s

Casopis pro véechny priznivce aktivniho zplsobu Zivota | 15. rocnik | &islo 1 | brezen 2011

WWW.Caspv.Cz

E
'
r /e

i"l e i

T m—

\

EASPV miFi do LauSanne
Cviceni ve duojicich pr(\5l1+

SPORT
PRO VSECHNY




' 'CHCETE OSLOVIT
w250 900 |
j";“ ) 4 Fid

J)

"t “‘P

POHYB
EZIVOT

e iy ey i i et | B vt diis | | bheren 2002

v
POHYB -
JEZIVOT .

casopis pro vsechny priznivce
aktivniho zpuisobu Zivota

Format Cena
Ctvrt strany v textu 1.000, - K¢
Pal strany v textu 2.500,- KE
Stranka v textu 5.000,- K¢
2. nebo 3. strana obalky 10.000,- K¢
4. strana obalky 15.000,- K¢
VlozZeni volnych listy* 5.000,- K&

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

Redakce Pohyb je 7ivot , CASPV, 0. s., Ohradské nam. 1628/7, 155 00 Praha 5 - Stoddilky, Tel.: 242 480 303, 736 754 286.
Fax: 242 480 304, E-mail: sekretariat@caspv.cz nebo panenka@principdc.cz.



POHYB JE ZIVOT

¢asopis Ceské asociace Sport pro viechny
15. rocnik | Cislo 1 | brezen 2011

OBSAH
Uvodem

Bojujme za uznani nasi prace......cc.cceevrvnrinnnes 4

Zpravy

Svycarské Lausanne v roce 2011

zazije ,,Prazdniny® CASPV ......cceeevveeerveennneenne 5

Mezi hvézdami - hromadna skladba

pro déti a mladezZ.......cccvvveniriniriniinninnncnennnes 6

Velelspésny rok c¢eské aerobikové

reprezentace .....cccevveeuiiniiniiiiiniinininieiienienns 7

Mezinarodni seminar Dité - pohyb 2010 ............ 9

Halova kopana startuje do dalsi desitky........... 10

Ohlédnuti za bilou vlockou v Krkonosich ......... 11

,Vsech se to tyka, my vime, jak na to“.

Seminar zdravotni télesné vychovy................ 12
¢ O

Z kraju

Seminar cvicitell Stfedoceského kraje ........... 13

Ustecka KASPV v roce 2010........c.eeeereveeeennnen. 14

Tridvorské plany a cile do roku 2011.............. 14

ASPV Loukov loni oslavila 30 let ¢innosti.......... 15

15 let na jedné lodi - manzelé Florecovi ......... 15

Uspé&3na bilance roku 2010

V RCSPV Brno - MEst0 ..c..vevuerennrennirnnnsennnnnnes 17

Rok 2010 v Plzeniské krajské asociaci

SpOrt pro v8echny.....cccuuvevuerinnrinnerinnsennennnes 18

Seminar pro kaZdého........ccevvuvieniiiniinninnnns 19

Pozvanka

Komise Zen a seniorl zve na pobytové akce ...19

:
Rozhovor ?}

Miroslav Zitko: U¢me se prodat, co umime...... 20

Sportujte a cvicte s nami 3

Bumbacball - pobavi se vSichni..........cceevuenns 22
Cviceni ve dvojicich pro 50+ .......ccceeuvvennenene 23
Atletické soutéze 2011 brzy odstartuji.

Rozcviceni a vzory hodnoticich tabulek ......... 26

Aktivni péce o télesné a dusevni zdravi
je nezbytn€ nutnd........cevevviuiiiniiniinninnnenees 33

Blahoprani

Jubileum cvicitelky Véry Timové.................. 34
Vzpominame x
Odesla Jitka Birnerova.......ccccevvevvencennrenrenes 34
Zemrela dr. Jitka Polaskova ..........ccceuvvunenne 34

Metodicka priloha

Partnerska akrobacie aneb ,,Cviceni toliko s pomoci
jinych proveditelna“

g o

Pohyb je Zivot | 15. rocnik | Cislo 1 | bfezen 2011 | www.caspv.cz

3



(l C Y=
)

- €
f\/\//
{

; UVODEM

Bojujme za uznani nasi prace

Text: doc. Ing. Jifi Laurenc, CSc., predseda CASPV

Neni jednoduché popsat situaci, ve které se nachazime. Ne proto, ze bych nemohl nebo nechtél, ale hlav-
né proto, Ze na radu otazek tykajicich se soucasné télovychovy a sportu neexistuje jednoznacna odpovéd.

Zacnu tim, ¢im v dobé, kdy tento prispévek vznika,
Zije cela sportovni verejnost - penézi pro télovychovu
a sport.

1. Statni podpora télovychovy a sportu formou gran-
td Ministerstva Skolstvi, mladeZe a télovychovy CR
v letosnim roce pokracuje prakticky beze zmén ob-
sahu, formalné je sport pro vSechny zarazen do lIl.
skupiny tzv. vSeobecné sportovni Cinnosti. Dotace
pro CASPV bude mirné snizena, ale je téméf jista.
Bude tedy mozné i v roce 2011 financné podporo-
vat pravidelnou sportovni Cinnost déti a mladeze,
oteviené sportovni akce, vzdélavani dobrovolnych
pracovnikli, pohybové aktivity senior(i a mezinarod-
ni akce v oblasti sportu pro vsechny.

2. Nasi druhou jistotou jsou vlastni zdroje CASPV, tj.
Clenské prispévky, Ucastnické poplatky a najemné
plynouci z télovychovnych zafizeni. Ty budou vyuzi-
vany podle pravidel podobné jako v roce 2010.

3. Situace kolem statniho prispévku ze Vseobecné po-
kladni spravy statniho rozpoCtu je podstatné horsi.
Suma 270 milion(i K¢, uréena podle Vlady CR prede-
vsim na podporu sportovni Cinnosti déti a mladeze
(cituji: ,,na malé kluky v trenyrkach“), byly rozdéle-
ny podle predem nezverejnénych kritérii tak, Ze nase
asociace byla ze seznamu podporovanych organizaci
prakticky vyloucena (snizeni této podpory na Uroven
8% oproti roku 2010). Jakakoli nase argumentace
z nasi strany nebyla zatim prislusnymi misty prijata.
Presto se snazime tento nepriznivy stav zvratit.

4. Sazka a.s. nyni reSi vazné problémy souvisejici
s vystavbou Arény v Libni a zménami legislativnich
pravidel. Komplikované vyjednavani s bankovnimi
vériteli skonCilo nezdarem. Toho vyuzil podnikatel,
ktery skoupil dluhy Sazky a nyni vyZaduje jejich
rychlou Uhradu. SloZitost problému spociva prede-
vsim v komplikované dluhové dokumentaci mezi
zahranicnimi vériteli a Sazkou. Tim jsou znacné
omezeny moznosti, jak pomoci Sazce vstupem kapi-
talu a rozlozenim splatek. 7. Unora bylo zverejnéno
feseni postavené na strategickém partnerstvi dvou
firem, které by tizivou situaci Sazky mélo resit. Nyni
probihaji kroky k realizaci této dohody.

Pokud se nam nepodari naznacenou nepriznivou situ-
aci v nejblizsi dobé zvratit, budeme muset pristoupit
k dalSim, jesté razantnéjsim opatrenim, ktera se bo-
huzel budou tykat i oblasti, které jsme postupné a ob-
tizné tvorili a zatim byly nedotknutelné. Budeme nu-
ceni omezit nakladné akce, napr. republikové soutéze
a srazy, a zvazovat zasah do struktury profesionalnich
pracovnikli v centru a v krajich.

Vynucena opatfeni nyni musime rychle, a pritom pecli-
vé zvazit, aby nevratné skody byly co nejmensi. Jejich
vysledek bude zaviset nejen na republikovém vedeni,
ale na kazdém z nés. Ukoly, které jsou pred nami, jsou
velmi, velmi obtizné. Zkusme je prijmout jako vyzvu,
jako provérku nasich schopnosti a vnitini sily.
Soucasna situace bohuzel svédCi o tom, Ze pres veske-
ré proklamace, které jsme pred lonskymi volbami slyseli
Z Gst politikd, jsou zapomenuty, a my se o sebe musime
postarat sami. Musime opustit predstavu, ze dobrovolna
a nezistna ¢innost ve prospéch druhych bude okolim au-
tomaticky vnimana jako Cinnost prospésna pro verejnost,
pro spolecnost. Je nutné soustredit se nejen na moderni-
zaci a zlepseni kvality nasi prace, ale také na jeji prosa-
zeni u verejnosti a hlavné u téch, ktefi na vsech Urovnich
o podpore télovychovy a sportu rozhoduji.

Pres obtize spojené s propagaci sportu pro vsech-
ny v médiich, ktera se v posledni dobé soustreduji
prevazné na ,medailové“ sportovni aktivity, senzace
a byznys, je treba vyuzit vSech moznosti k seznamo-
vani verejnosti s vyznamem pohybovych aktivit pro
zdravi obcan(.

Chapu, Ze vyse uvedené skutecnosti nejsou prilis
povzbudivé a nékteré nase Cleny mohou poburovat,
zvlasté v dobé, kdy nase spolecnost na jedné strané
resi a draze plati problémy s obezitou a dalSimi civili-
zacCnimi chorobami, a na druhé strané svym pristupem
znevazuje praci téch, ktefi chtéji pomoci.

Pres celkové pesimisticky charakter tohoto prispévku
véfim, Ze se nase situace zlep$i. Ddvodem pro to je
stav, kterého jsme svédky nedaleko od nas, v nékte-
rych zemich EU. Ty od nas nejsou daleko, ale jsou
podstatné dal v preferenci oblasti, které jsou nasi
doménou. H
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Svycarské Lausanne zhlédne
skladbu CASPV "Prazdniny”

Text: Miroslav Vanek a kol., foto: Michal Novak

BliZi se XIV. rocnik svetové gymnaestrady. Tentokrat se cvicenci celého svéta chystaji do Lau-
sanne, znamého meésta sportu ve Svycarsku. Predbézné se registrovalo 51 zemi a zhruba 23 000

ucastniku.

Nase organizace zacala v roce 2009 s pripravou na tuto
nejvyznamnéjsi akci komise Gymnastics for All FIG
(FIG - svétova gymnasticka federace), ktera vytvari
prilezitost vzajemného srovnavani narodnich pojeti
vseobecné gymnastiky a vyvoje pohybovych skladeb.
Na podzim roku 2009 bylo vyhlaseno vybérové rizeni
na hromadnou skladbu, kterou by se CASPV prezen-
tovala. Vybrana byla koedukovana skladba dospé-
lych ,,Prazdniny® autord Vilémy Novotné, Jany Cerné
a Adama Ramese. Nato byli osloveni cvicenci CASPV
i Siroka verejnost s informaci o skladbé a moznosti
podat predbézné prihlasky. Byla dana moznost i cvi-
cencum, kteri do Lausanne nemohou, ale chtéji si
skladbu zacvicit na Vsesokolském sletu 2012. Cvicen-
ci, kteri se chtéji Gcastnit WG 2011, museli prijmout
povinnosti ,,¢lena vypravy Ceské republiky“ (spolecna
doprava, Ubor, ubytovani apod.) a podminky, které
pro (cast na nacviku a vystoupeni stanovil VV CASPV.
Jednalo se o (cast na jednodennim nacvicném srazu.
Nacvicovateldm s nacvikem pomohli autori skladby
a také mistopredseda pro metodiku, Jaroslav Sauer.
Pro Ucely ,,pilovani“ skladby v odborech natocili au-
tori DVD, ktera obdrzeli nacvicovatelé ze vsech krajl.
Netradicni nacini ve skladbé tvori pro muze gymstick
(tyc s gumou na obou koncich), pro zeny barevny sal
a barevna prachovka. Kazdy cvicenec musi splnit ak-
tivni (cast dvakrat na nacviku v Pisku nebo Olomouci,
na dvouapuldennim secviéném srazu v Doubi u Trebo-
né a samozrejmé na generalni zkousce pred odjezdem
na WG 2011.

Cvicenci byli hned na zacatku informovani, Ze v sou-
Casné ekonomickeé situaci nelze ocekavat prispévky
od statu a ze naklady jdou plné jejich k tizi. Obdrzeli
vzor sponzorské smlouvy a bylo jim umoznéno sporeni
na vlastni poducet. Kazdy cvicenec si hradi akreditacni
kartu, spole¢né obleceni vypravy CR, ubytovani, stra-
vovani a pojisténi. Podili se i na spole¢né doprave. Na-

klady cviCence na i¢ast Lausanne Cini kolem 14 000 K¢.
Néco navic stoji i vlastni nacvik. Na nacvicnych sra-
zech si kazdy sam hradi dopravu, ubytovani a stra-
vovani. Pouze na malou generalku v Doubi ve dnech
24. - 26. 6. si hradi jen dopravu. V soucasnosti nacvik
finiSuje a Ceka nas nacvicny sraz pro Moravu, Hradec
Kralové a Liberec v Olomouci ve dnech 8. - 10. 4.
a poté pro Cechy a Vysocinu v Pisku v terminu 29. 4.
- 1. 5. Zde uz by mély byt k predani i cvicebni Ubory
a spolecné obleceni.

Soubézné se skladbou ,Prazdniny“ se pripravuje po-
diova skladba CASPV v poctu 43 cvi¢encii pod vedenim
Lenky Rosenbaumové a Gabiny Jedlickové s nazvem
,Invaze mimozemstand“.

Jsme presvédceni, Ze nasi cvicenci skladbu se cti
zvladnou a zanechame v Lausanne pozitivni dojem.
Pokud nejste Ucastniky skladby, prijdte cvicence
pred odjezdem na svétovou gymnaestradu povzbudit.
Generalka viech vystoupeni CR (hromadné skladba
CASPV, hromadna skladba COS, &tyFi podiové bloky)
prob&hne 9. Eervence 2011 v Praze - Repich.
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,,Mezi hvézdavmi“ Hromadna skladba
pro deti a mladez CASPV pro vystoupeni
na XV. vsesokolském sletu v roce 2012

Text a foto: Jaroslav Sauer

Po sesti dlouhych letech jsme se konecné dockali dalsi hromadné koedukované skladby

pro déti a mladez. Skladba volné navazuje na predchozi dvé ,Na vzduchu“ a ,,Pod vodou*,
predvedené na minulych dvou sokolskych sletech a také na Festivalu CASPV v roce 2005. Jak
uz nazev naznacuje, ze vzduchu a vody se dostavame do vesmiru. Déti se zabavnou formou

cviceni s netradicnim nacinim postupné dostavaji ze zemé pres mésic az do nekonecného

vesmiru.

Jako pomlcku pouzivame tentokrate ,,kulon“, speci-
alni nacini z oranzové latky a draténé kostry, vyvinu-
té pro tuto skladbu. Z pocatku pripomina pllmésic,
po Caste¢ném rozvinuti budou cvicenci pracovat s po-
lokouli, ve které i na chvili zmizi a nasledné se plocha
zaplni oranZovymi koulemi o praméru 140cm. Jeden
kulon je urcen pro Ctyri cvicence.

