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SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE

CENTRUM CASPV

Nové Sportovni, 3kolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost kratkodobych pronajm:

‘ @ Prednaskova mistnost pro 36 osob
E s interaktivni tabuli, dataprojektorem,

DVD a dalsi didaktickou technikou.

m @ Prednaskova mistnost pro 20 osob

- (dataprojektor, DVD).

® Zasedaci mistnost pro 12 osob
(dataprojektor, DVD) + kuchynka
a bar.

Télocvicna

11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, j6ga, zdra-
votni gymnastika (ne - micové sporty).

" . . s Sup, P
Sportovné diagnostické centrum ERMODERN

Spi¢koveé vybavené pfistroji
,  TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

GESKA ASOCIACE \,
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Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.
Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5
tel.: 242 480 303, fax: 242 480 304

e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz
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VZPOMINAME

Po dlouhé, tézké nemoci
nas v nedozitych 50 le-
tech opustila dlouholeta
Clenka Metodické rady

CASPV, sekretarka Jihomoravské KASPV,
zakladatelka SK ASPV Studio Hana, kama-
radka, spolupracovnice a propagatorka mo-
dernich pohybovych forem PaedDr. Hana
Kabrnova.

Kdo jste Hanku znali a méli ji radi jako my,
zavzpominejte na ni spolu s nami.

Fotosoutéz

Redakéni rada vyhlasuje fotosoutéz o hodnotné
ceny s nazvem "Nejvtipnéjsi snimek z akce CASPV".,
Kazdy autor mtZe v jednom Ctvrtleti zaslat aZ tri
snimky, a to na e-mail: hanacek@caspv.cz. V pred-
métu elektronické zpravy je nutno uvést ,Fotosou-
té7 CASPV“. Podrobnéjsi pravidla budou zveFejné-
na na http://www.caspv.cz/cz/casopis/. Vybrané
snimky budou zverejnény v casopise Pohyb je Zivot
a nejlepsi 1x rocné ocenény.

Ceny:

1. bezplatna ucast na trech jednodennich odbor-
nych seminarich poradanych Metodickou radou
CASPV podle vlastniho vybéru,

2. vécny dar vedeni CASPV,

3. rocni predplatné casopisu Pohyb je Zivot.

Na prvnim mezinarodnim turnaji
v kin-ballu, usporadaném loni v Hradci Kralové,
prisoudil redakéni Sotek druzstvu ASPV Zakupy tre-
ti misto, zatimco spravnym Udajem je, Ze Zakupsti

zvitézili. Gratulujeme a za chybu se omlouvame.

Prlpravné hry k rozvoji florbalovych
dovednosti déti Skolniho véku
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Na Uvod pripomenuti tohoto vyroci a urcitého vzpo-
minani na spolecnou praci, si dovolim jako byvaly
predseda CSZTV, CSZRTV a CASPV upfimné podékovat
nasim clendm, cviciteldm, ¢inovnikim a pratelim
za spoleCné vytvorené dilo, za ¢inorodou a obétavou
praci, ktera po dobu dvou desitek let vedla k budova-
ni nasi asociace.

Rad bych zdUraznil, Ze spolu s Rudolfem Simkem bylo
nasi snahou vytvorit obcanské sdruzeni s modernim
programem, zajimavym pro vsechny vékové katego-
rie nasich spoluobcan( a vytvaret optimalni podmin-
ky pro jeho realizaci.

To vSechno, co bylo dosud vykonano, vychazelo z pro-
myslené koncepce v oblasti organizacni vystavby,
evidence ¢lent a cviciteld, soustavného vzdélavani
cviciteld a v neposledni fadé pak materialné-technic-
kého vybaveni a investicni ¢innosti.

Pri poohlédnuti zpét lze Fici, Ze vykonny vybor CASPV
od prvnich dnl jeho zvoleni rozvijel vSechna odvétvi
a postupné ziskaval asociaci vaznost a autoritu v ce-
ém télovychovném prostredi véetné statnich institu-
ci. Nutno pripomenout velmi pozitivni Glohu odborné
vzdélanych a obétavych Einovnik(i metodické rady,
jejich zasluhou bylo mozné realizovat i vyznamné
celorepublikové akce napriklad propagacni kampan
,Pohyb je Zivot“, Gala Praha, UCast na svétovych
gymnaestradach dospélych (WG), EUROGYMECH,
Viesokolskych sletech €OS, Narodnich dnl sportu
a kultury (NDSK) a mnoha dalSich. Velmi stastnym

Ceské asociace
Sport pro vsechny

rozhodnutim bylo prijeti sportovnich svazli - Cesky
svaz aerobiku (CSAE), Cesky svaz tanecniho sportu
(CSTS), Ceska asociace pretlaceni rukou (CAPR), Ces-
komoravsky steparsky svaz (CMSS), Unie jogy (UJ),
Ceskomoravska tane¢ni organizace (CMTO), ktera se
v nedavné minulosti preménila na Czech Dance Or-
ganisation (CDO). Jejich domaci i zahraniéni Gspéchy
prispély k vyznamnému zviditelnéni CASPV,
Cilevédoma cinnost VV CASPV od pocatku vzniku az
po dnesni dny byla v oblasti investicni ¢innosti, a to
diky pomoci a pochopeni MSMT. Pfipomenu ziskani ob-
jektu v Zinkovech, Doubi a v Brné. Jejich postupnou
modernizaci vlastni CASPV zafizeni slouzici k realiza-
ci mnoha metodickych a rekreacnich akci. Dlouholeta
investicni Cinnost byla zavrsena vystavbou vlastniho
objektu pro potreby centra, Fidicich a metodickych
organd pri napliovani stanovenych cil.

Objektivni hodnoceni Cinnosti CASPV lze rozdélit
do dvou etap. V prvnich deseti letech se usilovalo
o naplnéni prijatého programu, ziskani predniho mis-
ta v podpore pfi realizaci mnoha vladnich dokumentd
vytycenych pro celou oblast sportu pro vsechny. Po-
darilo se vytvorit potfebné metodické organy a pro
jejich praci i velmi dobré materialni a ekonomické
zajisténi. Jsem presvédcen, Ze se diky nadseni Cinov-
nikl na viech Grovnich prace dafila.

Pro druhou etapu Cinnosti byly vytvoreny optimalni
podminky. Proto bylo mozné postupné rozsifovat me-
todické akce, sportovni soutéze az po Uroven repub-
likovych finale, zarazovat do programu nové lakavé
soutéZe a akce pro déti i dospélé, poradat akce pro
Sirokou verejnost, rozsifovat (¢ast na mezinarodnich
akcich sportovnich i vzdélavacich, zridit krajské se-
kretariaty, posilit Cinnost regionalnich center SPV
a dohodnutym klicem k déleni dotaci zajistit Cinnost
viech Fidicich a metodickych élank( CASPV. Nové jsou
zasady evidence ¢len( a pripravena ke schvaleni nova
koncepce CASPV do roku 2015.
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Jsem vsak smutny z toho, Ze v této dobé nasi velmi
rozsahlou a pestrou &innost na viech (rovnich CASPV
ovliviuji a omezuji ekonomické problémy ve spolec-
nosti. Zel, nevyhnuly se ani nasemu dosud hlavnimu
zdroji financi - akciové spolecnosti SAZKA. Dnes m(-
Zeme jen konstatovat, Ze vyslani lidé do ridicich or-
ganu spolecnosti k ochrané zajmu ¢lenl - akcionaru
nesplnili oCekavani a nepracovali ve prospéch obcan-
skych sdruzeni akcionari. Nutno souhlasit s verej-
nosti, ze se vsichni provinili proti obecnym zasadam
slusnosti a mravnosti.

Faktem je, Ze po urcitou dobu budeme chudsi a mu-
sime si pomoci hledanim vlastnich zdrojt a tzce spo-
lupracovat s mistnimi organy.

Chci véfit v lepsi budoucnost CASPV a pokusme se
na$i Cinnost prizplsobit novym celospolecenskym
podminkam. Spoléham na aktivitu nasich ¢inovnik,

ktefi zcela urcité najdou feseni k zajisténi Cinnosti
v odborech sportu pro vsechny.

Uvést v tomto ¢lanku vse, co se nam podarilo za dva-
cet let realizovat nelze. Zdlraznuji, ze se podafilo
vykonat velké dilo, a to zasluhou velmi pocetného
sboru dobrovolnych cinovnikd v pratelské soucinnosti
profesionalnich pracovnika.

Jsem stasten, ze mohu ve svém ,dorosteneckém
véku“ pFispivat k ¢innosti CASPV. VéFte mi, délal jsem
to po celou dobu rad a snad moje zkusenosti uplatnim
v pripravovanych zménach v fizeni CASPV. Je opravdu
co zlepsovat.

Nase asociace si zaslouzi poprat k 20. vyroci nezlom-
ného ducha, autoritu ve spoleCnosti a nekonecnou
perspektivu. Do dalSich let vykroéme s Usmévem
anadsenim. ®

Jak jsme propagovali sport
pro vsechny pred dvaceti lety

Soustredili jsme se na tyto formy propagace:

m pokusy o lobbing ve snémovné a pozdéji i v se-
natu,

® spoluprace s ministerstvem skolstvi, mladeze
a télovychovy v zajmu ziskani grantt a dalSich
financnich prostredka,

B propagacni akce, hlavné na celostatni Grovni,

B prezentace v rozhlase, televizi a tisku,

® vydavani vlastniho ¢asopisu, nebot’ uz od dob
leninské Jiskry vime, ze hnuti bez vlastniho caso-
pisu neni k nicemu.

V parlamentu to tehdy bylo velice zajimavé. Zejmé-
na prostrednictvim mgr. Simka jsme navazali pomér-

né Uzky kontakt s fadou poslanct a senatord. Diky
jednomu z nich ted’ ma CASPV ddistojné multifunkéni
sidlo.

V Casopisech jsme tak mohli zverejnit fadu interview,
dodnes verim, Ze dulezitych.

Uz tehdy se ale leccos zdalo byt prinejmensim pode-
zrelé. Napriklad bylo tézké sehnat poslancova asis-
tenta, a kdyzZ se sehnal, ukazalo se, Ze nic nevi a ze
je to zpravidla néjaky pribuzny. Zarazejici byla také
informace, Ze jsou potize ziskat pro snémovnu od-
borné informace ze zahranici. Tehdy se jesté hodné
faxovalo a ve snémovné nezaregistrovali, Ze po roz-
padu Ceskoslovenska do3lo také pro Ceskou republiku
ke zméné smérovaciho Cisla...
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Reprezentantky Ceského svazu aerobiku byly pravidelné
oporami nasich vystoupeni.

Na dotaz, co pravé prosazuje poslanec, povazovany
neformalné za predstavitele télovychovy a sportu
v parlamentu, jsem dostal odpovéd’, Ze zafizuje pro
poslance posilovnu.

Spoluprace s Ministerstvem skolstvi, mladeze a té-
lovychovy CR byla viestranné velmi prospésna. S pFi-
sluSnymi naméstky ministra, ktefi se, pravé tak jako
ministfi, rychle stfidali, jsem také absolvoval radu
interview.

Hlavné diky naméstkim jsme méli znacnou podpo-
ru pro akce hnuti ,,Pohyb je Zivot“. Také s finanénim
odborem panoval soulad a myslim, ze néktefi jeho
pracovnici byli se spolupraci s nami také spokojeni.
V Cekarné pred pracovnou pana naméstka jsme meéli
rozlozené nase informacni a propagacni tiskoviny
a pravidelné obnovovali nabidku naseho Casopisu
v nékolika exemplarich.

0 velkych propagaénich akcich by se dalo psat dlou-
ho; maly nastin viz fotodoprovod tohoto ¢lanku. Sa-
mostatnou kapitolou byla Gcast CASPV na viesokol-
skych sletech. Autorovi tohoto clanku vysla na toto
téma rozsahla fotoreportdaz v bratrském Casopise
Sport report. Soucasné se sletem CASPV usporadala
v hale Sparty na Letné akci ,,Gala Praha“.

Cennou zkusenost, a vérim, Ze Uspésnou, jsme méli
s ruznymi rozhlasovymi stanicemi a s televizi.

Mozna, Ze jeden z mych nejvétsich Gspéchl spocival
v tom, Ze mi po jednom vystoupeni v rozhlase spe-
aker rekl: ,,Normalné bych Vas davno utnul, ale to, co
jste rikal, mé tak zaujalo, Ze jsem Vas nechal mluvit
celou minutu!”

V televizi bézel skoro cely rok 1996 kazdy tyden pé-
timinutovy Sot zaméreny nejen propagacné, ale také
metodicky. Producent vybral ,,rodinu® - otce, matku
a dvé déti - a toCili jsme jakousi zakladni informa-
ci o témér vsech odvétvich, vhodnych pro volny cas,
rozumi se amatérii... Pfevazné v zafizenich CASPV
a CSTV jsme postupné nataceli celkem Ctyfiapadesat
poradi. Tzv. veselych prihod z nataceni a dlouhych
vecer(l po nataceni by bylo mnoho... Plsobil jsem
jako odborny poradce, v poradech o lyzovani jsem
dokonce ucinkoval jako déd oné rodiny. Pak jsme
zpracovavali texty komentaru, které namluvil herec
Miroslav Vladyka a dostal cenu za kultivovanost.

