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SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

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

ﬁ. KLIMATIZOV4
. Piednaskové a zasedaci mistnosti OVANo

@ Prednaskova mistnost pro 36 osob
s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
DVD a dalsi didaktickou technikou.

@ Prednaskova mistnost pro 20 osob
(dataprojektor, DVD).

® Zasedaci mistnost pro 12 osob

r "
(dataprojektor, DVD) + kuchynka
a bar.

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

2 o sup i
Sportovné diagnostické centrum ERMODERN 7

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

CESKA ASOCIACE 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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Fotosoutez

Fotosoutéz casopisu Pohyb je zivot ma své vitéze

Vazeni Ctenari, prvni vydani Casopisu Pohyb je Zivot v roce 2013 prinasi také
vyhodnoceni fotosoutéze "O nejvtipnéjsi snimek z akce CASPV".

Dékujeme véem z(castnénym, gratulujeme ocenénym autorim a tésime se na dalsi prispévky, nebot foto-
soutéz samozrejmé pokracuje novym rocnikem. Ten bude opét vyhodnocen v prvnim cisle casopisu v roce
2014. Sledujte proto stranky www.caspv.cz, kde v sekci Casopis najdete odkaz Fotosoutéz a v ném propozice

i kontakty.

Stupné vitézu fotosoutéze za rok 2013:

1. Helena Malcekova
Snimek ,,Tudy cesta nevede*

Cena bezplatna Ucast na trech
jednodennich seminarich
CASPV

2. Hana Téhanova
Snimek ,,Unava“
Cena vécny dar vedeni asociace
3. Ing. Milena Kostnerova
Snimek ,,Kde to jsem?“
Cena rocni predplatné ¢asopisu
Pohyb je Zivot

Vitézny snimek "Tudy cesta nevede"




A ZPRAVY

Akademie cviéjtelﬁ
a instruktoru CASPYV clenem
Ceské komory fitness

Cilem CKF je nastavit odpovidajici podminky spo-
luprace a komunikace mezi subjekty, poskytujici
télovychovné sluzby a vzdélavateli sektoru fitness/
télovychovnych sluzeb. Souborem opatreni na vsech
Urovnich je vytvorit medialné pozitivni obraz oboru
fitness/télovychovnych sluzeb jako celistvého, mo-
derniho a dynamicky se rozvijejiciho oboru narodniho
hospodarstvi.

Dale standardizovat kvalitu oboru fitness/télovy-
chovnych sluzeb z hlediska daldiho vzdélavani. CKF
se zaméruje zejména na zpracovani tzv. profesnich
kvalifikaci v oblasti télovychovnych sluzeb, jejich za-
komponovani do systému Narodni soustavy kvalifika-
ci (NSK) a Narodni soustavy povolani (NSP) a rozvoj
vzdélani a standardizaci kvality v navaznosti na za-
kon €. 179/2006 Sb.

Dlouhodobym cilem je pak navazat spolupraci se sek-
torem zdravotnictvi a vytvorit efektivni podminky pro
spolupraci jednotlivych &lend CKF s lékaFi a zdravot-
nickymi pojistovnami.

V ramci spoluprace CKF s Narodni soustavou povolani
doslo dne 15. 12. 2011 k uzavreni Sektorové dohody
fitness, ktera vytvari platformu nejen pro standardi-
zaci a rozvoj dalSiho vzdélavani, ale i podporu za-
méstnavatelli a vzdélavatelli v oboru télovychovnych
sluzeb.

Dosud byly zpracovany profesni kvalifikace v oblasti
skupinovych kondicnich a funkénich cviCeni (napr. in-
struktor aerobiku, pilates atd.) a v oblasti zdravotni
télesné vychovy s rozlicnym zamérenim.
Prostiednictvim CKF byla zaloZena databanka t&lovy-
chovnych odbornikli s nazvem ,,Cesky registr fitness

profesionald“, ktery umozriuje registraci nejen fit-
ness instruktordm, ale i cvicitelim skupinovych fo-
rem cviceni, trenérdm ¢i choreograflim rlznych ta-
necni forem atd.

Individualnim ¢lenem CKF se miize stat osoba starsi
18 let s odbornym vzdélanim, které ovéruje prislusné
Skolici centrum

Ucast v této databance umoziuje také subjekttim -
fitcentrm, sportovnim, Skolicim a tanecnim centrim
propagovat svoje sluzby.

Soucasti individualniho Elenstvi v CKF je samoziejmé
automaticka registrace v Ceském registru fitness pro-
fesionald, kde je umoznéno zajemctim i mimo CKF
vyhledani prislusného odbornika podle mista vykonu
Cinnosti a specializace.

Registrovani ¢lenové CKF maji moznost:

B vytvorit si vlastni interaktivni profil osobnosti,

m propagovat svoje lekce a tréninky,

m vkladat fotografie a videosekvence,

m nechat si ovérit dosazené vzdélani prislusnym
Skolicim centrem,

m ziskat unikatni balicek pojisténi odpovédnosti
cvicitele za zpUsobenou $kolu.

Clenstvi ACI CASPV v Ceské komore fitness umozfiuje
vyznamnou propagaci naseho skoliciho centra a jeho
vzdélavacich programli a dale mozZnost ovérovani
vzdélani v Ceském registru fitness profesionald pro
nase absolventy. Nezanedbatelna je také skutecnost,
Ze se stavame soucasti sité zkousejici tzv. ,,Autori-



Schéma ¢lenstvi v CKF a CRFP

ESKA K;@Mﬂk.l

‘4 Il Cosky registr fitness profesionald FITNESS

Clenstvi ZAKLADNI Clenstvi PREMIUM = Elenstvi
v Ceské komore fitness o.s.

Individualni fitness

Fyzické/pravnické osoby profesionalové

Fitness Skolici centra
centra ACI CSPV

zovanych osob“ prislusnych profesnich kvalifikaci ~ m ACI CASPV - Cvicitel vieobecné gymnastiky Il. tiidy
a v neposledni radé je zajiSténo pro frekventanty  m ACI CASPV - Cvicitel vseobecné gymnastiky |. tridy

Skoleni vzajemné uznavani teoretickych casti kurzu (Osvédcent)
riznych kvalifikaci s ostatnimi $kolicimi centry - ¢le-  mACI CASPV - Cvicitel zdravotni télesné vychovy
ny CKF. II. tFidy
m ACI CASPV - Cvicitel zdravotni télesné vychovy
ACI CASPV ovéfuje tyto I tfidy (Osvédeni)
cvicitelské kvalifikace: m ACI CASPV - Cvicitel predskolnich déti a rodicl
a déti II. tridy
m ACI CASPV - Cvicitel predskolnich déti a rodic(
m ACI CASPV - Cvicitel aerobiku Il. tiidy a déti I. tridy (Osvédceni)
m ACI CASPV - Cvicitel aerobiku I. tfidy (Osvédceni) m ACI CASPV - Cvicitel psychomotoriky Il. tiidy
m ACI CASPV - Instruktor Fitcentra II. tridy m ACI CASPV - Cvicitel modernich tanecnich
m ACI CASPV - Instruktor Fitcentra I. tfidy a pohybovych forem II. tridy
(Osvédceni) m ACI CASPV - Trenér tanecnich disciplin Ill. tfidy
m ACI CASPV - Instruktor Indoor-cycling II. tFidy m ACI CASPV - Trenér tanecnich disciplin Il. tfidy
m ACI CASPV - Instruktor Indoor-cycling I. tFidy (Osvédceni)
(Osvédceni)
m ACI CASPV - Diplomovany cvicitel sportu pro Dalsi informace naleznete na www.caspv.cz/aktuality
vsechny a na www.ceskakomorafitness.cz

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | Cislo 1 | brezen 2013 | www.caspv.cz | 5
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Ski seminar v Krkonosich

Text a foto: Mgr. Vit Hanacek

Konecné se dockali lyzari a snowboardisté terminu 12. - 16. ledna 2013, kdy se konal tradicni
seminar poradany Komisi rekreaénich sport MR CASPV ve Velké Upé - Penzion Rip. Snéhové
podminky vypadaly do posledni chvilky nepriznivé, ale nakonec se matka priroda umoudrila
a prikryla hory i niziny bilou pefinou a do penzionu prijelo v ocekavani kvalitnich sjezdarskych

zazitka 21 acastnikd.

V letosnim roce jsme pripravili program, urceny pro
$iroky okruh zajemcl s védomim prihlaseni rozdilnych
vékovych kategorii a Urovné sjezdarskych dovednosti.
Skupinu totiz tvorili lyzari, ktefi se (castni seminare
pravidelné, ale objevili se i byvali (castnici z pred-
chozich let. A novych bylo také nékolik, véetné dvou
snowboardistu.

Zahajeni na sebe nedalo dlouho Cekat, vsichni byli
velmi zahy vtazeni do kolotoCe prednasek, promita-
ni (metodika klasického lyzovani - carvingu - snow-
boardingu, extrémni lyZovani, zaznam praktické jiz-
dy a metodiky na svahu, Udrzba, vybér, mazani lyzi).
Prvni vecer probéhlo seznameni se SkiResortem Cerna
hora (Cerna hora, Pec pod Snézkou, Portasovy Boudy,
Cerny ddl, Horni Mala Upa). Od minulého roku se totiz
zménila cast stredisek spadajicich do nového skiresor-
tu s platnosti jednoho skipasu. Ale diky dataprojekto-
ru a notebooku v propojeni s webovymi strankami slo
vse nazorné. Ze zajimavosti provozu strediska uved-
me tyto: skipas je zasadné neprenosny (u turniketu
vas naskenuji a jste jedinym uzivatelem bez moznosti
predani permanentky komukoliv), provozovatel ga-
rantuje slevu/skipas napriklad na elektronickou kartu
ubytovaného hosta (pouze v urcitych obdobich), slevy
pri zakoupeni skipasu v uvedenych obdobich. Vlastnik
skipasu ma moznost zjistit také mnoho Udaju o svém
pusobeni na sjezdovce prostrednictvim propojeni ipu
v karté se systémem GPS - Global Positioning System
(blize v Casopise Pohyb je Zivot, 16. rocnik, Cislo 3,
zari 2012), napr. sumu ujetych km na svahu, dobu jiz-
dy, indikaci nadmorské vysky aj. Podrobnosti: http://
www.skiline.cc/ticket/cernahora. V zahranici je uve-
dena moznost jiz delsi dobu samozrejmosti.

Pocasi a podminky provazejici praxi ucastniki byly
velmi rdznorodé, a tak dikladné provéfily vystroj
a vyzbroj jezdcl. Opét se ukazalo, Ze kvalitni lyzar-
ské bryle jsou v narocném pocasi zcela nezbytné.
Ochranné pomicky, jako je prilba, se jiz staly nutnos-

ti a nabrousené hrany lyZi i snowboardu si jednotliv-
ci na obcasnych ledovych plochach sjezdovek jenom
pochvalovali. Velké oblibé se tésilo i nataceni jizd
s naslednym vecernim promitanim a rozborem lekto-
ry, Vitem Hanackem a Zderikem Snebergerem, na ,fil-
movém* platné.