Zakladni cvicebni skupinou je Ctverice, zakladni cvi-
Cebni celek 16, velky cvicebni celek ve ctverci 12x12
znacek je 144 cviencl (devét Sestnactek). Celkovy
predpokladany pocet cvicenci dosahne 432 (nebo
576). Casti skladby lze pouzit i pro mala vystoupeni
v zakladnim celku Sestnacti cvi¢encl a jejich nasobkd,
popripadé lze skladbu predvadét i s osmi cvicenci.
Ubory budou pro chlapce i dévéata stejné - 3/4 kalho-
ty, vesta s kapuci - oboji v tyrkysové barve.

Prvni nacvicny sraz pro vedouci jednotlivych celki
se uskutecni jiz 1. - 3. dubna 2011 v Hradci Kralové,
abychom méli dost casu se skladbu nejen naucit, ale
i patri¢né zazit. Zde jiz Gcastnici (cviCitelé) obdrzi ne-
jen podrobné informace, ale hlavné se nauci prvni ast

skladby, obdrzi popis, hudebni doprovod a DVD s nacvi-
cenou skladbou.

,Styénym dustojnikem* bude pro nas viechny opét Eva
Viskova, ke které jiz ted’ smérujte predbézné prihlasky
(e-mail: kralovehradecky@caspv.cz), do kterych napis-
te nazev odboru (TJ), jméno vedouciho, kontaktni ad-
resu, Cislo telefonu, popr. e-mailovou adresu a pred-
pokladany pocet déti v nacviku.

Nejen autorsky kolektiv, ale celd CASPV ocekava vas
zajem o nacvik a vystoupeni. Vzdyt vsichni dobre
vime, jak takovéto akce utuzuji kolektiv a hlavné pri-
naseji Ucastnikim nezapomenutelné zazitky. Doprej-
me i nasim détem prozit krasny pocit vstupu ,branou
hromadnych cviceni, na kterou se potom vzpomina
cely Zivot.

Vérime, Ze i tato skladba bude alespon tak Uspésna,
jako obé predchozi.

Na cvicitele a cvience se tési autorsky kolektiv: Jifina
Slabyhoudova, Lucka Slabyhoudova (ktera nahradila
svoji tetu Janu) a Jarda Sauer s autorem hudby Pavlem
Polednickem.

Pohyb je Zivot | 15. rocnik | ¢islo 1 | brezen 2011 | www.caspv.cz



5y (\/—:

=

(V\'—//\ A~ f\/kf,

Veleuspésny rok ceské M.
aerobikové reprezentace

Text a foto: Cesky svaz aerobiku, fitness a tance

Mladoboleslavsky ,,kulturak® hostil v poloviné kvétna vrcholnou akci nasi aerobikové scény,
Aquila Aerobic 2010, ktery byl zaroven nominac¢nim zavodem pro ME vsech kategorii. Aerobic
Club Jumping Kangaroos Mlada Boleslav poradal MR jiz potFeti. Sampionat predevsim potvr-
dil vrcholnou formu nasich zavodnik( a prinesl také prekvapeni, jimz byl vznik, start a zlaté
umisténi nového sportovniho seniorského paru Tamara Jirikova - Jan Pochobradsky. Pozice
favoritt obhajili tym Radka a Tereza Cihlarovy a Zuzana Reissova, v muzich Jan Pochobrad-
sky a v zenach Denisa BareSova.

Domaci atmosféra na "Evropé" nezklamala rl 0
Cervnové Aquila mistrovstvi Evropy ve sportovnim T
aerobiku, hip hopu a FISAF fitness tymech prilakalo
do Kladna evropskou Spicku. Ve sportovnim aerobiku
opét obhajila své prvenstvi lofiska mistryné Evropy,
Denisa Bare$ova, pred Finkou Ritou Niemi a dalsi Ces-
kou Tamarou Jifikovou. V muzské seniorské kategorii
zvitézil lonsky mistr Evropy a mistr svéta z let 2006
a 2008, Jan Pochobradsky, pred Juuso Vaisanenem
z Finska a Italem Simonem Mancinim. Dalsi z ceskych
favorit(, Daniel Komarov, skoncil na 4. misté.

V kategorii seniorskych part nastoupili nasi medai-
listé ze solovych kategorii, Tamara Jirikova s Janem
Pochobradskym, a jejich sestava stacila na druhé
misto. Zlato v této kategorii patfi Veronice Sindela-
rové a Pavlu Sirotkovi. Také treti misto obsadil Cesky
par, Benesova - Hrdlicka. Teprve na Ctvrté pozici se
umistili Italove.

V seniorskych tymech na medailovych pozicich opét
bodovali Cesi. Zlato patfi tymu Fitnesscentra Hanky
Sulcové ve slozeni T. a R. Cihlafovy a Z. Reissova.
Stribro bral tym Corridoru Jakuba Strakose ve sloZeni
ESner - G. Zikova - M. Zimova. Treti pozice patfi Aero-
bik Studiu Celakovice a tymu Horejcova - Linhartova
- Pacesova. Teprve za medailovymi pozicemi skonili
zavodnici z ostatnich zemi.

Oproti tomu seniorska hip hopova kategorie byla v rezii
vybornych ruskych tymd a pro nejlepsi esky tym Funky
Dancers z TJ Slavoj Litomérice zbylo az treti misto.
Také kategorii senior step vévodily ruské tymy, mezi
néz se na stribrnou pozici vklinil vyborny Oxygen
Pribram.

Nova mistryné svéta,
Denisa Baresova

Pohyb je Zivot | 15. rocnik | Cislo 1 | brezen 2011 | www.caspv.cz
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V kategorii senior aerobic zabodoval domaci tym
Aerobic Dancers Kladno pred dalsim ceskym tymem
z Fitnesscentra Hanky Sulcové, a tak kladensky pri-
mator Dan Jiranek, ktery se finale ME osobné zucast-
nil, predaval zlaté medaile takrka do sousedstvi.

Zlaty Eindhoven

Pét zlatych medaili ziskali Cesti reprezentanti na mis-
trovstvi svéta ve sportovnim aerobiku a fitness, které
se konalo v fijnu v nizozemském Eindhovenu. Svou
prvni zlatou ze svétového Sampionatu mezi Zenami
ziskala Denisa Baresova, ktera tak po trinacti letech
navazala na vitézstvi Olgy Sipkové. Tituly obhajili Ve-
ronika Sindelarova a Pavel Sirotek v parech, tficlenné
druzstvo Radka a Tereza Cihlarovy se Zuzanou Reisso-
vou z Fit studia Hanky Sulcové. Opét zlaté jsou i tymy
Scorpions Aerobic Dancers Kladno a Oxygen Pribram.
Jediny titul, ktery Cechim unikl, byl v kategorii
muzl. Zde skoncil Jan Pochobradsky druhy, poté,
co zlatou medaili ziskal Australan Brenton Andreoli.
Pochobradsky se véak muze pysnit také stfibrnou me-
daili v kategorii paru, a to spolu s Tamarou Jifikovou.
Ta se mezi Zenami umistila na pékném sestém misté.
Také mezi kadety dominovali ve vSech Sesti discipli-
nach Cesti reprezentanti. Mistry svéta se stali v jed-
notlivcich Michaela Holubcova a Jan Hefman. Ten zvi-
tézil i v paru s Veronikou Sosnovcovou. Vyhral i tym

Velelspésna Ceska reprezentace na MS v Eindhovenu

T. Kallasova - K. Okrinova - T. Vondrova. Dominanci
Ceskych barev potvrdily téz osmiclenné tymy ve fit-
ness aerobiku a stepu.

Letosniho MS se zlcastnilo 262 Ceskych reprezentan-
t, coz byl nejvétsi Gcastnicky tym. Nasi jiz léta patFi
ve vsech disciplinach i kategoriich ke svétové Spic-
ce a pozici velmoci obhajili i v Nizozemsku. Cesko
jako jedina zemé obsadilo maximalnim poctem tri
startujicich vSechny seniorské discipliny sportovniho
aerobiku. Jako jediny tym jsme méli reprezentanty
ve vsech disciplinach i kategoriich, tedy i mezi ka-
dety a juniory.

Po dlouhodobych Uvahach, ale i tlaku spolupracuji-
cich organizaci, doslo v samém zaveéru roku ke zméné
oficidlniho nazvu svazu. Sportovni aerobik se vyviji
a pribira pod sebe stale Sirsi portfolio pohybovych
aktivit. Novy nazev odrazi Sirokou skalu aktivit, kte-
rymi se FISAF.CZ zabyva a v budoucnosti dale zabyvat
bude. 0d 20. prosince lofiského roku jsme tedy Cesky
svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.cz - spolecnost,
ktera propaguje pravidelny pohyb coby nedilnou sou-
Cast moderniho a zdravého Zivotniho stylu.

Prejme nasi aerobikové reprezentaci stejné Uspésny
rok, jako byl ten prechozi.

Pohyb je Zivot | 15. rocnik | Cislo 1 | brezen 2011 | www.caspv.cz
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Mezinarodni seminar
Dité - pohyb 2010

Text: Mgr. Simona Skoumalova, vedouci komise PD a RD, foto: Mgr. Jana Zachariasova

Prosinec zacina pro cvicitelky predskolnich déti a rodict s détmi jiz tradi¢né nejen oslavou
Mikulase ve svych oddilech, ale také dalSim vzdélavanim na mezinarodnim seminari Dité -

pohyb.

Jiz 17. rocnik naseho seminare se konal 3. a 4. prosin-
ce v prostorach budovy CASPV na Ohradském namés-
ti, kde mame velmi dobré zazemi. Komise tentokrat
pripravila pro cvicitelky a cvicitele program, ktery
mél seznamit vétsSinu pritomnych s vyuzitim novych
druhl naradi a nacini z oblasti nacviku zpevnéni téla
pri cviceni, balancnich poloh a akrobacie. Velmi zaji-
mava byla také prednaska doc. Olgy Zelinkové o vy-
vojovych zvlastnostech ditéte a otazkach, jak déti
zaujmout pri cviceni. Vzhledem k tomu, Ze v listo-
padu komise vyskolila patnact cvicitelek I. tridy, lek-
torovala na seminari také nova absolventka Skoleni
a seznamila pritomné s novinkami v oblasti her pro
predskolni déti. Nejvétsi Gspéch mélo cviceni na ai-
flooru a aitracku prizptsobené nasi vékové kategorii a
cvicitelky si pod vedenim Lenky Rosenbaumové také
cviceni rady vyzkousely.

Soucasti seminare bylo jiz pravidelné vyhodnoceni
soutéze Fotografie roku 2010, kde Gcastnici zasilaji
fotografie z pohybovych Cinnosti déti.

Vysledky soutéze:
Solova fotografie
1. misto - Hana Prochazkova - Den déti

2. misto - Hana Prochazkova - Raci to maji tézké

3. misto - Hana Prochazkova - Tatové certi

Serial

1. misto - Zdenka Slavikova - Hravé na airtracku

2. misto - Eva Tesarova - Kulickiada

3. misto - Hana Prochazkova - Padak

Pro rok 2011 vyhlasujeme dalsi rocnik soutéze ,,Foto-

grafie roku 2011

Kategorie:

« Solova fotografie - zachycujici pohyb ditéte pri po-
hybové aktivité

« Fotoserial - max. 3 fotografie z jedné akce pro déti

Doporucujeme format 13 x 18cm, fotografie oznacte
jménem a zaslete na adresu: Mgr. Jana Zachariasova,
PD+RD, Ohradské nameésti 1628/7, 155 00 Praha 5 -
Velka Ohrada, a to do 25. 11. 2011.

Pohyb je Zivot | 15. rocnik | Cislo 1 | bfezen 2011 | www.caspv.cz
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Halova kopana startuje

10

do dalsi desitky

Dnes se zajmy lidi presouvaji vice do soukromi. Tu
a tam svitne nadéje, kdyz byvaly aktivni sportovec se
zamysli nad sportovanim svych déti a zacne s nimi pra-
videlné cviCit, coz je blahodarné pro néj i skupinu déti
v jeho okoli. Receptem proti necinnosti je pravé impuls
okoli, kamaradu, vlastni vile, mozna vétsi agitace.

A nyni k hodnoceni 20. rocniku celostatni soutéze
v halové kopané, ktery se konal 3. - 5. prosince
2010 v Uherském Brodé.

Po pocatecnich neshodach v otazkach organizacnich
i finanCnich nakonec zvitézil zdravy rozum a akci se
podarilo privést k slavnostnimu zahajeni s pomoci
hejtmana Zlinského kraje, Stanislav Misaka, Oborové
zdravotni pojistovny pracovniku bank a stavebnictvi,
starosty Uherského Brodu, stalych sponzord, a diky Si-
kovnosti poradatell. Nelze opomenout spolupraci, za-
$titu a icast CASPV zejména v osobach mistopredsedy
Karla Coufala, generalniho sekretare Miroslava Zitka
i vétsiny clen vykonného vyboru. Z mistnich porada-
telli to byl predevsim sekretar ASPV Zlinského kraje,
Karel Holub. Pamétni plaketou 20. rocniku bylo oce-
néno Sest nejzaslouzilejSich organizatorti - Ucastnici
vsech dvaceti ro¢niki Jarek PanCocha a Jan Hyzdal,
a dale Vlastimil Adamek, spoluzakladatel turnaje, Petr
KolaF, predseda RS CASPV a organizacniho vyboru re-
publikového finale, organizacni pracovnik Jindrich Mi-
chalek a konecné prezident FC Spartak Uhersky Brod
a fotbalovy odbornik na dobrou naladu, Josef Hamsik.
Jan Hyzdal obdrzel Pamétni plaketu predsedy CASPY,
Jiriho Laurence. Bylo podékovano i télovychovnym
jednotam, které spolupracovaly pfi organizaci MCR,
predevsim TJ Spartak Hluk, ktery organizoval sedm-
nact ro¢nikl, TJ Havrice a TJ Nivnice.

Dvacatého rocniku se z(castnilo devét krajl, z pora-
datelského Zlinského kraje byla tfi muzstva. Vitézem
se stalo druzstvo z Pardubického kraje, SK Tremosni-
ce, druhy skonéil ASPV Spartak Uhersky Brod k kraje
Zlinského a treti byl Kombinat Viesova z Karlovarského
kraje. Dal$i umisténi: SSK Hrotovice, ASPV Nivnice, SK
Olympia Kutna Hora, Sokol Lahovice, ASPV Zlin, Sokol
Starkoc, Slovan Havirov, Sokol Starec, ASPV Hanusova-
Cek. Je neprehlédnutelné, Ze kazdy z této dvanactky
hral v pribéhu dvaceti rocniklii o nejprednéjsi umis-
téni.

Ocenéni nejlepsi jednotlivci: hrac Roman Danék (Uher-
sky Brod), strelec Jiri Macak (Vresova), brankar Jakub
Zdansky (Tfemosnice).

V zavéru chci jesté jednou podékovat za nezmérné
Gsili poradatell a o to vic tém, ktefi nas od zaCatku
podporovali - a moc téch vérnych nebylo. Preji vsem
krajum, jez se s ochotou ujmou dal$ich roénikl, aby
tento sport muz( rozsirily mezi dalSi zajemce a pokra-
Coval rozvoj pratelstvi mezi kraji s poznavanim dalSich
sportovist' i kulturné a spolecensky vyznamnych mist
v jejich okoli. Véem organizatordm preji ,,zlomte vaz*
a tésime se na 21. rocnik.




