy a zdravotniho télocviku jsme
provozovali ve spolecenské mistnosti. Bajecné
jsme si uzili i hodinovou lekci cviceni v bazénu.

K pfijemnému pobytu pfispélo aZz neobvyklé
letni pocasi, které umoznilo uskutecnit vsechny
naplanované vychazky do blizkého i vzdalengj-
Siho okoli lazni. Lokalita nabizi opravdu mnoho
atraktivnich cill. Nejznaméjsim pramenem je
Vincentka. Komu by nechutnala, m(Ze si vybrat
z fady jinych, napf. Ottovku, Violu nebo Aloisku.
Nékolik vecerll nam zpfijemnila Ziva hudba,
ktera hrala k tanci i poslechu, a pfedevsim ky-
tara Ajky Sojkové. Za jejiho doprovodu jsme
si zazpivali pisnicky lidove, k taboraku, anebo
hity nasich popularnich zpévakl let minulych
i soucasnych. Zlatym hifebem tydenniho progra-
mu byla pfednaska feditelky Ufadu Oblastniho
spolku Ceského Cerveného kfize Ostrava Alzbéty
Hrabovské, DiS. s tématem prvni pomoci (nejen)
pro seniory. Dostali jsme spoustu podnétnych
informaci, tipd a rad, jak i my mizZeme pfispét
k zachrané ohrozeného Zivota. Probrali jsme
nejen teorii, ale mnozi z nas si vyzkouseli napfi-
klad nepfimou masaz srdce.

Dékujeme komisi senior(i za skvéle pfipraveny
program a tésime se na dalsi akci.

Mili sportovci,

kluk Mira vas srdecné zve k Gcasti na sportov-
nich aktivitach a sdileni radosti ze spolecné-
ho pohybu v roce 2024. Jeho heslo je ,Sportuj
s Mirou,” coz nam pfipoming, Ze sport by mél

byt zabavou a prilezitosti k posilova-
ni tymového ducha. Pfidejte se k nam
a spolecné zazijeme zdravou a aktivni za-
bavu! TéSime se na vas na nasich akcich.

Mira a tym Metodické rady VV CASPV

Termin 2024 SoutéZ/republikova soutéz Misto, adresa konani akce

25. 3. 21. 4. Zapoleni na dalku, jarni kolo online

17.5. 19.5. Sportovni gymnastika Doubi u Treboné
8/9.6. 8/9.6. Atletika Trebic

14. 6. 16. 6. SMP Medvédi stezkou RS Star Line-Hrachov
28.9. 29.9. Sportovni gymnastika jednotlivci Praha

14.10. 17.11. Zapoleni na dalku, podzimni kolo online

16. 11. 16. 11. TeamGym senior-junior-tria Trutnov

23.11. 23.11. Florbal Pardubice

4.10. 4.10. Kubb-Molkky-Woodball MuSov



Sportovni hry - specialni herni

cinnosti, volejbal - 3. cast

Autor: Mgr. Zdenka Horcickova, predsedkyné KHKASPV, kresby: Bohumir Roubal, Petr Kolar

Prvni dvé casti tohoto metodického serialu po-
jednavaly o viceméné vSeobecné herni pfipravé
v oblasti rozvoje pohybovych schopnosti a do-
vednosti, také o vieobecné micové pripravé.
V této treti casti se zaméfime na volejbal, jednu
Z nejvice rozsirenych sportovnich her v nasich
télocvi¢nach. Volejbal je velmi oblibenou ko-
lektivni sportovni hrou, ktera je vSak technicky
velmi narocna a bez urcité Grovné zvladnuti
jednotlivych hernich ¢innosti ji hrat nelze. Pro-
to je tfeba se nacviku techniky téchto Cinnosti
v postupnych krocich a pokud mozno hravou
a zabavnou formou vénovat od samého zacat-
ku a soubézné vyuZzivat vhodné prlpravné hry
a hry s upravenymi pravidly, které do nacviku
této hry pfinaseji potrebny atribut tymové spo-
luprace, orientace v prostoru a pohybu hrace po
herni plose

Klicova slova: princip hry, pohyb, herni prostor,
chytani a hazeni mice, servis, pfihravka, na-
hravka, Gtok, herni Cinnosti jednotlivce, tech-
nika odbiti obouruc¢ vrchem, technika odbiti
obouruc, podani

Strucna charakteristika a princip hry

Volejbal je sitova (a proto i velmi bezpecna)
sportovni hra, kdy proti sobé soupefi dvé druz-
stva, ktera se snazi svou prevahu nad soupefem
prokazat lepSim ovladanim mice, které pfinasi
bodovy zisk. Velmi dilezitou je i taktika hry
a tymova spoluprace. Je to hra, ktera vyZaduje
a rozviji Siroky komplex pohybovych schopnos-
ti, plsobi na rozvoj obratnosti, nervosvalové
koordinace, rychlé reakce, dynamické sily no-
hou a Svihové sily paze, vlastni odbijeni mice
se neobejde bez kinestetické citlivosti prstd, za-
pésti a celych pazi, ktera umoznuje diferenciaci
pohybu paZi co do sméru a prudkosti letu mice.
Nelze opominout rozvoj periferniho vidéni, ori-

entace v prostoru, schopnost anticipace herni

situace (pfedvidavost). Herni situace prechazeji

plynule jedna do druhé a pfi FeSeni kazdé se

hraci snazi:

= zaujmout na svém hristi takové postaveni,
které umoznuje co nejlépe plnit herni Gkoly
po preletu mice od soupefe vyplyvajici z kon-
krétni herni situace

= dovolenym trojim odbitim dopravit mi¢ do
pole soupere tak, aby jej nemohl zpracovat
a vratit pres sit zpét (pfihravka, nahravka,
Utocny Gder)

= zabranit pfeletu mice od soupefe (blokovani)

Poznamka: Pro zvladnuti hry je nezbytna tech-
nika, protoZe v rozvinuté hfe se mic nesmi
dotknout zemé. Zejména u zacatecnikd neni
technika hernich cinnosti jednotlivce na takove
Urovni, ktera by umoziovala hrat ,plnohodnot-
nou“ hru a pfi nacviku je potfeba postupovat
po krocich:

= rozvinout pohyb (hazeni a chytani mice)
postupny nacvik techniky

prupravné hry

hra s upravenymi pravidly

plnohodnotna hra (jinak hrozi demotivace
a stagnace vykonnosti).

Pozor na spravné nahudténi micd tak, aby umoz-
nily dostatecny odraz od podlozky.

Herni cviceni

Rozvijeni pohybu - umozni hradi ovladat her-
ni prostor, v némz se mic¢ pohybuje. Zde jako
cviceni velmi dobfe poslouZi hazeni a chyta-
ni mice - fada téchto cviceni byla uvedena ve
2. Casti tohoto materialu. Intenzivni nacvik této
dovednosti umozni dostatecny pocet mici (jed-
notlivec, dvojice).
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PRUPRAVNA CVICENI S VYUZITiM SITE:

» hrac bézi a mi¢ vyhazuje nad sebe, pred chy-
cenim mice vzdy tleskne, bézi az k siti, za
béhu sit prehodi predepsanym zplisobem
a bez dopadu (snazsi varianta po dopadu)
mic¢ predepsanym zplsobem chyti a pokracu-
je ve stejné C¢innosti dal. Hradi jsou sefazeni
v zastupech na jedné strané hfisté, po splné-
ni Gkolu zlistavaji na opacné strané.

» Prekazkova draha: hrac stoji s micem za
nizkou prekazkou (lavicka). Za prekazkou je
volejbalova sit (guma, lanko), hrac prehazuje
sit, preskakuje snozmo prekazku, podléza sit
a chytd mi¢ po dopadu nad hlavou (volejba-
lovym zplsobem). Nasleduje obrat s micem
0 360° a hrac¢ pokracuje driblinkem k bas-
ketbalové desce, hozenim vrchem (odbitim
prsty) musi zasahnout desku (ko) - ma li-
bovolny pocet pokust, pak se vraci béhem
do svého druzstva. Lze libovolné obménovat,
desku mizZe nahradit sténa. Forma cviceni -
proudem, moznost zapojeni velkého poctu
cvicencl.

> Priipravna hra 1 - 1, pozdé&ji 2 - 2: hrac vy-
kryva urceny prostor sam (ve dvou), postup-
né mizeme pridavat dalsi pohybové Gkoly
(po odhodu ¢&i odbiti mice se dotknout kuze-
le, ktery stoji mimo hristé. Po zvladnuti hry
1 proti 1 pfechazime na narocnéjsi 2 - 2, ktera
je jiz o spolupraci hraca.

Cil: prostfednictvim hazeni a chytani mice se
hrac¢ uci ovladnout herni prostor - dostat se
vcas k mi¢i po pohybu vpred, stranou i vzad.
Postupné je zafazovano odbiti mice obouruc
vrchem po dopadu a odrazu mice od podlahy
(hra¢ se musi dostat véas k mici a pod mic)
s tim, Ze jednou odbije mic nad sebe, podruhé
pres sit — hraci se tak nauci:

= Cist drahu letu mice

= odhad dopadu mice do hfisté

= vnimat herni prostor vymezeny carami

Variant uvedenych priipravnych her je mnoho,
podle zvladnuti techniky odbijeni lze zvySo-
vat obtiznost zadanych Ukold (lze kombinovat
chyceni mice s naslednym odbitim, hra 2 - 2
vyZaduje spolupraci a odbijeni mic¢e pod (h-
lem, zafadime 3 povinné Gdery apod.). Hrat
miZze vice hraci v zastupu, hraci se pravidel-
né stridaji.

Nacvik volejbalové techniky

Ve volejbale je nezbytné zvladnout techniku hry,
ktera umozni volejbal hrat jako kolektivni spor-
tovni hru.

ETAPY NACVIKU

l. etapa - nacvik zakladii technické stranky
hernich €innosti jednotlivce (dale jen HC))
Nejprve je tfeba zvladnout nejpouzivangjsi
techniky odbiti mice s vyuzitim specialnich pra-
pravnych cviceni

Il. etapa - nacvik HC) jako celku a jednodu-
chych hernich kombinaci (dale jen HK)

V této etapé probiha nacvik ve stalych nemén-
nych podminkach. Dlraz klademe na herni
pripravna cvieni (umistujeme je do hristé,
vyuzivame sit - nutnym predpokladem nacvi-
ku jednoduchych HK je zvladnuti HC), které se
v daném pohybovém Ukolu vyskytuji - jinak
ztrata motivace. HK jsou dllezitym mezistup-
ném mezi HC) a hrou druZstva.

lll. etapa - nacvik a zdokonalovani HC) a HK
(atoénych i obrannych) v proménlivych pod-
minkach

V této etapé dochazi k propojovani HCJ a HK
s nasledujici ¢i predchozi herni Cinnosti, Gko-
lem je nacvik rychlého a nejvyhodnéjsiho reseni
vzniklé herni situace.

IV. etapa - nacvik a zdokonalovani HC) a HK
v podminkach Fizené hry a utkani

V tomto materialu se budeme zabyvat I. etapou
nacviku, nebot jeji zvladnuti je nezbytnym pred-
pokladem dalSich nacvicnych etap a soucasné
umoznuje i zvladnuti vlastni hry na jeji elemen-
tarni Grovni.

Zakladni techniky odbiti

Ve volejbale jsou dvé zakladni techniky odbijeni
mice:

1. odbijeni obourué vrchem (tzv. prsty)

2. odbijeni obouru¢ spodem (tzv. bagr)

1. ODBIJENI OBOURUC VRCHEM

Pokud neni situace pfrilis obtizna, volime vzdy
tento druh odbiti - je vyrazné presnéjsi, ale je
i technicky narocné. Vrchni odbiti obouruc se
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pouziva nejcastéji jako nahravka (druhé odbiti

mice ve vlastnim poli), mizZe viak byt i pFihrav-

kou ¢i ito€nym Gderem (uliti). Spravna techni-
ka odbijeni je vZdy dana spravnym postojem!

RozliSujeme:

A)Odbiti obouru¢ vrchem v pfimém sméru -
nacviCujeme nejprve na misté, pak po pohy-
bu z mista

B)Odbiti obourué vrchem pod thlem - mic¢ je
odbijen do jiného sméru, nez z kterého prile-
tél, mic je tfeba odbit pod Ghlem, ¢im je tento
Uhel vétsi, tim je jeho odbiti technicky naroc-
néjsi.