Nez jsme zacali vydavat vlastni ¢asopis, spolupraco-
vali jsme s jiz zminénym Casopisem Sport report, kde
jsme nakonec méli samostatnou prilohu.

Casopis CASPV Pohyb je Zivot jsme zacali vydavat
v roce 1997, propagacni nulté cislo vyslo v nakladu

Clenové asociace zacinali od piky, vymysleli rozméry a kon-
strukci podia, resili jeho umisténi na Vaclavském nameésti
a v fadé dalSich mist. Na velké vystavé v Praze na Strahové
v roce 1995 jsme méli svUj stanek. Na jeho podiu vystupovaly
prezentacni skupiny CASPV a jejich sdruzenych subjektd.

Pohyb je Zivot | 16. rocnik | Cislo 1 | brezen 2012 | www.caspv.cz

15 000 vytiski. Na prvni strané obalky je fotografie
vystoupeni na Gymnaestradé v Berliné.

Casopis byl zpocatku koncipovan skromné, a tedy lev-
né. Format A5, rozsah jeden tiskovy arch, Cernobily
ofsetovy tisk na bézném papire, pololeskly barevny
prebal. Dost dlouhou dobu byl naklad 3 000 - 3 200
vytiskd. Casopis nebyl prodejny v siti Postovni novi-
nové sluzby, to by vyzadovalo dalsi financni naklady
s nejistou navratnosti. A souvisi se stalou neujasné-
nosti funkci dobrovolné télovychovy: je tu jen pro
Cleny vlastnich spolkd a sdruZeni, nebo ma mit vy-
chovnou ¢i propagacni pisobnost na celou populaci?
Nebo pro né dokonce néco organizovat? Pohyb je Zi-
vot se v souladu se spolecenskymi vyvojovymi trendy,
v dvacetiletém obdobi jiz jasné patrnymi, stale vice
profiloval jako ,,spolkovy“ Casopis.

Postupem casu se darilo ¢asopis formalné i obsahové
vylepsit, rozsah se zvysil na 32 stran, pribyla inzer-
ce, ale s rostoucimi ekonomickymi potizemi ceské
télovychovy klesal naklad. Dluzno podotknout, ze
problémy nebyly zplsobeny jen rozporuplnou Cin-
nosti podniku SAZKA, resp. jeho vedeni, ale také
neujasnénymi strukturalnimi a koncepénimi pred-
stavami o télovychovném a sportovnim hnuti, statni
sportovni reprezentaci a pripravou talentl, komer¢-
nim sportem a z toho vyplyvajicim nekompetentnim
pristupem zastupitelskych organt. Maces$sky pristup
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zkorumpovanych organ(i statni spravy i samospravy je
samostatnou kapitolou. Tak jako tak zde podle mého
nazoru naprosto selhala politicka reprezentace roz-
tristéné, nejednotné télovychovy a sportu.

Presto jsme na valnych hromadach CASPV v roce 2004
zaznamenali kritiku, Ze uz i vCelafi maji lepsi Caso-
pis nez CASPV. Vedeni asociace proto zvysilo financni
prostiedky, umoznujici zvétseni formatu na B5 a tisk
na lesklé kridé, vnitrky s mensi gramazi nez prebal
a tedy relativné levnéjsi. To uz je ale zhava soucas-
nost.

Redaktora, ktery byl vlastné redakci a administraci,
redakéni radu i vykonny vybor CASPV mize jen t&Sit,
Ze pred témi dvaceti lety, coz byl pro mnohé bod zlo-
mu a novy zacatek po dlouhych letech spolecenského
marasmu, se podarilo hned napoprvé zvolit koncepci
Casopisu, ktera v podstaté pretrvala, osvédcila se.
Jina kapitola by byla o tom, jak se bude dale vyvi-
jet Ceska spolecnost a v ni télovychova a sport. Jaka
bude - a jestli viibec bude - Ceska asociace Sport pro
vsechny se svym casopisem... Rad bych véril, Ze se
vsechno k dobrému obrati, kdyz budeme vsichni dobri
- autori, redaktori a hlavné ctenari - cvicitelé a spor-
tovcil m

Heslo ze stavnestnie pri
~Svobodna je nase zem,
Iako bajny peik Fénix také Sokol

nevu povsial 1 popela totalitrich
reiimi. A jen <o si trochu
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Ke koncepci strategie

a rozvoje CASPV

Je naprosto spravné, Ze i pres velmi nepriznivé eko-
nomické podminky ve spoleCnosti, a tim i znacné
omezené prijmové zdroje na cinnost asociace, je
ke schvaleni VH CASPV pripraven dokument k po-
stupnému napliiovani strategickych cilt CASPV. Nase
asociace ma vyznamné postaveni v télovychovném
prostredi a svoji ¢innosti do znacné miry ovliviuje
hnuti sportu pro viechny v CR.

Do dubnové VH je dost ¢asu k rozpracovani ,,Koncep-
ce“ do podminek vsech organizacnich a metodickych
Fidicich élank, pocinaje VV CASPV, KASPV i RCSPV.
Disledny a odpovédny pristup k jejimu rozpracovani
a postupnému napliovani prispéje k efektivni ¢innos-
ti celé organizace.

Povazoval jsem za spravné pozadat Jana Kalinu, ve-
douciho autora ,Koncepce“, o pratelskou besedu
na téma ,Jak dal s koncepci“. Obaval jsem se, aby
po jejim zpracovani a zverejnéni nedoslo k odloZeni
az do VH. Byl jsem mile prekvapen informaci, Ze cely
sbor lidi ridici metodickou oblast ma jiz zpracované
rocni realizacni plany s moznosti Gprav a aktualizace,
a to na jeji platnost az do roku 2015.

Nase shoda mimo jiné je i v tom, Ze do dubnové VH je
treba zpracovat realizaéni plan strukturovany do roc-
nich plant, aby se ,Koncepce® nestala pouze mrt-
vym materialem. A tento vyznamny krok - zpracovat
realiza¢ni plan - musi ucinit VV CASPV, aby potvrdil
nezastupitelnou Ulohu v koordinaci vsech slozek po-
dilejicich se na plnéni ,Koncepce“. Jeji napliovani
prostfednictvim rocnich realizacnich plant musi byt
podrobeno pravidelné, systematické a disledné kon-
trole VWV CASPV, objektivnim vyhodnocovanim, pfi-
jimani prabéznych opatreni k zjisténi chyb a nedo-
statkl, aktualnich korekci stanovenych cilG a dkold,
s nezbytnou reakci na ménici se podminky v télovy-
chovném prostredi a podpory statnich instituci v roz-
voji SPV ve spolecnosti.

Na zakladé zajmu pfitomnych &inovniki na prosinco-
vé poradé pri vykladu obsahu ,Koncepce“ lze oCe-
kavat, ze obdobny pristup bude i na Grovni KASPV,
RCSPV a odborl SPV. Tyto Fidici ¢lanky budou zcela
uréité vychazet z podminek svych (zemnich celkd,
a proto jejich realizacni plany budou bezpochyby
rozdilné. KASPV se neobejdou bez materialni pomoci
krajskych Uradu, mést a obci. Vétsina téchto instituci
je si védoma ¢innosti dobrovolné prace cvicitelu a or-
ganizator( pfi napliovani celospolecenského progra-
mu v péci o zdravi déti a mladeze.

Na pratelské besedé s Janem Kalinou se hovorilo i o sou-
Casnych problémech, které by mohly pozdéji ohrozit
CASPV, pripadné vyvolat urcité zmény pocinaje centrem
a konce v odborech. Do konani nasi VH bude v télovy-
chovném prostredi zcela urcité o mnohém rozhodnuto.
Nasi snahou musi byt zachovat samostatné obcanské
sdruzeni se zajiSténim nezbytné nutnych financnich
zdrojli pro jeho existenci. V tomto sméru oéekavam
aktivni pistup VV CASPV k pripravovanym zménam
v fizeni asociace. H

*

Evropsky rok aktivniho starnuti
a mezigeneracni solidarity

Proti témto nazorim stoji vyrazna snaha o populari-
zaci tzv. zdravého starnuti. Zdravé, aktivni starnuti
vychazi z pozitivnich jevu starnuti, z nezpochybnitel-
nych kvalit a prinosu starsich lidi pro spolecnost. Je
zfejmé, Ze stale rostouci pocet lidi v Evropé proziva
a bude prozivat vétsi Cast osobniho Zivota ve stari.
Zlep$ovani podminek pro zdravé, distojné a aktivni
stafi maze nepochybné prispét ke zvySeni (Casti star-
$ich osob na trhu prace, mize jim umoznit byt ve spo-
lecnosti déle aktivni, miZe zlepsit individualni kvalitu
jejich Zivota.

Vybor pro socialni véci a zaméstnanost v Evropském
parlamentu na svém jednani 7. Cervence 2011 potvr-
dil, Ze rok 2012 bude vénovan tematice aktivniho star-
nuti a vyhlasil rok 2012 ,,Evropskym rokem aktivniho
starnuti a mezigeneracni solidarity“.

Hlavnim cilem tohoto roku je podpofit budovani ta-
kového prostredi v Evropé, které umozni rozvoj ak-
tivniho starnuti a mezigeneracni solidarity. Z davodu
demografickych zmén ve spolecnosti je v ramci Ceské
republiky kladen dliraz na podporu seniort v jejich ak-
tivitach, zvySovani povédomi verejnosti o vyznamu ak-
tivniho starnuti a znacny potencial je patrny v oblasti
zapojeni seniort do programu dobrovolnictvi a mezi-
generacni spoluprace.

Kazda zucastnéna zemé (tj. 27 Elenskych statd EU,
Island, Lichtenstejnsko a Norsko) jmenuje svého na-
rodniho koordinatora, ktery bude odpovidat za organi-
zaci Cinnosti v prislusné zemi, podilet se na propagaci
mistnich a regionalnich aktivit a usilovat o to, aby se
do aktivit souvisejicich s Evropskym rokem aktivniho
starnuti a mezigeneracni solidarity zapojily vsechny
zainteresované strany. Zaroven predlozi Evropské ko-
misi pracovni program, v némz budou nastinény Cin-
nosti, které dana zemé v roce 2012 v ramci Evropského
roku planuje.

Za Ceskou republiku je koordinatorem Ministerstvo
prace a socialnich véci.

Komise senior(i CASPV stavi svou &innost na pozitivnim
pristupu ke starnuti. Jsme presvédcéeni, ze vliv této
generace ve spole¢nosti bude narlstat. Nesmi se ov-
$em zapominat na druhou ¢ast - mezigeneracni solida-
ritu a spolecenské uznani.

Jsme presvédceni, ze prace komise s touto vékovou
skupinou byla v nasi organizaci nastavena, zamérena
a prubézné rozvijena spravnym smérem.

Dnes vsak jiz nestaci jen pokraCovat v zapocaté odbor-
né praxi. Je nutna inovace dosavadnich zkusenosti, je
treba ucit seniory peCovat o své zdravi spravné, vycho-
vavat je k aktivni realizaci zdravého Zivotniho stylu. To
ovsem vyzaduje plnit velmi podstatny dkol - celozZivotni
vzdélavani stavajicich cviditeld seniorl a ziskavani dal-
$ich novych zajemct o tuto problematiku.

Podporit aktivni Zivot, kterym lze vyrazné prispét k na-
rdstu odpovédnosti za vlastni zdravi, jak nabizet ¢ roz-
$irovat a zkvalitiiovat nabidky riznorodych pohybovych
programU pro seniory - to je ambici nejen pFipravo-
vanych Skoleni cviitele seniord IIl. tridy, ale i dalSich
akci v roce 2012 (odborné seminare, pobytové akce,
sportovné spolecenské aktivity) a v neposledni radé
v ramci podpory mezigeneracni solidarity i akce napr.
pro seniory a vnoucata. Vérime, ze zejména vzdélavaci
akce budou naplnény zajemci o tuto Cinnost.

Mimo ramec CASPV se Komise senior( prezentuje jako
Clen nedavno vzniklé Aliance Senior 21 a participuje
na aktivitach jinych organizaci (Asociace poskytovatell
socialnich sluzeb Ceské republiky, Svaz télesné postize-
nych, Ceska obec sokolska). Ve spolupraci s predsedou
zdravotniho podvyboru Poslanecké snémovny, MUDr. Ji-
fim Stétinou, je pFipravovan odborny seminaf s tema-
tikou vztahujici se pravé k vyhlasenému Evropskému
roku aktivniho starnuti a mezigeneracni solidarity.
Aktivni Ucasti na akcich poradanych na vsech Grov-
nich nasi asociace tak jednoznacné vyjadiime podporu
Evropskému roku aktivniho starnuti a mezigeneracni
solidarity. ®
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Ale zatimco u nas verejnost uz témér nechape a hlav-
né neveéri, Ze jsou jesté lidé, kteri takto v télovychové
a sportu plsobi, za hranicemi, v dalSich evropskych
statech, je prace dobrovolnikd naopak velmi vnima-
na a cenéna. Zdalo by se, Ze po 150 letech tradice
v Ceskych zemich, by tomu mélo byt naopak, ale v po-
slednich letech uz nase spoleénost bohuzel nema po-
védomi o tom, jaké byly ¢i nebyly vyhody dobrovolné
organizované télovychovy a sportu u nas, a historii uz
vibec nezna.