Ohlédnuti za bilou viockou
v Krkonosich - seminar lyZovani
a skoleni snowboardingu

=

V zimnim obdobi se prezentuje napr. komise rekreac-
nich sportl poradanim akci, s nimiz je spojena navste-
va hor, zimniho strediska se spoustou sjezdovek, vleku
a lanovek.

V terminu 8. - 12. 1. se sesli priznivci snowboardin-
gu a sjezdového lyZovani na paralelni akci ve Velké
Upé (Krkonose). Lyzafi prijeli zdokonalit své doved-
nosti. Individualni techniku obohatili o nové trendy
sjezdového lyzovani, a to carvingové oblouky. Kazdy
podvecer po praxi pak lyzari usedli v prijemné vyto-
pené mistnosti a zaposlouchali se do teorie Ci zadiva-
li na video s carvingovou problematikou. Privodcem
a poradcem jim byl Zdenék Sneberger, zkuseny lektor
s dlouholetou praxi.

Druha skupina zajemcl o zimni sporty podlehla svo-
dim snowboardingu a prijela posunout Groveri svych
snowboardovych kvalit do rovin, kdy uz nebude pouze
bravurné sjizdét sjezdovky. Po absolvovani skoleni ma
instruktor snowboardingu predavat ziskané poznatky
dalsim zajemcim o tento stale oblibenéjsi sport.

Na rozdil od lyzard méli snowboardisté naro¢néjsi pro-
gram, nebot’ na zavér skoleni skladali zkousky. Od rana
do odpoledne jezdili s lektorem Vitem Hanackem

na svahu, naslouchali metodickému vykladu a zkouseli
nové nabyté poznatky v praxi. Protentokrat jim byli
Zaky jejich kamaradi, a ti, jak uz tomu byva, naroky
ani dotazy nesetrili. S pribyvajicimi dny frekventanti
postupné zlepsovali individualni kvalitu jizdy napriklad
v modifikovanych obloucich, ale i v dalSich praktickych
Ukolech.

Uzili jsme si co proto, nebot’ nechybélo ani nezbyt-
né nataceni techniky jizdy a vecer po prednasce se
frekventanti Casto pobavili nékterymi vlastnimi vykony
na svahu. Pri vyuce nam pomahala i dovezena audiovi-
zualni technika (zajistili lektori CASPV).

Ve viru aktivit, snéhovych vlocek a obcas i destovych
kapek se lyzari i snowboardaci stali dobrymi spolecni-
ky. Casto si vyménovali zkusenosti ze svahu a nesetFi-
li pri tom ani zabavnymi historkami. Nejednou doslo
také na hudebni produkci pana domaciho - a spolecen-
sky tanecek byl ,,na svété“.

Vsichni snowboardaci absolvovali zkousku z teo-
rie i praxe Uspésné a obdrzeli instruktorské prikazy
a osvédceni. Lyzari si odvazeli dalsi poznatky nejenom
Z teorie, ale hlavné z praxe carvingového lyzovani.
Vérte, nevérte - zaciname se uz tésit na dalsi spolecné
setkani a snézné radovani.
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Vsech se to tyka, my vime,

jak na to

Prvni prezentér, mgr. FrantiSek Zimmel, pracuje
v centru ucelené rehabilitace jako klinicky psycho-
log. Zaméruje se zejména na pacienty s psychosoma-
tickymi obtiZemi. Ve své praci vyuziva riizné pristupy
psychoterapie, zamérené na télo, a zvlasté bioener-
geticka cviceni.

Vsem Ucastnikum dokazal, Ze zdravotni problémy ¢lo-
véka casto Uzce souviseji s jeho psychikou. Na konci
své prezentace zodpovédél vsechny dotazy a prislibil
svoji Ucast na seminari v roce 2011. Po teorii se mU-
Zeme tedy tésit i na praxi.

PaedDr. Vladana Botlikova je spoluautorkou znamé
publikace ,Zada uz mé neboli“, a proto ji nebylo
nutné dlouho predstavovat. Jiz nékolik let se vénuje
zdravotni télesné vychové na poli védeckém v Ustavu
télesné vychovy a sportu na CVUT. Balancni cviceni
na Dynaso-bosa upeviuje spravné pohybové navyky,
které bychom méli uplatiiovat v bézném Zivoté. No-
vinkou pro Ucastniky bylo cviceni pro vSechny, které

u pocitace boli télo. Vydana kniha ,,Pozdrav monito-
ru“ navazuje na jeji lonskou prezentaci na republiko-
vém srazu v Hradci Kralove.

Praktickou ¢ast seminare uzavrela relaxace s nacinim
PaedDr. Marie Zelené.

Ty, kdo vydrzeli az do konce, seznamila Michaela Pa-
rizkova s vyrobky firem Pharmanex a Nuskin, a ziskali
tak nové informace v oblasti péce o své télo.

Zajem o seminar byl veliky, a to nas moc tési. Za sebe
i komisi rikam, Ze stal za to.
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¥  STREDOCESKY KRAJ

Text a foto: Véra Benesova, sekretarka
Stredoceské KASPV

Seminar cvicitell
Stredoceského kraje

Po lofiském uspésném seminari cvicitell Stredo-
Ceského kraje jsme letosni umistili do vyssich po-
loh. Od biehl Feky Sazavy jsme se tedy presunuli
do hotelu IDOL na Dolnich Miseckach. Termin byl
stanoven na 19. - 21. 11. 2010. Dvaactyricet ucast-
nikl seminare se podélilo o poznatky z ¢innosti RC,
spolecné se pobavilo, ale prokazalo i fyzickou kon-
dici pfi praxi v krasném prostredi Krkonos.

Jiz prvni dojem pri vstupu do vestibulu hotelu IDOL
byl pro vSechny Ucastniky seminare prijemny, ale to,
¢im nas neustale udivoval vedouci provozovny véetné
véech zaméstnancu, predcilo nase oc¢ekavani, jak na-
psala do hodnoceni zastupkyné RC Mélnik.

Po vyborné patecni vecefi nas navstivil mikulas se

L as

svym vérnym druhem, Certem, a kazdy z Ucastnikd
obdrzel za kulturni vlozku maly darecek. Pfi hudeb-
nim doprovodu mélnického tria se zpivalo, tancilo,
ale i soutézilo.

V sobotu rano jsme se probudili do krasné zasnéze-
né krajiny. Po vydatné snidani jsme zacali plnit pri-
praveny program ,,CPP - Poznej krasy podzimnich
Krkonos“. Po bézecké trase 10km jsme vyrazili pres
Horni Misecky smérem na Vitkovice. Obcerstveni bylo
planovano ,,Na Rovinkach®. Cestou jsme plnili Ukoly,
které pro nas pripravila cvicitelka Katka. Do hotelu
jsme dorazili osvézeni horskym vzduchem a nékteri,
bohuzel, i s puchyri na nohou.

Po veceri nas cekal vecer plny prekvapeni v podobé
»Sokoliady“, scének a zpivani. Cvicitelé opét pro-
kazali sportovniho ducha a schopnost zabavit nejen
déti, ale i dospélé.

Nedélni dopoledne bylo vénovano poradé SKASPV se
zastupci regionalnich center.

Hodnoceni seminare ze strany Ucastnikd, predevsim
diky personalu hotelu IDOL, vyznélo na vybornou.

S pranim ,za rok na shledanou“ se vsichni rozjeli
do svych domova.

Pohyb je Zivot | 15. rocnik | Cislo 1 | bfezen 2011 | www.caspv.cz
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Text: JindFich Dubina, sekretar KASPV Usti n. L.

Ustecka KASPV v roce 2010

Ustecka krajska asociace SPV je sdruzena v sedmi
regionech, kde cvici a sportovni ¢innost i pro ve-
fejnost zajistuje 43 odbord SPV. V souéasnosti je
nas 3 477, témér 2 000 dospélych a 1 500 déti. Po-
radame soutéze nejen pro nase cleny, ale také pro
Sirokou verejnost. Vitézové zakladnich kol regiont
pak z téchto soutézi postupuji do krajskych finale,
ktera jsou kvalifikaci pro republikové soutéze.

V republikovém finale ve sportovni gymnastice druz-
stvo Usteckého kraje opét zvitézilo, v brannballu Zac-
tva jsme ziskali 3. misto, juniofi skoncili na 4. misté.
Dobré vykony podali i jednotlivci a hlidky v soutézich
»Medveédi stezkou“ a atletice.

Diky grantu Usteckého kraje jsme mohli usporadat
vsechna krajska finale a zajistit (cast na republiko-

& STREDOCESKY KRAJ
Text: Rudolf Rehtiek, odbor ASPV Tfi Dvory

Tridvorské plany a cile
do roku 2011

Vstoupili jsme do druhého roku zasadnich zmén
ve financovani naseho obc¢anského sdruzeni, ¢imz
dochazi zejména ke zméné mysleni, chovani i pri-
stupu nasich ¢lend k ¢innosti v odboru.

Nasi prioritou v roce bylo 2010 stabilizovat cvicitelsky
kolektiv pro uspokojeni vsech témér sedmdesati za-
jemcu o provozovani riznorodych aktivit. Myslim, ze
to se nam zdarilo, a v letosnim roce bude o vyuzivani
volného Casu - od déti predskolniho véku po seniory
- pecovat osm cvicitell, z toho pét Zen a tfi muzi.
Cilem roku 2011 je dobrou a Ucinnou osvétou ziska-
vat a zapojit dal$i obcany, predevsim déti a mladez,
do nasi ¢innosti.

Proto jsou plany na letosni rok bohatsi i narocnéjsi
na volnocCasové vytizeni nasich cviitell a cvicencl,
a tim i na financovani odbor( a samotnych clend.

vych finale viech soutézi, poradnych CASPV. V sou-
Casné ekonomické situaci nam byly snizeny dotace
z Ceské asociace Sport pro viechny, ktera je jako
vsechna obcanska sdruzeni zavisla na ziskanych pro-
stredcich z ministerstva skolstvi, mladeze a télovy-
chovy a Sazky.

Chceme pro mladez vytvorit podminky k vestranné-
mu sportovnimu rozvoji a vhodné vyplnit jeji volny
Cas bez zavislosti na drogach. Nestaci pouze ,,vymé-
novat jehly do injekénich strikacek“ ve strediscich
Drop In, ale méla by se vice podporovat ¢innost orga-
nizatord sportovnich a volnoCasovych aktivit mlade-
Ze. Krajské akce a republikova finale jsou metou pro
na$e cleny, avsak hlavni diraz klademe na soustav-
nou cinnost naSich odborl. BohuZel, zatim se vice
preferuji narazové akce nez ocenéni dlouhodobé
¢innosti.

Diky podpore Usteckého kraje a pobocky OZP v Usti
nad Labem se nam dafri plnit nase plany a vérime, ze
i v dalSich letech bude nase mladez v jejich sportov-
nich aktivitach podporovana.

V planované bohaté nabidce pro letosni cvicebni rok
vychazime z Uspésnych akci navazujicich na jiz za-
vedené formy. Vedle pravidelnych cvicebnich hodin
pro rodiCe a déti, predskolni déti, zdravotniho cvice-
ni star$ich Zen, aerobiku a zumby se dvacitka muzd
v zimnich mésicich schazi dvakrat tydné u pinkpongo-
vého stolu s vyvrcholenim v usporadani novoroéniho
a velikonocniho turnaje ve dvouhrach a ctyrhrach.
Letni mésice jsou vyhrazeny zapasim na tenisovém
dvorci, které konci jiz tradicnim posvicenskym turna-
jem ,,0 pohar starostky obce“. Zaroven bude probihat
i priprava na vyhlasené soutéze v regionu i kraji jak
pro dospélé (kubb, woodball), tak pro Zactvo (prebor
M3, Medvédi stezka, atletika). Vrcholem bude dokon-
¢eni nacviku a Gcast sedmi nasich cvi¢enct na 14.
svétové gymnaestradé ve Svycarském Lausanne.

Ke splnéni cile ziskavani dal$ich ¢lend, zejména déti,
planujeme zahajeni vyuky péti az devitiletych zajem-
cli o tenisové zaklady a pocitame s Ucasti nasi cvici-
telky na nacvicném srazu a nasledné (casti Zactva
ve skladbé , Mezi hvézdami“ na slet v roce 2012.
Vérime, ze s takto bohatou nabidkou naseho odboru
se zaradime mezi nejaktivnéjsi odbory nejen regionu
Kolin, ale i StredoCeského kraje.

Pohyb je Zivot | 15. rocnik | Cislo 1 | brezen 2011 | www.caspv.cz



6 N\ SE € O\ 2T ”C
TR G =
C\JK/ > ()\/(J C

@ ZLINSKY KRAJ

Text: Marie Florecova, predsedkyné ASPV Loukoyv,
Josef Florec

ASPV Loukov loni oslavila
30 let ¢innosti

Nase Cinnost ma pocatky jiz pred rokem 1980. V té
dobé to byl pouze télovychovny krouzek. V roce
1980 jsme se oficialné zaregistrovali v STV Kromé-
fiz jako oddil zakladni a rekreacni télesné vychovy
(ZRTV) Loukov. Nase cinnost byla zamérena hlavné
na cviceni v prirodé. Cvicili jsme na hristi, hrali rdz-
né hry a chodili na vychazky. Casem jsme zacali vy-
uzivat i kulturni dim, ale bohuzel bez jakéhokoliv
zabezpeceni télovychovnym materialem.

Postupné jsme se zacali zapojovat do Cinnosti organi-
zované OV ZRTV Kromériz a s jeho podporou ziskavali
cvicebni material.

V roce 1992 se nase organizace prejmenovala na Ces-
kou asociaci sport pro véechny - CASPV. V tomto sdru-
zeni rozvijime svou cCinnost dodnes. Zacinali jsme
vychazkami do okoli, pokraCovali okresnimi a pozdéji
i krajskymi soutéZzemi a dnes se (castnime soutézi re-
publikovych. Mame zkusenosti i z mezinarodnich akci.
V roce 2001 jsme se zUcastnili Evropského festivalu
mladeze v Rakousku, na kterém se predstavili mladi

..'fc' ZLiNSKY KRAJ

Text a foto: PaedDr. Zdenka Slavikova, predsedkyné
RC SPV Kromériz

15 let na jedné lodi

Podékovani manZelGm Florecovym u prileZitosti osla-
vy 30. vyroci zaloZeni odboru ZRTV-ASPV v Loukové

Marusku a Josefa Florecovy znam uz vice nez patnact
let - od doby, kdy jsem nastoupila na spolecnou lod
s vlajkou CASPV. Florecovi se na ni v dobach mych cvi-
Citelskych zacatku plavili uz dlouhou dobu a byli ostFi-
lenymi ,namorniky“, da-li se takto nazvat nezistna
prace pro druhé v oblasti télovychovy, tedy Sportu pro
vsechny.

Mé prvni vzpominky patfi zazitkim ze soutéZi Medvédi

sportovci z celé Evropy. V roce 2004 jsme se spolu se
soutézicimi z Rakouska, Slovenska a Ceské republiky
z0¢astnili mezinarodni soutéZe Sport Life Cup Brno. CR
zastupovaly kraje Olomouc, Brno a Zlin. Oddilu ASPV
Loukov reprezentovali Jakub Drabek, Jitka Florecova,
Pavla Hovorakova a Jan Pospisil. Jmenované zeny ziska-
ly 2. misto v soutézi ,,dresovani na Cas*“.