,Neni nad nazornou zpétnou vazbu, “ shodli se vsichni.
Lektori také konstatovali, Ze pravidla FIS o chovani ly-
Zar( na sjezdovce nejsou prilis dodrZzovana. Lektoro-
vani castniki seminare na svahu vyzadovalo opravdu
notnou davku ostrazitosti s védomim pohybu ostatnich
snowboardist( a lyZard.

Pri zavérecném bilancovani vyjadrili frekventanti
spokojenost s odbornou Urovni akce. Napriklad Jitka
poprvé vyzkousela carvingové lyZe a zjistila jejich ne-
sporné kladné vlastnosti pri jizdé ve srovnani s lyzemi
tvaru telemarkovského (predchidce soucasnych car-
vingovych lyzi). Vasa a Lida procvicili zakladni techni-
ku carvingu na snowblade-lyZich, zapujcenych lekto-
ry. Mladici Tomas a Filip ocenili rady lektora a nahlédli
do dal$ich taju sportovni jizdy na snowboardu. Pri-
jemna atmosféra penzionu dokreslila celkovy dojem
z akce. Pochvala patfi i servisnimu zazemi ubytova-
cich sluzeb, stravovani a podminkam pro prednaseni
a projekci s audiovizualni technikou (+WiFi). Domaci
z penzionu Rip, Lenka s Patrikem, zaslouzi podéko-
vani také za mily a neformalni pristup k (castnikim
seminare.

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | Cislo 1 | brezen 2013 | www.caspv.cz
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Mezinarodni semina

-

Dité - pohyb 2012

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

Na konci roku jiz pravidelné pro cvicitelky PD a RD pripravujeme dvoudenni mezinarodni se-
minar s novinkami v oblasti cviceni nejmensich déti. Tentokrat mezi nas kromé pravidelnych
hostl ze Slovenska prijel poprvé i lektor ze Srbska a seznamil nase cvicitelky a cvicitele s pred-
sportovni pripravou déti na micové hry u nich, v Batociné, coz je malé méstecko v Srbsku.
S velkym ohlasem se jiz pravidelné setkala prednaska MUDr. V. Syslové, détské lékarky, na téma
»jemna a hruba motorika u déti predskolniho véku“. DileZita a velmi potrebna pro cvicitele
byla i prednaska Mgr. J. Stranskeé - ,,Dodrzovani bezpecnostnich zasad v pohybovych aktivitach

predskolnich déti a rodict s détmi“.

V praktické Casti jsme se zaméfili na vyuziti rGznych
miCd pri cviceni nejmensich déti, hlavné pri hrach,
které jsou dllezitou soucasti kazdé hodiny, a také pri
zdravotnim cviceni s lektorkou PaedDr. M. Zelenou.
Nejzajimavéjsi byla ukazka novinek pro cviceni nej-
mensich déti. Cvicitelka I. Cemusova pripravila ukaz-
ku cviceni déti s novymi pomtckami - ,,jumbo balon
s okny“ a ,,nafukovaci vodni kolo“ (viz Casopis Pohyb
je Zivot 4/2012). V zavéru seminare méla velky ohlas
lektorka A. Kucharova s naméty na odpocinkové ¢in-
nosti v hodinach cviceni pro rodice a déti, protoze
vzdy objevi nové napady a doda cviitelkam a cvici-
teldm dal$i elan do prace s détmi.

Pravidelnou soucasti mezinarodniho seminare ,,Dité -
pohyb“ je Fotosoutéz roku a jeji vyhodnoceni vzdy
na zavér seminare a odménéni vyherct vécnymi ce-
nami.

Tentokrat byly odménény tyto cvicitelky:

Kategorie - serial:

1. Ivana Kohoutova - Cvici cela rodina

2. Pavla Vadlejchova - Pozor letim

3. Ivana Rakovska - Snaha o nejdelsi skok

Kategorie - solo fotografie:

1. Hana Prochazkova - Strom plny déti

2. Hana Prochazkova - Hura, vyhrala jsem
3. Vlad’ka Spurna - Radost z pohybu

Pro rok 2013 vyhlasujeme dalsi rocnik soutéze
»Fotografie roku 2013“ - kategorie:

Solova fotografie - zachycujici pohyb ditéte

pri pohybové aktivité

Fotoserial - max. 3 fotografie z jedné akce pro déti

Doporucujeme format 13 x 18cm, fotografie oznacte
jménem a zaslete na adresu CASPV, komise predskol-
nich déti, Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5
- Stodlilky, a to do 24. 11. 2013. Pozor - nestaci poslat
elektronicky!

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | Cislo 1 | brezen 2013 | www.caspv.cz | 7
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Seminar Zdravotni telesné
vychovy na téema lymfedem

Text: MUDr. Vlasta Syslova, vedouci komise ZdrTV

Seminar zaméreny na lymfedém - po operaci rakoviny prsu, po Urazech a intenzivni sportovni
zatézi - se konal 24. listopadu 2012 v prazském centru CASPV na Ohradském namésti ve Sto-
dilkach. Pétatricet Ucastnic bylo nadseno predevsim lymfoterapeutkou Hanou Vachovou, ktera
srozumitelnou formou a vybornym projevem prednesla celou problematiku tohoto onemocné-
ni. Druha lektorka, Libuse Novakova, méla jako téma uvod do cinskych cvi¢eni a umoznila tak
nahlédnout do tajd ¢inskych bojovych uméni a cvikl. Dvé hodiny stézi postacily ke zvladnuti
jednoduché sestavy, nicméné ucastnice maji moznost trénovat samy podle tisténych materialt

ze seminare.

Téma lymfedém bylo pro seminar zdravotni TV zvo-
leno na zakladé prani cvicitelek (dle dotaznikového
prlzkumu). Vybrala jsem lymfoterapeutku Hanu Va-
chovou, se kterou mam vynikajici osobni zkusenost.
Pavodnim vzdélanim zdravotni sestra pracuje v ne-
mocnici Motol, sleduje vsechny novinky v oboru a je
Casto pritomna u operaci svych pacientt. Téz vyucuje
lymfatické masaze na soukromé masérské skole.

Svou prezentaci daleko predcila mé ocekavani. Pou-
tavym, a pritom srozumitelnym vykladem dané pro-
blematiky Ucastnice seminare primo uchvatila. Dota-
zy nebraly konce, pritomné damy ji dlouho nechtély
propustit.

Musim priznat, Ze jsme pri naSich skolenich zdravotni
TV lymfaticky systém ponékud zanedbavali. A pritom
je tak dilezity!

Z prednasky H. Vachové jsme s (izasem zjistili, ze kazdy
Z nas ma geneticky danou kapacitu lymfatického sys-
tému. Proto se napriklad i nékterym mladym jedin-
clim objevuji otoky kolem kotnikli po delSim sezeni
v dopravnich prostredcich.

AZ 40% Zen ma po operaci rakoviny prsu lymfedém
na pazi nebo na hrudniku. V téchto pripadech je ne-
zbytna vCasna a cilena rehabilitace. Ta je totiz (cinna
jen v pocatecnich stadiich. Nutna je téz péce o ope-
raéni jizvu (masaz nebo kineziotaping). Lécbu je
vhodné doplnit uzivanim Wobenzymu, Upravou diety
a pitného rezimu.

Vhodné pohybové aktivity znacné pomahaji v rese-
ni tohoto problému. Doporucuje se zacit na 1/3 pu-
vodni zatéze, s preferenci dechovych a relaxacnich
cviceni, bez tvrdych dopadi a narazd. U¢innym do-
plikem je nordic walking.

Nedochazi-li ani presto ke zlepseni, mohou pomoci
i chirurgické zasahy, tzv. lymfo-vendzni anastomoza,
kdy se lymfaticka céva napoji pfimo na Zilni systém.
V zavéru svého vystoupeni se H. Vachova zminila
i o lipedému (tukovém otoku) a celulitis, ktera by se
spravné méla nazyvat celulita, nebot’ se nejedna o za-
nét, coz ovéem koncovka -itis znamena.

Navazujici prakticka ¢ast seminare Thai-chi a podob-
na ¢inska uméni byla zvolena zamérné. Tato cviCeni
mimo jiné také vyznamné podporuji tok lymfy, rege-
neruji télo a pozitivné ovliviuji psychiku.

Po teoretickém Uvodu nas lektorka L. Novakova nauci-
la kratkou sestavu z oblasti | T"in T ing. Cinské tech-
niky jsou znacné odlisné od naseho pojeti zdravotni
TV, i kdyz cile jsou stejné. Neni proto vibec snadné
jejich zvladnuti béhem dvouhodinové lekce. Tedy ale-
spon maly nahled je pro nas velmi prinosny.

Seminar se velmi libil. Komise zdravotni TV se bude
inspirovat podnéty cvicitelek a pokusi se realizovat
jejich prani v dalSich seminarich zdravotni TV.

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | Cislo 1 | brezen 2013 | www.caspv.cz



17. rocnik Aerobiku
mladych v Blansku

Text a foto: Marie Lvova

Regionalni centrum Sportu pro vSechny v Blansku usporadalo v nedéli 20. ledna v mistni hale
ASK jiz sedmnacty rocnik soutéze Aerobic mladych.

Do Blanska se sjelo 82 soutézicich z regionu. Sportov-
ni dopoledne zahajili nasi nejmensi - dévcata od Ctyr
do Sesti roku - a postupné se na plose haly ASK vystfi-
daly dalsi vékové kategorie.

Hlavni zavod od 2. do 5. kategorie hodnotila porota
tri rozhodcich pod vedenim Mgr. Miloslavy Urbanov-
ské z Fakulty sportovnich studii Masarykovy Univerzi-
ty Brno. Dekorovano bylo vzdy pét nejlepsich z kazdé
kategorie v hlavnim zavodé.

2. kategorie 7 - 8 let

1. Linda Tomankova Relax klub Rajec

2. Hana Cerna AE team BystFice nad PerStejnem

3. Anna Polakova Relax klub Rajec

4. Tereza Skalnikova AE team Bystfice nad Perstejnem

5. Julie Minarova AE team Orel Blansko

Startovalo 18 zavodnic.

3. kategorie 9 - 10 let

1. Tereza Musilova Fit klub Blansko

2. Lucie Vitvarova AE team Orel Blansko

3. Veronika Bouskova AE team Orel Blansko

4. Natalie Munzarova AE team Bystrice nad Perstejnem

5. Adéla Nachtigalova AE team Bystrice nad Perstejnem

Startovalo 17 zavodnic.

4, kategorie 11 - 12 let
Fit klub Blansko

1. Aneta Stejskalova

2. Magdaléna Smerdova Relax klub Rajec

3. Kristyna Musilova Fit klub Blansko

4. Denisa Stloukalova Relax klub Rajec

5. Michaela Fojtova Relax klub Rajec

Startovalo 18 zavodnic.

5. kategorie 13 a vice let

1. Nela Senkova AE team Orel Blansko

2. Eva Millerova Relax klub Rajec

3. Nikola Nachtigalova  AE team Bystfice nad Perstejnem

4.  Aneta Koupa AE team Orel Blansko

5. Hana Zouharova AE team Orel Blansko

Startovalo 18 zavodnic.
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Text a foto: Eva Jalovecka, RC SPV Brno-mésto

Brno zacalo s pohybovymi
skladbami

JiZz 12. ledna se v télocviéné Pod Hradem sesli ¢le-
nové RC Brno-mésto k Prehlidce pohybovych skla-
deb. Diky pocinajicim chripkovym onemocnénim
bylo sportovni pole redukovano na ¢trnact skladeb.
Byly prezentovany spole¢né skladby modernich
gymnastek i dévcatek ze zakladnich uméleckych
Skol. Jiz tradicnimi v programu byly teamgymové
skladby Moravské Slavie Brno, tentokrat posilené
o tri skladby z Olomouce.