A tak byl Evropsky rok dobrovolnictvi (ERD) mimorad-
nou prilezitosti, jak se v tomto sméru pripomenout.
Pro nas byl zahajen jiz v zavéru roku 2010 prvni schiz-
kou v Berouné. Odehralo se pri ni tzv. sitovani, tj.
zmapovani problematiky, vytvoreni tématickych sku-
pin a vytyceni hlavnich (kold.

Garantem ERD v CR bylo MSMT, ale spolupracovaly
i dalsi organizace, jako Narodni institut déti a mla-
deze MSMT, Ministerstvo vnitra CR, Narodni dobro-
volnické centrum CR, Sdruzeni dobrovolnych aktivit,
Asociace nestatnich neziskovych organizaci.

Ukazalo se, ze oblasti, kde plsobi dobrovolnici, je
velmi mnoho. Pivodni rozdéleni do tématickych reali-
zacnich skupin bylo tak velmi Siroké. Z téchto navrze-
nych skupin bylo nakonec vytvoreno pét, které zahr-
nuji i ostatni problematiku a fungovaly jako otevrené
pracovni skupiny: dobrovolnictvi v ochrané zivotniho
prostredi, v praci s détmi a mladezi, ve sportu, ko-
munitni dobrovolnictvi, mezinarodni dobrovolnictvi
a rozvojova pomoc.

Byly zavedeny web stranky www.dobrovonik.cz, které
jsou stale v provozu a pro tuto problematiku k dis-
pozici.

Hlavni akei celého spektra v CR byl vyhlasen Tyden
dobrovolnictvi, ktery zahrnoval beneficni koncert
ve Smetanové sini Obecniho domu, ocenovani dob-

rovolnik( v Muzeu hudby (za oblast dobrovolnictvi
ve sportu prevzal ocenéni nas reprezentant Jaro-
slav Vokac), 3. 12. pravody dobrovolnikd ve 12 més-
tech (z nasich odborU se zviditelnilo zejména Brno),
Dobrobus - autobus, jehoz posadka propagovala dob-
rovolnictvi v riznych mistech a 5. 12. Mezinarodni den
dobrovolnika.

Méli jsme moznost zapojit se do ocenovani dobrovol-
nik( (Kfesadlo) a podarilo se nam uplatnit naseho za-
stupce, Jardu Vokace, ve ,,Sborniku prikladi dobré
praxe“, kde jako cvicitel reprezentoval celou oblast
dobrovolnictvi ve sportu.

Hlavni akci dobrovolnictvi ve sportu byl vyhlasen ,, Ty-
den otevienych dveri“. Uskutecnil se v zafi a akti-
vitu projevovaly zejména zakladni Clanky, tj. TJ/SK
a v nich nase odbory SPV.

Nejvyznamnéjsi vsak pro nas bylo, ze se v ramci ERD
bylo mozné zabyvat i dosavadni legislativou. Dosavad-
ni Zakon o dobrovolnické sluzbé nevyhovuje, a proto
se pripravuje novy Zakon o dobrovolnictvi. Pracuje
se na ném uz od r. 2003 a k zatim nejlepsi novele
z roku 2010 jsme se méli moznost vyjadrit i my. Nako-
nec vsak bylo jeho projednavani pozastaveno, kompe-
tence presunuta z MV na MSMT, a tak se predpoklada,
Ze v r. 2012 bude odsouhlasen ,vécny zamér“, v r.
2013 ,,paragrafové znéni“, a kdyz to dobre dopadne,
méla by byt G¢innost nového zakona od 1. 1. 2014. DU-
leZité viak je, Ze k tomu opravdu dojde. V pivodnim
zakoné nebyl totiZ za dobrovolnika povazovan nikdo,
kdo takto vyvijel Cinnost pro organizaci, jejimz byl
zaroven clenem. Pro nas nepochopitelné ustanoveni,
ale tak to opravdu je. S tim totiz souvisi akreditace
Casti dobrovolnik( dle stavajiciho zakona u minister-
stva vnitra, ktera se tyka jen cca 15 000 dobrovolnika
v celé republice, coz je pouhy zlomek celkového po-
Ctu. Ti pak maji schvalené benefity dle urcitych krité-

rii. Tyto vyhody se nas asi nebudou tykat ani po zméné
zakona, ale jde také o to, aby Zakon o dobrovolnictvi
byl v souladu s ostatnimi zakony. A v tomto sméru jde
zejména o pojisténi odpovédnosti, Urazové pojisténi
apod. A v neposledni radé zveda takovy zakon prestiz
dobrovolnictvi ve spolecnosti.

Kromé nového zakona je vsak treba praci dobrovol-
niki aktivné medializovat, koordinovat ji s ostatnimi
sférami a resorty, kde funguje prace dobrovolniki,
posilovat vyznam nasi ¢innosti v celém spektru dobro-
volnikd s ohledem na naSe tradice a budoucnost, zvi-
ditelfiovat CASPV i ve spolecenstvi sportovnich orga-
nizaci - i CSTV méa o nas mnohdy zkreslené predstavy.
Zavérem ERD byla usporadana v Plzni konference
za Ucasti zastupcu ostatnich evropskych statd. Po-
rovnani zkusenosti bylo velmi zajimavé a poucné,
pro nas nékdy i dost smutné. To napriklad, kdyz nam
madarsky zastupce sdéloval, jak u nich nebyvale
stoupl zajem médii o ¢innost dobrovolnikd. O tom
se nam muUzZe jenom zdat. Nékteré véci viak mame
s Evropou spolecné. Napriklad to, Ze ,,dobrovolni-
ci starnou®. Vyzkumy ukazaly, Ze tuto ¢innost jsou
v poslednich letech ochotni vykonavat zejména ti
starsi obCané. Drive tomu bylo naopak. Mladi lidé
vsak dnes uvadéji, ze prosté nemaji Cas, a mnohdy
tomu tak opravdu je, protoze doba na né klade dale-
ko vétsi naroky nez drive.

Vysledkem ERD u nas je mj. sit' regionalnich dobrovol-
nickych center, kterou potrebujeme a ktera se postup-
né buduje. Tam bude treba, abychom o sobé dali védét
a pripadné se primo registrovali. Ze zakladnich ¢lanku
jsou to pravé odbory SPV, které maji sanci spolupraco-
vat v regionu s oblasti zdravotni, socialni, péci o mla-
dez, o seniory apod. Tam vSude mame $anci dat o sobé
védét a zajistit si podporu. Castecné to miiZe byt novou
motivaci i pro nase cvicitele a funkcionare. Cela nase
cinnost tak muze dostat v budoucnu novy rozmér.
Spoluprace v regionech vsak neni pro nas nic nového.
Nékde funguje bez probléml a bez ohledu na rizné
prekazky. Nékde se rozjela treba diky byvalym sparta-
kiddnim $tabam, pozdéji komisim TV a mladeze. Dal$i
snahou byly a nékde jesté jsou Vsesportovni kolegia.
Dnes vétsinou uz nemaji takovou vahu, jakou bychom
si predstavovali, nebo vibec nefunguji. Ale oZiveni
mUzZe pFijit pravé na zakladé spolecenstvi dobrovolni-
ki a propojeni s Evropou.

Konkrétnim materialem, ktery také vznikl v ram-
ci ERD, je Sbornik pfikladi dobré praxe: Dobrovol-
nici méni svét: http://www.dobrovolnik.cz/res/
data/016/001948.pdf (titul k nahledu). Dalsi publi-
kaci je nazev Moderni sportovni klub s podtitulem:
»Poradce pro dobrovolniky pUsobici ve sportu.“ Pro
zajemce je k dispozici v odkazech:
http://www.msmt.cz/file/19892 (MSMT)
http://www.cstv.cz/informaceprovas/publikace/mo-
derni_sportovni_klub.pdf (CSTV)
http://www.caspv.cz/cs/o-nas/dokumenty/doku-
menty-msmt-apod-/ (doc. word, Moderni sportovni
klub - k nahlédnuti/stazeni pouze pro registrované
na Www.caspv.cz).

Prirucka vznikla v roce 2011 na podporu cinnosti klu-
bi a jednot fungujicich na zakladech dobrovolnictvi.
Za financni podpory MSMT ji ve spolupraci se spole¢-
nosti Sport Partners s.r.o. pripravil CSTV. Podrobnosti
najdete na webu CSTV, miZzete si ji i objednat. Za-
kladni informace probéhla také na webu CASPV. Nase
odbory jsou vétsinou soucasti zakladnich élank( €STV,
takze nasi cvicitelé a funkcionari se v prirucce urcité
najdou.

Ak jakému nazoru jsme dospéli po uzavreni Evropské-
ho roku dobrovolnika?

DELAME PRACI, KTERA MA SMYSL A KONKRETNI DOPAD.
Proto na ni budme hrdi a nebojme se ukazat jeji vy-
Znam na verejnosti. M

11



A ZPRAVY

A ZPRAVY

Seniori CASPV
na Kanarskych
ostrovech

12

Cela akce se zacala rodit s nékolikamési¢nim predsti-
hem, kdy se jeji potencionalni aktéri dohodli, Ze za-
¢nou skladat korunku ke korunce, protoze bylo ¢im dal
jasnéjsi, ze festival ,podiovek na Kanarech“ nemlze
probéhnout bez ceské (casti. Priprava nebyla tento-
krat slozita, nebot zadani poradatelt zcela odpovi-
dala skladba Alenky Prehnilové, se kterou jsme borili
bariéry mezi narody jiz v lonském roce v Portugalsku.

Skladba to byla skvéla, néco malo nam zlstalo v pamé-
ti, pohybova narocnost nam nevadila, a tak stacily dvé
secvicné k tomu, abychom sméle vyrazili znovu doby-
vat seniorskou Evropu.

Opét to byl Sestnacticlenny, jiz dokonale sehrany tym,
ktery se 25. listopadu vydal na dlouhou, ne vsak strasti-
plnou, ale opét veselou a pohodovou cestu, aby v dale-
kém Maspalomas reprezentoval nejenom nasi asociaci,
ale celou pocetnou generaci aktivnich ¢eskych senioru.
Nejprve jsme jeli po vlastni ose do Bratislavy. Po cesté
se tradicné prihodilo nékolik humornych nepublikova-
telnych historek, pak nasledovalo malé drama s parko-
vanim aut a vecer konecné vzdusnou Carou na ,Kana-
ry“. Po pétihodinovém letu do Las Palmas nasledoval
rychly nocni presun do hotelu v Maspalomas, tentokrat,
k velkému zklamani vétsiny ucastniku, bez jakychkoliv
tragikomickych piihod a udalosti. Cekal ns kratky spa-
nek, Uzasna snidané, a pak jsme se plni sil, nadseni,
ale i ocekavani vrhli do nabizeného programu. Zkous-
ky, nékolik workshopu, vystoupeni v parcich i v cent-
ru mésta, adventni koncert v kostele, povinna koupel
v Atlantiku, brouzdani v pisecnych dunach, vecery s La-
d'ovou harmonikou, tentokrat i s mezinarodni (casti.
Nevédéli jsme kam a co driv, ale na to jsme prece u nas
v asociaci zvykli, a tak jsme se citili jako ryby ve vodé.
A zkouseli jsme a cviCili a druzili se a plnymi dousky hl-

Z lektorské cinnosti

tali nejenom teplé prosincové pocasi, ale tu nadhernou
atmosféru vzajemné sounalezitosti, radosti a nadseni.
Trosku nas zarazilo, ze Ucastniku festivalu bylo tento-
krat méné, nez byva zvykem, coz je asi nutno pricist
nedobré ekonomické situaci v Evropé. Poradatelé to
ale skvéle vyresili a na zavérecném galaveceru, tento-
krat v hlavnim mésté Las Palmas, propojili vystoupeni
senior(i se skladbami déti a mladeZe. UZasna atmosféra
a skvélé napady na obou stranach zcela setrely rozdily
mezi generacemi a Vérte, Ze bylo na co se divat. Nase
skupina pres drobné zdravotni potize patfila k vrcho-
lim programu, nebot’ jsme prece mistry improvizace,
nositeli netradicniho, hravého a pusobivého pojeti po-
diovek, mame skvélou autorku, realizacni tym a nemé-
né skvélé mobilni telefony, utrzena sluchatka a hfmot-
né namorniky. Ti vSichni dali do svého cviCeni srdce
a dusi, a proto jsme publikum opét dokonale oslovili.