V soucasné dobé sami zajistujeme akce okresni i kraj-
ské a v roce 2004 jsme pripravili republikové finale
soutéze v prirodé ,Medvédi stezkou“, kterého se zl-
Castnilo 400 soutézicich z dvanacti krajd nasi republiky.
Cvicitelé, ktefi v Loukové zaCinali, dnes pusobi i v RC
Kromériz ¢i MR VV SVP Zlin. Pracuji jako lektori na Sko-
lenich, rozhodci na okresnich, krajskych a republiko-
vych soutézich.

Za uplynulych 30 let proslo nasi Cinnosti priblizné 350
cviencl a 76 dobrovolnych cviCitell, ktefi postupné
prichazeli a odchazeli.

Je tieba zminit spolupraci s obecnim zastupitelstvem,
které nam umoznuje cviceni v kulturnim domé. Bohu-
zel, financni podpory pro praci s détmi a mladezi se
nam jiz nékolik let dostava jen velmi malo. Dékujeme
obecnimu zastupitelstvu za dotaci na letosni vydani pu-
blikace ,,30 let ZRTV - ASPV Loukov o. s.*.

Podékovani patri dale vsem, ktefi jsou ochotni pracovat
s détmi, pripravovat program pro jejich volny cas (cvice-
ni, soutéze, karnevaly, mikulasské besidky, détské dny),
protoze bez jejich pomoci by nase Cinnost nebyla tam,
kde se momentalné nachazi. A nasim pochopitelnym pra-
nim je, aby ochotnych spolupracovniku pribyvalo.

stezkou a hlavné (Zasnym prozitkovym pobytdm na Ho-
lubové chaté. V zimé, kdy bylo nejdrive nutné odha-
zet hromady snéhu od vstupu do chaty, bez elektFiny,
Ustredniho topeni a veskerého komfortu civilizace,
jsme travili vikendy Casto jesté i s predskolnimi détmi
pod vrcholem Kelcského Javorniku.

Maruska doma navarila litry gulase a dalsich dobrot
a ve varnicich je pak dopravovala na chatu, aby na-
krmila spoustu hladovych a vysportovanych détskych
télicek.

Velké déti se staraly o ty malé, denni soutéZe stridaly
nocni ,bojovky“ a kazdy odjizdél s krasnym pamétnim
listem s obrazkem ,,Holubovky*“.

Tyto srazy mladeze pak pokraCovaly i v renovovaném
kulturnim domé. Velka télocvicna se za tmy proméni-
la v nocleharnu a rano zase v télocvicnu a hernu pro
vsechny. Okoli Loukova jsme poznali vice v noci nez
ve dne, kdy jsme se v malych skupinach ¢i dvojicich
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a nékdy strachy bez sebe snazili plnit Ukoly nocni stez-
ky odvahy. Na jeji organizaci se podileli i Martina a To-
mas Florecovi, zatimco nejmladsi Jitka béhala s nami.
A aby to dospélakim nebylo lito, zacali se sjizdét
do Loukova na srazy ¢i skoleni cvicitel(. V zafi to tra-
dicné byval Okresni sraz Zen (dnes se kona stale pod
nazvem ,Vikend nejen s aerobikem*), celé rodiny jez-
divaly béhat do Loukova ,,Béh Terryho Foxe“.

Florecovi privezli do Loukova nové a u nas do té doby
neznamé sporty - brannball, kubb, woodball a dalsi -
a Loukov se stal centrem Skoleni, zabavy a soutézi ce-
lého Zlinského kraje.

Kdyz se v roce 2001 Ceské asociace Sport pro viechny
z(Castnila poprvé ve své historii nejvétsi evropské pre-
hlidky vSeobecné gymnastiky Eurogym v Dornbirnu, ne-
chybély ve vypravé CR déti z Loukova. Krasnou skladbu
»Na vzduchu“ s velkym cervenym padakem si pamatuje
jisté kazdy. V Loukové byla s velkym Uspéchem pred-
vedena mistnim obyvateltim pred odjezdem do rakous-
kého Dornbirnu na fotbalovém stadionu. V Cele nacviku
nestal nikdo jiny nez Marie Florecova, ktera dokazala
privést déti z malé moravské obce az na velkou svéto-
vou udalost a zlCastnit se s nimi v Rakousku také souté-
Ze ve stavéni pyramid a mit podil na nové vytvoreném
svétovém rekordu v poctu lidi, ktefi najednou postavili
obrovskou pyramidu z Zivych tél.

Loukovské déti se s uspéchem Ucastnily soutézi ve flor-

balu, prehazované, atletice, Medvédi stezce i pohybo-
vych skladeb a Casto postupovaly az do nejvyssich kol
soutézi. Za jejich Uspéchem stala rodina Florecovych,
pro kterou se dobrovolna télovychova stala Zivotnim
stylem a drogou.

A kdyz bylo treba prevzit také organizaci okresnich
akci a pomoci se soutézemi v kraji, pribyla dalsi prace
v okresnich a krajskych organech CASPV; spolu s tim
také rada $koleni, seminaru a pozdéji i vlastni lektor-
ska Cinnost v nékolika sportovnich odvétvich.
Dobrovolny cvicitel je zvlastni Zivocisny druh. Svoji
Cinnost vykonava svédomité a s nadsenim, misto od-
pocCinku, casto v dobé, kterou by mél travit s vlastnimi
détmi a rodinou. | kdyz zapasi s nedostatkem financ-
nich prostredkd, je schopen z toho mala, co ma, jesté
dotovat sportovni Cinnost ostatnich. Mnoha lidmi je
nepochopen - proC to déla, co z toho ma... Nema skoro
nebo vibec Zadny volny vikend, do prace zapoji celou
rodinu, v télocvicné mezi ostatnimi nepoznate jeho
vlastni déti. A jsou tam jako doma, vzdyt tam travily
Cas uz jako miminka v koCarku! A kdyz vyrostou, délaji
pfesné to, co kdysi kritizovaly u svych rodic: ochotné
prebiraji cviCitelskou stafetu.

Presné takovym druhem jsou oba manzelé Florecovi.
Télovychové v Loukové vénovali vétsinu svého Zivota.
Nevim, kolik rodicd jim za ta léta podékovalo za spor-
tovni vychovu déti. Jisté se takovi najdou. Ale vsude
jsou i ti, co berou ¢innost cvicitelt jako nejlevnéjsi
hlidani déti na svéte.

Myslim, Ze pravé nadesla chvile, kdy je vhodné manze-
(im Florecovym podékovat za obrovsky kus prace v roz-
voji dobrovolné télovychovy. Nejen v Loukové, ale také
v ramci regionu Kromériz, kde Maruska plni svédomité
funkci okresni metodicky, a v kraji, kde oba pracuji
v komisi CviCeni a pobytu v prirodé. Jejich zasluznou
&innost ocenilo také vedeni Ceské asociace Sportu pro
vsechny. Kromé titulu Vzorny cvicitel, ktery byl udé-
len obéma, byla Marie Florecova v roce 2010 prijata
v Praze Milanem Jiraskem, predsedou Ceského olympij-
ského vyboru, jako jedna z nejlepsich cvigitelek Ceské
republiky spolu s reprezentacnimi trenérkami a dalSimi
vyznamnymi osobnostmi Ceské télovychovy.

Dovolte mi, abych z pozice predsedkyné Regionalniho
centra Sportu pro vsechny Kromériz podékovala man-
Zelim Florecovym za dlouholetou a neziStnou praci
v dobrovolné télovychové na viech stupnich CASPV
a poprala jim pevné zdravi, hodné energie, tvaréi ak-
tivity a samozrejmé stejné nadsené a zapalené pokra-
Covatele.
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Text: Ing. Jarmila Kristkova

Uspé&sna bilance roku 2010
v RCSPV Brno - mésto

Navzdory upadajicimu zajmu o sportovni gymnasti-
ku se Metodické radé RCSPV Brno - mésto podari-
lo v roce 2010 usporadat nékolik péknych soutézi
ve sportovni gymnastice a TeamGymu junior.
Gymnastického Ctyrboje na regionalni Grovni se tra-
dicné zucastnilo i druzstvo z Blanska, ale predevsim
gymnasticka drobotina, nasi predskolaci. Pro né byla
velkym zazitkem Ucast na krajské soutézi, jejimz po-
radanim bylo RCSPV Brno - mésto povéreno. Na této
soutézi jsme privitali i druzstvo RC Vyskov. Z(castni-
lo se vzdy vice nez Ctyricet soutézicich a osvédceny
sbor organizatoru a vyskolenych rozhodcich. Vitézové
postoupili do republikového finale v Doubi, kde se
mladsi zakyné a zaci umistili v prvni desitce.
Tradicné perfektné pripravené Unorové prehlidky
v hale KSG ASPV Moravska Slavia Brno se zucastnilo
29 skladeb. V kazdé z kategorii - moderni gymnasti-
ka, aerobic, tanec, TeamGym a pel-mel - vyhodnotila
komise rozhodcich nejlepsi skladbu a zvlastni ocenéni
za choreografii ziskal Fit Klub Blansko.

Jako vzdy v Cervnu poradalo RCSPV Brno - mésto a or-
ganizoval KSG ASPV Moravska Slavia Brno Brnénsky
pohar v kategorii TeamGym Junior, kterého se z(cast-
nilo ¢trnact tymu z celé republiky a dva z Rakouska.
Soutéz méla vynikajici troven a diky velkému poctu
divaku, mezi nimiz byl i poslanec prekvapeny vysokou
Grovni soutézicich tym(, pomohla tato akce prezen-
taci CASPV i Moravské Slavie Brno. Druzstvo 7en KSG
Moravska Slavia si vybojovalo pravo reprezentovat
na ME v TeamGym ve Svédsku. Dik patii Adriané Jana-
kové, dusi déni v KSG MS.

Nedilnou soucasti Cinnosti RC SPV Brno - mésto byla
kvétnova soutéz v atletice a rijnova soutéz ve florba-
lu Zakd, obé s postupem do krajskych kol, poradanych
RC Breclav. Na krajska kola soutézi Medveédi stezka
a v brénnballu postupuji zavodnici RC Brno - mésto
vétsinou primo a brnénsti organizatori CPP a RS spo-
lupracuji pFi organizaci téchto soutézi.

Zeny maji v oblibé predeviim seminafe zdravotni
télesné vychovy a aquagymnastiky. Téch se Ucastni
cvicitelky a cviCenky TJ z Brna i sousednich regiond.

Seminare maji vybornou Uroven rovnéz diky lektor-
kam z Masarykovy univerzity.

Nékteré odbory z okrajovych ¢asti Brna, zejména TJ
Sokol Ofesin, usporadaly v prabéhu roku fadu verejné
pristupnych akci v prirodé - na lyzich, na ledé, na ko-
lech, pro déti i dospélé. TJ Bystrc usporadala v zari
Veselou cestu pro rodice a déti.

Nejvétsimi prezentacemi RC SPV Brno - mésto resp.
CASPV jsou akce Brno - zdravé mésto, poradané ma-
gistratem mésta a Sport Life na vystavisti, kde nas
kazdorocné zve ke spolupraci Jihomoravsky krajsky
Urad - Odbor Skolstvi a télovychovy. V ramci akce
Brno - zdravé mésto jsme usporadali verejné triho-
dinové cviceni ve dvou télocvicnach VSK Univerzita,
a to jak pro déti vsech vékovych kategorii, tak pro
dospélé, prichazejici pribézné. Pro déti byly pFipra-
veny rozmanité pohybové aktivity vCetné airtracku,
kde mély vzacnou prilezitost si toto naradi za asis-
tence cviciteld vyzkouset. Pro dospélé mély tfi cvici-
telky pripraveno cviceni s kuchynskym nacinim - va-
Feckou, ruénikem ¢i PET lahvi. Skoda jen, Ze cviCitelll
a organizatorl - ¢leni MR bylo vice neZ (Castnikd,
protoze magistrat dost nestastné zvolil termin sou-
sedici se svatovaclavskymi svatky, kdy plno Briian(
odjelo na venkov.

Nase Ucast na Sport Life na BVV je uz zavedena a rok
po roce dostavame Vétsi prostor ke své prezentaci.
Zatimco v roce 2009 jsme museli prebihat venkem ze
stanku JmKU do jiného pavilonu na plochu, kde se ko-
naly pohybové aktivity, v roce 2010 jsme dostali pri-
déleny stanek i cvicebni plochu vedle sebe. Na akci,
trvajici od Ctvrtka do nedéle 7. - 10. Fijna, se vystri-
dalo 42 organizator( a cviciteld, a to jak clend MR,
tak z jednot. Na programu byly rizné pohybové akti-
vity za vedeni cviCitell, opét moznost vyzkouseni ak-
robacie na airtracku za asistence cviciteld z STJ Mladi
a KSG ASPV Moravska Slavia Brno, odkud i 28 cvicencu
predvedlo ukazky cviceni a padiovych skladeb. Nejvic
asi ,,dostali zabrat“ Eva Jalovecka, predsedkyné MR,
ktera se po Ctyri dny témér nehnula od mikrofonu,
a nas predseda Rudolf Jalovecky, ktery obhospoda-
foval pocitac s dataprojektorem, kde se kontinualné
promitaly videozaznamy z akci RC SPV Brno - mésto
a Jihomoravské KASPV a porizoval nahravky z déni
na Sport Life.

Prezentace RC SPV Brno - mésto byla ze strany JmKU
hodnocena velmi dobre a pro rok 2011 s nami pocita
v jesté vetsi mire. Vsem zlcastnénym byla vyslovena
pochvala a dik.
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Text: Oldriska Syrovatkova, foto: Plzenska KASPV

Rok 2010 v Plzenské krajské
asociaci Sport pro vsechny

Vykonny vybor Sportu pro viechny Plzenského kra-
je usporadal v adventnim case roku 2010 uz desaté
setkani zastupcl svych regiond. SloZeni ucastnikd
téchto setkani byva trochu jiné nez pri krajskych
valnych hromadach, také uz vzpomenuty adventni
Cas plsobi svatecné. V pripravé se regiony stridaji,
cilem je kromé vymény zkusenosti a poznatkl z akti-
vit pravé konciciho roku také poznat zajimava mista
regionu, na zavér pak nesmi chybét sportovani.

A jak jsme ten lonsky rok zhodnotili?

PrestoZe se v roce 2010 ani nasemu kraji nevyhnulo
rapidni snizeni poctu Clenstva, Cinnost ve vétsiné regi-
onl zUstala pestra. Predevsim v téch, které i v letech
minulych vykazovaly bohatou a rozmanitou cinnost.
V tomto pro nasi asociaci nelehkém obdobi je treba
pripomenout predevsim pozitivni priklady, a tak si do-
volim nékolik jich vyjmenovat, resp. vyzdvihnout né-
které regiony:

Klatovy , to jsou predevsim rekreacni sporty, vyborna
atletika, ale i gymnastika.

Plzen mésto - atletika, Medvédi stezkou, sportovni
gymnastika (plzensky klub SG Flik Flak je poradatelem
republikové soutéze juniord TeamGym a je také zara-
zen v prezentacni skupiné CASPV).

Rokycany - to je hlavné CviCeni a pobyt v prirodé, Med-
védi stezka, seminare - lyze, kola, lodé.