A) Spravny postoj a technika odbijeni

Pohyb hrace do mista odbiti, do zastaveni ve
volejbalovém stfehu = hracsky stfeh se sprav-
nym postavenim pazi (paze v loktech mirné po-
kréeny s lokty vyto¢enymi vné, predlokti smé-
fuje vzharu, ruce v zapésti jsou sklopené vzad
s roztazenymi a mirné ohnutymi prsty, palce
obou rukou se témér dotykaji) - tzv. kosicek
(obr. ¢.1). soucasné s dosednutim mice na vnitf-
ni plochu prstu (nikoli konecky) se télo hrace
spolu s pazemi mirné zhoupne vzad! - ztlumeni
mice (obr. ¢. 2), nasledné napnutim nohou a na-
taZenim pazi je mi¢ odbit do vzduchu. Postoj

hrace musi byt vZdy pod mi¢em, mi¢ sméfuje
na stfed obliceje. Vyska odbiti (nahravky, pfi-
hravky) je dana smérem pohybu pazi: ,Kam jdou
paze, tam jde mic*

Pripravna cviceni - pfiklady:

Chytani miée do rukou (ko3i¢ku) jako pfi odbi-

jeni mice obouruc vrchem:

a) Hra¢ udefi miem o zem a pfesune se do
postaveni pod micem tak, aby mi¢ padal do
pfipravenych rukou nad oblicejem zaklonéné
hlavy - ¢im niZsi odraz, tim vice pracuji nohy.

b)Ve dvojici: hra¢ prihraje mi¢ Gderem o zem
spoluhraci, ktery se premisti pod mic a chyta
jej vyse popsanym zplsobem.

¢) Viz bod b), ale spoluhraé misto chyceni odbi-
je pfihrany mic obouruc vrchem nad sebe do
vySe 1-2m, az pak jej chyti. Cviceni pokracuje
opacnym smérem.

Odbiti obouru¢ vrchem ve dvojici na vzdale-

nost 4 - 6 m - vzdalenost zvétSovat postupné

a) Prvni hra¢ po vlastnim nadhozu odbije mic
vysokym obloukem pred spoluhrace, ten jej
po odrazu od zemé chyta do ,kosi¢ku® nad-
hazuje jej nad sebe a odhiji zpét. Cviceni se
opakuje.

b)Prvni hra¢ odbiji mi¢ po vlastnim nadhozu
pred spoluhrace, ktery odbiji mi¢ po odrazu
od zemé nejprve nad sebe, nechad mi¢ do-
padnout na zem a po zaujeti spravného po-
staveni odbiji mic zpét prvnimu hraci. Mic po
odrazu od zemé ma mensi razanci a lépe se
zpracovava.

¢) Obmény: spoluhrac poprvé odbije mi¢ nad
sebe po odrazu od zemé, ale druhym odbi-
tim vraci mi¢ pfimo spoluhraci, hraci odbijeji
stejnym zplsobem pfes sit, hraci odbijeji mi¢
od soupefe pfimo nad sebe a pak spoluhraci,
souvislé odbijeni mice s postupnym zvétso-
vanim vzdalenosti.

Odbijeni mice nad sebe

a) Hrac odbiji mi¢ nad sebe zpocatku do stejné
vysky, pozdéji méni vysku odbiti (rlizna mira
zapojeni pohybu nohou a pazi).

b) Hrac odbiji mi¢ nad sebe po odrazu od zemé
(vyraznéjsi prace nohou) zpocatku kolmo nad
sebe, potom smérem vpred, vzad, stranou -
narocnéjsi na zaujeti spravného hracského
strehu.
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0dbiti obouru¢ vrchem po pohybu z mista -
technika odbiti je stejna, zde je mozné vyuzit
cviCeni uvadéna v metodickém clanku (Casopis
¢. 2/2023) tohoto serialu. Pozor: je nezbytny
rychly pohyb do mista odbiti (k mici), zastaveni
a aZ pak odbiti mice. Mic je odbijen po zastave-
ni nikoli v pohybu.

B) Odbiti obourué vrchem pod iihlem - velmi
Casto, ve hre témér vzdy, je potfeba mic od-
bit do jiného sméru, nez odkud pfiletél. Cim
je Ghel, pod kterym se mic odbiji vétsi, tim je
jeho presné usmérnéni obtiznéjsi. Spravna
technika odbiti pod dhlem je urCovana sprav-
nym postojem hrace k midi, vlastni technika
odbiti je stejna, jako u odbiti obouruc vrchem.
Hra¢ zaujima (at jiz po pohybu nebo namisté)
postoj Celem k mici, a tésné pred odhitim se
otaci Celem do sméru odbiti. Mi¢ ve spravném
postoji doseda na ruce aZ po té, co se hrac
otoci do sméru odbiti.

Poznamka: Odbijejici hrac nesmi byt v momenté
odbiti v pohybu.

Pripravna cvieni - pfiklady:

a) Ctvefice hracl odbiji mi¢ po obvodu troji-
helniku, po kazdém odbiti béZi hrac na misto,
kam prihral (hod a béz). Cviceni lze nejprve
provadét prerusované - hrac pfihrany mic
chyta a po vlastnim nadhozu pak odbiji pod
Uhlem, nasledné cviceni provadime nepreru-
Sované (obr. ¢. 3)

b) Hradi jsou rozestaveni do kruhu, uprostied je
hrac, ktery mi¢ odbity z obvodu kruhu odbiji
pod Ghlem postupné na hrace stojici po ob-
vodu. Obtiznéjsi varianta: Hraci odbijeji mic
pres kruh (obr. ¢. 4)

) Hradi stoji v zastupech proti sobé. Hrac ¢. 1
odbije mi¢ po vlastnim nadhozu obouruc vr-
chem na hrace ¢. 2 a presune se do posta-
veni vpravo nebo vlevo. Hrac €. 2 jeho pohyb
sleduje a voli spravny smér odbiti pod Ghlem
zpét hraci ¢1. Ten odbije mi¢ zpét na hrace
¢. 2 a zaradi se do protéjsiho zastupu. Cinnost
se opakuje z prot&jsi strany (obr. ¢. 5)

0dbijeni obouru¢ spodem (,,bagr*) - se vyuziva
v situacich, kdy pro udrzeni kontroly nad micem
neni mozné pouZit presnéjsi odbiti obouruc vr-
chem (pfilis rychly, pfilis prudky, prilis kratky let
mice apod.) Tento zplsob odbiti patfi k zaklad-
nim dovednostem hrace, jeho zvladnuti je ne-
zbytné pro pfijem podani a pro kvalitni a pres-
nou pfihravku. Od zacatku nacviku je tfeba dbat
na spravnou techniku odbiti - pohyb k mici,
zastaveni, spravny postoj, drZeni pazZi a jejich
spravny pohyb proti mici. Misto dopadu a od-
biti mice je vZdy na predlokti - blizko zapésti
(,mezi loktem a hodinkami) - (obr. ¢. 6)
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Postoj a technika odbijeni

1) Rychly pfesun do mista odbiti. Zastaveni ve
volejbalovém stfehu - nejcastéji strednim.
Pro ztlumeni mice a presné odbiti je nutny
naklon trupu vpred - paZe se v horni ¢asti
neopiraji o trup (obr. ¢. 7). Postoj musi hraci
umoznit pohyb trupu do stran, aniz by ztratil
rovnovahu (3iri podfep rozkro¢ny - obr. ¢. 8)

2) Nohy se napinaji, trup napfimuje, propnuté
pazZe v loktech sméfuji Sikmo vpred, stale se
nedotykaji trupu. Pohyb paZi je iniciovan do-
padem mice. Hra¢ nastavuje mici odrazovou
plochu (platformu) predlokti (obr. €. 9), které
dosahneme vytocenim spojenych rukou dla-
fAovou stranou proti mici. Uhel trup - spojené
paze je 45 stupnd.

3) Pohyb paZi proti mici vychazi z ramen, i trup
se pohybuje proti letu mice. Paze nechame
volné dokoncit pohyb (nezastavujeme je), mi¢
se sam odpouta. Velikost Ghlu paze trup se
v pribéhu odbiti pfilis neméni. Hrac je pfi od-
biti vzdy celym télem nato¢en do sméru odbi-
ti mice. VZdy je tieba se vyvarovat prudkych,
silovych & Svihovych pohybi paZi proti mici.

Pro nacvik techniky je rozhodujici prace nohou,

vCasné zaujeti spravného postoje je zakladem

kvality odbiti obouru¢ spodem. Od zacatku je
treba vénovat ji velkou pozornost!

0dbiti obourué spodem mimo osu téla (stra-
nou) - pfiléta-li mi¢ stranou od hrace nebo
jestli je tfeba mic odbit pod velkym Ghlem do
strany, je vyhodné vyuzit odbiti stranou od osy
téla. Hrac zachova predklon trupu, vysune paze
pred télem stranou a vytvofi platformu proti
sméru letu mice. Pri tomto drzeni pazi musi sni-
Zit vzdalenéjsi rameno.

Priipravna cviceni - pfiklady:
Rychlé odbiti po pfesunu (obr. ¢. 10) - hraci ve
dvou fadach proti sobg, v jedné z fad (,A“) ma
mic kazdy hra¢ - nadhazovadi, v fadé ,B” jsou
odbijejici, ktefi se vzdy po odbiti posunou o jed-
no misto vpravo. Pri vétsim poctu hracd mohou
do fady ,B“ postupné vstupovat dalsi hraci.
Nadhazovac nahodi mic¢ spodem protihraci, ten
jej po zastaveni odbiji zpét a posouva se, po
odbiti posledniho mice v fadé se zarazuje na
konec zastupu odbijejicich. Vyména roli.
Stafetové odbijeni o zed' (obr. & 11) - hradi stoji
v zastupech proti zdi. Hrac A v kazdém zastupu
si nadhodi mi¢ a odbiji mi¢ ,bagrem” proti zdi,
potom se zaradi na konec svého zastupu. Hrac
B se posune na jeho misto, po odrazu od zdi
odbiji mi¢ opét o zed (ve spravném postoji) atd.
Obmény:
a/ zpocatku lze mic odbijet jesté po odrazu od
zemé, je vice ¢asu na spravny postoj
b/ po Castecném zvladnuti techniky lze zafadit
toto cviceni jako soutéZ mezi druZstvy (na
pocet odbiti bez preruseni, na pocet odbiti
v daném Case apod.)
Odbijeni o zed' pod ahlem (obr. ¢. 12) - hradi
utvori proti zdi dva zastupy vedle sebe. Prvni
hra¢ v levém zastupu (A) odbije po vlastnim
nadhozu mi¢ ,bagrem*“ do zdi do prostoru mezi
obéma zastupy a zaradi se na konec druhého
zastupu (B). Prvni hrac v zastupu odbije odraze-
ny mi¢ pokud mozno do stejného prostoru a za-
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radi se na konec zastupu A. Cvi¢eni pokracuje
s moznymi obménami - viz pfedchozi cviceni.
Pro nacvik odbijeni obouru¢ spodem lze vyuZit
témér vsechna cviceni, ktera se pouzivaji na na-
cvik odbijeni obouruc vrchem - tyka se dvojic,
trojic i vétsich skupin hraca.

Herni €innosti jednotlivce (HCJ) - volejbal je
kolektivni SH. V odbijeni mice se musi hraci
stfidat a kvalita zvladnuti herni Cinnosti vy-
tvari podminky pro hru dalsimu hradi vlastniho
tymu. Proto je nutné, aby kazdy hrac zvladnul
danou HCJ co nejlépe. Neiispésné &i nedosta-
tecné zvladnuti kazdé HC) prinasi casté preru-
Sovani hry a jeji nizkou droveri.

RozliSujeme: podani, pfFihravku, nahravku,
utocny ader (odbiti pres sit, vétsinou 3. odbi-
ti) - zvladnuti téchto HC) jiZ umoziuje praktiko-
vat vlastni hru. Jistou nadstavbu tvorfi dalsi HC):
uliti, blokovani, vytluceni bloku, naraZeni blokd,
nahozeni mice na blok, vybirani a vykryvani.
Podani - je odbiti mice do pole soupere, kterym
se zahajuje kazda rozehra. Dle pravidel musi
byt v momenté odbiti v dotyku s micem pouze
jedna ruka, druha mi¢ obvykle nadhazuje nebo
spousti. V soucasném pojeti hry je podani neje-
nom zahajenim hry, ale jiz prvnim Gtokem tymu.
Prihravka - je odbiti mice leticiho od soupe-
fe, zamérné usmérnéné nékterému spoluhradi
k siti tak, aby jej tento hra¢ mohl co nejpresnéji
nahrat nebo provést Gtocny Gder. Je prvnim od-
bitim mice v poli a dobfe zvladnuta pfihravka
je zakladem kvalitné zvladnuté nasledné herni
Cinnosti. PFi pfihravce je vyuZivano bud odbiti
obouruc vrchem ¢i obouruc¢ spodem, technika
odbijeni je zvolena takova, ktera umozni co nej-
presnéjsi zpracovani mice leticiho od soupere.
Nahravka - nahravku lze povaZovat za odbiti
mic¢e po presné draze odpovidajici rychlos-
ti k vybranému Gtocicimu hraci tak, aby mohl

acinné zaltoCit. Byva to (ne vzdy) druhé odbiti
mice, které nasleduje po pfihravce a v idealnim
piipadé sméfuje rovnobézné se siti riizné vyso-
kym obloukem. Nahravac je stézejnim hracem
tymu. Zvladnuti nahravky je rozhodujicim fakto-
rem pro Groven hry celého tymu.