ZavéreCna poznamka: nasimi lektory vedené dva
workshopy (smovey a woodball) byly mezi vSemi témi
latinskymi rytmy, tanecnimi sméry, Cinskymi a zdra-
votnim cviCenim svézim vétrem z dalekych Cech. A té
legrace, které se nam letos nedostalo v pribéhu ces-
tovani, jsme si uzili pri woodballu vrchovaté, protoze
Cesky humor je cesky humor a nonverbalni komunikace
(nic jiného nam casto nezbyvalo) nékterych z nas je
zcela dokonala a neprekonatelna. Radi jsme si vyslechli
chvalu (¢astnikl a jejich pozvani na pristi rok s nasim
programem na dalsi ro¢nik festivalu Golden Age v Italii.
A tak vérte, ze nas Ucast na této akci nabila novym
elanem, kterého nam v nasledujicim obdobi bude velmi
treba. A vy vsichni, kteri Ctete tento clanek, prijméte
ho i jako pozvanku k Gcasti na dalSich podobnych ak-
cich s CASPV.

Vystoupeni danského elitniho

tymu v Brné

Po noci stravené v autobuse jsme konecné dorazily
»~domU“ na Moravskou Slavii v Brné, kde vse probi-
halo. Nasledoval kratky odpoCinek a obéd; poté se
cely tym zacal pripravovat na odpoledni vystoupeni.
Samotnému rozcviceni predchazelo vybaleni naradi,
které si s sebou Danové privezli. Vystoupeni zacalo
v 16.00 hodin, ale jiz patnact minut pred zacatkem
si nebylo kam sednout. VSech ti sta mist v hledisti
bylo obsazenych.

Divaky na Uvod privital reditel sportovni skoly, Uffe
Strandby, a po jeho kratkém proslovu mohlo vse za-
cit. Celych 45 minut bylo nabitych dvojnymi a troj-
nymi salty i salty s nékolikanasobnymi vruty jak
na trampoliné, tak na airtracku v podani muzské cas-
ti tymu, zatimco Zeny okorenily vystoupeni kratkymi
tanecnimi choreografiemi od baletu az po hip hop.
Typickou soucasti danskych show je vtipné interme-
zzo, tentokrat v pruhovanych trikach, které nesmi

nikdy chybét. Danové byli ocenéni ovacemi vstoje!
Navstévnost predcila ocekavani, divaci odchazeli
spokojeni a s Usmévem na tvarich. Doufame tedy, ze
se k nam dansky tym v budoucnu brzy vrati.

Pokud jste vystoupeni nestihli, mlZzete se na néj po-
divat na internetu:
http://www.youtube.com/watch?v=zzyzhuBPIFU.
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Podekovani za ucast
na konferenci Aktivni
v kazdem veku VI

Rada bych touto cestou podékovala za mnohaletou
piinosnou spolupraci ¢len(im CASPV, a to hlavné Marii
Havrlantové, JUDr. Miladé Némcikové, PaedDr. Dob-
romile ROZickové a Mgr. Miroslavu Zitkovi, ktefi
po mnoho let predavaji své zkusenosti pravé ucast-
nik(m konference Aktivni v kazdém véku. Své kvalit-
ni teoretické a praktické prispévky prezentuji vzdy
s velkym elanem a jiz jejich jméno v programu kon-
ference zajistuje zvysenou Ucast Siroké verejnosti.

Vzhledem k aktualnosti tématu a stale se zvysujicimu
zajmu o danou problematiku ze strany akademiku,
odborné verejnosti i samotnych senior(i véfim, ze
i v pristich letech tito odbornici pomohou obohacovat
a zkvalitiovat program konference Aktivni v kazdém
véku, ktera se uskutecni i v roce 2012 v obdobném
terminu.

Vliv psychiky na télesné zdravi
Postrehy ze seminare zdravotni TV 26. 11. 2011

Bézné ucime nase cvicitele adaptaci organismu na za-
téz, ale mame pritom na mysli adaptaci na télesnou
zatéz. ,,A co psychika?“ - Neni snad dnesni hektic-
ké Zivotni a hlavné pracovni tempo obrovskou zatézi
na nasi psychiku?

Zdaleka ne kazdy z nas zije v harmonickém partner-
ském svazku a v pohodovém pracovnim prostredi. Bez
nalezitého odpocinku, at’ jiz pri sportu, prochazkach,
cestovani, Cetbé Ci jiném zplsobu relaxace se psy-
chicka odolnost organismu vycerpa. Lidské télo sig-
nalizuje dlouhodobé pretizeni bolestmi hlavy, zad,
kloubt, poruchami zazivani, napriklad palenim Zahy,
obtizemi s vyluCovanim, hucenim v usich, Unavou.
Pokud nereagujeme na tyto varovné signaly, dekom-
penzacni proces pokracuje oslabenim imunitniho
systému. Casta jsou autoimunitni onemocnéni titné
zlazy, které postihuji hlavné zeny, nebot’ maji nizsi
odolnost vUci stresu nez muzi, dale Crohnova choro-
ba strev, dokonce i cukrovka I. typu. Nejhorsi forma
téZce narusené imunity vlivem dlouhodobého stresu
mUze vést az k nadorovému bujeni.

"Bolestmi nam télo dava na védomi, Ze jsme si nalo-
zili vice, nez uneseme," rika dr. Hnizdil. Je treba se
zastavit a zamyslet nad svym zplsobem Zivota. Ne
hned bézet k lékari pro Glevové medikamenty, jak
nas k tomu nabadaji reklamy farmaceutickych firem,
ale vzit odpovédnost za své zdravi do svych rukou.
UzZ stresy v téhotenstvi mohou negativné ovlivnit po-
tomka. Neshody mezi rodici plsobi i na velmi malé
déti. Kromé prostredi a zpusobu vychovy se na odol-
nosti ke stresu podili také dédicnost.

»Kudy vede cesta? - Dr. Hnizdil dava pacientam vy-
brat: ,,Chcete se lécit, nebo uzdravit?

Lécit se je pro celou radu lidi pohodInéjsi. Polykaji
prasky, nechavaji se rehabilitovat. Mimo jiné, Ces-
ka republika se ,,pySni“ prvenstvim v pocCtu navstév
u lékare. Pritom stari, artrdza, osteoporoza nejsou
nemoci, jen opotrebeni. Pouze jejich zavazné formy
lze povazovat za choroby.

Druhd varianta je podstatné narocnéjsi. Clovék musi
ve svém zivoté mnoho véci zménit. Treba se zadit
hybat.

Nasi cvicitelé, kteri vedou byvalé pacienty k pohybo-
vym aktivitam, jsou vyznamnymi pomocniky v proce-
su vedoucim k uzdraveni.
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Seminar sjezdového
lyzovani a snowboardingu

16

ve Velké Upé

Komise rekreacnich sportl tradicné usporadala se-
minar pro zajemce o sjezdové lyzovani a snowboar-
ding. Pripravena akce dlouho cekala na zajemce
(pozn. autora: soucasna ekonomicka situace ve spo-
leCnosti neprispiva ke zvySovani zajmu o nadstan-
dardni sluzby, napr. zimni vicedenni pobyty, domac-
nosti vice zvazuji, kde investovat, kdyz se obecné
naklady na domacnosti zvysuji a platy stagnuji. Pro
ilustraci - i Cetnost Skolnich lyZarskych vycvikovych
zajezdu rok od roku neustale klesa).

Nakonec vsechno dobre dopadlo a skupinka lyznikl

se sesla 7. - 11. 1. 2012 v Penzionu Rip ve Velké Upé

v Krkonosich. Misto je velmi vhodné pro konani po-

dobnych akci, nebot’ dostupnost sjezdovek je opti-

malni (do vzdalenych stredisek jede skibus). Lyzovat

tedy lze ve vice lyzarskych strediscich:

B SkiPec/SkiPort: http://www.skipec.com/cs/me-
dia/mapy-media/

m SkiMU/Skiareal Maly Upa: http://www.skimu.cz/
lyzarske-stredisko/interaktivni-mapa

m SkiResort Cerna Hora (Janské Lazné - Cerny DUl -
Svoboda nad Upou): http://www.cerna-hora.cz/
zima/vlek.php?lang=1#1

Z vyukového a metodického hlediska zde lze jezdit

v idealnich podminkach:

B Siroké svahy s mirnym sklonem - zaklady jizdy
na lyzich (dale jen SKI) a snowboardu (dale jen
SNB).

B sjezdovky oznacené modrou barvou - zaklady
jizdy SKI/SNB

‘.

B sjezdovky oznacené Cervenou barvou - pokrocila
a sportovni jizda SKI/SNB

B sjezdovky oznacené Cernou barvou - vykonnostni
- zavodni jizda

Program seminare byl narocny. Pod vedenim lyzar-

ského lektora Zdefika Snebergera zvladli Gcastnici

,»opacko - abecedu“ sjezdového lyzovani. V dalsSich

dnech po dostatecném rozjezdéni (nékteri zahajo-

vali osobni lyzarskou sezonu) doslo postupné na na-

cvik techniky carvingového lyzovani.

Nejasnosti a dotazy si UCastnici upresnovali diky
audiovizualni technice (promitani dataprojektor/
platno). Metodika jizdy a priipravna lyzarska cvic¢eni
byla ,,dennim chlebickem* i pri vecernich odbor-
nych diskusich.

Pozitivni je, Ze i U€astnici z Fad seniori ocenili né-
které prvky carvingového lyZovani a obohatili si tak
zasobnik poznatkd a dovednosti potfebny pro roz-
hled a praxi v modernim lyzovani.

Nezapomnélo se ani na spolecensky program.
V nedalekém Relax centru byly svedeny Uporné bi-
tvy o nejlepsi bowlingovou dvojici z penzionu Rip
ve druhém pobytovém tydnu v lednu roku 2012.
0 prijemnou domaci atmosféru se postarali i domaci
penzionu, Lenka a Patrik. Do vecCerniho programu se
veslo i divadelni predstaveni v podani osvédceného
aktéra, loutkoherce a reziséra J. Herana.
Programové narocny seminar utekl jako voda. Vsich-
ni Ucastnici obdrzeli osvédceni o absolvovani semi-
nare sjezdového lyzovani. Ocenili odbornou Uroven
akce, podminky pro vyuku teorie i praxe a domacké
prostredi pri pobytu.

Za ocCekavanim zustala moznost Ucasti na akci se
snowboardovym vybavenim. Nechame se prekvapit
do budoucna. Tak na shledanou zase v pristim roce
pri zimnim radovani z pohybu.
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Zlinska KASPV prodlouzila
o rok soutéz v halové kopané.

18

Co bude dal?

Dobrovolnikli z fad RCSPV Uherské Hradisté je do-
statek. Tito dobrovolnici nasadili své Usili k pripravé
a konani predeslych roénikd a prikladné zabojovali
i roce 2011. Po velmi kratké, ale dusledné a preciz-
ni pripravé se tedy konalo Open republikové finale
CASPV a 2. rocnik poharu Oborové zdravotni pojis-
tovny 207. Samozrejmé si to nedovedeme pred-
stavit bez velké pomoci hejtmana Zlinského kraje,
MVDr. Stanislava Misaka, starosty Uherského Brodu,
Patrika Kuncara, mistnich podnikatelli a financni
i organizacni podpory CASPV. Vyraznou a diileZitou
Ulohu v letosnim roce sehrala financni pomoc a za-
jem o organizaci dalSich ro¢nika tohoto turnaje ze
strany Oborové zdravotni pojistovny zaméstnancli
bank, pojiStoven a stavebnictvi. Dik patfi predevsim
dr. Zemankovi, nasemu spolupracovnikovi na Useku
masovych a verejné pristupnych akci. Vzpomenout

L & 3
£ Rvitheé diuFstvo
21. rocniku halové kopané
ASPV Spartak Uhersky Brod

je treba aktivity sekretare Zlinské KASPV, Karla Holu-
ba, a ostatnich sekretar( kraju, kteri zabezpecovali
Ucast a komunikaci. Plvodné se pfihlasilo ¢trnact
muzstev, ale rlzné prekazky umoznily Ucast deviti
muzstvim ze sedmi krajd: Karlovarského, Stfedo-
Ceského, VysoCiny, Pardubického, Jihomoravského,
Olomouckeého a Zlinského.

Je jasné, ze ve vsech krajich psenka halovému fotba-
lu nekvete, ale drzme se zasady svych tradic, moz-
nosti, zajmu a podporme to, o co maji nasi Clenové
zajem. Zalezi predevsim na zretelné a vkusné propa-
gaci organizace, styku s verejnosti, osobnim prikladu.
Vitézem celého turnaje se stalo muzstvo Spartaku
Uhersky Brod, na druhém misté skocil SSK Hrotovice,
treti SK Tremosnice, Ctvrta SKP Olympia Kutna Hora,
na patem misté SK Zlin Zalesna, na Sestém ASPV Niv-
nice, na sedmém SPV Hanusovacek, osmy byl Kom-
binat Vresova a devaty Sokol Velatice.
Nejlep$im hracem se stal Jan Dobrovol-
ny z SSK Hrotovice, stfelcem Milan Zdan-
sky z SK Tremosnice a brankarem Pavel
Chvojka z SKP Kutna Hora.

Rad bych se spolu se svymi kolegy po-
délil o nékolik postrehd. Dobrovolni pra-
covnici pracuji pospolu jiz dobrou radku
let a maji mnoho zkusenosti. Staci jen
véas nastartovat pripravny vybor. Zda
se mi vsak, ze jsme ¢im dal pohodInéjsi
a zkusenosti nemame mnohdy komu pre-
davat. Ted' uzZ se nam v novém systému
Fizeni CR miZe jen zdat o vétsich akcich,
jako byly spartakiady. A kdyz prestane-
me podporovat i akce mensich rozméra,
nase pusobnost se jesté ztenci.