Domazlice - atletika, rekreacni sporty.

Plzen jih - Cviceni a pobyt v prirodé, atletika, sportovni
gymnastika.

Plzen sever - zastupci regionu se v roce 2010 z(castnili
vsech soutéZi, vypisovanych krajskou asociaci. Tento
region je také jedinym v Plzenském kraji, ktery kazdo-
rocné pripravuje dva zavody ve sportovni gymnastice,
poradané jako memorialy vynikajicich cvicitell, Vacla-
va Kourila v Tluéné a Marie Liskové v Nyranech.
Nejenom soutézemi, ale i radou verejné pristupnych
akci se mohou pochlubit nase regiony. Mezi nejvétsi
akce tohoto druhu patfi Dny sportu; v roce 2010 je po-
radaly regiony Klatovy a Rokycany.

Také samotné odbory béhem roku pripravily pro verej-
nost ve svych obcich mnoho drobnéjsich i velkych akci,
kterymi zviditelnily svoji ¢innost, po vétsinu roku jinak
skrytou za zdmi télocvicen.

Vsem organizatorim z fad cvicitelskych sbor( nasich
odborti dékujeme jménem VV KASPV za jejich obéta-
vou praci, bez niz bychom neméli co a koho hodnotit.
Vérime, ze i letosni rok bude Uspésny a Ze se v jeho
prubéhu budeme pri sportovnich aktivitach setkavat
Vv €0 nejvétsim poctu.
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Text a foto: Vendula Opletalova, Pardubicka KASPV

Seminar pro kazdého

Posledni lednovy vikend usporadala Pardubicka kraj-
ska asociace SPV jiz tradicni ,,Seminar pro kazdého*,
a to v Hornim Jeleni, kde nam jiz po nékolik let po-
skytuji zazemi zakladni Skola a rekreacni stredisko
Radost. Pres tficet u€astnik z Pardubického, Kralo-
véhradeckého a Libereckého kraje, hosté i ¢lenové
MR CASPYV se ucastnili programu, ktery letos naplnily
zumba, kin-ball, bollo ball, molkky a zdravotni TV.

V sobotnim dopoledni se damy i panové nechali pod
vedenim zkusené lektorky strhnout sviznymi tanecni-
mi rytmy zumby. Nasledoval kin-ball. Zastupce firmy
Jipast, predseda nedavno zalozeného Ceského svazu
kin-ballu (www.kin-ball.cz), Martin Paur, predvedl
Gcastnikdm tuto atraktivni a na pohybové dovednos-
ti nenarocnou hru. Napomocna mu byla i metodicka
Zdenka Horcickova. Hra se libila a ma se nadale obje-
vovat ve cvicebnich hodinach odborG SPV.

Seminar provazelo slunecné a mrazivé pocasi, a tak

hra molkky probihala jako ,outdoor zabava“ na sné-
hovém podkladu Skolniho hristé. V télocvicné pak
byla pripravena dalsi novinka: bollo ball.

V podvecer se Ucastnici seminare pod vedenim fyzio-
terapeutek rehabilitacniho centra seznamili s cvice-
nim posilujicim hluboky stabilizacni systém, zamére-
nym na nacvik spravného pohybového stereotypu. Pro
sobotni spolecensky vecer byly pripraveny oblibené
stolni spolecenskeé hry, logické Glohy i hlavolamy.

Pfi nedélnim dopolednim programu v télocvicné pro-
béhl miniturnaj v kin-ballu a po poledni se Ucastnici
zvolna rozjizdéli ke svym domovim. Dékujeme vsem
UCastnikim a tésime se na pristi setkani. Prijedte
take.
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Komise Zen a senioru
zve na pobytove akce

Text: PaedDr. Dobromila RiZi¢kova, metodicka, foto: archiv CASPV

Tradi¢ni akce POHODA, kterou porada komise zen
metodické rady Ceské asociace Sport pro viechny,
se uskutecni opét v Hustopecich od 26. dubna do 1.
kvétna 2011. Program zahrnuje 4 - 5 hodin pohybo-
vych aktivit denné v télocvicné i v prirodé, nechybi
turistika, podle zajmu cykloturistika v krasném kraji
Palavskych vrchi ani dalsi spolecenské a kulturni ak-
tivity.

V srpnu organizuje komise seniorli dvé pobytové re-
kreacni akce - Seniori v Doubi (dfive akce znama pod
nazvem Léto s OZP) od 13. do 20. srpna 2011 a ,ro-
dinny“ pobyt Seniofi a vnoucata, tentokrat v Krkono-
Sich ve Velké Upé od 21. do 27. srpna 2011.

Pozvanky a podrobné informace najdete na
www.caspv.cz v Kalendari akci.
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Miroslav Zitko: UCme se
prodat, co umime

Otazky: Ing. Pavel Panenka, foto: Michal Rosenbaum. V Praze dne 20. 12. 2010

Mgr. Miroslav Zitko je jako generalni sekretaF Ceské asociace Sport pro véechny
hlavou sboru profesionalnich pracovniki CASPV. V této funkci je nasledovnikem
mgr. Rudolfa Simka a v jeho $lépé&jich vytvari odborné zazemi ceského sportu pro
vsechny. Asociace v tomto obdobi prochazi nesnadnym obdobim hlavné z ekonomic-
kého hlediska, a tak jsme mgr. Zitka pozadali o odpovédi na nékolik otazek.

Jaké motivy privedly nékdejSiho malého gymnastu
z Vrsovic az do Cela aparatu takto velké organizace?
Kudy vedly Vase kroky?

Po absolvovdni FTVS UK jsem s dvouletym prerusenim
ucil jedendct let na Télovychovné skole CUV CSTV.
Ono preruseni bylo zptsobeno rozhodnutim vyzkou-
Set si ,,svobodné povoldni“. Byl jsem clenem skupiny
gymnastd, s kterou jsme vystupovali napfiklad v led-
nich revujich, dvé sezony jsem trdpil rodice i zndmé,
nebot’ jsem pisobil jako kaskadér v Autorodeu Praga.
Poté jsme zacali spolupracovat s Jifim Kornem a zro-
dila se gymnasticko-tanecni skupina Break H.T.

Po urazu nohy jsem musel skoncit a vratil se na Télo-
vychovnou $kolu CSTV, kde jsem v kursech pro trenéry
vyucoval systém sportovniho tréninku, ucelovou gym-
nastiku, rozvoj pohybovych schopnosti atd.

V roce 1989 jsem Uspésné prosel vybérovym fizenim
na misto odborného asistenta katedry gymnastiky
FTVS UK, kde jsem plsobil aZ do roku 2000. Na ka-
tedre jsem potkal, kromé dalsich GZasnych gymnas-
tickych odbornikd, i doc. Vilému Novotnou, kterd mé
presvédCila ke spoluprdci na tvorbé hromadné sklad-
by pro svétovou gymnaestrddu 1991 v Amsterdamu.
Zde vlastné zacalo mé prvni ,koketovdni s CASPV.
| dalsi hromadné skladby jsme pripravovali ve spolu-
prdci s Alenkou Strnadovou a Vilmou Novotnou na ob-
jedndvku CASPV. Postupné jsem byl vtaZen i do lekto-
rovdni akci Akademie cvicitel( a instruktord, napsal
jsem nékolika ucebnich textt a metodickych prirucek
pro cvicitele CASPV (Akrobacie, Skoky z malé trampo-
liny, VSeobecnd gymnastika), spolupracoval na vyrobé
metodickych filmd..., a zapojil se i do prdce v komisi
vSeobecné gymnastiky Metodické rady CASPV. Koncem

roku 2000 jsem byl osloven s nabidkou zicastnit se
vybérového rizeni na misto generdlniho sekretdre
CASPV. Vysledek mé mile prekvapil, ale i zaskoCil,
nebot’ jsem tésné pred Vdnocemi obdrZel vyjddreni,
Ze jsem byl vybrdn - s ndstupem od ledna 2001. Mu-
sela vzniknout gentlemanskd dohoda ohledné rozva-
zdni pracovniho poméru na katedre gymnastiky s tim,
7e mé CASPV uvolnila, abych oducil nezbytné hodiny
na fakulté. A tak jsem zaldtkem roku 2001 prevzal
Zezlo po mgr. Simkovi.

Mél jste vZdy ambice "zlstat v oboru”, tedy vénovat
se télesné vychové a sportu? Nelakaly Vas jiné Cin-
nosti? Jako maly kluk jste prece musel, jako vSichni
ostatni, chtit byt tfeba kosmonautem nebo pope-
larem.

Kosmonautem ani popeldrem jsem byt nechtél (nebo
si to nepamatuji), ale vim, Ze jsem chtél jezdit s vel-
kym tahacem a sjezdit cely svét. To se mi Cdstecné
splnilo, nebot’ jsme s nasi skupinou projeli mnoho
zemi Evropy a Asie. Diky gymnastické odbornosti jsem
dokonce stravil jednu sezénu v Sokole New York jako
,Vvisiting instructor* a vedl tam gymnastické hodiny.

Plejada odbornych publikaci, jejichZ jste autorem
¢i spoluautorem, ukazuje na Vasi vysokou erudici.
Jak jste ji ziskaval?

Mél jsem ohromné stésti na spolupracovniky - gym-
nastické odborniky. Pokud mohu, pak pfipomenu pani
Vlastu Tresndkovou, dr. Zdenka Tumu, doc. Vrdtu
Svatoné, doc. Miroslava Libru, dr. Marii Skopovou,
doc. Pavla Koldre, dr. Jaroslava Kristofice, Honzu

Chrudimského a dalsi. Nesmim vsak zapomenout ani
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na své rodice, nebot’ muj otec pracoval na gymnastic-
kém svazu jako metodik, a tak i s nim jsem v zalat-
cich casto vedl odborné polemiky.

Jak byste zhodnotil stav organizovaného sportu pro
vsechny pfi vzniku ASPV a dnes?

Patfim mezi ty, ktefi tvrdi, Ze pfed rokem 1989 byl
velmi kvalitné zpracovany systém sportu v CR, kte-
ry ndm zdvidéla celd Evropa. A je velkd skoda, Ze
byl neuvdZené zrusen. Pamétnikim pfipomenu napr.
systém péce o talentovanou mlddeZ (ST, TSM, SVSM,
SVS), systém zdravotniho zabezpeleni sportovci,
systém vzdéldvani trenéri, cviCiteli a rozhodCich
(JKTK) apod. Posledni dva roky se sice pracovnici
MSMT snazi ve spoluprdci se stfesnimi sportovni-
mi organizacemi (COV, CSTV, CASPV atd.) vytvofit
a uveést v Zivot ucelenou "Koncepci stdtni podpory
sportu v CR", ale prozatim ji vldda neprojednala.
Divodem stdlého odsouvdni jsou jiné priority - coZ
ukazuje, kde v hierarchii hodnot predstavitelt stdtu
je oblast sportu a zdravi ndroda. Jsem vsak optimis-
tou a vérim, Ze to, co funguje ve vyspélych zemich,
zvldsté skandindvskych, se musi postupné podarit
i v nasi republice.

Asociace podle vieho "jen kvetla", dokud Sazka, je-
jimz akcionarem je i CASPV, nezacala mit problémy
se splacenim dvéru na stavbu obfi haly, dnesni 02
Arény. Od té doby se dividendy stale zmen3ovaly,
coz mélo drtivy dopad i na rozpocet asociace. Co
vsechno to pro ni znamenalo?

BohuZel, nemohu pouZit pouze minuly Cas a sdélit,
co vsechno to pro nasi organizaci znamenalo, ale
musim se zminit i o budoucnosti, nebot’ dluh spojeny
s vystavbou multifunkcni arény se bude spldcet mini-
mdlné do roku 2020. Jen pro predstavu - pokud pred
vystavbou arény byl rozpocet CASPV tvofen na pri-
jmové strané zhruba z 68% financnimi prostredky
Z a.s. SAZKA, pak v roce 2010 byl tento podil 17%
a pro rok 2011 nemiZeme podle informaci z vedeni
Sazky pocitat s Zddnymi financemi, coZ muZe mit
opravdu velmi nepfiznivy vliv na fungovdni nasi or-
ganizace. Dopady vyrazné sniZenych rozpocti CASPV
v poslednich tfech letech se dotkly vsech oblasti nasi
cinnosti i vSech organizacnich ¢ldnkd - propusténi tri
osob ze sekretaridtu CASPV, sniZeni zdkladnich plati
u sekretdri KASPV o 10%, omezeni ¢innosti MR CASPV
(republikové srazy, skoleni, soutéZe), omezeni zahra-
nicnich stykd, omezeni propagace, ale také omezeni

financnich prostredkui pro krajské asociace, regiondl-
ni centra i odbory.

Na zavedeni ¢lenskych prispévki se dnes miZeme
podivat uz s jistym odstupem. Hodnotite to stale
jako dobry krok?

Zavedeni clenskych prispévkii CASPY jsme méli udé-
lat jiZ ddvno. Pokud nékdo tento krok zpochybriuje,
je treba pripomenout, Ze 100KC rocné pro dospélého
a 50K¢ pro déti a mlddez je jen symbolickym pfispév-
kem v porovndni s cenami obdobnych sluZeb u jinych
organizaci a sportovnich svazi. A pokud pripomenu
nékteré benefity plynouci z ¢lenstvi v nasi organizaci,
napriklad dotované skoleni ve vysi 1 800K¢ na kazdého
¢lena CASPV, dotované metodické materidly, trazové
pojisténi, nabidka super cestovniho pojisténi, propld-
ceni cestovného na metodické akce, dotace na ndradi,
ndcini, dotace na ndjemné apod., pak je zfejmé, Ze
servis, ktery poskytujeme nasim cleniim, vyrazné pre-
vysuje hodnotu ¢lenského prispévku CASPV.

Je sice doba kvasu a zmén, ale snad se da s urcitou
virou divat do budoucna. Troufnete si odhadnout,
jak na tom bude asociace a cely sport pro viechny
treba za deset let? Co vSechno v tomto ohledu mu-
Zeme sami ovlivnit?

Télovychova a sport nezanikne, nebot cely civilizova-
ny svét vi, Ze pohyb je hnaci silou vyvoje lidstva. Ne-
troufnu si progndzovat, jaky druh sportu bude za de-
set let prevazZovat, ale vim jisté, Ze pohybovd aktivita
a zdravd vyZiva jsou zdkladnimi ,,stavebnimi kameny“
zdravého Zivotniho stylu, a kdo by nechtél proZit kva-
litni Zivot? Nase organizace urcité patfi k modernim
spolkdm a byla by velkd skoda, pokud bychom se ne-
pokusili vyuZit nasich silnych strdnek (vzdéldvaci sys-
tém, sirokd nabidka kvalitnich programi apod.) pro
rozvoj aktivniho Zivotniho stylu nasich clend i verej-
nosti. To, co se jesté musime ucit, je umét ,,prodat“
nase produkty.

Jaka jsou Vase osobni prani do budoucna?