Utocny dder - je odbiti mice do pole soupefe
nejcastéji jednoruc ve vyskoku (ne vzdy) s cilem
znemoznit soupefi udrzeni mice ve hfe. MiZe
byt prvnim, druhym i tfetim odbitim mice v poli,
nejcastéji nasleduje po nahravce. U zacatecniki
lze treti odbiti provadét ,prsty” nebo jednoruc
bez vyskoku.

Podani - herni Cinnost, kterou je uveden mic
do hry a zacina jim kazda rozehra

Spodni podani v ¢elnim postaveni volime nej-
Castéji jako prostredek umoZznujici fizenou hru
zacatecnikri. Ve vykonnostnim volejbalu je vy-
uzivan jenom obcas jako takticky prvek (kratké,
dlouhé, umisténé). Jeho zvladnuti umoZnuje re-
béZné pouzivano i v rekreacnim volejbale a pro-
to ma v tomto materialu své opodstatnéni.

POSTOJ A TECHNIKA PROVEDENI

Podavajici hrac stoji kdekoli za zadni carou Ce-
lem k siti a zaujima vyvazeny postoj - jedna
se 0 vysoky hracsky streh s predsunutim jed-
né nohy a to opacné, nez je paZe, kterou hrac
provadi Gder do mice. Hrac drzi mic v levé ruce
(u pravak) mirné vpravo pred télem ve vysi
bokd a v dosahu Gderové - pravé (u pravaku)
paze. V souladu s pravidly nesmi byt Gder pro-
veden do mice, ktery hrac drZi. Proto hra¢ mic
lehce nadhazuje nebo spousti ve svislé roviné
pravého ramene. Soucasné paze mirné ohnuta
v lokti zapazi podél téla (bez jakékoli rotace tru-
pu), ze zapazeni se lehce ohnuta paZe pohybu-
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je vpfed a vzhUru tak, aby zasahla mic ve vysi
bokl (obr. €. 13). Pozor: kam jde ruka, tam jde
mic - pohyb ruky musi smérovat do mista, kam
chceme, aby mic dopadl. Mi¢ je zasaZen patkou
dlane. Dlan pfikladame na mic bud s volné roze-
vienymi prsty nebo s prsty pokréenymi smérem
k dlani, palec pfitisknut k ukazovacku (,volej-
balova Spetka“- obr. €. 14). Zapésti a prsty jsou
zpevnény.

Dulezité: tider do mice je provazen prendsenim
hmotnosti téla na predni predsunutou nohu -
télo jde vlastné za micem. To umozZiuje Vétsi
Uder do mice a rychlejsi pfesun hrace do hry.

Priipravna cviéeni - pfiklady:

a/ spravné provedeny Gder do mice, ktery drzi
spoluhracis prfenesenim vahy téla (zhoupnu-
ti) - paze mirné pokrcena v lokti, spravny Svih
prilozeni ruky na mic¢

b/ hra¢ odbiji mi¢ kamkoli na sténu, pozdéji do
uréeného prostoru, totéz opakované po od-
razu od zemé

¢/ dva hraci proti sobé na vzdalenost 6 - 9 m,
jeden provadi podani, druhy mic chyta a po-
dava zpét. Mozno provadét v fadach i v zastu-
pech proti sobé (maly pocet micd).

d/ dalsi cviceni ve vétsich skupinkach dle ob-
razkl €. 15 - 17 - prace s grafickym zaznamem
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(obr. ¢.15) - mozno pouzit vice mict, (obr. ¢ 16) -
podavame pred sebe i Uhlopficné - bez presu-
nu, (obr. ¢. 17) - Ctyfi zastupy proti sob@, hraci
podavaji Uhlopfi¢né a fadi se na konec svého
zastupu.

V dalsi casti budete seznameni s technikami
a hernimi cvi¢enimi vhodnymi pro basketbal.

Literatura:

m Cisar V, Volejbal, Praha: Grada 2005

m Rekreacni sporty specialni ucebni text,
Praha: Typos, tiskarské zavody, s.r.o. 2010
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Hromadna skladba zactva
a mladeze CASPV pro

XVII. VSesokolsky slet 2024

Text: Mgr. Martina Mlynkova, vedouci Komise Zactva a mladeze MR CASPV, autorka skladby

Po dlouhé tradici, kdy hromadné skladby pro Zac-
tvo a mladeZ CASPV produkoval chomutovsky tym
autord, uzral ¢as na zménu. Na vyzvu komise HPF
MR CASPV se ozval pouze jediny autorsky trojlis-
tek ve sloZeni Martina Mlynkova, Jana Valentova
a Lucie Havrankova, vSechny z odboru SPV pfi T)
Tynec nad Sazavou, z.s. Jako clenky gymnastické-
ho oddilu maji dlouholetou zkuSenost s pfipra-
vou a cvicenim podiovych skladeb a pfiprava hro-
madné skladby byla pro né velkou vyzvou.

Pfi vybéru motivu a hudebniho doprovodu
autorska trojice hledala takovy motiv, ktery je
hravy, s pfiméfenym tempem a se skladbami
dostatecné znamymi, aby dokéazaly zaujmout
divaky, déti a v neposledni rfadé také cvicitele,
ktefi hraji neodmyslitelnou roli v pfipravach
celé skladby. Proto pisné Michala Davida a jeho
Discopfibéh byly jasnou volbou. Nejprve probi-
hal narocny vybér skladeb, ne viechny se poda-
filo najit ve stejnojmenném filmu. Ale nakonec
se povedlo vybrat Ctyfi hlavni pisné - Discopfi-
béh, ktery hromadnou skladbu otevira, nasle-
dovany nesmrtelnymi hity Déti raje a Nonstop.
Zavér, stejné jako ve filmu, patfi pisni Spravnej
Cas. Tyto skladby dramaturg Sletu Zdenék Bar-
tak propojil instrumentalnimi verzemi dalSich
pomalejsich, neméné znamych pisni, mimo jiné
i z jeho tvorby, jako napfiklad Kazdy mi té las-
ko zavidi, Nenapovidej a Nejvétsi z mych nalezd
a ztrat. VSechny pisné, ac starSiho data vzniku,
jsou neustale aktualni a svou melodii i textem
stale maji nejen mladé generaci co fici.
Autorky také premyslely nad tim, jak skladbu
ozvlastnit a jak z ni udélat original. Nakonec
zvolily nejen zajimavé prostorové reseni, ale
vsadily také na neotrelou barevnou kombinaci
a jeji stfidani v prabéhu skladby. Déti budou mit

fialové kratasy a tricko, které bude doplnéno
kontrastni Zlutou barvou. Motiv Zluté barvy bude
vidét jednak na jedné z ponozek, dale na Sat-
ku, ktery je mozné mit ve vlasech ¢i kolem krku,
ale hlavné v zajimavych doplncich. Ve ,fialové”
varianté budou mit déti kromé trika a kratast
také Sikmo posazenou kSandu pfes jedno rame-
no a u pravého boku maly sacek. V ném budou
mit pfipravené Zluté tilko pro ,Zlutou” variantu.
Stfidani fialové a zluté varianty se bude v pri-
béhu skladby ménit, déti se budou prevlékat bé-
hem prechodd mezi pisnémi a budou tak tvofit
rliznobarevné obrazce nejen v ramci zakladni-
ho celku o 16 détech, ale i barevny motiv celé
skladhy. Divaci se tedy mohou na ploSe Edenu
tésit na zajimavé barevné kombinace.

Pohyb provazejici celou skladbu je hravy, plny
poskokl a pohybu rukou (metodika skladby
k nahledu zde). Ob¢asné opakovani motivil po-
muze jednak divakim v lepsi orientaci ve sklad-
bé, ale i cviCenclim pfi jejich nacviku. V pribéhu
skladby dochazi k castym zménam pozic déti
v ramci zakladniho celku s cilem vytvorit barev-
né a prostorové zajimavé obrazce atraktivni pro
divaky.

Skladbu natrénovaly a secvicily clenky odboru
SPV pfi T) Tynec nad Sazavou a jejich snazeni na-
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toCil LuboS Ralek, externi spolupracovnik Komi-
se 7actva a mladeZe Metodické rady CASPV. Pro
snadngjsi praci trenérd byla skladba natoCena
jako celek v pohledu zepfedu, zezadu i svrchu.
Jednotlivé skladby byly také natocCeny z celniho
a zadniho pohledu samostatné se dvémi nebo
Ctyfmi cviCenkami pro lepsi a detailnéjsi pohled
na pohyb jednotlivych déti. Nedilnou soucasti
celé pfipravy na Slet jsou také pravidelné nacvi-
ky - dva jednodenni, které probéhnou v roce 2023
a jsou urfené pro vedouci celkl. V roce 2024 se
dale pfipravuje jedna dvoudenni secvi¢na pro ve-

douci celkl a finale pfed samotnym Sletem bude
patfit vSem ziicastnénym v Doubi u Treboné.

VSe je tedy nachystano, skladba je pfiprave-
na, materialy také a my uz miZeme jen poprat
skladbé hodné aktivnich cvicencl a hlavné
spoustu nad3enych divakd.

Podrobnosti k organizaci a pfipravé skladby pro
déti a mladeZ CASPV na XVII. V3esokolsky slet 2024
s nazvem ,Discopribéh” vyhledate na odkazu:

u Podrobnosti k HS déti a mladeze zde

Vareni v zimni pfirodé

Text: Ing. Petr Polasek, vedouci Komise cviceni a pobytu v prirodé€, kresba: Petr Polasek,
foto: Petr Polasek a )ifi Netopilik, doplnovacka: Jana Patockova

V été si mizeme vyzkouset tabornické doved-
nosti témér bez omezeni. Na celodennich vyle-
tech mUzeme rozdélat ohen, na kterém muze-
me uvafit jidlo tfeba i pro cely oddil. Ohen nas
ususi po desti. Rozdélani ohné v desti a po desti
je jiz obtiznéjsi. Ale od kategorie starsiho Zactva
si i s timto problémem poradime. Pro mladsi
bych to pfilis nedoporucoval, ti by méli u rozdé-
lani ohné a u vareni v pfirodé mit vétsi pohodu.
Pfi Cinnostech cviceni a pobytu v pfirodé/CPP
predpokladame vzdy pfitomnost kvalifikované-
ho instruktora CPP. No a od mokra v pfirodé je
uz jen kricek k pfirodé zasnézene.

Samoziejmé mizeme pouZit pro rozdélani ohné
zapalky a rlizné podpalovace. Ale v pfirodé se
naucime, jak to udélat jinak, tedy zalesackym
zplisobem. A je to mnohem zabavnéjsi. Treba za
pouziti kfesadla a troudu.

Na trhu je cela fada kresadel firesteel. Staci na-
vstivit prodejnu s outdoorovym vybavenim.
Troud je latka, do které kdyZ padne jiskra z kre-
sadla, pak zacne doutnat a nasledné se da ohen
rozfoukat. ZkuSenéjsi mohou pouZit kfesaci ka-
men (pazourek). A za slune¢ného pocasi mize-
me pouZit i lupu.

Troud si mliZzeme pripravit i doma z vhodné pfi-
rodni latky, napfiklad z bavlny. Kousky latky uza-

vieme v malé plechovce, a tu nechame ve zha-
vych uhlikach v ohni. V plechovce nechame jen
malou dirku, aby se mohl vyrovnat tlak. Latka
uvnitf plechovky bez pfistupu vzduchu zuhel-
nati. Takto pfipraveny troud (pfesnéjsi nazev je
prachno) potom uchovavame v pevné, uzavira-
telné krabicce, aby se nam nerozdrolil a nezvlhl.
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Zku$enéjsi tabornici umi troud pfipravit vyfiz-
nutim platku z choro3e (troudnatce). Da se pou-
Zit i ztrouchnivélé dfevo. Samoziejmé nesmi byt
nacucané vodou. MiZeme nékde pod stromem,
kde je sucho, posbirat suchy mech. Dobré je
i chmyfi z rlznych rostlin, napfiklad z orobince
nebo rozmélnéna sucha trava.