Jakou pljdeme cestou? Tésim se na vasi
reakci.

Skoleni probéhlo podle pripraveného a schvaleného
programu. V teoretické Casti se uskutecnily prednas-
ky z managementu a marketingu, peclivé zpracované
J. Kalinou (vedouci komise skoleni). Ty by mély byt
postupné zakomponovany do kvalifikaCnich vzdéla-
vacich programu a vyuzity pro $koleni cvicitell nasi
organizace. Dalsi okruhy se tykaly sjezdového a bé-
7eckého lyzovani (Z. Sneberger, E. Hlozkova). Nékte-
fi uz védi, jak spravné mazat a osetrovat bézecké
a sjezdové lyze za soucasnych moznosti pouzivani
novych technologii a materiald. Dal$i duleZita stran-
ka - fyziologicka odezva organismu pri bézeckém ly-
Zovani - byla dopodrobna prezentovana J. Jefabkem.
Nechybél ani vzdélavaci blok z oblasti CPP (P. Pola-
Sek), ktera byla rozvinuta o praxi v narocnych klima-
tickych/horskych podminkach.

N R B &

b
Posluchaci se bez problém( zapojili do outdoorové
cinnosti. Zopakovali si a prohloubili taborové doved-
nosti v zimnich podminkach (na snéhu). A tak jsme
mimo jiné stavéli zimni snéhovy pribytek a pripravili
ohen potrebny k pripraveé jidla pri dlouhodobém po-
bytu na snéhu.

Vsichni lektori se se svymi posluchaci podélili o po-
znatky a novinky z prednasené problematiky, za to
jim patfi vrely dik.

Soucasti programu akce bylo i pribézné jednani
Metodické rady CASPV. Intenzita ¢innosti a zapoje-
ni Gcastnikl byla vysoka, o cemZ svéddi i fakt, Ze
spolecny program koncil kazdy den ve vecernich ho-
dinach a poté jesté Casto probihala jednani v pra-
covnich skupinach. Srdecné podékovani za vytvoreni
pracovniho prostredi a presto klidné atmosféry patri
“domacim”, Lence s Patrikem, a také za to, ze nam
umoznili, abychom pribézné vyuzivali dovezenou
audiovizualni techniku (dataprojektor, platno, note-
book...) s mistnim bezplatnym pripojenim k wifi.
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Na bézkach po Vysocine

Turisticka chata TJ Nové Mésto na Moravé ve Studni-
cich v nadmorské vysce 750m privitala v patek v po-
ledne 22 Gcastnikl z rGznych koutt republiky.
Lektori Viktor Benes, rodak z blizké vesnice Rokytno,
clen TJ Nové Mésto na Morave, a Jaroslav Sauer, dlou-
holety clen Horské sluzby a predseda nasi metodické
rady, pripravili pro nas krasny a narocny program. Ne-
méli to pritom vibec jednoduché, vzdyt nas kolektiv
zajemcl o bézecké lyZovani tvorili jak zkuseni lyzari,
tak témér zacatecnici, vékoveé rozpéti 20 - 75 let také
vypovida o uméni vyhoveét vsem.

Vétsina z nas prijela uz v patek v poledne, a tak jsme
mohli absolvovat prvni kratsi - témér trihodinovou -
seznamovaci tlru.

Vecerni program uz jsme se zajmem sledovali vSichni.
Viktor Benes nas zasvétil do taju spravné pripravy lyzi
- prosté kdo dobre maze, ten jede. Vdécime mu také
za praktickou pomoc pri vlastni aplikaci ziskanych
poznatku. Klubovna nam poskytla také prileZitost za-
hrat si stolni tenis, a kdo z nas neznal hru bollo-ball,
takeé si ji vyzkousel.

V sobotu uz nas Cekala narocnéjsi tlra po zasnéze-
nych svazich Vysociny s perfektné pripravenymi sto-
pami. Vydali jsme se vsichni az k lyzarskému arealu
u Ski hotelu, zhlédli jsme i &ast biatlonového Ceského
poharu a pokracovali na Tri Studné, dale na Kadov,

4

jehoz specialita ,kadovanek“ tém nejvytrvalejsim
dodala silu ke zdolani posledniho stoupani na Stud-
nice. Vyhodou zvolené trasy byly i ,,unikové“ zkratky
pro méné zdatné lyzare a diky této volbé jsme vsichni
absolvovali celodenni vylet v pohodé a ve zdravi.
Vecerni povidani o bezpeéném pohybu na horach
pripravil a zajimavé prezentoval Jarda Sauer. | kdyz
jsme byli vSichni prijemné unaveni po celodennim
pobytu a pohybu a spokojeni po vytecné veceri, za-
jem o zkusenosti z prace horské sluzby neutuchal a
Casté dotazy a osobni zazitky svédcCily o pozornosti
nas vsech.

A zase snézilo, auta byla zapadana, ale ani to neod-
radilo ty nejvytrvalejsi, kteri se v nedéli dopoledne
vydali prozkoumavat dalsi prirodni krasy Vysociny.
ProtoZe se ménilo pocasi, oteplovalo se a v nizSich
polohach uz pry nebylo po snéhu ani pamatky, bylo
také mazani lyzi problematické a vSem to poradné
prokluzovalo. Kolem 13. hodiny ale vsichni Gspésné
dorazili zpét na chatu, vyhrabali auta a spokojené se
rozjeli ke svym domov(m.

Seminar ,,Na bézkach po Vysoéiné“ se vydaril, nevadi-
lo nam ani skromnéjsi turistické ubytovani, dékujeme
za prijemné prostredi, vytecnou kuchyni, perfektni
program a péci lektord. A domluvili jsme se: za rok
opét na Vysociné!

&

Moravskoslezska liga
v aerobiku

Moravskoslezska krajska asociace SPV porada jiz
dva roky Moravskoslezskou ligu v aerobiku (dale
jen MLA), serial soutéZi jednotlivci v aerobiku,
ktery zacina 1. ledna a kon¢i 31. prosince. Je ote-
vFena pro viechny zavodniky z CR i zahrani¢i véet-
né moznosti prihlaseni klubd. Podminkou je pouze
spravné zarazeni do vékovych skupin, za které
u nezletilého soutéziciho zodpovida trenér i rodic
soutéziciho. Mohou se ucastnit také soutézici, kte-
ri nemaji klubovou prislusnost.

Soutézici jsou rozdéleni do kategorii klubl a jednot-
lived, jednotlivci pak podle véku, a to jako profesio-

nalové Ci neprofesionalové (profi jsou soutéZici, kteri
v predchozim rocniku MLA soutézili v kategorii profi
a Sest nejlepsich z konecného poradi MLA neprofi, pa-
tf sem také ti souté¥ici, kteFi jsou registrovani v CSAE
a v predchozim roce se Ucastnili soutézi sportovniho
aerobiku nebo postoupili do finalového kola MCR SAMC).
Vzhledem k malému poctu soutézicich v kategorii pro-
fi je sestup do kategorie neprofi mozny pouze v kate-
goriich nad tficet aktivnich (¢astnikd ligy.

V roce 2011 se do MLA prihlasilo celkem 252 zavodni-
ki z 25 klubl. Jen osm klubl se registrovalo do sou-
téZe klubd.

1. AKP. Radicové Prostéjov
2. SK Studio Sport a Zdravi Rymarov
3. Aerobic Team KN Ostrava

Vysledky jednotlivcl naleznete na www.caspv.cz.

s
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Text a foto: Lucie Cechurova

Seniorky na bézkach i pésky

Jiz patym rokem se v lednu vydaly seniorky cvici-
telky a nékteré jejich cvicenky z regionu Plzen-
-mésto na hory, tentokrate do Zelezné Rudy. Kolik
jim je let, neni podstatné - jsou plné elanu, jako by
jim bylo dvacet let ©. Mam tu cest, Ze mohu jezdit
s nimi - jelikoZ vékem jesté néjakou dobu do klubu
seniorek patrfit nebudu, rikaji mi ,seniorka ceka-
telka“ nebo také ,ta nejmladsi z klubu“. Pisobim
jako osobni Fidi¢, zasobovatel, zachranar pri divo-
kych sjezdech na bézkach a v neposledni radé takeé
jako fotoreportér.

Rada bych vam timto za pomoci jedné z Gcastnic pri-
blizila tento vylet za snéhem, ktery zacal v pondéli
23. ledna odjezdem jedné party autem a druhé z vla-
kového nadrazi, ktery zpestrila ranni prihoda jedné ze
seniorek - cestou na nadrazi zjistila, Ze lyZe nechala
stat v predsini. A tak se pro né vratila a vyrazila poz-
déjsim vlakem.

Po Uspésném setkani vsech Ucastnic v cilovém misté
a rychlém ubytovani vyrazily bézkarky i pési do kop-
cl. Zahy jsme zjistily, jak by se nam hodil servisni
profesional. Mazaly jsme, skrabaly, mazaly a zase
Skrabaly, ale snih si s naSimi bézkami délal doslova,
co chtél. Presto jsme vsechny zdarné dorazily do sta-
noveného cile. Jak jinak, nez tam, kde jsme mohly
uhasit zizen a CiSnik ochotné béhal s jednim malym
pivem za druhym.

Druhy den jsme vyrazily do béZzeckych stop pres Fer-
dinandovo udoli do Némecka. Tak velky rozdil v Gpra-
vé béZeckych stop jsme necekaly. A tak jsme hravé
zvladly sjezdy i vystupy. Dokonce i to slunicko se tam
na nas usmalo. Na kopci nas ¢ekala odména ve formé
vyborné kavy a stridlu. Den jsme zakoncily vecernim
posezenim a vypravénim veselych historek ze Zivota...
- neverili byste, co vie na sebe byvalé ucitelky pro-
zradily. Naucily jsme se téZ nova nazvoslovi. Vite co
je: ,,priusit“ nebo ,dolezet“? My ano, a urcité si to
budeme dlouho pamatovat.

Ani posledni, treti den jsme nevahaly: pésaci vyra-
zili na cesty a bézkarky do bézeckych stop, byt byly
po nocnim snézeni celé zavaté. | protijedouci puber-
taci obcas pozdravili, jak z nas byli ,paf“. Zavérecné
setkani u teplé polévky a malého piva bylo tou nej-
lepsi teckou za tridennim vyletem. A vérte, Ze to byly
nadherné dny, plné smichu, porozuméni a predavani
zkusenosti a mouder. Za to bych véem timto rada po-
dékovala a budu doufat, Ze pristi rok opét uslySim:
,-.pojedes s nami?“

A ja opét budu délat ridice, zasobovace, zachranare,
fotoreportéra...

Pohyb je Zivot | 16. rocnik | Cislo 1 | brezen 2012 | www.caspv.cz
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Text a foto: Eva Jalovecka, RC SPV RCSPV Brno-mésto

Veletrh Sport Life v Brné
s ucasti CASPV
Sportovni veletrh Sport Life se loni vratil ke svému

tradi¢nimu terminu, tj. 10.- 13. 11. 2011. Diky kva-
litni spolupraci mezi Domem sportu Brno, RC SPV

Brno-mésto, o. s. a uradem Jihomoravského kraje
mohla nase organizace mit v prostorach vyhraze-
nych krajské prezentaci vlastni stanek, kde pre-
zentovala vSechny ¢innosti RC nabizené verejnos-
ti. OvSem to byla jen ta mensi c¢ast naseho ,,ukolu”
na vystavisti.
Po dohodé s hejtmanstvim a diky dobré koordinaci
jsme opét zabezpecovali ¢ast aktivni zony na vysta-
visti. Slapadla a tracky mély tradicné velky Uspéch
a mnoho nasich cviciteld jesté dnes vzpomina na své
Gsili, kdy neustale vysvétlovali, ustné i prakticky,
zasady pohybu na tomto
netradicnim naradi. Dale

,,’ » jsme opét pripravili Cast

plochy pro mladsi déti,
které se zde mohly ,vy-
radit“ s padakem, pana-
kem, ve strachovém pytli,
na balanénich ploSinach
apod. Nejvétsi Uspéch mél
vsak - jako vzdy - aitrack,
v sobotu doplnény speci-
alné pripravenou exhibici
cvicenek KSG Moravska
Slavia. V nedéli se na tom-
to atraktivnim naradi ve-
novali verejnosti cviCenci
a cvicitelé STJ Mladi.

Vsem navétévnikum vele-
trhu, a odhadem jich na-
$im pavilonem za ty Ctyri
dny proslo patnact tisic(!),
se moznost aktivniho vyziti
velice libila. Této nabidky
vyuzila Siroka verejnost
jak v naSich prostorach,
tak napf. na badminto-
novém dvorci s reprezen-
tantem Petrem Koukalem
nebo v boxerském ringu
s Lukasem KonecCnym.