ProtozZe se cely Zivot vénuji vlivu pohybu na zdravi
Clovéka, ani moje osobni prdni nevyboli z tohoto
rdmce. Preji si, kromé pevného zdravi mé rodiny, aby
spolecnost pochopila dileZitost pravidelné pohybové
aktivity pro kazdého jedince a potazmo i pro celou
spolecnost, a samoziejmé také aby Ceskd asociace
Sport pro vsechny naddle sehrdvala vyznamnou roli
ve stdle se rozvijejici oblasti ,,Sport for All“. ®
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Bumbacball - pobavi se vsichni

Text a foto: PaedDr. Zita Kvétova

Jsem ucitelkou na ZS Jana Wericha v Praze 6 a v Narodni pedagogické knihovné

v Praze 1 jsem se seznamila s Casopisem "Pohyb je Zivot". Procetla jsem si nékolik
vytiskd a jsem nadsena jeho obsahem - metodikou a tim, Ze je to opravdu ¢aso-
pis pro vsechny priznivce aktivniho pohybu...

Dovoluji si Vas pozadat o otiSténi mého prispévku,
kterym bych ucitele, rodice i verejnost rada sezna-
mila s hrou “czech bumbacball”, kterou hraji s détmi
i dospélymi cca sedm let a jde o zabavnou micovou
kolektivni hru pro déti i dospélé. (Poznamka redakce:
jedna se o pozoruhodnou kombinaci volejbalu a no-
hejbalu s gymnastickym micem - viz dale).

V leto3nim roce chysta ZS Jana Wericha v Praze 17 jiz
5. roénik turnaje v czech bumbacballu (CBB).

Skola porada jedenkrat rocné (jiz Ctyfi roky), vidy
v cervnu, turnaje repskych Skol. Kromé toho se
ve Skole uskuteChuji také velikonocni a vanocni tur-
naje v CBB pro ucitele a zaky skoly. Vlastnim pri-
kladem ucitelé vybizeji k pohybu zaky, motivuji je,
reflektuji na spolecenské promény pro systém vzdéla-
vani. Kvalita vzdélanosti a zdravi zak jsou i v nasem
procesu vzdélavani a vychovy povazovany za hlavni
faktory rozvoje skoly. V soucasné dobé klademe stale
vétsi dliraz na zdravy zpUsob Zivota a s nim spoje-
nou pohybovou aktivitu, kterou povazujeme za dd-
lezitou soucast prevence nadvahy a obezity, ale i ji-
nych zdravotnich problému. V souladu s pozadavkem
na pozitivni zmény zpusobu Zivota Zaku i dospélych je
CBB idealni hrou. Uvedeny priklad turnaji je jednou
z moznosti, jak Uspésné bojovat s pohybovou nedo-
state¢nosti u zaku, ucitell i celé verejnosti.

Turnaju v CBB se pravidelné zucastnuji fepské skoly
v Praze 17 a rovnéz japonska Skola, vzdy po 2 - 3
druzstvech. SmiSena ¢tyrclenna druzstva 6. - 9. tfid
hraji systémem kazdy s kazdym, a to na jeden vi-
tézny set do 10 bodl. Hraje se na hfisti o velikosti
8 x 12m, pres volejbalovou sit' o vySce jeden metr.
Ke hre se pouziva gymnasticky mi¢ o prméru 65cm.
Servis se provadi z kteréhokoliv mista (derem mice
0 zem tak, aby mic netecoval sit. Na strané soupere
je povinny prvni dotek mice o zem a potom se pokra-
Cuje ve hre a k dispozici je 5 prihravek volejbalovym
zpUsobem a 2 dopady mi¢em o zem. Hraje se télem

pouze od pasu nahoru. Mi¢ se nesmi chytat. Kazdy
dotek sité (micem Ci hracem) je povazovan za chy-
bu. Po prihravce nesmi mi¢ spadnout na zem dvakrat
po sobé. Dopad mice je platny, dotyka-li se obvod
mice alespon cary vyznaceného hristé. Pokud tomu
tak neni, mi¢ dopadl mimo hristé, je to chyba a ztraci
se bod. Servis provadi vzdy to druzstvo, které ztratilo
bod. Systém pocitani a dal$i podrobnosti jsou uvede-
ny na www.rehatom.eu.

Hra CBB je trefou do ¢erného. Urcité si ziska i vase
sympatie a pobavi vas! Je bajecnou relaxaci, zapo-
menete pri ni na starosti vsedniho dne, stresy, Spat-
nou naladu, honicku v praci, ve skole i doma. Je to
perfektni moznost, jak se odreagovat.

V zavéru je tfeba zduraznit, Ze hlavnim cilem nasich
turnaju neni jen sportovni klani jednotlivych druz-
stev, ale i zabava a spolecna setkani Zakd a ucitell
pri pohybovych aktivitach mimo vyucovani.
Doporucuji: seznamte se s touto zabavnou a nenaroc-
nou hrou, nebudete litovat! ®
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Cvi€eni ve dvojicich pro 50+

Text: PhDr. Marie Skopova, kresby: PhDr. Ladislav Ruzi¢ka

Do pestrého obsahu zdravotné a kondi¢né zamérenych cvicebnich programu pro
starsi dospélé jiz dlouhodobé patri organizacni forma cviceni dvojic. Tato nase
tradicni forma cviceni casto upada v zapomnéni, nebo zamérné neni vyuzivana
pro jeji znacnou narocnost na dobré organizacni schopnosti cvicitele. DalSim
divodem muze byt nejistota, jak na tato , kontaktni“ cviceni, bez respektovani
osobniho prostoru jednotlivce, budou reagovat cvicenci.

Domnivame se (a praxe to potvrzuje), Ze postupné

zarazovani cviceni dvojic (i trojic, skupin) do cvi-

Cebnich lekci ma velky vyznam pro zlepseni G¢inku

vybranych cvikd i pro psychomotoriku. Dale muze

velmi dobre spliovat specialni poZadavky na senior-

ska cviCeni, jako je pozadavek proZitkovosti, tcel-

nosti s respektovanim Sirokého spektra individualnich

odlisnosti cvi¢encl, koncentrace, rozsifovani vijemu

napr. senzomotorickych (vizualni, taktilni).

Aby cviceni dvojic bylo u muzt a Zen Uspésné prijato,

predpokladame:

B adekvatni vybér cvikli vzhledem k véku, momen-
talni zdatnosti a Grovni dovednosti

B spravné provedeni cvik( Gcelné rozdélenych
na tzv. cviceni dvojic s dopomoci, aktivni - cvicen-
ci provadi shodny pohyb, odporova (posilovaci)

W prevahu cvikd provadénych zvolna - tahem (fize-
né), vzdy s pozorovanim vlastnich moznosti téla
i spolucvicence

M vhodny vybér hudby (melodické, rytmické, ktera
plni hlavné funkci emocni, motivacni a regulacéni)

B podporu schopnosti spoluprace, divéry, empatie
i stejné prilezitosti pro véechny cvi¢ence

Cvieni dvojic pak vyuzivame ve cviCebnich jednot-

kach v jednotlivych jejich ¢astech (rozcviceni, hlavni

Cast, zavérecna relaxace), nebo jako samostatnou,

ucelenou cvicebni jednotku.

Konkrétni vyuziti cviceni dvojic pro celou cvicebni

jednotku uvedeme na prikladu, ktery byl predve-

den a pozitivné prijat, na celostatnim srazu seniort

a na seminarich v r. 2010.

Rozcviceni

Po zahajeni (prichod, uvitani, vymezeni cile) zorga-
nizujeme cvi¢ence do dvojstupt pro zahfivaci Cast
hodiny, nejlépe na krats$i stranu télocvicny. Na hu-

debni predlohu (4/4 takt, stfedni tempo) provadi-
me proudem jednoduché lokomocni pohyby - rizné
druhy chize a tanecnich krokud v kombinaci s pohyby
koncetin pro mobilizaci kofenovych kloubu. Cvicenec
ve dvojici vpravo, vychazi vzdy pravou nohou, levy
vzdy levou a postaveni pri opakovani ménime.

Priklady:
1. 1-

1-
2. 1-

osm kroku vpred

osm kroku na misté

osm kroku vpred

16 nizkych klusovych skokl na misté

osm kroku vpred

osmi kroky dvojny obrat ve vyponu na misté

chize vpred na 8. dobu cely obrat

chulize vzad a na posledni dobu obrat

Ctyri kroky vpred

Ctyri kroky na misté v mirném podrepu

5 -
1 Ctyri kroky vpred

N
N
| NN |OCO| N |OCO|CO|CO|CO|0CO|CO|OC| O

5 - 8 na misté, dvojice pllobratem ¢elem k sobé
(5), tlesk vzajemné do dlani (6) a zpét

7.  Dvojice vedle sebe se uchopi za ruce

1 - 4 chlze vpred - tFi kroky a prinozit

5 - 8 tremi kroky stranou si dvojice vyméni mista
(pravy cvicenec vzdy predem)

8.  Totéz, ale pravy cvicenec pri vyméné mist provede
dvojny obrat

Dalsi priklady vychazi vzdy z toho, Ze dvojice provede
tri kroky vpred, prinozit a na dalSi ctyri doby provede
na misté napr.:

2x hmitem podrepmo krouzeni ramen vzad, 2x vypon
- vzpazit, 2x podrep - zapazit, 2x podrep prednozny
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na patu, 2x podrep Unozny - skrcit pripazmo, pred-
lokti vné, 4x poskok snozny, 2x step touch, 1x V step,
baskicky krok apod.

Hlavni cast

A. Cviceni v postojich - uvolnéni, protazeni

B. Pohyblivost v kyclich, balan¢ni cviceni

C. Cviceni v sedu a lehu - koordinace a posilovani
D. Zavérec¢na relaxace (z lehu do stoje)

TN <
> \.// o \,/
~ \_,/ v Q
\
9. Odporova cviceni - cviCenci ve dvojicich za sebou

1 - 8 dvojice chlize vpred - druhy cvi¢enec
za prvnim klade mirny odpor na predni stranu
ramen

1 -4 vyména postaveni za sebou

10.  1-8 dvojice chlize vzad - citlivy odpor se klade
celou rukou na lopatky zezadu

1 -4 vyména postaveni za sebou

11.  Kombinace (pro zlepSovani pohybové paméti
a orientace v prostoru, spojovani nékterych
naucenych kroku) napf.:

1 -4 chlze vpred, 5-8 2x vypon na misté -
vzpazit

1 -4 chlze vpred, 5-8 na misté 2x podrep -
zapazit

1 - 4 chlze vpred, 5-8 na misté 2x podfep Unoz-
ny na patu, predlokti od téla

1 - 4 chlze vpred, 5-8 vyména mist kroky stra-
nou, pravy predem

Seznameni dvojic - prohloubeni kontaktu: dvoji-
ce Celem k sobé se dotykaji prsty rukou a jeden
vede pohyb pazi po rdznych drahach (kazdou
zvlast) a druhy se prizplsobi, vyména

1.

2. Stoj spatny, dvojice
zady k sobé, v pripa-
zZeni se drzet zlehka | T
zaruce - pres upa- |
Zeni vzpazit, vypon, . (1]
obloukem pripazit, iy, {14
mirny podrep (6x)

3. Stoj rozkroény, mirny podrep, zada se vzajemné
dotykaji, v upazeni doll se uchopit za ruce.
Hrudni predklon s brisni kontrakci (do beder
mirny tlak), vzprim a toporny naklon vpred (4x)

- _"J i

r ¢
Fat i% . £ q e

4. Dvojice stoj roz- .
krocny zady k sobé, i,
Vv upazeni poniz se 9 \
uchopit za zapésti: }) {
jeden dlané vzhdru, =1 %
druhy mu pritahne
paze vzad. Totéz
v poloze upazit .
a vzpazit zevnitr (2x) 1 .

5. Dvojice stoj spatny

zady k sobé, vzpazit cfgfk o

a uchopit za ruce: A (2 “ﬁt \
vykrokem pravou P L]
stranou podrep Gnoz- . %, [y *
ny levou, Uklon vlevo (¢ ! f %,
a zpét. Totéz opacné l N i
(6x) Fa = 4%
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A
X A%
= A o~ \,4 =/
6. Dvojice stoj spatny celem k sobé, $picky cho- 3. Stoj spatny ve dvojici vedle sebe, pravym bo-
didel se vzajemné dotykaji, skrcit pripazmo kem k sobé, pravou rukou se pridrzovat ramene
predlokti vpred, uchopit za ,,drapky*: druhého:
a) jeden napnout obé a) pokrcit prednozmo levou, komihani vpred a vzad
paze (zpevnény (" (8x), vyména
trup) a zpét pritah- [ b) skrcit prednozmo - krouzeni vzad i vpred (4x)
nout, vyména ’.\“ W S .,;:; | vyména
b) oba soucasné prop- T, L \ TRl %L c) opakované unoZovat stridavé se $pickou vpred
nou paze a vzajem- = a vzhdru (6x), vyména
nym tahem od sebe e
stfidavé podrep L PORLED CELNE
a zpét (4x) S O & A &)
o a2
7. Siroky stoj rozkrogny " ! | i RS
Celem k sobé, ucho- ) (= { . //—". > A
pit se ve vzpazeni LR | T \A T
zevnitr - predklon, g _ ] 1 A N - {"
hmitem predpazit _ Vo o 1§ 1)
a upazit vzad (8x) ] i S S ! (
1. Dvojice Celem o =), 4. Dvojice celem - i
k sobé, jeden r d; r k sobé, cviCenec fes )
zlehka pridrzi rukou LI 4. Av podrepu prednozi | :"1‘-. i
druhého za ,,drapky* | - gl poniZ a pridrzi se W S o by
- prvni opakované | | za ramena B, ktery { T P,
vypon a zpét - stoj | : mu nohu za patu
na patach a zpét, { | uchopi - postupny
vyména (6x) ! vzprim a pousténi -
o opory, A vzpazit A
zevnitr - predklon,
. ruce ke kotniku
2. Cvicenci za sebou P v L~
o o g | a vzprim (2x), totéz
ve stoji spojném, N MR
M o I opacné a vyména
pripazit - cvicenec (N \.I
A provede Gklon | =1
s mirnym tlakem W el 1. Sed roznozny,
dlané proti odporu 4N dvojice zady k sobé, B - ] C
dlané cvicence B b v upazeni se uchopit a7
a vzprim (3x na kaz- YN 7a ruce: = &
dou stranu) AN a) otaceni trupu (6x) e
b) Uklony az s predlok- =~
tim na zem (4x)
C) vzpazit zevnitr -
a hrudni zaklon s do- 5 5 ,;tl
pomoci pres kulata NV
zéda druhého (2x) el
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2. Sed roznozny, Celem 5. Dvojice Celem k sobé s
o ea MR R ‘ s R { o
k sobe, v predpazeni s e T v sedu skrcmo, jeden - - =
se uchopit za ruce: ~ g nohy vné, predpazit ~ / i= —’N“\_:_ﬁf;'
a) predklon, druhy T a uchopit se za ruce- [ ".\ o i i
tahem za paze rovny y cvicenec A proti od- \ AN
zaklon (4x s vymé- poru spojenych pazi
nou) leh a s dopomoci
b) v tahu za paze kruh zpét do sedu (10x),
trupem vlevo a vpra- vyména
vo (4x)
3. Podpor na predlok- 6. CviCenec A pokrci
tich vzadu sedmo (3 :;j‘.f,-{ N - 3 upazmo, predlokti
skrémo, chodidlase | |\ A S redd vzhlru- proti odporu
opiraji o sebe: " LT rukou cvicence B
a) ,,slapani na kole* kladeného na lokty
s mirnym odporem pohyb pazi vpred
chodidel (3x) i vzad
b) pres skrceni pred-
nozmo - prednozit
1. Vzajemné vytra- Lo
sani uvolnénych e
4. Leh, hlavy k sobé, pazi a nohou v lehu / Al
v upazeni povys =) % na zadech (10x) ( ‘-.-q
(paze na zemi) se oy -,,,‘5‘_ y I l 4 g
uchopit za ruce: ! K v M \K
a) oba skrcit pred- = (11 _j’.‘ )
nozmo - obloukem | -3
zvolna pokladat ey o o~
e { i A
nohy stridavé vlevo AT -
a vpravo (6x) - I"V"” = oy
. .. 2. Cvicenec A sed,
b) prednolutv- °bl°‘%' ; vzpazit zevnitr,
kem mirne spustit o ft_ s bof cvicenec B ve stoji
nohy vlevc‘)‘ a vpravo .. LK P za nim - (ichopem
(»kyvadlo* 8x) ;' i g za zalokti kruhy vzad

c) oba leh pokrémo -
stfidavé jeden skrcit
prednozmo (8x)

d) leh pokrémo - po-
kréit prednozmo(1)
- prednozit (2) -
prednozit poniz (3)
a zpét - bedra stale
na zemi (6x)

s dopomoci, vyména

3. Dvojice zady k sobé
klek sedmo - uvolnény (
predklon, paze podél
téla (vydrz) - zvolna
kulaté vzprim do kleku,
upazit vzad a dotknout
se druhého a zpét (3x)

= ’

.
M
ot
L/ "'.__‘
,-’H o 2
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4. Dvojice zady k sobé
ve stoji rozkrocném
- predklon, v pred- | el
pazeni se uchopit
za ruce a vzajemné
mirny tah do hlu- ~d
bokého ohnutého
predklonu

5. “Smetani Unavy“ - dvojice za sebou. Jeden
druhému smeta roztazenymi prsty ruky Gnavu
Z ramen, pazi, zad i nohou, po smetani provede
celkové uhlazeni dlani, vyména.