Rozfoukanim doutnajiciho troudu nam potom
chytnou plamenem napfiklad jemné stromové
vetvicky. Ty seZeneme nejlépe na suchém misté
pod smrkem. Mizeme pouZit nozem nakrouha-
né drevéné Supiny. PouZivaji se i smolna dfivka
fatwood, ze kterych nozem nastrouhame hob-
linky. Dfivka se rovnéZ nechaji zakoupit v out-
doorovych prodejnach. Zkusengjsi instruktor
dokaze hoblinky z drivka zapalit pfimo jiskrou
z kresadla.

A od malého plaménku uzZ se nam m{iZou vznitit
rlizné drobné vétvicky, brezova klra, a to uz by-
chom si s ohném méli poradit dale.

0 ohnistich uz jsme se zminili minule. Jesté si
ale pfipomeneme, jak zaloZit ohen na snéhu.
Pokud se nam nepovede snih v misté pro ohen
odhrabat, tak ho alespon poradné udupeme,
a to i dostatecné daleko od vlastniho ohné.
Na snih poloZime nékolik polinek, tak asi 5 cm
v priméru. Polinka by méla pokryvat o néco
vetsi plochu nez planovany oheri a méla by byt
tésné u sebe. Dobré je napfi¢ pres né polozit
jesté jednu fadu polinek. A na takovémto pod-
kladu jiz zaloZime ohen znamym zplsobem.

Minule jsme se dovédéli, jaka bezpecnostni pra-
vidla pfi pouziti ohné je tfeba dodrzovat. Ano,
je to znamy zakon O lesich. A dale je tfeba dat

®

Zakon O lesich ke stazeni zde

Zakon o ochrané pfirody a krajin

@

pozor, jestli se zrovna nenachazime na Uzemi
narodni pfirodni rezervace, chranéné krajinné
oblasti nebo dokonce v narodnim parku. V ce-
lych téchto oblastech, nejen v lese, je zakaza-
no tabofit a rozdélavat ohen. To zase fesi Za-
kon o ochrané prirody a krajiny. Rozdélat ohen
v téchto oblastech mizeme jen na mistech, kte-
ra jsou k tomu Gcelu vyhrazena.

Pokud si tedy naplanujeme se svymi cvi¢enci
pobyt v pfirodé s rozdélanim ohné a varenim
v pfirodé, postupujeme takto. Najdeme vhodné
misto pro zaloZeni ohné. Mélo by byt dostatec-
né chranéno pred vétrem napfiklad néjakou
skalou. Z polinek si mizeme vyrobit zasténu na
zpUsob kanadského krbu. Oheri bychom neméli
rozdélavat na mistech, kde by na nas stoupa-
jici teplo mohlo shodit malou snéhovou ,la-
vinu“, napriklad pod zasnéZzenym stromem. To
bychom s rozdélavanim ohné a varenim mohli
zaCinat znova.

Nanosime si dostatecnou zasobu dfeva na to-
peni. Hledat ho mdzZeme na mistech, kam moc
neprsi, napriklad pod stromy. Pokud je povrch
dfeva vlhky nebo mokry, mizeme vlhkou vrstvu
na povrchu osekat sekyrou. Pro vafeni by mélo
byt drivi drobnéjsi, o to vic ho bude potfeba.
Kdyz mame pfipravenou dostatecnou zasobu
dfeva, pfipravime material na zapaleni ohné
z doutnajiciho troudu, tedy drobné vétvicky,
tfisky, nakrouhané Supiny ze zapalovacich dfi-
vek, bfezovou kuru.

A pokud nemame s sebou pfipraveny troud,
musime se postarat jeSté o néj. Potfebny ma-
terial musime najit nékde na suchém misté,
pod stromem, pod skalnim previsem a podob-
né. V zasnézené pfirodé to maze byt dost téz-
ky Gkol. Proto neni Zadnou ostudou pfinést si
troud s sebou stejné jako ostatni véci, napriklad
nlz, sekyru nebo kotlik.

Na pripravené ohnisté polozime kousek brezové
kliry, na ni poloZime troud, kiesadlem do trou-
du ,hodime" par jisker az troud zacne doutnat,
priloZime drobné rozmélnéné vétvicky nebo jiny
pfipraveny material a opatrné rozfoukame, az
se objevi plaminek. Potom pomalu pfidavame
drobné trisky, vétvicky, az se ohen rozhofi, po-
uZijeme pripravené drevo. Dfevo na prikladani
rozlozime kolem ohné, aby nam drevo osychalo
a také, aby byl ohen vice chranény pred vétrem.
Doporucuji instruktorim, aby si tento postup
nejdrive vyzkouseli nékde sami, tfeba u sebe na

Sportujte a cviCte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz 3


https://faolex.fao.org/docs/pdf/cze88503.pdf
https://www.mzp.cz/www/platnalegislativa.nsf/%24%24OpenDominoDocument.xsp?documentId=58170589E7DC0591C125654B004E91C1&action=openDocument

zahradé. Ja jsem na tabore, to jsme jesté jezdili
k Rabstejnu na Strelu, povéfil dva vedouci, aby
détem predvedli takovéto rozdélani ohné. Déti
si potom mély rozdélat vlastni ohen podle toho-
to vzoru. Nedopadlo to dobfe, ohen vedouci na-
konec zapalili pomoci nékolika sirek a pfi prikla-
dani jim ohen zhasl. Ohnisté je vytvorené, zbyva
vybudovat zavés na kotlik. Nejlepsi je pouZit tfi
vidlice. dvé jsou naproti sobé pres ohen a treti
je trochu bokem. Tam potom miZeme pfehodit
vodorovny klacek zavésu, kdyz prikladame nebo
kdyZ je dovareno. PoloZit horky kotlik do snéhu
by nebyl moc dobry napad, zacal by se nam pro-
padat a obsah kotliku by rychle vychladl.

Pfi vafeni na ohni v chladném nebo mrazivém
pocasi musime davat pozor jesté na jednu véc.
Samozrejmosti pobytu v pfirodé je kvalitni ob-
leCeni. Dnes pouZivame toto obleceni pfevazné
funkcni, a to je vyrobené z materiald, které se
snadno po dopadu zhavého uhliku seSkvari
a poskodi. Je tedy nutné dbat zvySené opatr-
nosti pfi prikladani. A hofici dfevo mdze v ta-
kovémto pocasi vice praskat a vystrelovat jiskry.
Pokud neni hlavni naplnivyletu vareni a vafit po-
tfebujeme jen pro potreby obcerstveni, mizeme
pouZit vafice. Cely proces se tim znacné urychli.
PFi vétsim mrazu mizZeme mit problém s plyno-
vym vafi¢em, zkapalnény plyn se hiife rozpina
a plamen by nemusel byt dostatecny. Mohl by
postacit vari¢ ,drivkac” nebo varic benzinovy. Ten
ma vysokou vyhrevnost i za extrémniho mrazu.

V chladném pocasi nam pokrmy a napoje bu-
dou rychle chladnout. Kovové misky mizeme
pred naservirovanim pokrmu lehce zahfat nad
ohném. A pro horké napoje bych doporucil dat
do pokynd pro Gcastniky termohrnky.

Nezapomente si s sebou vzit igelitové pytle na
odpadky a taky na zabaleni pouzitych védci, ta-
kovy zacouzeny kotlik v batohu neni nic moc. Po

ukonceni ¢innosti zase vSe uklidime, aby tam po
nas nic nezbylo ani az roztaje snih. S dokonalym
uhaSenim ohné by na snéhu nemél byt problém.
Poslouzit mdzZe mala polni lopatka. Minule jsme
se zminovali o vodé na vareni. Jen musime dat
pozor, aby nam voda v silnéjsSim mrazu v plasto-
vé lahvi nezmrzla. Samozfejmé mizeme pouZit
i snih, ktery v kotliku roztavime. Ale musime si
byt jisti, ze snih je Cisty, nejlépe Cerstvé napad-
ly. A protoZe ze snéhu neziskame vodu vhodnou
pro piti a vafeni, mizeme pouZzit vhodné pfisa-
dy, napriklad magnézium. Na ocisténi nadobi
mizeme Cisty snih pouzit bez problémd.

V zimnim obdobi se radéji nepoustime do pfi-
pravy pokrm0, které jsou ¢asové dost narocné.
Vhodné jsou polévky a klidné pouZijeme né-
jakou instantni. Pokud vafime zeleninu nebo
brambory, radéji vSe nakrajime nadrobno. Ale
pustit se mlZeme do stejnych pokrm( jako
v letnim obdobi. Jen to mlze déle trvat. V zimé
v pfirodé nenajdeme moc rostlin, které by se
daly pouZit pro vareni. Treba na houby Uplné
zapomente, i kdybyste néjakou nasli. Pokud
tedy nejste zrovna velmi zkuseny mykolog.

Caj z borového jehlici

Do vrouci vody v kotliku vhodime nékolik hrsti
jehlici, prikryjeme vickem a nechame louhovat.
Topime jen mirng, aby se voda jiZ nevarila a pfi-
tom nevychladla.

Caj ze smrkovych vétvicek
M{Zeme pouZit stejny postup jako u borového
jehlici. Nebo pouzijeme tento postup: do hor-
ké vody v kotliku vloZime naldmané smrkoveé
vétvicky, nechame prejit varem, dale nevafime
a nechame chvili louhovat.

Caj z Sipkii

Sipky rozpUlime, povafime asi 5 minut a necha-
me asi 10 minut odstat. Nasledné ¢aj musime
precedit.

Caje z jehli¢i a dalSich rostlin maji i l&¢ivé Gcinky
pro sv(j obsah vitamin( a minerald, ale jako ka-
zdy jiny bylinkovy caj by se nemély pit dlouhodo-
bé. Pro oslazeni ¢aje si mizeme s sebou pfinést
cukr nebo med. V prirodé mdzeme zkusit i néja-
ky netradicni ¢aj z donesenych ingredienci, jako
napfiklad platky suSeného ovoce nebo zazvoru.
A na dochuceni tfeba hrebicek a skofici.
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S partou dospélaki mlzete zkusit i svafené
vino. Do vina v kotliku pridame kofeni - nejcas-
téji se pouziva hrebicek, skofice nebo badyan.
Vino by se nemélo vafit, osvédcilo se nam od-
stavit kotlik z ohné v okamziku, kdy od tfisky
vzplanuly pary v kotliku. Dle chuti se miZe osla-
dit. S jednou skupinou jsem se setkal i se zaji-
mavym receptem na ,tfminek"”. Postup je stejny,
akorat se vino pfedem osladi a do vina se pfida
kousek masla, které se tam rozpusti. Mezitim se
v ohni doruda rozpalil kousek Zeleza - odtud
ten tfrminek. A kdyZ se vino odstavi, tim Zhavym
Zelezem se zamicha. Dojde k ¢astecné karame-
lizaci cukru a vino ma takovou zvlastni chut. Jen
POZOR, sportovni vykon a mraz se s alkoholem
nemaji vibec radi.

Jak uZ bylo zminéno, vystroj na zimni taboreni
musi odpovidat aktualnimu pocasi. Protoze s se-
bou do pfirody neseme rizny material - osobni

véci a véci spolecné pro celou skupinu, mize-
me se presunem zapotit. At uz jdeme pésky, se
snéznicemi nebo na bhézkach. Nejvhodnéjsi je
nékolik vrstev funkéniho obleceni, které nam
umozni odvedeni potu a prebytecného tepla,
a naopak nas nasledné dokaze zahtat a z vnéjs-
ku nepromokne. ProtoZe vafenim néjakou dobu
stravime, nebudeme u toho stat. Je dobré mit
s sebou kousek izolacni podlozky na sezeni, bud
specialni malou karimatku nebo tfeba kousky
staré karimatky. Se skupinou dorostencl nebo
dospélych mizZeme vyzkouset i pfespani v zimni
pfirodé. Na to je uzZ potreba velmi dobré vyba-
veni. Kvalitni spaci pytel s parametry do extrém-
nich teplot, vhodna matrace ¢i karimatka, zda-
rak a pfipadné i stan, ktery maze byt i vytapény.
To uZ je ale téma nékdy na pristé.