Dovolte mi, abych vsem 42
cvicitelim a 35 cvicencim
podékovala za vzornou
reprezentaci nasi organi-

.-*_‘-
g '
. - % zace a poprala jim v roce
' - 2012 predevsim zdravi
2 a dostatek sil na Sport Life
W 2012.

Pohyb je Zivot | 16. rocnik | Cislo 1 | brezen 2012 | www.caspv.cz

23



Z KRAJU

>  STREDOCESKY KRAJ

Text: Rudolf Rehtiek, TJ SPV TFi Dvory

Podékovani Rudolfa Rehtirka

Kdyz jsem 10. prosince 2011 prebiral v historic-
ké budové Tyrsova domu nejvyssi ocenéni, Zlatou
medaili dr. Miroslava TyrSe, premyslel jsem, komu
a jak podékovat. Od doby, kdy jsem po Il. celo-
statni spartakiadé v roce 1960 ziskal svlj prvni
prikaz cvicitele IV. tridy, jsem se v nasich organi-
zacich ZTV, ZRTV a CASPV setkal s fadou dobrych
i vynikajicich funkcionard, ale hlavné kolegl cvi-
¢itell na arovni odboru, okresu, kraje i republi-
ky. Od spousty z nich jsem prebiral
velmi cenné poznatky a zkuSenosti
a s fadou z nich pracuji dodnes.
Vsem chci touto cestou podékovat.

A jak jinak se v dnesni, neprilis dob-
ré ekonomické situaci, ale v roce
oslav 20. vyro¢i vzniku CASPV, podi-
let na udrzeni Zivotaschopnosti nasi
organizace, nez usilovnou a aktivni
¢innosti ve svém odboru a regionu?
Proto jsme jiz 5. ledna zahajili po-
kraCovani nacviku skladeb ,,Prazd-
niny“ a ,Mezi hvézdami“ pro Ucast
na VSesokolském sletu v Praze.
Avsak této vrcholné akci prvého po-
loleti bude predchazet rada aktivit

5% MORAVSKOSLEZSKY KRAJ

Text a foto: Hana Téhanova, MS KASPV

Volejbalovy maraton v Ostravé

Moravskoslezska krajska asociace ve spolupraci
s RCSPV Ostrava a Odborem CASPV pii SPS uspora-
daly ,,Predvanocni volejbalovy maraton smisenych
druzstev“ za financni podpory Moravskoslezského
kraje.

Turnaje, ktery se konal v hale TJ Sokol Pustkovec
od patku 9. 12. v 19.00 hodin do soboty 10. 12. v 19.00

v ramci odboru i regionu. Napf. 2. a 3. Cervna se
s obéma skladbami z(castnime sletu zupy TyrsSovy
v Podébradech. Jako generalka na tuto akci bude
vystoupeni Sestnacti nasich zakyn se skladbou ,,Mezi
hvézdami® 26. kvétna v sousedni obci Konarovice.
V sobotu 9. cervna usporadame v ramci oslav 20.
vyroci CASPV ve Trech Dvorech formou vefejné
pristupné akce sportovni odpoledne, kde predsta-
vime i nase spole¢né skladby. Dale se v pribéhu
1. pololeti zlcastnime akci poradanych RC Kolin,
jako je orientacni branny zavod dvojic ,,Medvédi
stezkou“, okresni kolo v atletickém viceboji Ci pre-
bory ve sportech kubb, woodball a molkky, kde chce-
me obhajovat velmi dobré vysledky z republikového
finale v lonském roce.

hodin (24 hodin non-stop), se z(¢astnilo osm druzstev,
které tvofilo celkem 78 hraci: Repre, Legendy, Zeny,
Starsi, Kocouri, Sokol Pustkovec, CASPV Poruba, GOH
team.

V priibéhu celého klani bylo odehrano 89 setti s celko-
vym skore 2001:1744 bodu.

1. Sokol Pustkovec

2. Zeny spolené s Repre

3. Kocouri + Legendy

4,  déli se mezi Star$i a GOH team
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Prispevek k
brisni

h svall

posilovani

Text a foto: Mgr. Miroslav Zitko,
clen komise vseobecné gymnastiky

Soucasnému zpisobu Zivota vétsiny obyvatel Ceské republiky dominuje sedavy zp(isob a pre-
jidani. Neni proto divu, Ze zvlasté po vanocnich svatcich se mnozi z nas podivuji nad svym
satnikem, respektive nad problémy s dopnutim kalhot, sukné &i jiného obleceni, které pre-
kryva oblast bricha. Bohuzel je to tak - bricho je jednim z tzv. predilekcnich mist pro uklada-
ni prebytecnych tukovych zasob. A pokud vyse uvedeny pripad nastane, premyslime, jak nasi
»figuru® urychlené vratit k vysnénému modelu. Vétsina méné poucenych lidi hleda ,,zaruceny
recept® - nejlépe jeden zazracny cvik na bricho (nehledejte, neexistuje) - jak na to.

Kromé genetickych predpokladd (na které se radi
vymlouvame) existuje jednoducha rovnice mezi pri-
jmem a vydejem energie. Chces-li redukovat télesnou
hmotnost, musis vice energie vydat nez prijmout, tedy
vice se pohybovat a méné energie potravou prijimat.
0 tom jsou napsany stovky knih a tisice odbornych
¢lankad. V tomto prispévku se zaméfim pouze na jeden
z diléich faktord formovani téla - na bfisni svaly.
Vsichni vime, Ze svaly brisni jsou rozlozeny mezi
hrudnikem a panvi. Jaké jsou vsak funkce brisnich
svall a jak je posilovat, to neni vsem znamo, a proto
vznikl tento ¢lanek.

Hlavni funkce bfisnich svald:

m podileji se na statice panve a axialniho (osového)
systému

® zabranuji nadmérnému vyklenuti predni brisni
stény

m podileji se na spravném dychani

m podileji se na pohybovych funkcich (viz dale)

Pohybova funkce bFisnich svalll

Primé svaly brisni Tyto svaly pri fixované panvi
tahem za Zebra priblizuji predni stranu hrudniku
ke stydké kosti, a tim ohybaji pater (ohnuty pred-
klon trupu). Pohyby trupu pomoci brisnich svalll je
nutno odlisit od pohybu téla pomoci flexord kycel-
nich kloubd! V pripadé zapojeni flexorl se méni Uhel
mezi osou dolnich koncetin a osou trupu, zatimco pri
akci brisniho lisu se méni tvar patere! Pri fixovaném
hrudniku primé svaly za stydkou kost tahnou panev

dolnim okrajem vzhiru a vpred do tzv. retroverze
(podsazeni panve), jez ma za nasledek zmenseni be-
derni lordozy. Pfimé svaly brisni se podileji na stati-
ce panve a omezuji nadmérné zvétseni sklonu panve
a prohnuti v bederni Casti patere. Pri flexi v kyCelnich
kloubech pomahaji primé svaly brisni fixovat panev
a bederni Cast patere, aby nedoslo k nadmérné an-
teverzi panve a k hyperlordoze bederni ¢asti patere.

Sikmé svaly brisni Pokud se aktivuje Sikmy sval bfisni
zevni i vnitfni na téze strané, dochazi k tklonu trupu
(za spolutcasti zadovych svall a Ctyrhranného sva-
lu bederniho), pokud se aktivuje zevni sval na jedné
strané a vnitfni na druhé strané, dochazi k pootoce-
ni trupu a k ohnutému predklonu trupu. Sikmé svaly
brisni se Ucastni i pri primé flexi trupu.

Pricné svaly brisni Tyto svaly neprovadéji pohyb
ve smyslu flexe trupu, ale zajistuji oplosténi pred-
ni bfisni stény, zatla¢eni organt umisténych v dutiné
brisni vzad k bederni patefi a prispivaji tak k pode-
preni bederni patere zepredu, coz je dilezité i pro
spravné drzeni téla.

Zasady pri posilovani brisnich svall:

m posilovat brisni svaly ve zkraceni,

B vyuzivat prohloubeného vydechu pro jejich
aktivaci,

m volit takovou modifikaci cviku, aby pomaly pohyb
byl proveden v jedné sérii minimalné 16 az 22x,

m kombinovat cviky z rdznych skupin (viz rozdéleni
cvikl do skupin),
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m vzdy zaCit retroverzi (podsazenim) panve a pri- Pozndmka: na 2. poleti 2012 pfipravujeme vyro-
tlacenim beder k podlozce (pokud provadime cvik  bu metodického filmu (DVD) s ndzvem ,,Posilovani
v lehu), bricha“, kde zdjemci naleznou kromé teoretického
B po posilovani nezapomenout na protazeni. vstupu i desitky konkrétnich cvikd. m

Z praktického hlediska délime posilovaci cviky do péti skupin:

Skupina J.W Brisni svaly ohybaji pater proti pisobeni gravitace

Priklad: leh pokrémo - postupny ohnuty hrudni predklon trupu -
panev musi zUstat leZet na zemi! (obr. A)

Metodické poznamky:

muzeme obménovat doplriujici zapojeni flexort kycelnich a kolennich kloubU:

-
-

® nohy napjaté + plantarni flexe (propnuti Spicek)

B nohy mirné pokrcené

® s dopomoci Uchopem za narty (véts$i aktivace flexort kycelnich kloubu)

® s dopomoci uchopem za paty

® s tlacenim pat do zemé

doporucujeme posilovat v kontrakci izometrické, koncentrické nebo excentrické

poloha pazi ovliviiuje obtiznost cviku (pfipazit, predpazit, ruce v tyl, skrcit vzpazmo,
vzpazit apod.)

doporuceny zpUsob zvedani hlavy - ohnutym predklonem nebo podepfenim zatylku
jednou rukou, popripadé obéma rukama

Casova posloupnost: pritlaceni beder k podlozce - zapojeni bricha - ohnuty predklon
hlavy - provedeni vlastniho cviku:

B muzeme provadét Cistou flexi trupu nebo flexi s rotaci

® kombinujeme s tlakem rukou proti sobé

m pridavame izometrické zapojeni adduktor( (pfitahovact) kycelnich kloubl (napf.:
ruénik nebo overball mezi koleny)

Skupina :)) Posilovani prevazné tzv. ,spodniho bficha“

Priklad: leh, skrcit prednozmo - postupné odvijeni panve a bederni
Casti patere (obr. B)

Metodické poznamky:
obtiznost ménime postavenim pazi:

B pripazit, dlané na podlozce

B pripazit, dlané vzhiru

B upazit

® skrcit vzpazmo zevnitr, ruce v tyl (nebo na cele)

| s tlacenim pat do zemé

nohy mohou byt v postaveni: prednozit, pokrcit prednozmo, skréit pfednozmo apod.

je tfeba dbat na spravné drzeni ramen a hlavy - nezvedat z podlozky

vyuzivame reflexni vazby mezi adduktory kycelnich kloubd a bfisnimi svaly v oblasti
nad stydkou kosti - pfi nadzvedani panve a beder tlacime kolena k sobé (slozeny rucnik
mezi koleny apod.)

. Cviky, pfi nichz dochazi k flexi v kycelnich klou-
Skup]na (@) bech. U t&chto cviku se bfi3ni svaly uplatfiuji jako
fixatory panve a bederni patere.
Priklad: leh na zadech - prednozit dolt (obr. C)

Metodické poznamky:

nedostatkem téchto cvikd je vyraznéjsi aktivace flexort kyCelniho kloubu a vzpfimo-
vac trupu

neprovadime se zaCate¢niky a cvicenci, ktefi nemaji dostatecnou svalovou zdatnost
brisniho lisu

pro funkéné dobfe pFipravené cvience jsou presto velmi duleZité, nebot’ uéi aktivovat
bFi$ni svaly ve fixa¢ni funkci, coZ je potfebné pro provadéni mnoha pohybu v kazdo-
dennim Zzivoté i ve sportu

pri téchto cviCenich se nesmi oddalit bedra od zemé

vzdy zaciname pohybem jedné nohy, druha je ve skrceni prednozmo, pro zajisténi
spravného postaveni panve a bederni patere

dbame na spravné postaveni trupu - ramena Siroce rozlozena, paze tazeny doll, dlané
vzhiru, hlava rovné a pfitisknuti bederni ¢asti patefe k zemi po celou dobu cviku

zmény vychozich poloh: leh, podpor na predloktich, vzpor sedmo (vyhoda vyssich
poloh: snadnéjsi zabranéni prohnuti v zadech, nevyhoda vysSich poloh: velké naroky
na udrzeni spravného postaveni ramen).

lze provadét i cviky s rotaci - napf. pokladani nohou vlevo, vpravo

cviky, pri kterych se zveda trup
a nohy soucasné

Priklad: leh pokrcmo - pokrcit pfednozmo povys
s ohnutym predklonem trupu (obr. D)

Metodické poznamky:

aktivita bfisnich svalu trva pouze do okamziku, kdy panev zustava na podlozce

pokud cvicenec prejde az do sedu (typicky provadéné ,,sklapovacky), pak cvik aktivu-
je vice flexory kycle

vyhodné je provadét tyto cviky se stridavym pohybem levé a pravé nohy do skréeni
prednozmo nebo prednozZeni, aby nedoslo k anteverzi panve

lze provadét i cviky s rotaci hrudniku proti panvi (napr. pravy loket proti levému
koleni)

Gcinné jsou cviky s pootoCenim trupu a nohou na stejnou stranu

vychazi z poloh vzporu kle¢mo nebo vzporu
Skupina E lezmo (popripadé kliku kle¢mo a lezmo), kdy se

P cvienec snazi pri vydechu oplostit predni brisni
sténu (obr. E)

Metodické poznamky:

v podporech kle¢mo a lezmo pomahaji brisni svaly jednak stabilizovat axialni systém
a jednak zabranuji vyklenuti bfisni stény

¢im je vzdalenost mezi oporou rukou a nohou vétsi, tim vétsi aktivitu brisni svaly
vykazuji

spravné provedeni vzporu kle¢mo a lezmo klade znacné naroky i na svaly pletence
pazniho

oplosténi bFisni stény se uskuteciiuje vzajemnym priblizenim véech Gpon bisnich sva-
LG, trup zdstava rovny (nesmi se véak vyklenout do ,koci¢iho hibetu“, ani se prohnout)

oplosténi brisni stény nezaménovat za vtazeni bricha

nejvyhodnéjsi je zacit nacvikem ve vzporu kle¢mo

27



?t ROZHOVORY

Vit Hanéfek: Motivujme, oslovujme ty, kteri

rozhoduji. Sport pro vsechny potrebuje podporu statu
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Jak dlouho plisobite v CASPV a co Vas do ni pfi-
vedlo?