Literatura: Skopova, M., Zitko, M.: Zakladni gymnastika.
Praha: Karolinum 2008, s. 106-113

Atleticke souteze 2011

brzy odstartuji

Uvodni slovo: SoRa Prochazkova,
vedouci komise zactva

Vazeni Ctenari a priznivci atletiky, zvlasté té nasi ,asociacni“,jarni sezona se
kvapem blizi a s ni i konani atletickych soutézi na vSech Urovnich. Motivac¢nim ci-
lem kazdého cvicitele je urcité pripravit své sverence tak, aby postoupili do vys-
sich kol soutéze, nejlépe az do republikového finale. Priprava vyzaduje nejen

odhalit talent, ale také na ném pracovat.

Komise Zactva je organizatorem republikovych finale
v atletice jiz nékolik let. Kdo se alespon jednou zu-
Castnil, vi, Ze se snazime kazdorocné analyzovat cely
prabéh soutéZe nejen na zakladé nasich poznatku, ale
také, a to hlavné, podle vasich pripominek a napada.
Jednim z nasich postrehd z uplynulych rocnikd je, ze
velmi malo zavodnikl se pred soutéZi spravné rozcvici.
Na republikovém finale, jak jisté vite, velmi dobre fun-
guje systém skupin s vodici. Tento fakt nas inspiroval
k tomu, ze vam v tomto Cisle nabizime ukazky atle-
tickych rozcviceni zavodnikl, které by mély poslouzit
jako pomucka nejen pro nase vodice, ale samoziejmé
pro vsechny nase cviCitele, ktefi pripravuji své svéren-
ce na atletické zavody.

Dale v tomto prispévku najdete ukazku bodovacich ta-
bulek. Pro vSechny kategorie je pro vas pripravujeme
konkrétné jako brozuru formatu A5. Vychazime opét
z vasich pripominek, Ze vam chybi tabulky zpracované
tak, abyste si mohli spocitat vysledky ,,ruéné“ v nizsich
Urovnich soutézi, kde nepouzivate elektronicky bodo-
vaci systém. Samozrejmé, Ze bodovani v téchto tabul-
kach bude stejné jako bodovani v elektronické podobé.
Vsichni vime, Ze soutéze jsou pro nase zaky a zakyné

velkou motivacni slozkou jejich aktivity. Atletika ma
jednu nespornou vyhodu, Ze vykony jsou méritelné
s bodovym ohodnocenim a body k danému vykonu jsou
prifazeny véem stejné, tedy spravedlivé. Presto i zde
hraje svoji dllezitou roli kvalitni rozhodci. Nase idea
je, ze kazdy kraj bude mit alespon pro funkce vrchnich
rozhodCich své vyskolené kadry, ktefi by méli prispét
k jesté vyssi rovni nasich atletickych soutézi.

Na zavér mi tedy dovolte, abych vam za celou komisi
Zactva poprala hodné radosti z vasi cviCitelské prace,
hodné atletickych (ale i jinych) Uspéch( vasim svéren-
clim, a budeme se tésit na setkani pfi skoleni rozhod-
Cich v Olomouci 26. brezna 2011. =
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Atleticke rozcviceni

(zpracovano jako navod pro vodice na atletickych zavodech CASPV)

Text: Véra Chromkova, kresby: Michael Richardson, Keith Blomberg, Ladislav Rizicka.

Rozcviceni je priprava celého organismu na pohybo-
vou ¢innost, tedy na zvysené pohybové zatizeni, Gcel-
né vybranymi ¢innostmi.

Ukolem rozcviceni je aktivovat hybny systém, pro-
tahnout dané svalové skupiny, uvolnit a rozhybat
kloubni struktury, naladit organismus na specifickou
pohybovou aktivitu, a nesmime opomenout, Ze snizu-
je riziko svalového zranéni.

Rozcvicka by méla byt promyslena, dikladna, dosta-
tecné dlouha (priblizné 5 - 10 minut na kazdou jed-
notlivou Cast) a méla by obsahovat nasledujici:

m zahrati m protaZeni m atleticka abeceda

oy

' |
o
1/ g1l ] Stoj, skréit levou
Skl (pravou), bérec sikmo
Y/ vzad, paze pritahuje
I.' ( chodidlo k hyzdim
— ks e

Dr'ep zanozny levou
(pravou), panev protlacit
vpred

1)

! o ) Stoj spojny,
g hluboky ohnuty
! predklon

1. Zahrati (rozklusani)
Vyuzivame mirné aerobni aktivity jako je napr. klus,
rychla chlze.

2. Protazeni (strecink)

Protahujeme zejména ty svalové skupiny, které bu-
deme pohybovou aktivitou zatézovat. Zaciname sta-
tickym streCinkem (protazeni svalu do krajni polohy
a delsi setrvani v této poloze), nasledné muzeme pre-
jit k dynamickému strecinku (Svihova cviceni).

Vzpor lezmo vysa-
zengé, leva (prava)
pata na zemi

Leh skrémo

levou (pravou),
prednozit vzhlru
pravou (levou),
pritahnout obéma
rukama

2

Sed roznozny, zvolna predklon k pravé (levé),
rukama uchopit pravou (levou)
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Stoj rozkroc-

ny, uklon vlevo
(vpravo), vzpazit
dovnitr, dlané
spojit

Stoj snozny
zkiizmo, zvolna
hluboky ohnuty
predklon vpravo
(vlevo), paze
volné

Stoj rozkrocny,
rovny predklon,
vzpazit, dlané
opreny o sténu
apod., protlacit
hrudnik k zemi

Vzpazit vzad
skrémo levou (pra-
vou), prava (leva)
ruka uchopi loket
a zvolna tahne
dold

Skréit vzpazmo
Zevnitr, ruce v tyl,
predklon hlavy

Skréit vzpazmo
zevnitr levou (pra-
vou), uklon hlavy
vlevo (vpravo),
mirny tah dolu

Stoj spojny, hluboky ohnuty predklon

Svihova cviceni - opakujeme jeden cvik 3 - 5x

m ze stoje spatného prednozit levou (pravou),
obloukem zanozit levou (pravou)

m ze stoje spatného prednozit dovnitr levou

(pravou), obloukem unozit levou (pravou)

ze stoje spatného prednozit skrémo levou

(pravou), kruhy doli vlevo a vpravo

zvolna pllkruh hlavou vpravo a vlevo

z upazeni Celné kruhy dold a vzhdru

z pripazeni bocné kruhy vzad a vpred

ze vzpazeni kruh levou (pravou) vpred

a pravou (levou) vzad

3. Atleticka abeceda (ABC)
Je dynamické cviceni pro nacvik technickych doved-
nosti, zlepsuje koordinaci pohybu, a tedy i samotnou
techniku béhu. Odstranuje $patné pohybové navyky,
které jiZ sportovec ma, coz priznivé pdsobi na rych-
lost pohybu sportovce a jeho nizsi energetickou
narocnost. Cviky pomahaji zlepsovat frekvenci béhu.
Sval dostava rozcviceni po Castech - izolovanéjsi pro-
cviceni a zahFati svalti. Rekneme si 4 zakladni cviky
ABC, které provadime 5 - 10x na Useku 15 - 30m:

m liftink m skipink m zakopavani m odpichy
1.Liftink (kotnikovy béh) {
PFi liftinku jde predevsim o tzv. r’:-f
dvojitou praci v hlezennim TR
kloubu (kotniku). Kotniky se i

zde stridaji v propnuti s patou

v nejvyssi pozici, kdy koleno « l
jde dopredu, a v nasledném | |
protlaceni kolene dozadu, coz W
tladi patu k zemi. Trup je vzpfi-
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meny, pohled sméfuje vpred. Prace pazi je plynula
a uvolnéna. Ruce jsou ohnuté v loktech, které se
prirozené pohupuji po stranach trupu. Vyuzivaji se
i varianty s Uplnym vypusténim prace pazi. V tako-
vém cviku jsou paze volné spustény podél trupu.
Liftink je provadén na misté nebo s nepatrnym
posunem vpred.

2. Skipink

Neboli vysoka kolena vycha-
zi z podstaty liftinku. Hlavni P
rozdil je ve vysce zvedani kolen, | |
stehno $vihové nohy se dostava % W
do Urovné, kdy je rovnobéz-
né s podlozkou a tomu také Py
odpovida zvétseny rozsah prace i' '
pazi. Pri doSlapu na Spicku je
noha v kotniku zpevnéna, odraz
ze Spicky je proveden rychle.
Panev je podsazena, trup narovnany. Skipink mlize-
me provadét s rdznou vyskou zvedani kolen - potom
rozlisSujeme polovysoky a vysoky skipink.

3. Zakopavani
Jde o béh se zakopavanim

LR )
bércl, minimalni rozsah pohybu f‘,-_l e
stehen. PFi provedeni se snazi- L ‘%;,r
me, aby se noha pri zakopnuti . Y1
dotkla hyzdi, stehna se pohy- | 1'I
buji minimalné, sméruji kolmo b
k zemi, stehno tak zlstava (¥
v prodlouzeni trupu, nezaklani- = L.

me se ani neprohybame. Doslap
i odraz jsou provadény ze Spicky.

Trup je vzprimeny, pohyb pazi béZecky. Pohyb je
proveden rychle.

4. Odpichy

Odpichy jsou opakované odrazy stridavé z pravé

a levé nohy pfi béZeckém pohybu, kdy je kladen du-
raz na odraz a letovou fazi. Dllezita je prace rukou
a propnuti tfi hlavnich kloubl (kotnik, koleno, kycel)
pri odrazu. Provadéjte odpichy zasadné na rovném

a mékkém povrchu.

A 1 =
Nk \ N
v LY
e ke |
e fa) A
1 = .I'. 1'
. \ A= ok
W N,
! A

Zklidnéni

PrestoZe do rozcviceni nepatfi, je stejné dileZité.
Po tréninku ¢i zavodu by se mélo zaradit vyklusani
(lehky Klus, chize) a opét strecink - protazeni svald,
které byly v pribéhu tréninku apod. zatéZovany, ale
také svall, které jsou zkraceny.

Literatura:

Alter, Michael J.: Stre¢ink, Grada 1999

Vinduskova, Jitka: Atletika v programu prezencniho studia TVS Bc.,
Katedra atletiky FTVS UK Praha

Rizicka, Ladislav: Atletika v CASPV. Praha: CASPV, 2004
www.sportuj.com

www.sportujeme.sk

Prepocet atletickych vykonu na body

Zpracoval: doc. Ing. Rudolf Jalovecky, CSc.

Prepocet se provadi pro vsechny kategorie a discipli-
ny podle stejného vzorce:

body = b * m"™"

Kde b a m jsou konstanty, které se méni pravé podle
discipliny a kategorie. Vysledné body se zaokrouhluji
na dvé desetinna mista.

Pripravena aktualizace programu Atletika pro rok
2011 bude jiz obsahovat uvedené koeficienty pro
vsechny kategorie.

Kompletni tabulky budou k dispozici na www.caspv.cz.
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Pozor, do rovnice se zaddva udaj v sekundach!

Sprint 50m Sprint 50m

Vykon (s) Body Vykon (s) Body
8,40 284,71 [b= ] 23061,4289483312 | 8,40 167,70 [b= [ 38200,404947210800000 |
8,45 277,36 [m=]| 0,592651519892612 | 8,45 162,37 [m= | 0,524011041799873 |

8,50 270,20 8,50 157,20

Skok do dalky Skok do dalky

Vykon (cm) Body Vykon (s) Body
255 104,32 [b="] 12,0909138162591 | 355 184,77 [b=] 18,633101076908400 |
256 105,20 [m= ] 1,00848667311036 | 356 185,97 [m= | 1,006483351751780 |

257 106,09 357 187,17

Hod Hod

Vykon (m) Body Vykon (s) Body
20,00 173,21 [b=] 57,7350269189626 | 20,00 117,38 [b=] 46,987153639426700 |
20,25 175,60 [m=] 1,05646730854954 | 20,25 118,73 [m=] 1,046839381727320 |

20,50 178,03 20,50 120,09

Béh 400m Béh 400m

Vykon (m:ss) Body Vykon (m:ss) Body
01:49 83,57 [b=] 4383,69038881342 | 01:14 221,56 [b= [  2817,536572063990000 |
01:50 80,59 [m=] 0,964322235100341 | 01:15 214,08 [m= | 0,966219881442479 |

01:51 77,71 01:16 206,84

Pozor, do rovnice se zadava udaj v sekundach!

Pozor, do rovnice se zadava Udaj v sekunddch!

Pozor, do rovnice se zaddva udaj v sekundach!