Vice se mlZete dovédét na seminafich komise
CPP MR CASPV. Pokud si troufnete na vypravu
do zimni pfirody spojenou s varenim, urcité re-
dakéni rada casopisu PJZ uvita tfeba jen néja-
kou fotografii z této akce.

Weboveé stranky komise Cviceni a pobytu v pfi-
rodé/CPP naleznete na webu CASPV.

Cviceni a pobyt v prirodé

Dalsi ¢lanky a metodické prilohy z ¢innosti ko-
mise CPP vyhledate v odkazech:

Casopis Pohyb je Zivot
Metodickeé prilohy a ¢lank

Kouzelné vafeni v zimni pFirodé doplni pohyb na éerstvém vzduchu a... (tajenka).

Jehli¢naty strom

Kresadlo

Latka pro zapaleni ohné

Nacini k pripravé a dklidu ohnisté
Prirodnina pouZitelna jako troud
Kupka dfeva

Zimni pokryvka pfirody

Druh chorose

0 N oUW N
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Kralovehradecky kraj

Déti z Lipnice byly na wyleté

Text a foto: Blanka Porcalova, odbor SPV Lipnice

Na nedéli 22. fijna jsme naplanovali pro déti
odboru SPV pfi T) Lipnice sportovné poznavaci
vylet. Nastésti predpovéd pocasi - vytrvaly celo-
denni dést - se nevyplnila. Den zacal poSmour-
né, dokonce chvilku i mirné prselo, ale uz po
poledni se na nas usmivalo slunicko. Vyjeli jsme
podle stanoveného harmonogramu se vsemi
prihlasenymi détmi. Prvni casti programu byla
Stezka korunami stromi v Janskych Laznich,
ktera je po celé své délce lemovana rliznymi in-
formacemi a otazkami s odpovédmi o lese v Kr-
konosich a o stavbé stezky. VSechny déti zvladly
projit adrenalinové Useky a na vrcholu stezky si
vyzkouSely ptaci hodiny se zpévem jednotlivych
vyobrazenych ptak( vyskytujicich se v Krkono-
Sich. U vychodu se déti vyradily na détském
hristi. Druhou ¢ast programu tvorila cesta z Jan-
skych Lazni do Svobody nad Upou, ktera vede
po dvou na sebe navazujicich nauc¢nych stez-
kach. VietenovCi hrava stezka je o Zivoté vre-

Jihoéesky kraj
Zavodnici SPV Chysky

bézeli kolem Soukeniku

Text a foto: Mgr. Josef Fuka, predseda RCSPV
Pisecko a SPV T) Chysky

V nedéli 8. fijna 2023 se na Soukeniku v Sezi-
mové Usti uskute¢nil 8. ro¢nik crossového les-
niho béhu kolem Soukeniku, ktery usporadal
béZecky tym Evy Planickové, se startem a cilem
u zdejsiho fotbalového hristé. Nestor a byvaly
trenér sezimodstecké atletiky, Miroslav Zacha-
rias, privital vSechny (castniky a kratce je se-
znamil s historii mistni atletiky. Na zavody se
také vypravilo dvaadvacet ¢lent Skolni atletic-
ké pripravky Détského domova a ZS Prestavlky
pfi odboru SPV T Chysky, které vede a trénu-
je Marie Fukova. Na velmi dobre zorganizova-
nych atletickych zavodech nejlepsi tfi v kazdé
vékové kategorii prevzali medaile, vécné ceny

tenovky krkonosské, coz je malinky Snek, ktery
Zije pouze v KrkonoSich. KrakonoSova stezka
Muchom(rka ma deset zastaveni, jejichz sou-
casti jsou velké drevéné sochy KrakonoSovych
pomocnikl s obfimi stoly, Zidlemi, lavici i poste-
li. D&ti si preCetly v dfevénych knihach rizna
ponauceni. Od altanku ve tvaru muchomirky
jsme sesli prudkym kopcem do Svobody, kde uz
na nas Cekal autobus. Dom( jsme se vratili pfi-
jemné unaveni a se spoustou novych informaci
a zazitk(. UzZ ted vim, Ze pfedvanocni hra bude
plna otazek z tohoto vyletu. m

a z pripravené tomboly si mohli vybrat i dal-
Si cenu dle svého uvazeni. Déti do 6 let béze-
ly jedno kolo kolem fotbalového hristé, déti
7-10 let mély pred sebou tfi kolecka a zavodnici
ve véku 11-15 let celkem pét.

A jak se za chladného a destivého pocasi dafilo
zastupcim Skolni atletické pripravky pfi odboru
SPV TJ Chysky?

V kategorii divek do 6 let zvitézila Veronika
Hornackova v Case 2:06,5 min. V kategorii di-
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vek 7-10 let vyhrala Vanesa Némcova v case
4:48,3 min,, na tfetim misté pak dobéhla Viktorie
Korecka v Case 5:02,5 min,, v prvni desitce pak
skonCily i dalsi chySecké divky - Helena Ban-
dyova, Marie BrozZova, Jessica Bandyova, Charlo-
ta Sucha a Tereza Sucha.

V kategorii dévcat 11-15 let si na trati vyborné po-
¢inala Adéla BroZova, ktera se drzela na druhém
misté, ale v cilové rovince podlehla dévcatim ze
Sezimova Usti a skoncila tvrta v &ase 5:59,6 min.,
Sesta pak dobéhla Sandra Plachetkova.
Medailova umisténi brali chySecti chlapci.
V zavodé do 6 let vyhral Nicolas Bandy v case
1244 min., treti byl v cili Daniel Broz casem
1:42,0 min. a Ctvrty Samuel Datel (1:59,5 min.).
V kategorii 7-10 let si vyborné vedl Ondfej Broz

Jihoéesky kraj

Léto v odboru SPV Ckyné

Text a foto: Dana Smidova, SPV T) Sokol Ckyné

Ani v letnich mésicich nase oddily nezahale-
ji, ba pravé naopak. VyuZivame letniho pocasi
k venkovnim aktivitam. Zeny a muZi z oddilu
odbijené a florbalu se pravidelné schazeli na
multifunkénim hristi k rekreacni hre, smisené
volejbalové druzstvo se Gcastnilo nékolika pra-
telskych utkani a turnaji v okoli.

Détem jsme zpfijemnili prazdniny nabidkou
soustfedéni v oblibeném kempu OlSina na Lip-
né a ve sportovnim arealu Blanice ve Vodna-
nech. Stanovani oddilu Zactva probéhlo v ter-
minu 5. - 8. 7. 2023, zGcastnilo se ho 15 déti se
svymi instruktory Irenkou, Vérkou, Adamem
a asistentkou Dadou.

Program byl pfipraven pod nazvem Z pohadky
do pohadky. V tomto duchu se nesl cely tabor
se spoustou her, pisnicek ale i sportovnich
a védomostnich soutézi. Déti navstivily velmi
oblibenou plaz Windy point, ale i Lanovy park
v Cerné v Posumavi. Samozfejmosti bylo kou-
pani a jizda na Slapadlech po Lipné. Tabor si
vSichni uzili a jiZz nyni se tési na pristi.

Druhé soustfedéni jsme zorganizovali pro mla-
deZ oddilu odbijené pod vedenim instruktorky
Katky. Mladez se na pravidelné tréninky scha-
zela i po cely Cervenec a pétidenni soustredéni
bylo pro né zaslouzenou odménou. Jejich prv-

z pripravky Marie Fukové a obsadil tfeti misto
v Case 4175 min. Na dalSich pfickach se pak
umistili: 4. Matias Korecky, 5. Jan Broz, 7. misto
Jifi Datel a 8. Josef Umlauf

Nejstarsi kategorii chlapcl 11-15 let opanovala
opét skupinka z pripravky. Velky souboj o pr-
venstvi na trati svedli Martin Latta a Jifi Broz,
ktefi se ostatnim vzdalili hned od startu. Jejich
zavér v cilové rovince byl Gzasny a vitézem se
stal Martin (5:14,9) pfed Jirkou (5:177). Pro bron-
zovou medaili si dobéhl Stefan Bandy (5:43/)
a paty skoncil Marek lkra

Svérenci trenérky Fukové si tak ze Soukeniku
odvezli Ctyfi zlaté, jednu stfibrnou a Ctyfi bron-
zové medaile. Zastupci atletického oddilu ziska-
li dvé stfibrné medaile. m

ni dovednosti tu po celou dobu zdokonalovala
nejen Katka, ale i reprezentacni hracka beach
volejbalu Anca. Ctrnact mladych sportovcd tvr-
dé trénovalo a zdokonalovalo mnoho technik
potfebnych pro tuto hru - postaveni a pfijem
v poli, nabéhy na sme¢, nacvik smecd, padovou
techniku, servis... Ti starsi mohli své ziskané vo-
lejbalové dovednosti uplatnit pfi spolecnych
zapasech s dospélymi v zavéru soustredént.

O doprovodny program, ranni rozcvicky, micove
a soutézivé hry v druzstvech, posilovani na out-
doorovém hristi a vecerni prochazky, se posta-
rali instruktofi Dana a Adam.

Soustredéni byla realizovana v ramci dotacniho
programu Jihoceskeého kraje ,Podpora sportovni
Cinnosti déti a mladeze”. |
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Jihocesky kraj

Seminar RCSPV

Ceské Budéjovice

- auty, na kolech, pésky
Autor a foto: Alena Peerova, sekretarka
JihocCeské KASPV

Také letos se Clenové regionalniho centra SPV
Ceské Bud&jovice sesli na seminafi v Parkhote-
lu Mozolov. Po pfijezdu do hotelu jsme zahajili
v hotelovém bazénu. V sobotu jsme se rozdéli-
li na tfi skupiny, jedna pési a druha cyklisticka
a treti motoristicka. Cyklisté vyjeli na celodenni
vylet do okoli.

V sobotu vyrazili od hotelu v Mozolové do
Jistebnice. Trochu zklamanim bylo, Ze zamek
a tvrz, které jsou v mapach v podstaté neexistu-
ji. Nejzajimavéjsimi objekty se tak pro nas staly
kasna na namésti, kostel a vedle néj stojici Sko-

Hlavni mésto Praha

Zazit mésto jinak,

zazit Dolni Chabry jinak

Bylo to opét (zasné! Jiz podruhé se 16. zafi 2023
konala akce ,Zazit Dolni Chabry jinak” a my jako
Télovychovna jednota Zakladni Skola Chabry
v Praze 8 jsme byli pfi tom.

la. NaSe dalSi cesta vedla na Javorovou skalu,
logicky tedy docela dost do kopce. BEhem cesty
jsme se na chvili zastavili u parkurovych zavod(
a také jsme odbodili k horni stanici lanovky ly-
Zarského arealu Moninec, kde jsme si prohléd-
li objekt Staré Ceské postovny, ktera sem byla
premisténa ze Snézky. Posledni zastavku (Cisté
obCerstvovaci) jsme si udélali v obci Chysky. Na
pomezi tii okrest (Tabor, Pfibram, Pisek) jsme
ujeli 30 km.

V nedéli jsme autem popojeli do obce Stadlec,
odkud jsme na kolech vyrazili na okruh, pfi kte-
rém jsme dvakrat po riiznych mostech prekonali
feku LuZnici. Poprvé pfes unikatni empirovy fe-
tézovy Stadlecky most, kde jsme se potkali se
skupinou, ktera se sem vydala na jeho prohlid-
ku autem. Zpét na druhou stranu Luznice jsme
pak prejeli po mosté v obci Dobronice u Bechy-
né. Tentokrat jsme ujeli ,jen” 25 km.

Druha skupina si vysla po turistické znacce do
Jistebnice.

Motorizovani prejeli do blizkého sportovniho
arealu Moninec, kde se prosli podél lanovky
az k novému hotelu odkud byl krasny vyhled
do okoli. Po obcerstveni jsme pokracovali zpét
na parkovisté. V arealu bylo Zivo na krosovych
tratich jezdili cyklisté vSeho véku, lanovkou
nahoru a na kolech doll. Byl to pékny pohled
na mladé sportovce. Dale jsme pokracovali do
blizkého soumésti Sedlec Préice. Na zpatecni
cesté jsme zajeli do osady Ounuz, ve které jsou
zachovalé stavby roubené s doskovou i Sindelo-
vou stiechou. Objevili jsme skalni Gtvar Certovo
brfemeno, podle kterého je tento region nazvan.
Vylety jsem ukoncili opét v bazénu.