Po Sestnactiletém pusobeni v pedagogickém procesu
jako ucitel a také v malé soukromé firmé jsem poci-
til potfebu zmény Cinnosti a zaméreni ve svém Zivo-
té. Po ocku jsem sledoval pribéiné déni ve velkych
sportovnich organizacich. Mimo jiné se mi po ukon-
Ceni studii naskytla moznost chvilkové prace v jedné
Z nich. A to byl také jeden z podnétl v premyslent,
kudy se nadale ubirat. V CASPV pisobim od Unora
roku 2005. Podarilo se mi uspét ve vybérovém fizeni,
které v té dobé vypisovala CASPV na obsazeni mista
metodika OMM.

Kdo nebo co mélo nejvétsi vliv na Vase rozhodnuti
vénovat se studiu pedagogiky a soucasné télesné
vychovy?

0d détstvi mi bylo dobfe mezi kamarady a vibec mé
bavilo komunikovat s lidmi. Sportoval jsem odma-
licka, chodil jsem do Junaka, Sokola. Nejvice jsem
se vénoval sportovni gymnastice, divoké vodé, judu
a atletice.

Na stredni Skole ovsem doslo k navratu ke sportov-
ni gymnastice, a ta byla mym nejvétsim konickem
v teenagerovskych letech az do zakladni vojenské
sluzby a poté i na vysokeé skole. Velkou oblibu jsem
také nasel v zimnich sportech - sjezdovém, bézeckém
lyzovani a snowboardingu.

Touha studovat sportovni skolu mi byla vlastni jiz
od stredni skoly. Ta vSak byla, bohuzel, technickeé-
ho zaméreni, neb se mi z riznych dobovych divodi
nepodarilo dostat i pres Uspésné prijimaci zkousky
na gymnazium, coz by bylo idealni propojeni se stu-
diem na FTVS.

Na vojné jsem slouzil jako Fidic¢ tanku. | v naro¢nych
podminkach bylo dost Casu na Gvahy o tom, co délat
po navratu do civilu. Ve druhém roce vojenské sluz-

by, v dobé dovolené, po absolvovani zkousek na Pe-
dagogickou fakultu v Plzni, jsem byl prijat ke studiu
s aprobaci TV. A tak se mi splnil zakovsky sen vyuco-
vat télesné vychoveé clovicky ve vychovné vzdélava-
cim procesu.

Kudy vedla vase cesta od ucitele ke cviciteli, dale
k metodikovi a nakonec vedoucimu oddéleni meto-
diky a marketingu CASPV?

Po studiich v Plzni nastalo stéhovani za manzelkou
do Prahy. Mimo zminénou pedagogickou praxi jsem
trénoval dva roky sportovni gymnastky - starsi Zakyné
a také pripravku na Balkané - Praha 3 (trenér SG II.
tr.). Rok jsem dochazel také do sportovni haly Bohe-
mians ve Slovenskeé ulici a snazil se zvelebit v gymnas-
tickych dovednostech skupinu chlapcl.V poslednich

Y

-

letech s oblibou vyucuji predevsim metodiku jizdy na
inline bruslich a v zimé lyzovani a snowboarding.

Po kratkém vzpominani se vracim opét na pudu
CASPV. Tedy v roce 2005 na zakladé vybérového Fi-
zeni u PaedDr. Jana Jerabka mi bylo umoznéno pra-
covat na pozici metodika komise rekreacnich sportd,
komise mladeze a komise cviceni a pobytu v prirodé.
V této funkci jsem shiral cenné zkusenosti z meto-
dické prace pfi spolupraci s lidmi na riznych Grov-
nich Fizeni CASPV a také samotnymi Eleny organi-
zace. V roce 2008 odesla do zaslouzeného dlchodu
Mgr. Magda Kloudova a ja postoupil po rozhodnuti
vedouciho OMM a generalniho sekretare na uvolnéné
misto.

V roce 2009 se uvolnila pozice po Janu Jerabkovi,
ktery mi byl a dodnes je dobrym zrcadlenim zkuse-
nosti diky dlouholetému plsobeni ve funkci vedouci-
ho OMM CASPV.

Asociace je télovychovnym subjektem na vysoké
odborné drovni. Komu [ze podle vas pficist hlavni
zasluhu na tom?

Ceska asociace Sport pro viechny méa dlouholetou
tradici, vzdyt letos oslavi jiz 20. vyroci vzniku. Ti,
kteri stali u jejiho zrodu, méli s praci ve sportovnim
prostredi velké zkuSenosti. Nékteri ¢inovnici plsobi-
li jiz predtim ve sportovnich organizacich, napriklad

v STV, od sedmdesatych let také v Ceskoslovenském
svazu zakladni rekreacni a télesné vychovy (CSZRTV)
apod. Vzhledem k zaméreni, krystalizaci sportovni
¢innosti a obsahové naplni dochazi také zasluhou
téchto osobnosti k vytvoreni Asociace sportu pro
vsechny. Po rozdéleni Ceské a Slovenské Federativni
republiky (1. 1. 1993) byla organizace prejmenovana
na Ceskou asociaci Sport pro viechny. Nasi ¢lenové
a cvicitelé plsobi ve sportovnim prostfedi dlouho-
dobé, mezi seniory neni vyjimkou ani padesatileté
Clenstvi.

Odborné zkusenosti v oblasti metodické jsou ukazkou
dlouholeté cilevédomé prace profesionalnich pracov-
nikli ve spolupraci s dobrovolnymi ¢inovniky CASPV.
OMM a odborné komise MR CASPV rozvijeji jednotlivé
oblasti télovychovné Cinnosti organizace se snahou
o0 uspokojeni potreb pohybovych aktivit vlastnich cle-
nu (zdravi, kondice, zdatnost, dusevni pohoda...), ale
také o zapojeni vefejnosti do aktivit CASPV. OMM je
mimo jiné nositelem a garantem propracovaného sys-
tému vzdélavani cviciteld a instruktor (ACI CASPV).
Koordinuje edicni ¢innost - tvorba ¢asopisu Pohyb je
Zivot, metodickych materiall (studijni texty, CD, DVD
aj.). Zajistuje spoleéné s Metodickou radou CASPV
pripravu a realizaci republikovych akci - skoleni, sou-
téze, seminare, republikové srazy, pohybové akce
atd.

sl

Jak jsou na tom cvicitelé v Cesku v porovnani s ji-
nymi zemémi?

Postaveni cvicitel( v nasi organizaci neni dostatecné
spolecensky ohodnoceno a prali bychom si, aby doslo
k legislativnim zménam, které by napomohly zvysit
nejen spolecenskou, ale i ekonomickou prestiz dobro-
volnych cviitell. BohuZel, soucasna ekonomicka si-
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tuace neni idealnim casem k bezproblémové realizaci
zminénych cill. Snazime se dlouhodobé s ostatnimi
sportovnimi organizacemi o zménu statutu dobrovol-
nika v této oblasti. V roce 2011 se CASPV mimo jiné
zapojila do vyhlasenych aktivit v ramci Evropského
roku dobrovolnictvi.

Proc klesa ochota cvicitell vzdélavat se?

Pokud budeme hovorit o mensi potrebé nasich Cle-
nd vzdélavat se a stat se pokraCovateli naSich sou-
Casnych erudovanych cviciteld, méli bychom brat
na zretel také dynamiku zmén ve spolecnosti, ktera
s sebou nese vyssi konkurenéni prostredi a mnoho-
Cetnost nabidek hlavné v komercni sportovni oblasti.
Mladi lidé maji v dnesni dobé uréité vétsi potrebu
byt dostatecné za svoje cvicitelské kvality financné
honorovani. A jsme opét u postaveni dobrovolného
cvicitele ve spolecnosti.

Obecné vladne velka skepse nad nedostatkem
pohybu a vibec Spatnou Zivotospravou, zejména
u déti. Nemate pocit, Ze se situace prece jen za-
¢ina zlepsovat? Ze vice a vice rodicd si uvédomuje
vyznam pohybu pro dravi?

K takovému optimismu dlvody nejsou. Je ziejmé,
Ze civilizaCni posun - technicky pokrok, uspéchany
zplsob Zivota, zmény hodnotového systému - vede
k pohybové nedostatecnosti a u soucasného clovéka

pretrvava obecné i nadale. Zdravotni statistiky nas
stale upozornuji na to, Ze i pres snahu skol, spor-
tovnich organizaci, statnich i samospravnych organ(
neni stav uspokojivy. Kupfikladu stale nardsta podil
obéznich déti v poméru k celkové détské populaci.
A tak bychom mohli pokracovat. Tim chci vyjadrit, ze
pozitivni vliv a filosofie ¢innosti organizace sportu pro
vsechny neztraci ani v aktualni dobé své opodstat-
néni. Prosté hlediska zdravotnich benefitd (dusevni
a fyzické zdravi), zdatnosti, kondice jako vklad pro
Clovéka moderni spolecnosti jsou nevyvratitelné.

Neni nakonec pri¢inou snizovani organizovanosti
Cechll v télovychovnych organizacich stoupajici
bohatstvi lidi? Kdo ma dost penéz, sportuje casto
individualné nebo jen s rodinou a ma mozna pocit,
Ze nepotrebuje odborné vedeni, natoz organizaci.
Myslim, Ze zminény problém tkvi ve stale vétsim ro-
zevirani socialnich nazek. Existuje zajisté socialni
vrstva, ktera vyuziva placenych sportovnich sluzeb
fitness klubl, wellness center apod., kde mimocho-
dem kvalita Casto pokulhava za cenou. Ovsem ti,
ktefi drive tvorili spolkovy Zivot (télovychovné orga-
nizace), dnes museji také premyslet, jak se vyrovnat
s rostoucimi naklady na zivobyti, a to v dobé eko-
nomické recese a zvysujicich se narokd sportovnich
organizaci nejenom na Clenské prispévky, ale i na od-
dilové prispévky (energie, pronajmy apod). Jako by-
valy ucitel ve stalém kontaktu s pedagogickou sférou
napriklad nemam pocit, Ze ve sSkolni télesné vychové
doslo k dostatecnym a optimalnim zménam, které by
mohly vést k nezajmu rodi¢u a jejich ratolesti o orga-
nizace sportu pro vsechny.

Co je podle Vas tfeba udélat z hlediska statu, sa-
mosprayv, $kol, ale také CASPV a dalSich organizaci,
aby byla populace zdravéjsi?

Proces zmén je zajisté koncepcné dlouhodoby. V ka-
zdém pripadé je zde nasnadé otazka spoluprace,
provazanosti a legislativniho ramce, ktery by vymezil
kompetence jednotlivych instituci v oblasti sportu -
statni exekutivy a samospravnych organd. Motivuj-
me, oslovujme spravni organy, aby se vice vénovaly
oblasti sportu a podpore sportovnich aktivit ve svych
regionech. V prvé radé oviem naleznéme nastroj,
ktery nam pomU(ze zménit nelichotivou skutecnost,
kdy jsme na jednom z poslednich mist v poradi evrop-
skych stat( v procentualni vys$i dotace z HDP do ob-
lasti sportu. m
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Text: Dagmar Trtkova

K zdravému zivotnimu stylu patri spravna vyziva. Navazuji dnes na clanek ,,Olympijsky den
zdravi“ z minulého Cisla, kde byly zverejnény recepty na pokrmy, které vyrabime a servirujeme
béhem této verejné pristupné akce v nasi Zakladni skole Na Vysluni v Uherském Brodé. Seznami-
la jsem Ctenare Casopisu Pohyb je Zivot s nékolika recepty na neobvyklé, ale zato velmi zdravé
pomazanky a salaty, a to predevsim z opravnéné doporucovanych lusténin a zeleniny.

Na recepty jsme zaznamenali velmi kladné ohlasy.
Byly jednoduché, tedy pripravu zvladli i sportovci,
kteri pry se u plotny az tolik neotaceji.