&5  OLOMOUCKY KRAJ

Text a foto: Zdenka Vicikova,
Clenka MR KASPV Olomouc

Skoleni cvicitelG v Olomouci

Koncem ledna se v Olomouci konalo skoleni cviciteld
Krajské asociace Sport pro vsechny IV. tfidy. Z pu-
vodné osmnacti prihlasenych se dostavilo Ctrnact
zajemcl, z toho dokonce tfi muzi. Vsichni bez vy-

@

SPONTOVA] ANCE S PORADANA
A Pl POSPOIY
OLOMOUCKE D KRASE

Ke kazdé prehlidce patfi ocenéni, a v Brné to tento-
krat dopadlo takto: cenu Za vynikajici choreografii
ziskala skladba Moravské Slavie ,Le Petit Nicolas*
autorky Adriany Spilkové, Za napad originalni sklad-
ba ,,Kabaret“ autorského kolektivu cvicenek z ASPV
Brno, Za precizni provedeni pak ziskala pohar sklad-
ba Sokola Olomouc ,,TGJ I.“ autorek Gabriely Jando-
vé a Martiny Mrikové. Nejmladsi, pétileta dévcatka
z ASPV Brno obdrzela za skladbu ,,Berusky* zvlastni
cenu poroty.

Vérime, Ze se s nasimi zastupci setkame na Otevre-
né prehlidce pohybovych skladeb 1. ervna 2013 v O,
aréné.

jimky uz ve svych odborech vedou skupiny cvi¢enc,
nebyli tedy zadnymi zelenaci. A snad pravé proto vse
probéhlo bez sebemensiho zadrhele, lektori byli dob-
fe pripraveni, frekventanti projevovali velky zajem
o prednasenou latku, jejich pristup k celému skoleni
byl obdivuhodny a navic se z nich za téch dvacet ho-
din, co spolu stravili, stala docela prima parta.
Nezbyva nez si prat, at’ jim nadseni pro praci cvicite-
le dlouho vydrzi.
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Text a foto: Dagmar Kolandova, vedouci akce

Podzimni ohlédnuti
za pobytem v prirodé

Podzimni prazdniny 2012 travily déti ze SK ASPV
Hala Luziny (oddil Orientacniho béhu a pobytu v
prirodé) na chaté Nebakov, ktera lezi pfimo ve
stfedu Trosek. | kdyZz nas letos bylo trochu méné
nez jindy, uzili jsme si krasné ctyri dny.

Kdyz jsme ve Ctvrtek dopoledne na chatu dojeli, pri-
vitalo nas krasné podzimni pocasi, a tak jsme hned
vyrazili na Trosky. Cestou jsme hrali rizné hry, obdi-
vovali krasné skalni masivy, prochazeli skalni soutésky
a sbirali houby, kterych zde bylo tolik, ze jsme museli
obétovat nékolik $atka na hry, abychom je pobrali.
Vecer jsme se vénovali rukodélnym cinnostem a vy-
rabéli draky.

Druhy den jsme sli opét krasnou podzimni prirodou
do nedalekych Malenic. Cestou jsme poznavali listy
stromU a déti nasly krasnou lesni klouzacku, kde se
vyradily. Cestou nas doprovazela Barca (salasnicky pes
majitele), ktera déti pojala za svou smecku a hlidala
je na kazdém kroku. Kdyz se ji zdal terén nebezpec-
ny, sedla si do cesty a nechtéla se hnout, ale za kus
rohliku vzdy déti pustila dal. VecCer jsme se vydali
za svétel lampiond na mistni nadrazi, kam prijela cvi-
Citelka Jitka.

Nasledujici den jsme se probudili do zimni pohadky,
vsude snih a mraz. Hned po snidani jsme vybéhli,
abychom si snéhu uzili. Nechybéla spravna koulovac-
ka, postavili jsme malého snéhulaka a vyuzili i lesni
klouzacky, ktera - pokryta snéhem - méla jesté vétsi
kouzlo a jezdilo to Uplné skvéle. Vecer jsme slavili
narozeniny jednoho kamarada, nechybél dort, ktery
cvicitelky vytvorily z kulatych oplatek, hry ani souté-
Ze. Zazpivali jsme si nase oblibené pisnicky s kytarou.
Cerstvy vzduch a hry kazdy den déti tak unavily, Ze
vecCer, nez jsme docetli pohadky, skoro vsechny usnuly
a rano jsme je museli budit na snidani. Majitelé byli
skvéli, domaci kuchyné détem velmi chutnala, takze
se nam ani domuU nechtélo. | Barca, ktera se od nas
témér nehnula, nas prisla doprovodit k autobusu
a vsechny déti se s ni rozloucily. Kazdé dité ziskalo
néjaké odmény v hrach a soutézich, doma si odvezly
i krasné draky, rodicim jsme pFivezli spoustu $pina-
vého pradla a mnoho zazitku, které déti vypravély
az do vecera. Nezapomnély rodi¢iim zazpivat i nové
pisnicky, které se naucily. Nékteré byly ve skalach po-
prvé. Ani vedouci neprisli zkratka - jedna maminka
nam donesla k autobusu vybornou pizzu, pry abychom
doplnili vydané kalorie. Bylo to moc milé.
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@  KRALOVEHRADECKY KRAJ

Text a foto: Hana Prochazkova,
cvicitelka ASPV TJ Sokol Trebes

Sny se zabijeji tim,

Ze se uskutecni...

aneb Nova sportovni hala

v Trebsi

Témito slovy bych mohla zacit pri pohledu na do-
stavovany sportovni areal v Trebsi na predmésti

Hradce Kralové. Pri ohlédnuti nazpatek je za tim-
to cilem mnoho let usilovného snazeni.

Na misté, kde se nyni dokoncuje soubor dvou budov,
stala od roku 1949 mala drevéna sokolovna, kterou
dobre celych sedesat let, ale co naplat - dnes jsou
jiné pozadavky. Drevéna télocvicna doslouzila a také
kolem Trebse vyrostlo sidlisté, kde v soucasnosti Zije
tretina obyvatel mésta - to je vice nez tricet tisic.

Mala TJ Trebes$ by nikdy nemohla postavit novy ob-
jekt, tak tedy pozemek poskytla méstu, aby mnoha-
milionovou investici mohlo uskutecnit. Stalo se tak
na podnét komise mistni samospravy, ktera vystavbu
sportovniho arealu vyzvedla jako prioritu této loka-
lity.

Hned v projektu se pocitalo s tim, ze vznikne soubor
dvou samostatnych hal - herni a télocvi¢né - spoje-
nych socialnim zazemim. Ale jak je znamo, do toho
prislo obdobi krize finan¢ni. Tak byla postavena pu-
vodné pouze hala velka, herni. Nasledovala cela rada
jednani s magistratem mésta i s celym zastupitel-
stvem, aby vystavba pokracovala. S kazdou zménou
ve vedeni mésta, znovu a znovu jednat a vysvétlovat
a presvédcovat o potrebnosti investice...

My, kteri se vénujeme cviceni v ASPV, se dosud o tre-
tinu plochy haly délime s ostatnimi sporty. Tak bez
predéleni cvi¢ime napriklad 25 pard rodict a déti
vedle fotbalu a treba volejbalu. Jisté pochopite, jak
se tésime, az konecné budeme mit prostor pro nase
aktivity s prilehlou narad'ovnou! SHT - sportovni hala
Trebes - dostane v dohledné dobé ,,malou sestricku*
- amy, cvicenci a hlavné cvicitelé, se dockame napl-
néni svého dlouholetého snu.
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Text a foto: Marta Hruskova a dalsi cvicitelky - Jana,
Dasa a Sarka

Vanocni hratky oddilu rodic
a déti ASPV Vrchlabi

JiZ tradicné pro déti pred Vanocemi poradame dvé
velice oblibené akce: mikulasskou nadilku a zdo-
beni vanocnich stromki v prirodé. Obou téchto
akci se mohou nasi cvicenci zUcastnit nejen v do-
provodu rodict, ale mohou s sebou vzit své mladsi
i starsi sourozence a kamarady.

Mikulasska nadilka se odehrava v nasi télocvicné.
Rodice pro déti prinesou darky, které tajné ulozime
do velké prevracené svédské bedny, cvicebni drevéné
lavicky sestavime na plose télocvicny do tvaru pisme-
ne U tak, aby se na né vsichni z(Castnéni vesli a jak-

mile se déti s rodici usadi a utisi, ozve se zacinkani
zvonku a objevi se ,nebeské bytosti“. Jiz mnoho let
mame pro né stejné predstavitele: babicku - mikula-
Se a jeji vnucky, téz nase byvalé cvicenky. Nejstar-
§i predstavuje andéla a dvé nebo trfi mala dévcata
jsou pokazdé jedinecnymi Certiky, ktefi nebudi dés
a hrlizu a jsou k détem velmi pratelsti. Po Gvodnim
privitani zacnou mikulds s andélem rozdavat détem
darky z bedny, pred niz je pripravena zinénka a déti
predtim, nez svij darek dostanou, predvedou kotr-
melec, sudy nebo cokoliv jiného, co se uz ve cvice-
ni naucily. Komu se na zinénku nechce, rekne aspon
kratkou basnicku nebo zazpiva. Kdyz jsou uz vsichni
obdarovani, spolecné si s nebeskymi bytostmi zatanci
a zapéji a Uplné na zavér probéhne velké fotografo-
vani, napred spolecné, a pak na jednotlivé zadosti
skupinové nebo individualni s mikulasem, andélem
nebo Certicemi. Jsme radi, Ze se témér vzdy nase
mikulasské nadélovani obejde beze strachu, narku
a traumat déti a je prijemnym zazitkem pro vsechny,
vcetné téch Uplné nejmensich, které jsou v nasi télo-
cvicné se starSimi sourozenci poprveé.

Zdobeni vanocnich stromeckl je vzdy nas$i posledni
cvi¢ebni hodinou pred Stédrym dnem. Sejdeme se
v 17 hodin za vrchlabskym rybnikem Kacakem ve Vej-
splasich. Vsichni jsou predem informovani o tom, Ze
si maji s sebou pFinést na nitkach navazané rlizné pa-
mlsky pro zvifata i ptactvo zde Zijici, a také baterky,
lucernicky, svicky a prskavky. Hned po prichodu si ka-
Zda rodina v uréeném prostoru vybere sv(j stromecek
a za chvili se na ném houpou jablicka, orechy, mrk-
vicky, chlebové kirky a dal$i dobroty pro zdejsi lesni
obyvatele. Pro vytvoreni vanocni atmosféry si kazdy
muZe opatrné pod dohledem rodic( zapalit na svém
stromku nebo jen tak v ruce par prskavek nebo svi-
Cek. My, cvicitelky, zatim pro déti pripravime ,,stezku
odvahy“ vyznacenou sviticimi kalisky v jogurtovych
kelimcich zaborenych do snéhu a vedouci do lesa
k rozsvicenému velkému lampionu, pod nimz je ukry-
ty poklad. Starsi déti prochazeji tuto stezku postupné
samy, mladsi ve skupinkach nebo s rodici, a kdo dojde
az k lampionu, mUze si z pokladu odebrat do kazdé
ruky jeden dil - pomeranc, mandarinku nebo banan.
Po navratu od nas za svou statecnost dostanou jesté
néco sladkého na zub a na zavér celého setkani si
spolecné zazpivame nékolik vanocnich koled, popre-
jeme si krasné Vanoce, uklidime po sobé prskavky,
svicky a vse, co do prirody nepatfi, a uhanime do tep-
la svych vanocné vyzdobenych domovda.