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

gl
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Spoficka ulice, ktera je velmi frekventovana
a je spojnici vSech dllezitych mist v této lo-
kalité, byla pro dopravu uzaviena a oZila jako
nikdy predtim nejriiznéjSimi sportovnimi ak-
tivitami. Jadro celé velkolepé akce s mottem
,Hod ulici do gala“ bylo na HruSovanském na-
mésti, kde se mohl kazdy obcerstvit a zhléd-
nout nékteré z mnoha vystoupeni, hudebnich
nebo tanecnich.

Hlavni mésto Praha

X. ro¢nik Move week

aneb ,Repy v pohybu*

Text: Mgr. Jitka Rosepbaumové , sekretarka
SPV Praha TJ Sokol Repy, foto: Lucie PospiSilova

V sobotu 9. zafi 2023 se nam podafilo Uspésné
usporadat X. ro¢nik naseho tradicniho sportov-
niho odpoledne pod nazvem ,Repy v pohybu*
MEli jsme tentokrat trochu obavy, jak cela akce
dopadne, protoze ve stejny termin bylo v Repich
a okoli nékolik dalsi mozZnosti, jak stravit sobo-
tu. My jsme pFipravili v prostoru hfisté zS gen-
por. Fr. Pefiny rlizné aktivity na celkem patnacti
stanovistich. Jako vzdy Slo o takové sportovni
a pohybové discipliny, které mohli absolvovat
vSichni pfichozi bez rozdilu véku a kondice.

Prosté jsme to nevzdali a udélali jsme dobre.
Pocet (Castnik{ byl tak akorat, aby byla vSechna
stanovisté stale obsazena, a pritom se netvorily
zadné fronty. Néktefi zajemci si tak mohli dat
i tzv. druhé kolo a obejit vSechny discipliny zno-
vu. Celkem jsme uspokojili vice nez sto aktiv-
nich Gcastnik( viech vékovych kategorii a pres

Na nasem stanovisti lidé méli moznost si zku-
sit netradicni véci uréené pro malé i velke, hry
a zabavu ve znameni kruhu a barev, protoZe
kruh je geometricky tvar a je také symbolem
nekonecna a harmonie.

Jednou z atrakci a velmi oblibena je U-rampa,
kterou jsme se inspirovali na jedné akci porada-
né CASPV. Vichni jsme se skvéle bavili, pocasi
bylo letni a téSime se zase za rok! |

dvacet nasich organizator( a poradateld moh-
lo mit pocit z dobre vykonané prace. Podafilo
se nam zapojit i mnohy doprovod z fad rodicl
a pratel. Pocasi nam také pralo a vSichni spolec-
né jsme si odpoledne opravdu uZili.

Podafilo se nam zajistit i dost zajimavych a roz-
tomilych drobnych odmén pro (castniky, takze
nikdo neodesel s prazdnou.

Diky za spolupraci vSem nasim podporova-
teldm, tradicné zejména ZS genpor. Fr. Pefiny
a Sportu pro viechny Praha, Ceské asociaci
Sport pro vsechny, méstské casti Praha 17 a ze-
jména nasim cviciteldm, organizatorim a jejich
rodinngym pfislusnikiim, bez kterych bychom
takové odpoledne nemohli Gspésné zvladnout.
Pristé se pokusime zaradit opét néjaké nové
discipliny, aby i nasi tradi¢ni navstévnici zazili
zase néco nového a zajimavého.

Urcité naplanujeme pristi rocnik znovu v tomto
terminu na zahajeni Skolniho a cvi¢ebniho roku.
Véfime, Ze mizZeme pocitat se zajmem vsech,
ktefi maji radi pohyb, a uz vime, Ze v Repich
mame takovych obyvatel dost a dost. Véfime, Ze
takové sportovni odpoledne vyda za hromadu
propagacnich materiald a ukaze v praxi vsem,
co mohou ocekavat, stanou-li se ¢leny naseho
spolku v odboru Sportu pro vSechny, ktery se
hrdé hlasi k ¢lenstvi v Ceské asociaci SPV.
Prejeme vSem Uspésny Skolni a cvi¢ebni rok
a budeme se tésit na pristé. m
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Stiedocesky kraj
Piiméstske tabory
s Gymnastikou Dobf¥i$

Text a foto: Sofia Laskova a Michaela Cerna,

SPV Gymnastika Dobfis

V Cervenci a srpnu usporadala Gymnastika Dob-
fi$ dva tematicky zamérené tabory s nazvem
Ptaci svét a Vodni svét, kterych se zcastnily
déti ve véku 6-15 let z DobfiSe a Sirokého okoli.
Na zacatku tabora Ptali svét si déti ru¢né sva-
zaly kazdy svij notysek, kam si pak pribézné
mohly lepit informace o ptactvu, Gkoly, a také
fotky z uplynulého dne. Po cely tyden probihala
hra, jejimZ cilem bylo naucit se poznavat nase
nejznaméjsi ptaky a také vylustit heslo pro ote-
vieni schranky, ktera ukryvala dileZitou mapu.
Posledni den se podle ziskané mapy uskutec-
nila cesta za pokladem. Béhem celého tabora
déti provazely nejen lektorky, ale také mlady or-
nitolog. Ukazoval détem, jak a kde ptaci hnizdj,
pojmenovaval s détmi ptaky, které jsme potkali
na dobrodruznych vychazkach, a pfinesl détem
k nahlédnuti svou rozsahlou sbirku pirek. Jako
suvenyr si kazdé z déti odneslo krepelci vajicko
a pavi pirko.

Nasledoval pfiméstsky tabor Vodni svét. Rise
vodniho svéta je velika, a tak déti mély moznost
prozkoumat vodu naseho dobfisského rybnika
z rlznych pohled(, a to doslova: pod mikrosko-

Stiedocesky kraj

Den pohybu a zdravi

Text: Véra Junova, mistopredsedkyné
Stredoceskeé KASPV, foto: Lubos Ralek

Hura, povedlo se nam to! 28. 9. 2023 svitilo slu-
nicko o sto Sest a uz to bylo 50 % Uspéchu. Letos
potfinacté pripravil odbor Sportu pro vsechny
T) Tynec nad Sazavou, z.s., spolu s tyneckymi

pem zkoumaly vodni a jiné ZivoCichy (pavouky,
mouchy), vidély vodni svét v obfich bublinach,
a kdyZ pocasi nadélilo vodu destovou, vyrabély
si vodni ZivocCichy ze sadry, ze kterych mély na
konci tabora radost. Zavér si uzZily v karnevalo-
vych maskach.

Program byl nabity, déti si kromé gymnasticke-
ho naradi vyzkousely i dalsi sporty jako plavani
(v mistnim rybnice Papez), skoky do vody, ori-
entacni béh, ringo, atletiku, vylety a hry, z nichz
si nejvice oblibily hru na lovce a zvifata. VSichni
mame nezapomenutelné zazitky a téSime se, Ze
se potkame zase pristi rok.

Mili pratelé gymnastiky, pokud se chcete s nami
podivat za dobrodruzstvim, staci sledovat nase
stranky www.gymnastika-dobris.cz, kde vcas
najdete informace o planovanych taborech. m

Gymnastiku DobfiS najdete zde

trenéry a instruktory, odpoledne plné pohybu
a sportu pro déti i dospélé. Celkem 747 (cast-
nikd Dne pohybu a zdravi, z toho 340 déti, se
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celé odpoledne bavilo na 28 sportovnich sta-
novistich. V kempu byl k dispozici badminton,
woodball, stfelba ze vzduchovky i lukostrel-
ba, TRX a slide, dale stanovisté hasicl se svou
technikou, rybari, pro nejmensi stezka s pozna-
vanim piktogramd sportl, s uménim pole dance
ochotné seznamovala zajemce Alex Kalousova,
nékolika nasobna MCR a drzitelka dalsich mis-
trovskych titull. V odpocinkovych prestavkach
tetovala déti airbrush technikou. Sazavu brazdi-
li rodice s détmi na kanoich a raftech. Kdo chtél
lenosit mohl vyuzit pfipravené hamaky, odvaz-
livei zkusili chodit po slackline a opét nechybéli
oblibeni ponici. Skupina instruktorek se véno-
vala détem, které zkousely cviceni s padakem,
malymi padacky, micky, tyCemi, molitanovymi
Zizalami, jezdily na pedalech, chodily na dvoj
az Ctyf lyZich, chiidach a dobfe se bavily dal-
§im drobnym nacinim a ve fotokoutku si udéla-
ly fotku s legranimi pomuckami. Firma Bisport
nafoukla dvé velké trampoliny a v Bistrobusu
zajistila obcCerstveni. Hospoda v Nakli byla také
oteviena a par krokd od ni byla dalsi skakaci
atrakce - ,zametac”, stanek s testovanim zra-
ku a tahakem byl také simulator jizdy rally. Na
stadionu byl softball, pétanque, discgolf, kro-
ket, molkky. Fotbalovy trénink pro nékolik sku-
pin malych fotbalistd vedl byvaly reprezentant
a drzitel nékolika mistrovskych tituld Tomas

Stiedocesky kraj

v & s Ld
Micejada v ASPV Neratovice
Text a foto: Stanislava Sojkova, predsedkyné
ASPV Neratovice

Cvicitelky ASPV Neratovice usporadaly 21.10. 2023
pro déti oddilu soutéZ druzstev nazvanou ,Mi-
Cejada“. Déti rozdélené do druZstev - tentokrat
se z(Castnilo 27 déti - soutézily spolecné v Sesti
disciplinach: hod na cil, hod do kose, hod kru-
hem, kop na branu, stfelba hokejkou a hazeni
a chytani micku pomoci sitky. Za kazdy dobry
pokus dostava hrac bod, ktery se zapocitava do
spolecné tabulky. Druzstva Cervenych, zelenych,
modrych, bilych a Zlutych se snazi o ziskani co
nejvyssiho poctu bodl. Podpofit své Sikovné
ratolesti opét prisli jejich rodice i prarodice. Na
konci soutéze byla vyhodnocena a odménéna tfi

Jun. Mésto Tynec n. S. zapUjcilo skakaci hrad,
ktery instalovalo na pozemek chovatelll. Cast
parkovisté pred M&U vyhradila méstska poli-
cie pro jizdu na segway vozitkach. To vSechno
si mohli Gcastnici zkusit pod vedenim cca 80
kvalifikovanych trenér( a instruktor(, ktefi se
jim celé odpoledne ochotné vénovali. Nejenom
jim patfi velké diky, ale i vSéem ostatnim, ktefi
se na podafeném odpoledni podileli a poma-
hali s pfipravou uZivanych prostor i stanovist.
Velkou oporou a pomocnikem je pro nas Mésto
Tynec nad Sazavou, které se s nami kazdorocné
na poradani Dne pohybu a zdravi spolupodili.

UZ ted se téSime, Ze se za rok opét sejdeme! |

nejlepsi druzstva. Vsechny déti pak za své snaze-
ni dostaly sladkou odménu.

Krasné fotografie nejen z tohoto klani si miizete
prohlédnout na strankach aspvnerawebnode.
€z, 0 které se stara cvicitelka déti H. Vyhnalo-
va. Dik patfi i ostatnim cvicitel(im, ktefi nam pfi
téchto akcich vypomahaji. |
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Jihomoravsky kraj

Vesela cesta lesem aneb
Skfitci se nikdy nenudi

Text a foto: Zdenka Vsetickova, odbor SPV

pri T) Bystrc z.s.

Tradicni akce Vesela cesta lesem pro déti ve
véku 2 - 8 let, kterou uz léta porada nas bys-
trcky SPV, probéhla letos v nedéli 24. zafi jako
obvykle v lesiku nad Bystrci U kfivé borovice na
okrajové casti Brna.

Vesela cesta se letos nesla v duchu svéta a Zi-
vota skiitkd, zejména téch lesnich. Na osmi
stanovistich plnily déti rGzné Ukoly, ¢asto za
vydatné pomoci svych rodicl ¢i babicek nebo
dédecki. Nejvice se libilo stanovisté Aby skfitci
neméli hlad, lovi si v lesni tlfice rybicky nebo
V zimnich mésicich maji skfitci v domecku tmu
a musi se orientovat poslepu a Sbirani ovoce
na zimu. Den bych docela chladny, ale nastésti
bez desté, takze se seSlo na této oblibené akci
témér 180 déti v doprovodu stejného poctu do-
spélych. Na konci trasy Cekaly na déti veselé di-
plomy a drobné odmény.

Vétsina Gcastnikd odchazela s Gsmévem a spo-
kojené nad prijemné stravenou nedéli.