S nadchazejicim jarem opét prichazi vétsi chut’ spor-
tovat, je vhodné také provést oCistu téla, bojovat
s jarni Unavou a doplnit chybéjici vitaminy. To vse
nam priroda poskytuje prostrednictvim mladych ze-
lenych listd a ostatni jarni zeleniny. Nabizime zde
nékolik receptl k tomuto Gcelu.

Pampeliskovy salat s vaje€nym dresinkem
(pro 4 osoby)

2 vejce, 150¢g zakysané smetany, 100g bilého jogur-
tu, pazitka, petrzelka,1/2 |Zice horcice, 2 |Zice octa,
2 Zice olivového oleje, sul, 500g pampeliskovych lis-
ta, 1 jarni cibulka, svazek redkvicek, 1 velky strouzek
Cesneku, Spetka mletého cukru, Cerstvé mlety pepr.

Natvrdo uvarena, oloupana vejce posekame na kostic-
ky, dame do misy, pridame jogurt, zakysanou smeta-
nu, nasekanou pazitku, petrzelku, hof¢ici, ocet, olej,
cukr, stl, pepr, lisovany Cesnek a zamichame. Mladé
pampeliSkové listy omyjeme, natrhame na sousta,
dale do misek pridame sekanou cibulku a rozCtvrcené
redkvicky. Zalijeme vaje¢nym dresinkem.

Zeleny salat

400g smési mladych listk( jako je feficha, Cekan-
ka, rukola, Spenat, pazitka, petrzel a porek vlozi-
me do misy a prelijeme dresinkem, ktery pripravi-
me z Cajové (ziCky dijonské horcice, 2 |Zice vinného
octa, 4 [zice olivového oleje, soli a pepre.

Mrkvovy salat s redkvickami

200g karotky, 2 svazky redkvicek, 1-2 (Zice slunecni-
cového oleje, sul, Cerstvy zazvor, ocet, cukr, sdjova
omacka. Karotku a redkvicky nakrajime na kolec-
ka, dame do misy a zalijeme zalivkou, pripravenou
z ostatnich ingredienci. Nechame 1 hodinu odlezet
v chladu.

Chrestovy salat

500¢ Cerstvého chrestu, 100g Sunky, 1-2 lZice oleje,
cukr, sul, pazitka, kopr, $alvéj, bazalka, rozmaryn,
1 natvrdo uvarené vejce, citronova stava.

Cerstvy chrest oloupeme, nakrajime na 3cm dilky,
vlozime do varici osolené vody se Spetkou cukru
a kouskem masla. Varime 10 minut, pak pridame
hlavicky chrestu a dovarime 4 minuty. Nechame vy-
chladnout. Do misy vlozime olej, citrénovou stavu,
stl, jemné sekané bylinky, pfidame chrest, nakra-
jenou Sunku, promichame a doplnime strouhanym
vejcem.

Salat z mladych kopriv a jablek

250g mladych kopriv, 250¢ jablek, 2 [Zice oleje, ci-
tronova Stava, sll, cukr, paZitka, 1 Zice hofcice.

Do misy vlijeme olej, pfidame s(l, citrénovou $tavu,
$petku cukru, hoféici a nakrajenou pazitku. Diklad-
né promichame. Kopfivy oplachneme vodou, natrha-
me na kousky, vlozime do misy spolu s jablky nakra-
jenymi na tenké platky. Nechame v chladu 2 hodiny
odlezet. =
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Blahoprani doc.

PhDr. Bozene

Drdackée, CSc. k narozeninam

Dnes nepisi zadny nekrolog, ale sdilim stale zivé
obrazky: nedavno jsem BoZenku pozval na sklenic-
ku cerveného. Z nepretrzitého proudu informaci,
vzpominek, napadi a namétd jen tak namatkou: ,,...
ty, Jirko, musim jit za ndméstkem obvodniho vybo-
ru Prahy 6 a pripomenout mu, Ze jeho pfedchidce,
dnesni ministr Zivotniho prostredi, mi jesté pred ne-
kolika lety slibil, Ze pro FTVS ve Vokovicich zajisti
vystavbu bazénu v Divoké Sdrce, a nic se nestalo, tak
jsem se ohldsila u jeho sekretdrky a pristi tyden tam
musi jit dékan FTVS a ten slib musi ministr splnit...“
A tak jsme si u vina, vétSinou jsem pil ja - Bozen-
ka neméla ani poradné Cas ho vychutnat (Cerveny
sauvignon, Velké Pavlovice) - povidali. Tedy presné-
ji, nestacil jsem si délat poznamky, rezignoval jsem
a poslouchal. Vy vsichni, ktefi Bozenku znate, vite,
co mam na mysli.

A ze vzpominek se vynoroval Franta Drdacky s je-
jim osobitym komentarem: ,,... vis, Jirko, jd jsem se
do Franty zamilovala hned v prvnim rocniku Tyrso-
vy skoly, na svatebni cestu jsme jeli na Stramberk,
Franta byl z Pribora (moje poznamka - to je Lassko
a urcité zaklad Frantovy muzikality) a bydleli jsme
v Praze v ubytovné YMCA a na pokoji jsem méla
kostru i pro ostatni ke studiu anatomie, a jednou
se Franta rozhodl, Ze pojedeme na kole z Olomouce
do Piestan, abychom nebyli tlusti, a jd tenkrdt méla
sotva padesat kilo...“

Ted' i moje vzpominka. Bozenku jsem poznal aZ pozdé
- na kurzu cviciteld ZRTV 2. a pozdéji 1. tfidy - a pak
kdyz jsme oba vedli nacelnickou radu Ceského svazu
Zakladni a rekreacni télesné vychovy. Nezapomenu-

telné byly pro mne, a véfim, ze i pro ostatni (castni-
ky, celostatni srazy. A pri nich, po plnéni odborného
programu, jsme sedéli v télocvicnach po krajskych
skupinach a ja s Bozenou jsme obchazeli kraje a zpi-
vali pisnicky podle krajd. Zadna se neopakovala - je
to naSe narodni bohatstvi (a soucasné mi vytanul
na mysli znovu Franta se svymi houslickami).

Bozenka je Hanacka, z Pivina u Prostéjova, Ze by ale
byla rozvazna a pomala, jak si Hanaky predstavuje-
me, to tedy vibec ne. Takova nikdy nebyla a tady
svéd¢im, Ze neni ani dnes.

Preji Ti, BoZzenko, jménem nas vSech, co jsme té po-
znali, ktefi si té vazime a mame té radi, aby tvij
Zivotni optimismus nikdy nevyprchal.

Tvlj zak, spolupracovnik a upfimny pritel
Jirka ®

Gratulace a podéekovani

o Vo

rakovnickym cvicitelkam

Jana Jislova (vpravo), které bylo v poloviné roku 2011
sedmdesat pét let, zadinala jako cviCitelka v roce
1955 v Ceskych Bud&jovicich. Od roku 1968 v této
Cinnosti pokraCovala v Rakovniku. V oddilu zastavala
rtzné funkce, nacvicila s Zenami nékolik skladeb pro
spartakiady a ziskala Zlatou medaili dr. Miroslava Tyr-
$e. Pres sv(j vék zlstava nadale aktivni cviitelkou.
Vénuje se jak nejmladsi generaci, rodi¢im s détmi,
tak senioriim. Své zkusenosti pfedava mladsim kole-
gynim.

BoZzena Lisnerova (vlevo) oslavila na konci lonského
roku sedmdesatiny. Také ona se aktivné vénuje mladé  hody, aby télocviénu navstévovaly co nejdéle a ve
generaci, prevazné predskolnim détem. Své sportov-  zdravi uzivaly Zivota.

ni zkusenosti predava jiz pres Ctyricet let. Jste obdivuhodné a my Vam dékujeme! Vse nejlepsi
Obéma damam prejeme mnoho dusevni i fyzické po-  preje kolektiv cviCitelek SPV TJ Rakovnik m

Jubileum Jany Mrackove
z TJ Slovan J. Hradec

V metodické radé Regionalniho centra SPV Jindficho-  Janu mame radi i pro jeji druznou a pratelskou pova-
hradecka je metodikem pro ZdrTV. Za praci pro SPV  hu. Zucastiuje se i dalSich akci poradanych odborem
byla nékolikrat ocenéna v ramci mésta i okresu. Za  SPV ¢i RC SPV RCSPV. Za dobrovolnou praci pro télo-
dlouholetou dobrovolnou praci ji letos Gstfedi CASPV  vychovu ji dékujeme a prejeme do dal3ich let hlavné
udélilo u prilezitosti Zivotniho jubilea jedno z nejvys-  pevné zdravi a osobni spokojenost. M

$ich moralnich ocenéni, medaili dr. Tyrse.
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Jubileum a ocenéeni Josefa Fuky
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Ve Ctvrtek 3. listopadu 2011 pak prevzal v piseckém
hotelu Pod skalou z rukou byvalé dlouholeté pred-
sedkyné Regionalniho centra SPV Pisecko, Marie
Honzikové, bronzovou medaili dr. Miroslava Tyrse, za
dlouholetou obétavou Cinnost pro rozvoj sportu pro
véechny, kterou mu udélila CASPV.

VZPOMINAME

Vyznamenany predseda RC SPV Pisecko, Josef Fuka (vpre-
du), s cleny soucasného i byvalého vyboru regionalniho
centra, zleva Marii T’upovou, Jitkou Urbanovou, Helenou
Duskovou a Marii Honzikovou.

Zemrela Libuse Nemcova &S

0d roku 1956 byla clenkou Télovychovné jednoty Sla-
voj Plzen, kde v Unoru 1961 zalozila oddil moderni
gymnastiky a stala se cvicitelkou a trenérkou 1. tridy.
Soucasné viak velmi aktivné pracovala v CASPV, kde
na regionalni, krajské, ale i republikové Grovni vedla
nacvik nékolika spartakiadnich skladeb a byla ¢len-
kou jejich nejuzsiho vedeni.

Jeji doménou vsak byla tvorba podiovych skladeb jak
pro zavodni oddily moderni gymnastiky, tak pro pre-
hlidky a soutéZe CASPV. Byla jejich velmi Gspénou
autorkou a v jejich hodnoceni stala vzdy na prednich
mistech. Jejim nejvétsim Uspéchem byla Ctyri vitéz-
stvi na republikové soutézi. V roce 1976 byla vyhod-
nocena jako nejlepsi cviCitelka v Zapadoceském kraji.

i =
| 2
Vo
re=y
Jeji obétava prace byla ocenéna nejvyssimi télovy-
chovnymi vyznamenanimi, véetné Verejného uznani
Ill. stupné a Zlaté medaile dr. Miroslava Tyrse.
Pohybu zlstala vérna aZ do konce svého Zivota. Ve
své domovské jednoté TJ Slavoj vedla aZ do lonského
zari pravidelné cviceni seniorek. Své bohaté zkuse-
nosti predavala nejen svym zavodnicim, ale i vSem
dalsim cviciteldm.

Odchodem pani Libusky Némcové ztraci plzenska té-
lovychova obétavou cvicitelku, trenérku, a my vsich-
ni osobnost, ktera se tézko nahrazuje.

Bude nam vsem velice chybét.
Cest jeji pamatce.

$%,

2 050 vytisk
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1. brezna, 1. Cervna, 1. zari a 1. prosince.

Pavel Panenka,
Jan Hyzdal,
Vit Hanacek, Jan Jerabek, Viléma Novotna,
Zdenka Slavikova,
Michal Rosenbaum.

Mgr. Vit Hanacek
Grafixon, neni-li uvedeno jinak

Nevyzadané prispévky, fotografie a kresby
nevracime!

Ctyri ¢isla v roce 2012 v celkové cené 200,- K&.
Cena jednoho vytisku je 50,- Kc.

Ceské asociace Sport
pro vsechny, o. s., KB, a. s., pobocka Praha 5,
&islo Gctu: 53437011/0100, IC 00551368,
DIC CZ00551368. Doporucujeme uvést kromé Vasi
Uplné adresy, také jméno kontaktni osoby.

Mate mozZnost prihlasit se k odbéru
prostrednictvim www.caspv.cz!

Obsah zverejnénych ¢lankt nemusi byt
nutné v souladu s nazorem redak¢ni rady.
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« Pro psani prispévkd plati CSN 88 0220: Uprava ru-
kopisu.

« Jedna stranka ma rozsah zhruba 4 500 znaku (pouze
zakladni text, bez obrazka, 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 nasir) ma
rozsah zhruba polovicni. Klavesu ENTER pouzivejte
pouze pro zaCatek nového odstavce, nikoli na konci
radku. 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 pFijmout 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 muiZete poslat e-mai-
lem prostrednictvim internetové Gschovny.

Svij prispévek opatrete struCnym a vystiznym na-
zvem, svym plnym jménem a prijmenim i tituly,
adresou, vcetné postovniho smérovaciho Cisla (pro
vyplaceni autorského honorare nezbytné udaje),
pripadné ¢islem telefonu.

« Uzaverky jednotlivych cisel:
25.1.,25.4.,25.7., 25. 10.
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