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | Cislo 1 | bfezen 2013 | www.caspv.cz



14

@5  JIHOCESKY KRAJ

Text a foto: Mgr. Josef Fuka

KdyZ ma florbal
dobré podhoubi

V chySeckém odboru ASPV jiz nékolik let hraji
florbal dorostenci, mladsi a starsi Zaci. V uplynu-
lych sezénach tato druzstva vybojovala jiz rfadu
vitéznych ¢i medailovych umisténi v ramci okresu,
kraje i republiky. Od leto3ni sezény se do florbalu
dali i muzi. Jejich trenérem je Martin Strouhal,
ktery uspésné slozil trenérské zkousky.

Chysecti muzi se prihlasili do tzv. Vesnické florba-
lové ligy, jejiz turnaje se hraji v Bernarticich. Prvni
zapasy soutéze - proti Bernarticim a Srlinu - sehrali
v sobotu 24. listopadu. Oba sice prohrali s celkovym
skorem 11:24, ale nasbirali cenné zkusenosti. Dal-
$i kolo ligy probéhlo v sobotu 15. prosince. Utkani
Branice - Chysky se od Gvodu vyvijelo Spatné a pres
zlepSeni Chysskych od 2. tretiny skoncilo 5:3. Utkani
proti muzstvu Trubky Bechyné mélo zpocatku jedno-
znacny vyvoj, kdy Chysky vedly 5:2 a 6:3. Bohuzel
v posledni tretiné Trubky otocily na 6:7. Nastésti mi-
nutu pred koncem Strouhal vyrovnal a v najezdech
dal rozhodujici trefu - 8:7. Chysky tak mély prvni dva
body a v soutézi se odpoutaly z posledniho mista.

V nedéli 20. ledna 2013 vesnicka liga pokracovala.

Na 3. kolo jel tym v nejsilnéjsi sestavé, ale narazil
na dva soupere, kteri jej ve vsech smérech prehrali.
Kucer zvitézila 11:3, Old Boys Mirotice 13:3.

V poslednim kole ligy v sobotu 2. Unora Chysky zuro-
Cily nasbirané zkusenosti, turnaj zvladli na vybornou
a tremi vitézstvimi poskoCili na celkové Sesté misto,
coz je jisté pékny Uspéch. Vysledky: Chysky - Zbeli-
tov 6:5, Bojenice 11:2, Rychla rota 5:14 (avsak pro
pritomnost registrovanych hracd v tymu Rychlé roty
byl duel kontumovan na 3:0 pro Chysky).

Mezi ligovymi koly, v sobotu 1. prosince, absolvovali
muzi Chysek 1. rocnik florbalového turnaje v Milevsku,
ktery usporadal tamni oddil Doswich. Celkem se Ucast-
nilo 7 druzstev, hralo se v poctu 5 + 1, Cas 1 x 13 min.

Vysledky chyseckych muzl: TJ Chysky - Cukavaci
Milevsko 0:2, Bernartice 1:3, Srlin 1:5, Kucer 1:1,
Milevsko 1:4, Zbelitov. V turnaji sice skoncili na po-
slednim misté, ale zisk prvni remizy byl pro né také
Uspéchem.

V sobotu 29. prosince se pak v chysecké télocvicné
mélo uskutecnit utkani mezi détmi a dospélymi nové
vzniklého florbalového oddilu pri odboru ASPV TJ
Chysky. Pro velky zajem z rad hrac i mimo obec se
vsak uskutecnil cely Vanoéni florbalovy turnaj s Gicas-
ti péti druzstev. Ta se ve vyborné atmosfére stretla
navzajem. Vsechny duely rozhodoval Josef Fuka,
predseda TJ Chysky. Konecné poradi: 1. Dorost, 2.
Prespolni, 3. Chysky (muzi), 4. Tabor, 5. Mladsi.
Vsichni Gcastnici jsou na snimku.
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&> LIBERECKY KRAJ

Text: Véra Sommerova, SPV TJ Jiskra Novy Bor

Novoborsky darek détem
bez rodici

Diky sedmadvaceti Zendm z Nového Boru, které si
27. prosince prisly do zdejsi sokolovny po naroc¢nych
vanocnich hodech protahnout télo v rytmu zumby,
a diky cvicitelce Katce Vojtéchové se opét raduje osm
déti z Détského domova rodinného typu v Jablonném
v Podjestédi, které si také prisly zacvicit. Cvicitel-
ka Katka i TJ Jiskra Novy Bor veskery vytézek z této
akce vénovaly détskému domovu na zakoupeni spor-
tovnich potreb pro zimni zajezd na hory.

Hodina cviceni byla tentokrat nezvykle vydatna,
nebot v druhé casti se cviCeni ujala referentka
a Skolitelka chi-toning, Petra Havelkova, ktera
v soucasnosti cvici a skoli v Némecku. Cviceni jo-

@S> JIHOMORAVSKY KRAJ

Text a foto: Dagmar Kost'alova

Lednice ma dvakrat zlato
v pfehazované zakyn

Regionalni prebor CASPV v prehazované se konal
ve Ctvrtek 24. ledna v Charvatské Nové Vsi v Brec-
lavi. Turnaje se zucastnily mladsi i starsi zakyné,
celkem se utkalo deset druzstev. Zakladni Skola
Kapitana Nalepky pripravila opét prijemné a bez-
pecné prostredi, atmosféra byla vynikajici, zapasy
velmi vyrovnané a nakonec zvitézili ti nejlepsi:

ginského typu zenam urcité prospélo pri protazeni
a procviceni méné pouzivanych svalovych partii.
Obé cvicitelky byly za své vystoupeni odménény
nadsenym potleskem vsech pritomnych.

Détsky domov v Jablonném v Podjestédi se stara
0 40 déti, které jsou rozdéleny po osmi do rodin-
nych skupinek. Mamou jedné rodinky je Hana Vanu-
rova, ktera v zavéru hodiny od cvicitelky Katky Voj-
téchové prevzala sponzorsky dar v castce 4 350Kc.
Dékujeme vsem Zenam za prispévek na dobrou véc,
ktery byl o vice nez tisic korun vyssi nez loni. Katce
pak dékujeme za dobry napad, ale i za Cas, ktery
pravidelné vénuje novoborskym zenam. Dékujeme
také za ukazku nového cviceni Petie Havelkové.
Détem pak prejeme mnoho krasnych zazitki na za-
jezdu do hor.

Zavérem zveme vsechny, ktefi se chtéji hybat -
prijdte si zacvicit do sokolovny! U nas cvici vsich-
ni, batolaty pocinaje a seniory konce. Rozpis jed-
notlivych cviCeni najdete ve skrifnce na namésti
i na vstupnich dverich do sokolovny.

Mladsi zakyné:

7S Lednice

ZS Hrusovany nad Jevisovkou

ZS Charvatska Nova Ves

Starsi zakyneé:

75 Lednice

ZS Drnholec

75 Breclav - Valticka
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@ STREDOCESKY KRAJ

Text a foto: Rudolf Rehtirek, CASPV Tfi Dvory

Odbor Tri Dvory v roce 2013

Vykrocenim naseho odboru do nového roku byl
v nedéli 6. ledna 2013 ,Trikralovy vejslap“. Pres
velkou neprizen pocasi se u mistni kaplicky seslo
tficet déti a padesat dospélych. Ucastniky pochodu
nejprve prisli pozdravit tri mali a tfi velci kralové
za spolec¢ného zpévu koledy ,,My tfi kralové jdeme
k vam*“, a pak se ucastnici vydali na pochod. Ces-
tou se k nam na 11km dlouhé trase pridalo nékolik
turistG z Kolina a na nejvyssim misté trasy, 270m
vysokém kopci Vinice, i par kamaradi z Ovcar.
V cili, v tfidvorské hosplidce, se podaval horky caj
a déti byly navic odménény cokoladovymi medai-
lemi a pomeran¢em. VSem zucastnénym, vcetné
dvouleté nejmladsi a 71leté nejstarsi pochodnice,
se akce velice libila a tési se na Tri krale pristi rok.

Ve ¢vrtek 10. ledna jsme v Koliné sehrali ,,Novorocni
turnaj“ ve stolnim tenisu. V duelu mezi 6¢lennymi
druzstvy TFi Dvorli a domaciho Fit klubu Kolin bylo
odehrano 36 utkani s vysledkem 24:12 pro nas tym.
Odvetou bude ,,Velikonoc¢ni turnaj“ stejnych soupe-
fu, ovéem na stolech naseho druZstva.

Dalsimi akcemi, které planujeme na prvni pololeti
letosniho roku, jsou turnaj v netradicnich sportech
pro verejnost od déti po seniory (hry kubb, mally,
woodball), ,,Vitani jara“ pochodem na kopec Homo-
le, cyklovylet po nové oteviené naucné stezce Sti-
tarskym Udolim i s nadhernymi pohledy na premos-

téni Gdoli nové otevieného obchvatu Kolina, Ucast
na akcich RC Kolin (orientacni branny zavod ,,Medvé-
di stezkou* a krajské kolo pfeboru M3, kterému bude
predchazet ,,Olympiada MS“ celé zalabské oblasti re-
gionu Kolin v Jestrabi Lhoté), majové détské zavody
v rliznych cyklodisciplinach, a turnaj dospélych v no-
hejbalu dvojic a trojic. V pravidelnych cvicebnich
hodinach se pripravujeme k Ucasti nasich cvicencu
na sletu zupy Podripské v Roudnici nad Labem 25.
- 26. kvétna ve skladbach ,Kurata“ pro predskolni
a mladsi Zactvo a ,,Waldemariana“ pro zeny. Soucasti
sletu bude i vystup na pamatnou horu Rip a riizné
doprovodné sporty.
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@& KRAJ VYSOCINA

Text a foto: Marcela Lankova

Malecské hratky 2012

Stale se vzdélavat se je neoddiskutovatelnou po-
trebou zvlasté pro ty, kteri pracuji s détmi a mla-
dezi. RC SPV Havlickiv Brod proto porada pra-
videlné kazdy druhy rok semindr pro cvicitele.
A protoze pro akci vzdy poskytla bezvadné zazemi
Zakladni Skola v Malci u Chotébore, stalo se uz pra-
vidlem, Ze posledni listopadovy vikend se cvicitelé
z celého okresu sjedou pravé tam.