Ustecky kraj

Usteckého kraje

Text: Stanislav Solc, foto: JindFich Dubina

Dne 14. 10. 2023 probéhl ve sportovni hale T)
Sokol Obrnice sraz instruktort Usteckého kraje.
|'s organizatory se nas seslo tficet osm rznych
vékovych kategorii se zaméfenim Cinnosti pro
vsechny oddily, které jsou pod hlavickou CASPY
evidovany. VSichni byli dochvilni, a tak jsme
mohli zahajit o par minut dFfive.

Uvodni slovo pronesla pfedsedkyné Ustecké
krajské asociace SPV Alena Hozakova, ktera
v prvni hodiné vSechny rozpohybovala a ukaza-
la mozZnost pouziti netradicniho nacini - rucni-
ku. Zacastnéni si ddkladné protahli télo a pfi-

Organizatorim z pofadajici T) Bystrc z.s. dékuji
za precizni pfipravu a za pomoc dékuji také ko-
leglim z RC SPV Brno-mésto, z.s.

Spousta malych i velkych Gcastnik(l se t&3i na
pristi rok se slovy: bylo to prima, urcité zase pfi-
jdeme! A to je pro nas ta nejvétsi pochvala. m

2 vu

pravili se na dalsi cvi¢eni - ,seniorsky kruhac”,
jehoZ zaludnosti vysvétlila Maruska Zelena. Pro
tuto Cinnost se da vyuzit rlizné nacini, které je
v béZné vybavé nasich télocvicen. Marie Zelena
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si pripravila do své ukazky i nékolik specialit.
Svoji hodinu zahajila podrobnou instruktazi,
co se na kterém stanovisti bude délat a cemu
mame vénovat pozornost. Vysvétlila také do-
drzovani zasady zatéZe i odpocinku a casovych
posloupnosti. Poté rozdélila Gcastniky do deseti
skupin podle poctu stanovist a zahgjila vlastni
kruhovy trénink. Bylo pfipraveno cviceni na rib-
stolech, na stepech, s terabandy, pohyb na gym-
balech, se Svihadly a také cviceni s posilovacimi
gumami. Jednotliva stanovisté byla stfidana po
jedné minuté. Kazdy cvicil podle svych fyzickych
moznosti se snahou dobfe provadét predepsa-
né prvky. VSe se délo pod pfisngym dohledem
instruktorky. Unavené svalstvo zregenerovalo

Kraj Vysocina

Drakiada v Poéatkach

na Vysociné

Text: Lucie Bulickova, foto: Pavel Hilenka,

Jana Ortova

Jako kazdy rok, tak i tento, byla nase Drakiada
tradicné naplanovana na svatek svatého Vacla-
va, letos tedy pripadlo 28. zafi na Ctvrtek. Poca-
si nam velmi pralo, co se tyce teploty. Den byl
takrka letni, ale vitr nebyl pro draky tak Gplné
priznivy. Foukal po chvilich a nékdy ustal Gpl-
né. Ale i tak se mnoha drakim podafilo letét

zdravotnim cviCenim Dominiky Balackove. Vy-
svétlila nam zakladni stoj na chodidlech, drzeni
téla a teprve potom pfistoupila k ukazce jednot-
livych cvikl na celkové protazeni.

Na zavér celého srazu probéhly za vedeni Véry
Sarové ukazky netradicnich sportl, které lze
organizovat nejen v télocvicné, ale i v pfirodé.
Kazdy dostal listek s popisem stanovist, kde
byl také prostor pro zaznamenani dosazenych
vysledkd. Tak vedle oblibeného diskgolfu bylo
mozné si zahrat i bollo-ball, pukec, hazeni
krouzkd nebo cornholle.

Ucastnici odchazeli spokojeni a rozhodné si po-
chvalovali rozsah cinnosti a cvikl, které mohou
pouZit ve svych hodinach. m

hutnéjsi draci. Jednalo se jiZz o tfinacty rocnik
této akce, kterou porada v Pocatkach na Vy-
socingé oddil Rodice s détmi, SPV, Télovychov-
né jednoty Spartak Pocatky, clen CASPV. Letos
jsme byli zase na jiném misté, ale zajemci si nas
vzdy najdou. Byli jsme po letech opét smérem
na Ctibor, ale tentokrat na jiné strané cesty ke
Straznému kopci. S nedockavosti ocekavame
ve vzduchu velkou prehlidku riznych drakd, od
strasidelnych, pres Elzy, Anny, netopyry, az po
klasickeé Krtecky. Oblibenou soucasti drakiady je
U nas i zavérecné opékani buftikl. Z prispévku
od Mésta Pocatky jsme zakoupili odmény pro
déti. Jsme radi, Ze s détmi chodili nejen rodice,
ale i starsi sourozenci, tety, strejdové, babicky
i dédecci. Akce se zlcastnilo okolo 95 déti a té-
Sime se na dalsi rocnik. m

Zpravy z kraju | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz m 29



SESKA ASOCIACE Ceska asociace Sport pro vSechny

SPORTOVNI A DIAGNOSTICKE

CENTRUM CASPV PRAHA

PRO VSECHNY nabizi pro &leny CASPV a vefejnost

Komplexni diagnostika aktualniho Posouzeni stavu vnitfnich organi
stavu a kondice téla diagnostickymi pfistroji
= Bodystat 1500 (posouzeni slozeni téla): Qua ntum
- stavba téla (svalova hmota, télesny tuk,
body mass index) Jednoduché a bez-
- funkce kardiovaskularniho systému bolestné  zjisténi
(klidova-cilova a vypoctena maximalni funk&niho stavu or-
TF, klidovy tlak krve, maximalni ganl (srdce, cévy,
spotreba kysliku, riziko srdecné cévniho ledviny, jatra, travici
onemocnéni) systém aj.), obsahu
- funkce energetického systéemu latek  potrebnych
(klidovy-celkovy energeticky vydej) (vitaminy, mineraly, kolagen, voda aj.) a nadbytek

téch nezadoucich (cholesterol, kyselina mocova,
tézké kovy, toxiny z prostfedi, prekyseleni aj.)
Analyza dava potrebny prehled pro Gcinnou pre-

= Cykloergometr Technogym (posouzeni
kondice téla)

= Posouzeni svalové zdatnosti a flexibility téla venci nejrtiznéjsich onemocnéni, zejména chro-
(svalova zdatnost trupu, hornich a dolnich nickych (nemoci srdce, cukrovka, zvyseny krevni
koncetin, flexibilita patefniho spojeni, tlak apod.). Je vhodna pro kazdého, kdo se chce
ramennich, kyéelnich a hlezennich kloub) starat o své zdravi.

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

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

Heart Vision

Pristroj funguje na
principu  variabili-
ty srdecniho rytmu
(HRV - jednodu-
ché EKG) a sleduje
funkéni stav orga-
nismu z hlediska
celkové ,energetiky”, a to i z hlediska vychodnich
|&¢itelskych smérh (TCM, ajurvéda). Lze zjistit pri-
tomnost chronického zanétu, odpovéd organismu
na stres a celkovou odolnost vici vnéjsim i vniti-
nim vlivim. VySetfeni je vhodné zejména u dlou-
hodobé {navy, starSich osob a prepracovanosti.

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

Autofi: PhDr. Marie Skopova, Mgr. Miroslav Zitko, kresby: Mgr. Jana Cerna, foto: Mgr. Vit Hanacek

Cviceni ve dvojicich patfi k oblibenym, a pFitom vysoce ii¢innym formam cvi-
Ceni, které vyuZivame jak pro rozcviceni, tak v hlavni ¢i zavérecné casti hodi-
ny. Stale castéji je cviceni ve dvojicich zafazovano i do tréninkovych jednotek
celé rady sportovnich odvétvi. Mezi hlavni vyhody cviceni ve dvojicich patfi
zvyseni emotivnosti cviceni, zvySeni tcinnosti cvikd, pfipadné druhy cvienec

muze nahradit nacini &i naradi.

Cviceni dvojic vyZaduje dobré organizacni
schopnosti instruktora, adekvatni vybér cvikl
vzhledem k télesné i psychické vyspélosti cvi-
Cencl a ukaznénost celé skupiny. Néktera cvice-
ni vyZaduji individualni rytmus a tim i nutnost
domluvy mezi cvicenci, coz by vSak nemélo vést
k prfehnanému mluveni a ruseni hodiny. Pro
vétSinu cvikl je dllezité, aby oba cvicenci byli
priblizné stejné vysoci a ani hmotnostné se pri-
lis nelisili. V pripadé lichého poctu cvicicich si
instruktor vybere k sobé odpovidajiciho cvicen-
ce a s nim cviky predvadi.

Cviceni ve dvojicich lze vyuZit pro rozvoj kloubni
pohyblivosti, svalové sily, ale i pro cviceni ob-
ratnostniho, rychlostniho i vytrvalostniho cha-
rakteru. V nasi metodické pfiloze se zaméfime
na cviky stimulujici kloubni pohyblivost a sva-
lovou silu.

Cviky provadéné ve dvojicich miZzeme rozdélit na:

= cviky aktivni, pfi kterych oba cvienci prova-
déji shodny pohyb pfiblizné stejnou silou

= cviky odporové, pii nichz jeden z dvojice plni
funkci zatéze ¢&i odporuje aktivnimu pohybu
druhého cvicence

= cviky s dopomoci, pfi nichZ jeden cvicenec
dopomaha pohybu druhého cvi¢ence (napf:
pfi protahovani sval().

Cviky pro kloubni pohyblivost
(flexibilitu)

Priklady
1. Cvi€enci stoji za sebou: cvicenec A stoj
rozkroCny - upazit vzad, dlané vzhiru, cvicenec
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B Gchopem za zapésti pfitahnout paze cvicence
A vzad. Cvik provadime v polohach vzpazit ze-
Vnitl, upazit povys, upazit, upazit poniz.
Hlavni aéinek: protazeni prsnich svall.

2. Dvojice zady k sobé: cviCenec A stoj spojny -
upazit povys, cvicenec B mirny podrep rozkroc-
ny, uchopit predlokti cvicence A a tahem dopo-
maha upazit vzad povys.

Hlavni acinek: protazeni prsnich svald.




3. Cvicenec A sed - vzpazit zevnit¥, cvicenec B
v kleku za nim: B paZe provleCe mezi pazemi
cvience A spoji je za zady cvicence A - tlakem
hibetd rukou protlacit hrudnik vpred.

Hlavni acinek: protazeni svald v oblasti pleten-
ce ramenniho a mobilizace patefniho spojeni
v hrudni oblasti.

4, Cvicenec A leh na bfiSe - Celo na podloZce -
vzpaZit, cvicenec B stoji obkro¢mo u hrudniku
A: B provede diep (hyzdémi lehce fixuje trup
A) Gchopem za lokty a tahem provede cvicenci
A vzpazit vzad.

Hlavni acinek: protazeni svall v oblasti pleten-
ce ramenniho a mobilizace patefniho spojeni
v hrudni oblasti.

SR

5. Cvicenec A leh na bfise - skrcit vzpazmo ze-
vnitf, ruce v tyl: cviCenec B diep rozkrocny ob-
kro€mo u hrudniku cvicence A, uchopi jeho lok-
ty a mirnym tahem vzhiru protahuje prsni svaly.

6. Dvojice zady k sobé: cvicenec A (zky stoj
rozkro¢ny — vzpazit, cvicenec B podfep rozkroc-
ny levou vpred tak, aby se hyzdé dostaly pod
hyzdé cviCence A, ve vzpaZzeni se vzajemné
uchopit za zapésti - dopnutim nohou a mirnym
vyhrbenim v hrudni ¢asti patefe s tahem pazi
vzad dopomaha k hrudnimu zaklonu A.

Hlavni dcinek: protaZeni svalll v oblasti pleten-
ce ramenniho a svalll na pfedni strané trupu.