Sprint 100m
Vykon (s) Body
14,40 221,89 [b= [  4935,290127411830000 |
14,45 219,52 [m= | 0,806207460649971 |
14,50 217,17
Skok do dalky
Vykon (s) Body
366 160,38 [b=] 21,479800499241800 |
367 161,27 [m=] 1,005508175967680 |
368 162,16
Hod
Vykon (s) Body
40,00 216,27 [b=] 33,333333333333300 |
41,00 226,62 [m= ] 1,047859444533030 |
42,00 237,47
B&h 1000m
Vykon (m:ss) Body
04:49 110,17 [b= [  4042,627562752220000 |
04:50 108,81 [m= | 0,987611561275524 |
04:51 107,46

Sprint 60m Sprint 60m

Vykon (s) Body Vykon (s) Body
9,30 191,40 [b= ] 19900,177703162900000 | 8,40 268,79 [b= [ 27121,793129023900000 |
9,35 186,68 [m= 0,606913366523995 | 8,45 261,51 [m= 0,577350269189626 |

9,40 182,07 8,50 254,42

Skok do dalky Skok do dalky

Vykon (s) Body Vykon (s) Body
355 139,04 [b= ] 10,326411013440100 | 355 152,88 [b= ] 25,968214898730700 |
356 140,06 [m=] 1,007350968612490 | 356 153,64 [m=] 1,005006181482740 |

357 141,09 357 154,41

Hod Hod

Vykon (s) Body Vykon (s) Body
20,00 132,28 b= | 47,831088998537500 | 20,00 118,60 [b=] 43,485698075738200 |
20,25 133,97 m= | 1,052177346079430 | 20,25 120,09 [m= ]| 1,051444512260680 |

20,50 135,69 20,50 121,61

B&h 800m B&h 800m

Vykon (m:ss) Body Vykon (m:ss) Body
02:49 240,08 b= [ 2381,353276901400000 | 02:49 251,55 [b= ]  3571,576171033590000 |
02:50 236,85 [m=] 0,986515221745715 | 02:50 247,63 [m=] 0,984423639453998 |

02:51 233,65 02:51 243,77

Pozor, do rovnice se zaddva udaj v sekundach!
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Pozor, do rovnice se zadava udaj v sekundach!

Sprint 50m

Vykon (s) Body
8,40 251,64 [b=] 10090,420610885700000 |
8,45 246,17 [m=]| 0,644394014977254 |

8,50 240,82

Skok do dalky

Vykon (s) Body
255 126,98 [b=] 11,111111111111100 |
256 128,19 [m=] 1,009598927332300 |

257 129,43

Hod

Vykon (s) Body
20,00 130,73 [b=] 44,759671118129800 |
20,25 132,49 [m=]| 1,055052831947630 |

20,50 134,28

B&h 400m

Vykon (m:ss) Body
01:49 83,99 [b= [  3948,557924294290000 |
01:50 81,07 [m=| 0,965291496855609 |

01:51 78,26

Pozor, do rovnice s

e zadava udaj v sekundach!

Sprint 60m

Vykon (s) Body
9,40 176,76 [b= [ 8099,999999999990000 |
9,45 173,21 [m= ]| 0,665715124961050 |

9,50 169,72

Skok do dalky

Vykon (s) Body
450 215,77 [b=] 18,216379075098600 |
451 216,96 [m=] 1,005508175967680 |

452 218,15

Hod

Vykon (s) Body
25,00 131,61 [b= ] 49,349095082660400 |
25,10 132,12 [m=] 1,040016057737940 |

25,20 132,64

B&h 800m

Vykon (m:ss) Body
02:49 211,74 [b= [  1815,808219806560000 |
02:50 209,07 [m=| 0,987365079389476 |

02:51 206,43

Pozor, do rovnice se zaddva udaj v sekundach!

Sprint 60m

Vykon (s) Body
812 205,48 [b= [ 29182,768010776800000 |
8,13 204,23 [m= ]| 0,543166074072949 |

8,14 202,99

Skok do dalky

Vykon (s) Body
451 181,28 [b=] 16,168768515611300 |
452 182,25 [m= ] 1,005373469913780 |

453 183,23

Hod

Vykon (s) Body
46,00 170,26 [b= ] 35,094883420531700 |
46,50 173,21 [m=] 1,034927767079860 |

47,00 176,20

B&h 800m

Vykon (m:ss) Body
02:10 312,26 [b= |  1812,114141546220000 |
02:11 308,06 [m= | 0,986564693980404 |

02:12 303,92

Sprint 50m

Vykon (s) Body
8,40 208,01 [b= [  9727,589336925620000 |
8,45 203,30 [m= | 0,632702393224493 |

8,50 198,70

Skok do dalky

Vykon (s) Body
310 121,39 [b=] 16,373941239471500 |
311 122,18 [m= | 1,006483351751780 |

312 122,97

Hod

Vykon (s) Body
26,00 115,51 [b=] 38,341602155342900 |
26,10 116,00 [m=] 1,043329939374460 |

26,20 116,50

Béh 400m

Vykon (m:ss) Body
01:09 271,88 [b= [  7006,417536062940000 |
01:10 259,37 [m= ]| 0,954001427733695 |

01:11 247,44

Pozor, do rovnice se zaddva udaj v sekundach!

Sprint 100m
Vykon (s) Body
8,12 205,48 [b= [ 29182,768010776800000 |
8,13 204,23 [m=] 0,543166074072949 |
8,14 202,99
Skok do dalky
Vykon (s) Body
451 181,28 [b=]| 16,168768515611300 |
452 182,25 [m= | 1,005373469913780 |
453 183,23
Hod
Vykon (s) Body
46,00 170,26 [b= ] 35,094883420531700 |
46,50 173,21 [m= | 1,034927767079860 |
47,00 176,20
B&h 1500m
Vykon (m:ss) Body
02:10 312,26 [b= |  1812,114141546220000 |
02:11 308,06 [m= ]| 0,986564693980404 |
02:12 303,92

Pozor, do rovnice se zaddva udaj v sekundach!
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Text: MUDr. Vlasta Syslova, vedouci komise zdravotni télesné vychovy

Lidské télo je uzplsobeno k pohybu a ¢inorodosti, nikoliv k zahalce. Jednoducha
analogie s nepouzivanym autem: to také chatra a nepodava pozadovany vykon.

Détem a vét$iné mladych jedincl je pohyb a touha
po novych informacich dana, ale dospély a predevsim
starnouci ¢lovék se ¢asto musi k potrebné aktivité vé-
domé a cilené nutit.

Pokud je Umérné vytizen v zaméstnani, je to v porad-
ku. Nutno ovéem uhlidat Gnosnou miru stresu. V du-
chodovém véku je potreba snizit psychickou zatéz,
ale rozhodné ne zredukovat mozkovou Cinnost na mi-
nimum. Mél by zbyt dostatek prostoru pro pratele,
Clenstvi v rdznych spolcich, ¢etbu, studium, zaliby.
Pozor, pozor, péce o vnoucata na plny vazek rozhod-
né neni ta spravna volba!

Kazdovecerni dlouhé sledovani televize bez jakékoliv
selekce porady je rovnéz velmi zradné. Jde o pasiv-
ni prijem informaci. K udrzeni dobré Grovné mysleni
je zapotrebi zpétna vazba formou dialogu, nejlépe
s partnerem, ktery je ochoten naslouchat i reagovat,
nebo s prateli.

Ani Casto doporucované lusténi krizovek neni prilis
stimulujici. Vyrazy se stale opakuji a pri trose cviku
uz netfeba mozek namahat.

V ciziné je bézné dobrovolnictvi. Prace s détmi, se-
niory Ci zviraty prinasi uspokojeni a posiluje pocit
potrebnosti.

Obratme nyni pozornost k pohybovym aktivitam, pre-
devsim k tém, u nichZ hraje roli zdravotni aspekt, at’
uz jde o aerobni efekt nebo udrzeni dostatecné kloubni
pohyblivosti, svalové sily nebo rovnovahy.

Stale vice se rozmahajici ,,nordic walking“ zvysi ener-
geticky vydej zapojenim pazi a trupu, napomaha
k snazsimu udrzeni stability, Setfi nosné klouby dolnich
koncetin, v horku zamezuje otokdim rukou. V neposled-
ni fadé jim lze zdolat vétsi vzdalenosti. Pohyb v pFirodé
pritom zprostredkuje blahodarny zdravotni efekt.
Plavani je téz vhodné, pokud je dodrzovan spravny
styl bez zaklonu hlavy a kompenzacniho prohnuti
v bedrech.

Sporty provozované od mladi, napriklad tenis, lyZo-
vani, fotbal, cyklistika, mohou poskytovat prijemné
chvile, jen intenzitu zatéze je nutno prizpdsobit
zdravotnimu stavu a kondici.

»Iindoor* curling na koberci jsem méla moznost obdi-
vovat na seminari ve Skotsku v provedeni Cilych poho-
dovych osmdesatnika.

Rozhodné by se nemélo opomijet pravidelné domaci
cviceni se zamérenim na bederni a kréni pater, zkra-
cené svaly dolnich koncetin, ochablé bricho a hyzdé.
Viele doporucuji rGzna asijska cviceni, napriklad
jogu, tai-chi, Tibetany. Priznivé ovliviuji psychiku
a zdokonaluji sebeuvédomovani téla a jeho potreb.
Toto vsechno nam sice stalé zdravi nezajisti, ale

v pripadé jakékoliv vaznéjsi nemoci dokaze organi-
smus v dobré kondici mnohem |épe Celit zdravotnim
obtizim a ma tak vétsi nadéji na uzdraveni.
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Jubileum cvicitelky Véry Tumoveé
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Text a foto: Marie Jedlickova, Regionalni centrum Jindrichohradecka

Cvicitel, ktery se pohybuje mezi mladymi cvicenci, du-
chem nestarne. Dikazem je i naSe oblibena cviCitelka,
pani Véra TUmova ze Slovanu Jindfichlv Hradec, ktera
10. ledna oslavila neuvéritelné 80. narozeniny.

0d mléadi cvi¢ila nejprve v Sokole, pozdéji plisobila jako
pomocna cvicitelka a po ziskani kvalifikace ,,Cvicitel VG
[l tridy“ vedla cviceni mladeze i zen v ZRTV i pozdéj-
$im SPV. Ve vyssim véku se stala cvicitelkou ZdrTv Il
tridy, jejiz prvky, vhodné pro vsechny vékoveé kategorie,
do cviCeni bézné zarazuje. Sama (krom materské pre-
stavky) nikdy neprestala cviCit, stale je aktivni ¢lenkou
oddilu jogy a pomaha vést oddil predskolnich déti. Se se-
niorskou skupinou turist( vyraZi ¢asto do pfirody nebo za

VZPOMINAME

kulturou. S cvicitelskym sborem se
podili na vsech aktivitach odboru.
Pracovala i v organech TV - byla
clenkou vyboru TJ Slovan, poklad-
nikem, po roce 1968 byla tri ob-
dobi poslankyni NV a jeji hlas na
podporu télovychovy byl vzdy slySet.
Za dobrovolnou praci v télovychové obdrzela radu vyzna-
menani, ziskala nejvyssi moralni ocenéni CASPV - Zlatou
medaili Dr. Tyrse. Touto cestou ji dékujeme, blahopre-
jeme k Zivotnimu vyroci a do dalSich let prejeme pevné
zdravi, Stésti, radost z vnoucat a pohodu. M
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Odesla Jitka Birnerova

Text: Olga Slovakova, jednatelka ASPV TJ Slavoj Stara Boleslav

S velkou litosti oznamujeme, ze v Gtery 30. 11. 2010 v ti-
chosti odesla ve véku 62 let do cviCitelského nebe dlou-
holeta clenka ASPV TJ Slavoj Stara Boleslav, vynikajici
kamaradka a chapava pedagozka, Jitka Birnerova. Vedla
cviceni pro Zeny, vénovala se tenisu... Posledni dva roky

bojovala se zakefnym onemocné-
nim, které ji ale neodsunulo do
Ustrani, a my si ji budeme pripo-
minat takovou, jako na posledni akci u nas v télocvicné,
pohodovou a klidnou. |

Zemrela PaedDr. Jitka Polaskova

Text a foto: CSAE

V minulych dnech opustila tento svét dr. Jitka Polaskova,
Zena, ktera celou svou dusi milovala pohyb. Jeji jméno
bylo fadu let spojeno s Ceskym svazem aerobiku, na je-
hoz zrodu se podilela. Vedla jej az do doby, kdy se nase
zemé stala aerobikovou velmoci s obrovskou clenskou
zakladnou a mnoha svétovymi Gspéchy. Byla vzdy vni-
mana jako prvotridni profesional a Clovék, ktery dokazal
rozdavat radost z pohybu a lasku ke sportu.

Plsobila na katedre télesné vychovy Pedagogické fakul-
ty UK, kde se podilela na vychové rady télovychovnych

profesionall. Vypracovala na jed-
nu z nejuznavnéjsich rozhodcich,
a to i v mezinarodnich soutézich.
Respekt ve svété aerobiku ji vynesl
az do pozice prezidentky svétové
organizace FISAF Int.

Ceska i svétova sportovni verej-
nost v ni ztraci Clovéka, ktery se dokazal ziskat srdce
generaci rekreacnich cvicencl, reprezentant( i respekt
a Uctu sportovnich profesionald na véech drovnich. |
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Pro psani prispévk{ plati CSN 88 0220: Uprava ru-
kopisU.

Jedna stranka ma rozsah zhruba 4 500 znak( (pouze
zakladni text, bez obrazkd, titulku apod.), to je asi
2,25 stranky klasického strojopisu v editoru Word
pismem Times velikosti 12. Jedna stranka s titul-
kem a jednou fotografii (orientovanou nasif) ma
rozsah zhruba polovicni. Klavesu ENTER pouzivejte
pouze pro zacatek nového odstavce, nikoli na konci
fadku. Rozlisujte, prosim, znaky O (velké pismeno
0) a 0 (nula).

Prispévky zaslete postou na adresu: CASPV, Redak-
ce Casopisu Pohyb je Zivot, Ohradské nam. 1628/7,
155 00 Praha 5, nebo e-mailem na adresu
panenka@principdc.cz, nebo sekretariat@caspv.cz.

Fotografie mohou byt ¢ernobilé i barevné, ale musi
byt ostré. Mizeme prijmout i foto zaslané e-mai-
lem nebo na CD v jakémkoliv formatu v dostatecné
velikosti souboru, nejméné 800 kB.

Kresby museji mit ostrou linku, napr. pérovky.

Soubory velkého objemu dat muzZete poslat e-mai-
lem prostrednictvim internetové Gschovny.

Sv0j prispévek opatrete struénym a vystiznym na-
zvem, svym plnym jménem a prijmenim i tituly,
adresou, véetné postovniho smérovaciho cisla (pro
vyplaceni autorského honorare nezbytné (daje),
pripadné Cislem telefonu.

Uzavérky jednotlivych Cisel:
25.1.,25. 4.,25.7.,25. 10.
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Dance Life Tour - Mistrovstvi
CR tanecnich skupin 2011
Soutez probiha od regionalnich
kol aZ po mistrovstvi CR, a to
v 31 soutéznich dnech

19.3. Jablonec n/N ¢ 20.3. Hradec Kréalové
26.6. Brno * 27.3. Ceské Budg&jovice
27.3.0lomouc * 2.-3.4. Praha « 2.4. Usti n/L
9.-10.4. Ostrava ¢ 16.-17.4. Jablonec n/N

23.-24 .4, Prerov ¢ 30.4.-1.5. Chomutov

1.5. Prerov  7.-8.5. Praha * 14.-15.5.

Jablonec n/N ¢ 21.-225. Praha = 28.-

29.5.Brno ® 4.6. Praha » 11.-12.6. Liberec
18.6. Tabor » 18.-19.6. Bohumin

Na akce Vas zvou vyhlasSovatel akce CDO
a organizatofi jednotlivych soutézi