Malecské hratky se uz za svou desetiletou existen-
ci staly tradici a jsou oblibené mezi mladymi i témi
zkusenéjsimi cviciteli, zejména pak pro Gvodni pa-
tecni vecer - pro smiSena druzstva. Ten se letos nesl
v duchu hesla ,Hrej si, ale neskrtej“. Vypadalo to
jednoduse, ale snadné to rozhodné nebylo: zkuste
prekrocit a vzapéti podlézt ty¢, aniz by vam sklouz-
la z hlavy krabicka sirek, trefit se krabickou do roz-
houpané nadobky, vyresit drive nez ostatni hlavolam
ze sirek, nebo treba absolvovat slalom mezi kuzely,
kdyzZ je druzstvo,napojeno“ pres krabicku jen uka-
zovackem (foto). Tyto i dalsi psychomotorické ukoly
ale nakonec vsichni zvladli a jesté si smichem pro-
cvicili branici.

Sobota pak byla doslova nabita vyukovymi hodinami
pro riizné vékové kategorie - standing pilates, zum-
ba, zdravotni cviceni, aerobic, cviCeni na rozhybani
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kloubnich spojeni, powerjoga atd. Nejvice vsak za-
ujala ukazkova hodina cviceni rodi¢u s détmi, plna
pohybovych her a zabavnych cviéeni s vyuzitim jed-
noduchych pomlicek (provazek, micek apod.).

Pri zavérecném hodnoceni seminare se pak vsichni
shodli na tom, Zze chceme-li v détech vypéstovat ce-
loZivotni potrebu pohybu pro zdravi, je treba jit tou-
to cestou a zacit s cvicenim uz v nejltlejsim véku.
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Z KRAJU

¥ LIBERECKY KRAJ

Text a foto: Vaclava Vesela, KASPV Liberec

Seminar a ocgnéni cvicitelu
k 20. vyroci CASPV

Liberecka krajska asociace Sport pro vSechny po-
radala seminar pro cvicitele k 20. vyroCi vzniku
CASPV. SeminaF se konal v sobotu 6. fijna v télo-
cvicné TJ Rochlice. Zahrati v podobé zumby si per-
fektné pripravila Katka z Nového Boru. Vsech 36
Gcastnikl se tak poranu velice pFijemné rozehralo
a protahlo viechny svaly v téle. Nasledovala hodina
ukazek a provedeni her pro déti a rodice, kterou
méla velice precizné pripravenou Alena z Ceské
Lipy. A tak se z cviciteld staly opét malé déti, kte-
ré si hraly a poslouchaly zajimavé a poucné hry.
Na zaveér si mohli vSichni snist bonbdnek, se kterym
tak pékné procvicovali svou jemnou motoriku.

Nasledovala slavnostni chvile - predani diplom0 a pa-
métnich medaili k 20. vyroci vzniku CASPV. Toto oce-
néni obdrzeli dlouholeti ¢inovnici, trenéfi i cvicenci.
Za Zeny byly ocenény Hana Selepova, Eva Chotébor-
ska, Jitka Fidrmucova, Véra Sommerova a Alena Ku-
charova, za muze pak Ales Mansfeld, Miloslav Virth,
Jifi Halbych, Vaclav Manda, Jifi Heran, Jaroslav Kap-
lan a Radek Cepelik. Dale byly na programu informa-
ce a novinky z CASPV.

Po obcerstveni se program presunul ven, do prirody.
Ucastnici se rozdélili do ti skupin, na pési, kolare
a bruslare. Pésaci vyrazili po zelené turistické znacce
na Cisarsky kamen. Zde si prohlédli blizké i daleké
okoli z rozhledny a pomalu se vraceli stejnou ces-
tou zpét k télocvicné. Skupina in-line bruslari se do-
pravila do arealu ve Vesci, kde potrénovala techniku
i jizdu. Cyklisté se vydali na Javornik, kde si prohlédli
Obri sud, poté do Hodkovic a po cyklostezce zpatky
k télocvicné. Pocasi nam pralo a seminar se velice
vydaril. VSichni Ucastnici odjizdéli domd s novymi za-
Zitky, nékteri i s ocenénim, ale vsichni spokojeni, Ze
udélali néco pro své zdravi a uzili si krasnou sobotu.
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Text a foto: Milan Hlavko

Zimni seminar ,,Bézky
i pésky“ 1. - 3. unora 2013
v Novém Mésté na Moravé

Na internatu Strfedniho odborného ucilisté Bélska
v Novém Mésté na Moravé jsme se sesli béhem pa-
tecniho odpoledne. Ti, ktefi prijeli drive, vyuzili
volného c¢asu k prohlidce mésta. Spole¢né jsme se
pak poprvé vsichni sesli - kde jinde nez u jidla -
na veceri v prijemném prostredi motelu sousedici-
ho s ucilistém. Vecer nam prednasel Viktor Benes
o lyzich a jejich mazani a potom, pfi individualni
zabavé, jsme probirali nase vyhlidky na zitrejsi
bézkovani. Nové Mésto bylo bez snéhu, teplota nad
nulou a v predpovédi dést’. Ale to by nebyl Viktor,
aby néco nevymyslel.

Takze v sobotu dopoledne vyrazila vétsSina z nas
na ,,Frysavsky ledovec*. Stale prselo, coz ovsem zna-
menalo, Ze pocasi se mize uz jen zlepSovat. A to se
brzy potvrdilo. Do mokré stopy jsme sice nastoupili
za desté, ale ten dlouho nevydrzel, takze nakonec
panovala spokojenost. Druha parta - pésaci - zatim
poznavala krasy Nového Mésta a okoli.

Odpoledne jsme, opét pod vedenim Viktora, vyrazili
do VysoCina Arény, ktera se pravé chystala na mist-
rovstvi svéta v biatlonu. Viktor, jako skutecné zasvé-
ceny Clovék, vzdy ochotny podélit se o své védomosti
a zkusenosti, nas arealem provedl. Dozvédéli se zaji-
mavosti z mistni historie a pri tom jsme si uvédomili,

co vsechno se tu za par let zménilo a vybudovalo. Pu-
vodni mala tribuna se ztraci v soucasném komplexu
tribun, vcetné té mobilni, ktera sem byla instalovana
kvuli nadchazejicimu Sampionatu. Bylo po 17. hodi-
né, padala tma, ale areal stale Zzil pripravami. Kam
jsme se podivali, tam byl ruch, pobihali lidé, kazdy
za svym Ukolem a kazdy s odhodlanim splnit ho na sto
procent tak, aby i mistrovstvi dopadlo na vybornou.
Sli jsme se podivat az nahoru na vriek mobilni tri-
buny, odkud byl UzZasny pohled na centrum arealu.
A za¢ina mrznout. Z tribuny jsme sesli dold na hlavni
plochu, do mist, kam pfi mistrovstvi svéta bude mit
i z rozhodcich pristup jen malokdo. Je to krasny pocit
a ,tfuj, tfuj, tfuj“ na drahu, to aby to nasim borctm
vyslo! Odtud jsme prosli tunelem kolem budouciho
stanovisté kontroly zbrani do centra pro sportovce.
Obdivovali jsme servisni kamiony zavodnikd, jejichz
osvétlenymi okny byly vidét vyrovnané rady bézek
- desitky a desitky parl. Pro Clovéka, ktery zatim
nemél moznost dostat se do takového centra déni,
to byly obrovské zazitky. Co vSe je potreba pripra-
vit, kolik lidi zorganizovat, kolik trubek sesroubovat,
podlazek polozit, kabelt natahnout, snéhu navozit,
plotl postavit a je$té mnohé dalsi, o cem nemame
ani tuseni... Smekli jsme klobouk! - Dom( jsme se
vratili plni prozitki a také plni ocekavani pristiho
dne. Sobotnim vecerem nas proved| svoji prednaskou
o0 horské sluzbé a nebezpeci hor Jaroslav Sauer, na-
sledovalo opét spolecné posezeni a pozpivani.
Nedéle nas privitala mrazivym ranem a skoro jasnou
oblohou. Tak zase do stopy na Frysavu. A bylo to z ex-
trému do extrému. VCera ve stopé voda, dnes led. Ale
kterého bézkare a milovnika hor to vyvede z miry?
Uzili jsme si slunecného dopoledne, ve zmrzlych sto-
pach ocistili skluznice a po poledni se spokojeni roz-
loucili s touto skvélou akci.
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Prispéevek k posilovani
zadoveho svalstva

Mgr. Miroslav Zitko

Zakladem veskeré hybnosti clovéka je posturalni aktivita, jejimz nejvyraznéjsim projevem je
vzprimené drzeni téla. Drzenim téla se rozumi prostorové usporadani jednotlivych ¢lanku téla pri
narocnych posturalnich polohach a pohybech. Vzhledem k tomu, Ze kazdy jedinec je bio-psycho-
-socialni individualita, je i drzeni téla v detailech odlisné.

Drzeni téla je slozity vnéjsi projev stavu hybného sys-
tému Clovéka, ktery je vymezen:

m tvarem a funkénosti segmentu patere

m stavem kosterniho svalstva

m aktualnim psychickym stavem

m vékem

® funkci vnitfnich organd

m a dalsimi vlivy.

Posturalni funkce probihaji podvédomé, z cehoz vy-
plyva i obtiznost ménit pripadny nevhodny posturalni
program. Posturalni funkce je realizovana predevsim
axialnim (osovym) systémem, ktery je diky fyloge-
netickému i ontogenetickému vyvoji clovéka povazo-
van za pohybovou bazi, zvlasté vzhledem k narocnos-
ti udrZovani vzprimeného drzeni téla ve stoji, v sedu,
nebo pri lidské lokomoci.
Na pevnosti a stabilité axialniho systému pri soucasné
flexibilité patere se podileji tyto struktury:
1) systém dlouhych ligament

(zpeviuje pater podélné po celém jejim pribéhu)
2) systém kratkych ligament

(prispiva k mistnimu zpevnéni)
3) intervertebralni klouby a jejich vazivova pouzdra

(vymezuji rozsah pohybu mezi segmenty)
4) intersegmentalni svaly

(spojuji segmenty mezi sebou)
5) meziobratlové ploténky

(umoznuji pohyb funkéniho segmentu)

Pohyblivost patere
Paterni spojeni dovoluje pohyby:

a) v roviné sagitalni
m flexe (napf. ohnuty predklon trupu)

m extenze (napf. zaklon trupu)

b) v roviné frontalni - lateroflexe
(napr. uklon trupu vlevo)

c) v ose vertikalni - rotace
(napf. otocit hlavu vpravo)

Pokud chceme pozitivné pUsobit na nas hybny systém
a minimalizovat disledky sedavého zplsobu Zivota,
je treba pravidelné a cilené procvicovat cely axialni
systém, ktery zahrnuje:

podptrnou slozku
m axialni skelet
(oznaceni pro pater a kostru hrudniku)
H pojivova tkan
m vazivova slozka svall

vykonnou slozku
m svalstvo, respektive nervosvalovy aparat

Jaké druhy cviceni bychom tedy méli pro kultivaci
axialniho systému pouzivat? Doporucuji kombinaci
cviceni:

m kloubné mobilizacnich

m protahovacich

m relaxacnich

m posilovacich

Svaly trupu (kmene télniho) si pro nase potreby roz-
délime na tri skupiny:

A. Svaly brisni - primé, Sikmé a pricné (metodicky
Clanek o posilovani brisniho svalstva byl uverejnén
v 16. roC./¢.1/212 Pohyb je Zivot)

B. Svaly hrudniku - povrchni a hluboké

C. Svaly zadové - povrchni a hluboké
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1. Povrchni svaly zadové

a) systém spinohumeralni:
sval trapézovy, Siroky sval zadovy, sval rombicky,
zdvihac lopatky

Hlavni funkce

Trapézovy sval:

m fixace lopatky a jeji pritazeni k pateri

m horni Cast zdviha lopatku, stredni pritahuje k pa-
tefi, dolni tahne lopatku dold

m pri fixovaném pletenci horni koncetiny zaklani
hlavu

Siroky sval zadovy:
B pripaZuje, zapazuje, rotuje dovnitf
m pri fixaci hornich koncetin zdviha trup

Zdviha¢ lopatky:
m zdviha lopatku
m pri fixaci lopatky provadi lateroflexi kréni patere

Sval rombicky:
m pritahuje lopatku k patefri
m tahne lopatku kraniomedialnim smérem

b) systém spinokostalni:
pilovity sval zadni horni a pilovity sval zadni dolni
Hlavni funkce: pomocné dychaci svaly.