-—

2

7. Dvojice stoj spojny zady k sobé - vzpazit, dr-
Zet se vzajemné za ruce:

a) hmitani stiidnopaZ vpred a vzad,

b) hmitani soupaz vpred a vzad

@%
8. Dvojice stoj rozkrocny zady k sobé - pFipaZit,
drZet se vzajemné za ruce (bez obrazku):

1-2 Celnymi oblouky zevnitf vzpazit,
3-4 Celnymi oblouky zevnitf pfipazit

9. Dvojice stoj spojny zady k sobé - pfipaZit,
drZet se vzajemné za ruce:

a) bocné kruhy soupaz,

b) bocné kruhy stfidnopaz
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10. Dvojice stoj rozkrocny celem k sobé - pred-
klon - vzpaZit, ruce vzajemné na ramena: ota-
Ceni trupu vlevo a vpravo

R4

12. Dvojice stoj spojny zady k sobé - vzpazit,
drzZet se vzajemné za ruce:

1-2 (krokem podfep Unozny levou - Uklon vlevo
a zpét,

3-4 (krokem podfep (nozny pravou - Uklon
vpravo, zpét

11. Dvojice stoj rozkrocny celem k sobé:

1-2 rovny predklon - vzpaZzit, ruce vzajemné na
ramena - hmity v predklonu,

3-4 hluboky ohnuty predklon

= m

13. Dvojice stoj rozkroény bokem k sobé -
vzpazit, drZet se vzajemné za ruce:

1-2 podfep Unozny - Gklon k napjaté vnitfni
noze - hmit v tklonu,

3-4 obrat ¢elem k sobé do podfepu pfednozneé-
ho predklon - vzpaZit zevnitf — hmit v pfedklonu
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14. Dvojice sed roznozny zady k sobé - upaZit,
drzi se vzajemné za ruce: otaceni trupu vlevo
a vpravo

15. Cvicenec A stoj rozkrocny - predklon - pred-
pazit dovnitF, cvi¢enec B je v sedu roznozném
a opre chodidla o paty A: uchopit vzajemné za
ruce a tahem pomaha B hlubsimu predklonu
cvicence A

16. Dvojice stoj zanoZny pravou ¢elem k sobé -

predpaZit, ruce vzajemné na zalokti:

a) opakované Svihem prednozit vzhiru,

b) opakované Svihem zanozit,

¢) ze stoje prednozného dovniti opakované 3vi-
hem unozit povys (bez obrazku)

a) JE %;
%
17. Dvojice stoj spojny Celem k sobé - predpa-
Zit, vzajemny Gchop za predlokti:

a) cvitenec A prednozit pravou, polozit ji na
levé rameno spolucvi¢ence B v podfepu, B

postupnym vztykem protahuje svaly na zadni
strané stehna cvicence A,

H
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b) totéz, ale A bokem ke cvicenci B a unozit, B
protahuje pfitahovace (adduktory) kycelniho
kloubu cvicenci A

18. Dvojice sed roznozny ¢elem k sobé - chodi-
dla opiena o sebe - pfedpaZit, vzajemny iichop
za ruce;

a) cvicenec A zaklon, cvicenec B predklon,

b) krouzZeni trupem (hlava stale tésné nad zemi)

19. Dvojice sed pokrémo celem k sobé - cho-

didla opfena o sebe - predpaZit a uchopit se

za zapésti:

a) cvicenec A postupné napne nohy (zvysi Gci-
nek protazent),

b) oba soucasné napnou nohy a zpét

Cviky pro svalovou silu

Priklady

20. Dvojice stoj rozkrocny celem k sobé: cvi-
Cenec A predpazit dovnitf poniz a upazit proti
odporu cvicence B, ktery drzi A za zapésti

21. Dvojice za sebou: cvicenec A sed pokrémo -
skréit pfipazmo, ruce u ramen, B oporem o dla-
né odporuje pohybu do vzpazeni (bez obrazku)

22. Cvicenec A leh - predpazit: cvicenec B -
vzpor lezmo na paZzich A:

a) B opakované kliky,

b) A opakované kliky (,bench press®),

) A + B soucasné kliky

a)
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23. Cvicenec A opakované kliky ze vzporu lez-
mo (mozno i s odrazem), cvienec B - pridrzet
nohy A na svych ramenou, soucasné s klikem
cvience A provadi drep

24, Cvicenec A vzpor vzadu lezmo: opakované
kliky, cvicenec B drZi nohy A za kotniky

25. Cvi¢enec A vzpor leZmo roznozny, cvienec
B drzi nohy A nad kotniky: vychylovani ramen
cvicence A vpred a vzad

26. Cvicenec A vzpor leZmo roznozny, cvicenec
B drZi nohy cvicence A nad kotniky:

a) cvicenec A ruckuje stfidnoruc¢ vpred a vzad,
b) odrazem pazi souru¢ vpred a vzad

H

in
=

27. Cvicenec A leh - predpazit, cvicenec B nad
nim podfep rozkrocny, pfipaZit dovnitf, ,,akro-
baticky ichop” (bez obrazku):

a) cvicenec A opakované shyby,

b) cvienec B opakované shyby,

) A+ B soucasné provadéji shyby

28. Cvi¢enec A leh -, deska“ (izometrické zpev-
néni svalu celého téla), cviéenec B v podiepu
rozkroéném uchopit kotniky cvience A:

a) B stoj rozkrocny - podfep rozkrocny,

b) stfidavé uchopit levou a pravou nohu cvicen-
ce A (Ukolem cviCence A je zachovat neménné
postaveni - ,desku”),

c) totéz, ale cvicenec A je v podporu na pred-
loktich vzadu leZmo
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29. Cvicenec A podpor na predloktich lezmo
(neprohybat v zadech), cvicenec B v podfepu
rozkro€ném drzi A za kotniky (bez obrazku):

a) mirné pohupovani télem cvicence A,

b) stfidavé uchopit levou a pravou nohu cvicence A

30. Cvicenec A vzpor vzadu lezmo, cvicenec B
v podFepu rozkrocném drzi A za kotniky:

a) vychylovani ramen cvicence A vpred a vzad,
b) stiidavé pousténi levé a pravé nohy cvience A

7,

31. Dvojice sed roznozny Celem k sobé, nohy
vzajemné pres sebe - skr€it vzpazmo zevnit,
ruce v tyl: oba cvicenci opakované leh - sed.

32. Cvicenec A leh na levém boku, vzpaZit: opa-
kované (klony vpravo cvicenec B v kleku pridr-
Zovat kotniky A u podloZky. Provadime na obé
strany.

33. Dvojice stoj spojny zady k sobé - pokrcit

zapazmo a zaklesnout se za lokty:

a) vzajemnym oporem opakované
(dfep) a stoj,

b) poskoky v podiepu dokola

podfep

34. Dvojice stoj na levé - pFednoZit pravou -
uchopit se za praveé ruce, levou rukou uchopit
prednoZenou nohu spolucvicence:

a) opakované podrep (dfep) na levé a stoj,

b) poskoky na levé dokola

H
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Priklad rozcviceni ve dvojicich 3. Dvojice stoj spatny zady k sobé - pripazit
vzad, uchopit se za ruce:
1. Dvojice (dvojstup) chlize stfednim smérem  1-3 vypad pravou vpied - zapazit a hrudni zaklon,
télocvicny - na povel u vyznacené pfedni mety  4-6 zpét (8x)
pFejde v zastup zevnitF kolem. Pochod jednot-
livcd po obvodu télocviény stfidame s €innost- 3]
mi dvojic pouze ve stfednim sméru:
a) pochod s doprovodnymi pohyby paZi (napf.
skréit pfipazmo - vzpazit),
b) béh poskocny,
¢) poskoky snozmo, rozkro¢mo, jednonoz,
d) cval stranou (dvojice Celem k sobé a zady)

)

4, Dvojice stoj rozkrocny Celem k sobé - rovny
pfedklon - upaZit vzhiiru a uchopit se za ruce:
1-2 prohnuty predklon, zaklon hlavy - upazit vzad,
3-4 ohnuty predklon - predpazit, ruce k zemi (10x)

]
Y]

5. Dvojice stoj rozkrocny celem k sobé - pred-
klon, ruce vzajemné na predlokti:

2x otoCit trupu vlevo a vpravo s hmitem,

4x bez hmitu (4x)

2. Dvojice stoj spojny zady k sobé - vzpaZit,
uchopit za ruce:

1-4 hmitani stfidnoruc, 5-6 pripaZit,

7-8 obloukem vzpazit (opakujeme 6-8x)

1

6. Dvojice stoj levym bokem sobé - levou pazi

se uchopit vzajemné za ramena:

8x kyvadlovy pohyb pravou (pfednozit, zanozit),
po obratu totéZ levou
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7. Dvojice stoj spojny tésné proti sobé - skréit
pfipaZzmo a uchopit za ruce - vychyleni zpev-
néného téla vzad do svisu stojmo:

cvicenec A zvolna svis dfepmo a zpét, totéz B
(4x), oba soucasné dfep a vztyk (stale napjaté

v
W4
5

8. Cvicenec A podiep rozkrocny - predklon,
pFedpazit dovnitf, cvicenec B sed roznozny,
chodidla na paty A - uchopit za ruce:

1-4 cvicenec B tahem a zaklonem dopomaha
k hlubSimu predklonu cvi¢enci A,

5-8 cviCenec A vzpfimem do stoje dopomaha
k rovnému predklonu cvienci B (4x)

paze)

&?Eg =4
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9. Dvojice sed roznozny zady k sobé - ruce spo-
jeny v pfipaZeni:
1-2 vzpazit, upazit, e il
3-4 (klon vlevo, totéZ opacné (8x)
1]
12. Dvojice za sebou:
1-2 A hmit podfepmo, B drzi spolucvicence
v pase,
3-4 A skok s Celnym roznoZenim - predpazit

vné, dlané na 3picky (4x, B dopomaha k odrazu)
totéz opacné.

10. Dvojice sed pokrémo celem k sobé, chodi-
dla u sebe - pfedpaZit vzhtiru, uchopit za ruce:
1-4 pustit uchopeni a oba soucasné kulaté s vy-
dechem leh,

5-8 s nadechem sed, dlané k sobé (16x)

11. Dvojice sed zady k sobé - vzpaZit vzad
a uchopit za ruce:

A zvolna predklon a tahem za paZe B pres sva
zada dopomaha k hrudnimu zaklonu - vydrz, to-
téz opacné (kazdy 2x)
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Doprava autobusem z Berouna na tabor a zpét
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Stany s podsadou a teepee

Tématicka celotaborova etapova hra a hry v prirodé
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CESKA ASOCIACE

G

POHYB

SPORT
PRO VSECHNY

JE ZIVOT

POHYB JE ZIVOT ¢asopis

Ceskeé asociace Sport pro viechny
27. rocnik | Cislo 4 | prosinec 2023

STRUCNE POKYNY AUTORUM

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

« v ¢lancich nezapomeiite zdaraznit spojitost
akei s CASPY,

- 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),

« ¢lanek zahajuje titulek, nasleduji autor textu
a fotografii, poté az vlastni text,

« CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

« za teckou i carkou je vzdy mezera, coz 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 5tésti*),

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

+ odstavce nezacinejte Zadnymi mezerami ani
tabulatory, rovnou piste text,

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

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisné,
napf. ,Olomouc pédiovky*, nikoli tfeba ,Clanek
do ¢asopisu* (to kvuli lepsimu pFehledu redakce),

» pokud zasilate svuj prvni metodicky ¢lanek do
Casopisu, pripojte k nému svou adresu a Cislo
G¢tu kvli zasilce autorského honorafe; tyto tdaje
chranime podle zakona, metodické materialy
se honoruji,

+ jedna stranka textu bez obrazku a titulku obsahuje
v €asopisu i v metodické pfiloze priblizné
3900 znaku

INZERU]J V CASOPISE
POHYB JE ZIVOT

Ceny inzerce jiZ od 250 K¢

(T MAM ZAJEM


https://www.caspv.cz/
mailto:hanacek%40caspv.cz?subject=Inzerce%20v%20%C4%8Dasopisu%20Pohyb%20je%20%C5%BEivot
https://casopis.caspv.eu/

@ g casopis pro vsechny priznivce zdravého

a aktivniho zplsobu zZivota
/'e Zivot

INZERUJTE

V CASOPISE POHYB JE ZIVOT
MOTIVUJTE PRiZNIVCE

SPORTU PRO VSECHNY

OSLOVTE LEKTORY,
INSTRUKTORY
A TRENERY

Popovidejte si s nami Protahneéte telo Mrknéte na nas
a podélte se o zazitky s nékterymi z nasich instagram a sdilejte
z pohyboveé aktivity pestrych videoukazek fotRy z vaseho cviceni

@ raceBook ﬂ YOUTUBE INSTAGRAM

Kontakt: Redakce asopisu | Pohyb je Zivot, CASPV, | Ohradské nam. 1628/7, | 155 00 Praha 5 - Stodiilky,
Tel.: 242480313, 777700 491 | E-mail: hanacek@caspv.cz


https://www.facebook.com/CeskaAsociaceSportProVsechny
https://www.caspv.cz/cz/youtube-caspv/
https://www.instagram.com/ceskaasociacesportprovsechny/?hl=cs
https://casopis.caspv.eu/
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