Pohyb je Zivot |

2. Hluboké svaly zadové

Tato skupina se sklada z nékolika svalovych systé-
m0, které probihaji podélné smérem od kosti kFizové
ke kosti tylni a tvori po obou stranach stredni Cary
dva mohutné valy. Tato skupina ma jednu spolecnou
hlavni funkci - vzprimovat pater. Proto se ji také rika
vzpFimovace patefe. Pri jednostranné kontrakci do-
chazi k lateroflexi (Uklonu) patere.

Jaky by mél byt cil posilovacich cviceni

pro zadové svalstvo?

Povrchni i hluboké svaly zadové je treba procvicovat
s cilem zajisténi statické i dynamické stability axial-
niho systému, ekonomiky i estetiky vzprimeného dr-
Zeni téla.V oblasti hrudni patere velmi Casto dochazi
k oslabeni mezilopatkovych svalu, dolnich fixatord lo-
patek, hluboké a stfedni vrstvy vzpfimovacl patere.
PFi posilovani zadovych svalli kombinujeme cviky,
kterymi procvicujeme cely systém vzpfimovacd trupu
s cilené zamérenymi cviky na oblast mezilopatkovych
svalu a dolnich fixator( lopatek.

17. roénik | ¢islo 1 | brezen 2013 | www.caspv.cz
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Priklady zakladnich cvikd:

N sKUPINA CVIKD

ZP: stoj rozkrocny - pokrcit upazmo,
predlokti vzhiru:

a) tahem lokty vzad a zpét

b) tahem pokrcit pripazmo (lokty k télu) a zpét

ZP: podrep zanozny,
vzpazit - naklon trupu vpred:

a) tahem skrcit pripazmo, dlane vn€ a zpet ZP: sed na zidli, ruce lehce opreny o stehna:

b) hmitani stfidnopaz rovny predklon a kulaté zpét do sedu
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ZP: sed na zidli, ruce na ramena: rovny pred-
klon - otocit trup vlevo, otocit trup vpravo
a zpét

SKUPINA CVIKO

ZP. ,turecky sed“ - upazit doll a vzad:

a) ruce na ramena a mirny naklon trupu vpred

b) skrcit vzpazmo zevnitF, ruce v tyl: stridavé
ohnuty predklon a vzpfim - zatlacit lokty vzad

ZP: leh na brise - pokrcit upazmo: zvednout
predlokti od podlozky s vnitrni rotaci, lokty
zUstavaji na podloZce

ZP: leh na brise - pripazit: hrudni zaklon,
zapazit s vnéjsi rotaci paze - dlané vné (palce
vzhiru)
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SKUPINA CVIKU SKUPINA CVIKO
ZP: leh na briSe - skréit vzpazmo zevnitr: a) obloukem pres upazeni vzpazit (ve vzpazeni se

a) ruce v tyl a hrudni zaklon dotknou palce rukou) a zpét

b) obloukem pres upaZeni vzpazit (ve vzpazeni se

b) hrudni zaklon s pootocenim trupu = c
dotknou malicky rukou) a zpét

c) hrudni zaklon - dklon trupu vpravo - Uklon trupu
vlevo a zpét

Nezapomente, Ze i pro procvic¢ovani axidlniho systému plati ,,cvi¢te s mirou“ m
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ZDRAVA VYZIVA

Text: Mgr. Radomira Hlouskova, lektor powerjogy a Pilates,
wellness konzultant a poradce pro zelené potraviny

Dnesni doba nam prinasi spoustu novych védeckych poznatki, medicinskych postupl a zkuse-
nosti, které nam dovedou prodlouzit Zivot. DoZivame se sice vysokého véku, ale jiz nemizeme
mluvit o vysoké kvalité Zivota. Ano, Zijeme déle, ale i rychleji - neustaly spéch, pocit, ze musime
vsechno ,,stihnout”, stres v zaméstnani i doma nas privedly k tomu, Ze jsme stale vice nemocni.
Stale vice spoléhame na lékare a uméle vytvorené ,,pomocniky“ v podobé potravinovych doplikd.
Zapomnéli jsme na to, co je pro nas stézejni, co nam umoznuje, abychom byli zdravi, abychom
dovedli Uspésné vzdorovat jakymkoliv nepfiznivym vlivim. Zapomnéli jsme na to, Ze nas organi-

smus disponuje samolécebnou silou. O téchto schopnostech naseho téla védélo lidstvo jiz pred
mnoha tisici lety. Vyuziti samolécebnych procgsil se stalo soucasti pradavne védy, ktera vznikla
v Indii témér pred 3 000 lety, védy o zivoté - AJURVEDY.

Co je AJURVEDA?

Kdysi davno na Zemi lidé Zili ve vzajemné harmonii
i v harmonii s prirodou, nebot’ respektovali prirodni
i vesmirné zakony. Jakmile ale opustili tyto principy,
porusili prirozeny kolobéh kolem sebe, zacaly puUso-
bit negativni sily a nastala doba utrpeni a Spatnych
vztaht mezi lidmi. Tehdy se uz na to mudrci nemohli
déle divat a rozhodli se navstivit krale véech bohd,
Indru. Chtéli védét, jak mohou tuto situaci zménit.
Kral jim doporucil navrat zpét k prirodé, prirozenosti
a moudrosti prirodnich zakond. Jen tak mize lidstvo
dosahnout opét harmonie a dospét k osvobozeni.

V Indii, zemi filozofie a spirituality, se vSechny my-
Slenky a védomosti o ¢lovéku jako soucasti prirody
a kosmu Sirily napred Gstnim podanim, pozdéji jako
védy - prostrednictvim basni a zpévu. A zde také ma
svUj plvod ajurvéda - véda o Zivoté. Tyto védy ob-
sahovaly bohaté védomosti o pri¢inach nemoci, (é-
Cebnych postupech, lé¢ivych bylinach i pokyny, jak si
zachovat zdravi. Indicti lékari se v této dobé ale také
vénovali uz védeckym vyzkumdm a sepisovali své
poznatky v medicinskych spisech, tzv. ,sanhitach.
Tato dila obsahovala jak filozofické zaklady ajurvédy,
tak zaklady indického medicinského systému od ana-
tomie, chirurgie, pres diagnozu, léCebné postupy,
farmakologii, zpUsoby vyzivy a chovani az po preven-
tivni postupy. Dodnes jsou tyto spisy vyuzivany pri
studiich ajurvédy i mediciny. Staly se zakladem pro
celistvé léceni Clovéka, pro tzv. celostni medicinu.
Ajurvéda a jeji celostni pFistup k ¢lovéku a moderni
|ékarstvi se v zakladnim bodé ale lisi. Podle ajurvé-
dy vSechny procesy neplynou izolované, ale je nutné

vnhimat je a posuzovat v souvislostech. Clovéka nelze
vytrhnout z jeho prirozeného prostredi a posuzovat
ho oddélené. V ajurvédé, jako prirodné zamérené
discipliné, neslo o zadné pocitatelné vysledky, mére-
ni a ¢isla, ale o zkoumani Zivotnich procest a odpové-
di na otazky: co je zivot, proc a jak vznikaji nemoci,
jak lze pri¢iny nemoci odstranit, co je zdravi apod.
Lidsky Zivot prochazi neustale proménou, je ovliviio-
van protikladnymi silami a Zadny stav neni stabilni.
Clovék je soucasti prirody i vesmiru a ¢im vice z této
jednoty vyboCuje, tim vice lidstvo trpi nemocemi.
Cim vice jsme naopak spojeni s nasimi Zivotnimi za-
klady, tim vice se projevuje sounalezitost s prirodni-
mi i kosmickymi zakony a tim spiSe dosahneme sku-
tecného zdravi.

Jak vznika nemoc?

Podle ajurvédy je Clovék tvoren hmotou, ta je ale
pouze jakymsi stavebnim kamenem. To, co dodava
télu Zivot je jeho vlastni Ja. Spojeni mezi hmotou
téla a vlastnim Ja zprostiedkuje duse, ktera hybe
vsemi myslenkami, viemy a pocity. Télo je nastro-
jem, ktery prosazuje prani ducha. Pokud je duch
a télo propojeno, clovék sméruje ke spravnému my-
Sleni a konani, sméfuje ke zdravi. Je-li tato vazba
narusena, zacina vznikat nemoc.

Nemoc nevznika podle ajurvédy ze dne na den. Vzdy
je to dlouhy proces na Urovni duse, ktery si pripravu-
je pudu pro vznik nemoci. Télesné situace jsou vzdy
ovlivnény a nakonec zplsobeny psychickymi procesy.
Prvni si dlouhodobé uchovavame néjakou negativni
myslenku. Zaéneme se nam nékde ukladat a narus-
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tat, zacina vznikat obava, neklid a strach zacina pre-
rGstat v dlouhodobéjsi stres. A zaklad pro nemoc je
polozen.

Ajurvédsti |ékari doporucovali z této situace cestu
pozitivniho podniceni pacienta a lécbou v krasném
prirodnim prostredi, ve styku s prirodnimi zivly, zvu-
ky a vinémi, ale také hudbou, tancem a jogou. Byli
presvédceni, ze tento terapeuticky proces podnécuje
schopnost samolécebnych sil v ¢lovéku. Jen vytvore-
nim rovnovahy, prekonanim zmateni myslenek a lpé-
ni na ustrnulych zvyklostech clovéka uzdravi. Odvaha
a pozitivni mysleni jsou pro clovéka prvnim krokem
k uzdraveni, nebot’ ¢im vice je ¢lovék v souladu sam
se sebou, tim lépe pak pracuji jeho samolécebné sily.

Spojeni s prirodou.

Pro pojem ,,zdravi“ ma ajurvéda vyraz ,,svastha“- od-
pocivat v sobé samém, vérit svému vnitfnimu hlasu
jako soucasti celého vesmiru. Cim vice ale opoustime
svou intuici, tim vice se vzdalujeme sami sobé, své-
mu Ja. Cim vice se vzdalujeme od svého Ja, tim hie
naslouchame svému podvédomi.

V soucasnosti jsme zahlcovani velkym mnozstvim
informaci, které nejsme schopni zpracovat, ale kte-
ré nas vice nez negativné ovliviuji. Vyslovené slovo
nejen odrazi nas pocit nebo néjaky stav, ale vytvari
i uréité chvéni, rezonanci, které ¢asem muze ovlivnit
nas psychicky i fyzicky stav. Negativni vyslovena slova
zanechavaji v nas negativni otisk, vznika negativni
energie, ktera mizZe za néjakou dobu vyvolat nemoc.
Ajurvédska doporuceni sméfuji proto ke kazdodenni
péci jak o fyzické, tak psychické télo dobrého span-
ku, kvalitni stravy, spravného vyuzivani smyslovych
organu, péci o kuZi a vlasy az k vybéru osaceni a etic-
ky zpUsob Zivota.

Nas rozum sice ma spoustu poznatkd a impulsl, ale
nase intuice, nase podvédomi, je tim dost Casto po-
tlacovano.

Podle ajurvédy lidské télo jako soucast kosmu vzniklo
spojenim péti zivll a jejich variant. Je to prostor, kte-
ry prevlada v dutych organech téla. Vzduch prichazi
do téla dechem, ohen vytvari teplo a plisobi pfi traveni
a latkové vyméné. Voda predstavuje prevaznou cast
lidského téla a také krev a lymfa jsou tekuté. A ko-
necné zivel Zemé je spojovan v téle se vSim pevnym:
kostmi, klouby, svaly, kiZi. Vechny tyto Zivly se spoju-
ji do tri zakladnich sil, tzv. ,,dos“- vata, pitta a kapha.
Kazda dosa je tvorena spojenim dvou zivl(, kdy domi-
nujici je vzdy aktivni Zivel - vzduch,voda a ohen. Tyto

,d08i“ pusobi jako energie stejné v prirodé i v kazdé
bunce téla. Reaguji v nasem téle na kazdou zménu
a odrazeji se v nasich pocitech. Je-li élovék v rovnova-
ze, vsechny tfi energie vzajemné spolupracuji, télesné
pochody probihaji pravidelné a clovék je zdravy. Na-
uka o ,,dosach“ tak predstavuje celostni pohled na clo-
véka a stala se zakladem ajurvédy.

Zivotni energie

Aby clovék mohl jasné a védomé vnimat, jeho télo
musi byt zdravé a Cisté, musi byt naplnéno zivotni
energii. Bez energie by nase télo nemohlo zit, fun-

govat. Energii potfebujeme pro kazdy druh aktivity,
ale i pro fungovani organ( a vnitfnich procest v téle.
A odkud se tato energie bere, jak vznika? Dodavate-
lem Zivotni energie je nase strava. Ta je zpracova-
vana za pomoci traviciho ohné, tzv. ,agni“. Proces
traveni reaguje na vsechny okolni vlivy a vnitini roz-
polozZeni - rozcileni, zlost, obavy apod., a tak se i ta
nejlepsi strava zméni na zdravi poskozujici hmotu.
Toxické latky z této hmoty se ¢asem usazuji ve tka-
nich a poskozuji pozdéji i nase organy.

Proces premény potravy a zasobovani tkani probiha
na materialni Grovni v 7 stupnich a trva priblizné 30
dni. Jakmile dojde k naruseni tohoto procesu, do-
chazi k oslabeni nékteré z funkci a ovlivnéni zdravi
Clovéka. Podstatna cast tohoto procesu ale probiha
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na jiné drovni, kdy konecnym produktem vznikajicim
Z potravy je zivotni energie -,,0dzas“. Bez této ener-
gie by télo nemohlo existovat ani okamzik. Vitalni
energii vidime u ¢lovéka v zarivych ocich, ve stabil-
nim zdravi, radosti ze Zivota, rozhodnosti a pevnosti
postoju. Nedostatecna Zivotni energie se naopak pro-
jevuje neustalym stonanim, strachem, nedostatkem
sily, slabosti, nesoustfedénosti a oslabenim imunity.
Zivotni energie je naruSovana také prepracovanim,
starostmi, Spatnou vyzivou, alkoholem, kourenim,
nedostatkem spanku i zneciSténym prostredim. Na-
opak posileni zivotni energie dosahneme Zivotem

v souladu s prirodou, kontaktem s prirodnimi Zivly:
plavani v prirodé, chizi v mokré travé, pravidelnou
¢innosti v klidu, hodnotnou potravou.

Pri¢iny nemoci

Ajurvéda uvadi jako pricinu nemoci dvé podstatné
véci: chybu v nasem chovani a chybu v nasem mys-
leni.

Moderni medicina uz také vi, Ze nasim myslenim, ci-
ténim a vnimanim se podstatné ovliviuje nase zdra-
vi, Ze nemoci maji svlij psychosomaticky puvod. Byt
zdravy znamena zachovat si svou rovnovahu, svij
denni rytmus a byt schopen odolavat kazdodennimu
zatizeni a zachovat si rovnovahu mezi aktivitou a od-
poCinkem. Kratkodobé naruseni rovnovahy dovedeme

vyrovnat nasimi samolécebnymi silami, imunitnim
systémem. Pokud je ale pretizeni a nevyrovnanost
dlouhodoba, zacne se to projevovat na tkanich, orga-
nech a nakonec na zdravi. Regulaéni dosa systém pre-
stava fungovat a tento proces smérujici k nemoci je
v ajurvédé popsan v 6 stupnich: v 1. stupni se nega-
tivni pocity a myslenky shromazduji na uréitém mis-
té, kazda désa ma své misto - podbrisek vata, horni
&ast bricha pitta a kapha hrudnik. Clovék je neklidny,
zlobi se, je télesné i dusevné oslabeny. Pokud stav
nerovnovahy neni vas rozpoznan, pokracuje zhorso-
vani problém0 - zacpa, lehka bolest v Zaludku, stala
podrazdénost, negativni mysleni, vétsi potreba span-
ku. V tretim stupni se priznaky dale prohlubuji a pre-
chazeji v Unavu, ztratu koncentrace, ustrasenost,
zaniceni sliznic, nevolnost a sklicenost. Ve Ctvrtém
stupni si prevladajici dosa hleda cestu v oslabenych
tkanich a organech a zacnou se objevovat priznaky
nemoci. V paté fazi uz propuka nemoc naplno a v po-
sledni fazi se rozhodne, zda samolécebny proces tuto
situaci zvrati smérem ke zdravi nebo bude pokraco-
vat zhorSovani az ke smrti.

Ajurvédsti |ékafi potfebovali vzdy védét nejen o ja-
kou nemoc se jedna, ale predevsim kdo je nemocny.
Vznikajici procesy nemoci tak mohly byt jesté vcas
zastaveny pravé diky celostnimu pFistupu (ékard. Tr-
valy navrat ke zdravi byl ale zarucen pouze tehdy,
kdyz se pacient po uzdraveni nevratil zpét do starého
rezimu, ke starému zpUsobu Zivota a jednani. Tera-
peutické postupy zahrnovaly vnitini a zevni ocistu
téla, dilci masaze i masaze celého téla bylinnymi ole-
ji, zménu vyzivy, prijem léCivych substanci, vhodny
pohyb, jogu a meditaci a eticka pravidla chovani pro
kazdy den. Tyto postupy pak jesté doplriovalo puso-
beni na nase smysly - aromaterapie, vyziva a léebné
diety, terapie barvami, masazemi a zvukovou terapii.
Kazdy lécebny proces by mél zacinat oCistou téla
od jedovatych latek, kterda ma hlavni vyznam pri
spusténi samoléCebnych sil. Pokud Ucinné slozky
Z potravy nejsou diky poruse rovnovahy dostatecné
Zpracovavany a vstrebavany, latkova vyména je zpo-
malena a jsou naruseny obranné sily organismu. Ca-
sem se zbytky nestravené stravy usazuji a jedy se Sifi
po celém téle a vyvolavaji postupné vznik nemoci.
Nejenom nestravené jidlo, ale také nezpracované
city, myslenky a Spatné okolni prostredi prispivaji
k naruseni rovnovahy v nasem téle. Ajurvéda pova-
Zuje nashromazdéni jedovatych latek v téle i mysli
za pricinu vSech nemoci.
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Clovék je tim, co ji

Potrava je ve starych ajurvédskych spisech popi-

sovana jako léCivo, jako jeden ze tfi pilifd Zivota.

Nase télo i duse je vyzivovano tim, co mu davame,

co jime. Spravna vyZziva nas chrani pred nemocemi,

podporuje Zzivotni energii a pamét. To, co je pro

zdravi dulezité ajurvéda shrnuje do nékolika bodu:

W zavisi na mnozstvi jidla, které snime - spravné
bychom méli byt syti pouze do dvou tretin

B nase chuté by mély byt ve spravném poméru,
strava by méla byt vyvazena

| strava by méla byt kvalitni a mély by se jist pou-
ze Cerstvé, primyslové nezpracované potraviny
(uprednostnéna je vegetarianska strava)

m dilezité jsou podminky, ve kterych je jidlo pFi-
pravovano a také snédeno s peclivosti a v klidu

m nase jidlo by mélo byt prizpisobeno probihaji-
cimu rocnimu obdobi a klimatu, prednost maji
vzdy potraviny z daného regionu

m kazdy konstitucni typ ¢lovéka by mél prijimat
potravu, ktera podporuje jeho hlavni dosu.

Soucasnost vede k novym védeckym poznatkim
v oblasti Zivotospravy a stravovani a orientuje clo-
véka predeviim na vnéjsi poznatky. Ajurvéda naopak
obraci Clovéka sama na sebe, na védomé poznani
vlastni prirozenosti, divéru ve vlastni intuici. Ne-
déla rozdily mezi potravinami, ale vychazi z toho,
Ze co je prospésné pro jednoho clovéka, nemusi
byt pro druhého. Pro prijem urcité potravy se vzdy
mame Fidit svym citem, svou intuici.

Ajurvéda dava prednost predeviim rostlinné stravé,
ktera odpovida probihajicimu ro¢nimu obdobi a ros-
te v té oblasti, ve které Zijeme. Cim je tato stra-
va Cerstvéjsi, tim vice Zivotni sily nam poskytuje.
Vsechny potraviny, které uz byly néjakym zplsobem
oSetreny a zpracovany, ztraceji svou vlastni zivotni
silu a nemohou ji tedy predavat nasemu télu.

Pokud jime jen takové potraviny, je narusena rovno-
vaha téla a nase Zzivotni energie nefunguje, dochazi
k oslabeni imunity a k nemocim. Zaroven je také
dileZité, abychom méli spravny vztah k nasemu
jidlu, abychom ho jedli v psychické pohodé. Nase
vzpominky pak spojuji urcitou chut s urcitou situaci
a pocity.

Ajurvéda rozlisuje Sest chutovych pocitl: sladky,
kysely, slany, ostry, horky a trpky. Pro kazdy typ
dosi je vhodnéjsi urdity typ chuti, ktery by mél pre-
vladat. Proces traveni je zavisly v ajurvédé na ohni

»agni“, ktery preménuje potravu na energii. Odpo-
vida také za to, Ze nestravené zbytky jidla jsou vylu-
covany a neusazuji se dal v nasem téle a nevytvareji
toxiny.

Vsechny konstitucni typy clovéka by mély dodrzovat

pri jidle tato pravidla:

m béhem jidla nepit studené napoje nebot’ narusuji
pribéh traveni

m dobre pokousana strava traveni podporuje

m nejlepsi Cas pro hlavni jidlo je mezi 12. a 13.
hodinou, traveni pracuje nejsilnéji

m vecer nejist tézko stravitelné potraviny, napr.:
syrovou zeleninu, celozrnny chléb, kysané mléc-
né produkty a maso

mostré koreni naopak podporuje traveni

m tepla nebo zazvorova voda pomahaji srovnavat
traveni

m pii pripravé jidel pouzivat prepusténé maslo

W travici proces podporit (az za delsi dobu po jidle)
pohybem na cerstvém vzduchu a cvicenim jogy.

Dobre fungujici zazivani se tedy projevuje péknou
pleti, Cistym dechem, silnym imunitnim systémem,
ale také dusevni a emocionalni vyrovnanosti.

Podle téchto poznatkii a postupll pochazejicich
z obdobi vzniku zaklad(i medicinského a ajurvéd-
ského systému jednoznacné vidime, co znamena
sounalezitost s zivotem v rytmu prirody. Obdobi
uplynulych cca 50 let nas orientovalo spise na vé-
decké poznatky v oblasti stravovani, zamérené ne
na prirodni, ale spiSe umélé, laboratorné zpracova-
né potravni dopliky a soucasti potravin. Soucasna
doba ale ukazuje, Ze tato cesta neni ta nejlepsi
a nejschidnéjsi. Dokladaji to Cisla nejen svétovych
zdravotnickych statistik, ale predevsim zdravotnic-
ké statistiky v nasi republice. A kdo z nas by chtél
byt soucasti téchto statistik?

Navrat Clovéka k prirodé, jeji moudrosti a priro-
zenosti, je moznou a spravnou cestou k tomu, jak
ozdravit dalsi generace naSich déti. Navrat k priro-
zenosti, k prirodni a Cisté stravé nezatizené chemii
a zpracovatelskymi procesy, je moznou cestou k na-
lezeni harmonie, k posileni vlastnich samolécebnych
schopnosti organismu a tak k vyrovnanéjsimu a ra-
dostnéjsimu zivotu. A zivot by mél mit prece zele-
nou!

Ale o tom si povime az v nasledujicim Cisle Casopisu
Pohyb je Zivot. =
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Jan Hyzdal: Vérim,

Ze ve sportu pro vsechny
jesté neni pozde

Otazky a redakce: Ing. Pavel Panenka, foto: Mgr. Karel Holub, archiv

Dnesni rozhovor jsme pofidili s jednim z ,,otci - zakladatel“ CASPV, mgr. Janem HyZzd'alem.
Ten v télovychové prosel znaénym mnozstvim aktivit a profesi, od fadového cvi¢ence pres
ucitele po ¢lena vykonného vyboru. Vedle této ¢estné funkce vykonava také, stejné jako
vsichni ¢lenové redakéni rady, bezplatné praci predsedy redakéni rady ¢asopisu Pohyb je
Zivot. Jan HyZd'al ma jisté mnoho co Fici k minulosti, ale i perspektivam sportu pro vSechny

u nas.

Pomohl Vam nékdo vyrazné k tomu, aby se télovy-
chova stala Vasi Zivotni cestou a naplni?

Jak se dd lehce zjistit, jsem vadlecné dité. Na své mld-
di si vzpomindm - tehdy jsem stridavé prejizdél z Vy-
sociny na Slovdcko. Mij déd a teta byli vyznamnymi
¢inovniky Sokola Jimramov, déd i v Pipichové Zupé,
a cviceni pro predskoldky i skoldky bylo mou kaZdo-
denni ndplni. | z otcovy strany byl nds$ rod vyznamné
zapojen do Sokola Uhersky Brod. Prosté jsem v tom
vyristal. Jako student gymndzia jsem jezdil na tdbo-
ry coby praktikant, pozdéji jako vedouci. Tam mné
predpovédéla Zitkovskd bohyné (védma z Kopanic),
Ze se budu Zivit sportem a budu mit tfi potomky.
Coz se kupodivu vyplnilo. Skoda, 7e nepredpovédéla
vice priznivych skutecCnosti, ale i tak ji za to dékuji.
Prdce s mlddeZi se stala mym Zivotnim osudem a vi-
bec toho nelituji. Pri studiu télocviku jsem si oblibil
atleta Boba Zhdnala, trenéra lyZart Dusana Charvdta
nebo Vladimira Koberu, jednoho z prvnich trenéri
gotwaldovskych hokejist( v prvni lize. Byl to pro mé
vstup mezi skutecné poloprofesiondlni sportovce.

Mame dnes v télocvicnach a na hristich casto Uzas-
né pomucky a naradi. Jak tomu bylo, kdyzZ jste se
cviceni vénoval jako dité Vy.

Mél jsem rdad micové hry a s tim bylo spojeno i bé-
hdni. Musim na sebe prozradit, Ze aZ do osmé tFidy
jsem mél na osmiletce zdkaz télocviku. Moje sporto-
vdni probihalo v odpolednich hodindch a ve volnych

chvilich. Sdm jsem to nemohl pochopit. Prevdzné to
byl fotbal, vybijend, volejbal, hody na cil i na dalku,
hry na schovdvanou a rizné jiné. Nebyly marné ani
kulicky, honéni kdci a tluceni Spacka. A v télocvic-
ndch to byla Zinénka, koza, hrazda, kolovadla, medi-
cinbaly s ouskem i bez néj, svihadla, kuZely, koZené
Snérovaci mice a tak ddle - vétsina nasich ¢lend si to
velmi dobre pamatuje. Vyvoj ndcini a pokrok v tech-
nice je tak vyrazny, Ze mdlokdo ze soucasné mladé
generace pochopi, co vsechno se muselo zménit, aby
méli ty podminky, jako maji dnes. UzZ jen ta technika
pri posilovdni je iZasné propracovdna na riizné cdsti
lidského téla, u Zen existuje mnoZstvi ndcini a po-
mlcek pro rytmicky pohyb s hudbou a jind cviceni...
MozZnosti jsou nepreberné.
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Nedostatek pohybu je dnes vaznym problémem
celé civilizace. Jsou napriklad mezi jednotlivymi
staty Evropy podstatné rozdily v zapojeni lidi -
a zvlasté déti - do pohybovych aktivit? Nebo televi-
ze a pocitac vyhrava na celé care vsude tam, kam
se podivame?

Moje voldni o vétsi pozornost MSMT a soucasného
CSTV zatim nebylo zcela vyslySeno. Véfim, Ze tomu
pomuzZe novy pan prezident, ktery jako predseda vld-
dy uZ v letech 1999, 2000 a 2003 schvaloval ndvrh
Koncepce stdtni podpory sportu v Ceské republice
a povéril MSMT, aby koncepéné a zdkonem o sportu
problematiku resilo. Zdkon o sportu dosud vyddn ne-
byl. Evropské stdty maji svd specifika, své pfirodni
podminky, tradice, a daleko vice podporuji lidovy
sport a podminky ve vztahu ke svym vzdéldvacim in-
stitucim. Systém je nastaveny na zvySenou aktivitu
v nepovinné obecné formé sportu a turistiky. Zdkony
o pridélovani financnich prostfedkid podporuji mistni
samosprdvy i pfimo mistni sportovni aktivity, prond-
jmy hal a sportovnich hrist apod. Podporuje se i zvy-
Seni poCtu hodin télesné vychovy ve skoldch, zejména
v niZsim véku skoldkd. Vyznamné se podporuji a posi-
luji systémy estetického, télovychovného a socidlni-
ho rozvoje Zdki ve sportovnich tradicich dané zemé.
Mysleni a chovdni mladych je na drovni vyspélosti
stdtu. V roce 1991 jsem byl na Gymnaestrddé v Am-
sterodamu a to, co jsem vidél, slysel a zaZil v chovani
zdejsich mladych skupin, mé zaskocilo - s dodatkem,
Ze to nds jesté Cekd. Ted se to postupné se vsemi
zkusenostmi dvacetiletého zpoZdéni projevuje u nds.
Co jsme ale udélali pro to, abychom negativni jevy
alesponi zmirnili? Pocitace a aktivita adrenalinovych
sport(i je mezi mlddezi prioritou. Bojovd uméni jisté
nabiraji na presile, pro¢ ne, ale brafime predevsim
svou ndrodni a sportovni kulturu. Mdme na to jesté
urcité cas. Nejsme jesté tak lhostejni a neuznali pfi
hokeji nebo tenisu. Pri fotbalovych a jinych velkych
vitézstvich nds ndrodni sport oslavovat a podporovat
dokdZeme.

Mél jste nékdy sam néjakou vyhranénou specializa-
ci, ve které se Vam darilo treba i soutézné?

Na osmiletce jsme vyhrdvali vesnické fotbalové sou-
téZe ,Zabi rynk“. Chytal jsem v brance. Skoda, 7e
mlddeZ v tom nepokracuje. Pro zlepsSeni mrstnosti
a odrazu jsem zacal hrdt volejbal. Na gymplu jsem
hrdl kosikovou a volejbal, umisténi na stupnich vite-
z( jsem mival v okresnich soutéZi SHMP gymnastice.

0d dvandcti let mé nadchl volejbal, a ten jsem hrdl
do tficeti let v krajském preboru I. tfidy. Na vysce
jsem zaskakoval na pozici brankdre ve vétsiné sou-
tezi.

Které sporty lze zaradit mezi vyslovené zdravé
a s kterymi je po této strance potiz?

Predpoklad pro sport zacind s prvnim pohybem. Dob-
e organizovand hra a pohyb posiluje rist jedince.
Véda dokdZe urcit vyvoj a dédicny predpoklad pro
jednotlivé druhy sportu, ale je nadmiru tézké obe-
tovdvat jedince kvali prani rodicd a rodové tradici.
KaZdy z nds je pysny, kdyZ jeho ndstupce dokdZe vic,
ale ta cena je vykoupena velkym usilim, odfikdnim
a nékdy i zdravim. Jd jsem spis prosazoval priroze-
ny pohyb jedince podle vlastniho vybéru a télesnych
moznosti. Proto jsem vital pohybové aktivity spojené
s drivéjsimi spartakiddami. Nemyslim si, Ze to bylo
vynucené, jak jsme z mnoha stran slychali. Kam se
vytratila kdzen, poradovd priprava a cviCeni s hud-
bou?

MUZete pribliZit své ucitelské a cvicitelské zacat-
ky? Jaka byla k dispozici literatura a jaké byly dalsi
podminky?

Ohromné téseni, chut, nadSeni a predstava, co
vsechno je v mych mozZnostech predat Zakim ve skole
- gymnastika, atletika, micové hry - to byl mdj redl-
ny svét a program vyuky télocviku. SoutéZe ve spor-
tovnich hrdach mlddeze a pracujicich, prestiz mezi
Skolami i stupné vitézi v okresnich i krajskych souté-
Zich. Akademie pro rodice, predvddéni toho, co jsme
se v télocviku naucili. Rodice snad méli i vice Casu
a zdjmu o vysledky svych déti. A odtud vzesla i md
cesta do ZRTV. Spartakidda 1965 mé tésné minula,
rok 1969 byl tim nejvétsim politickym i télovychov-
nym zklamdnim, a pak jsem nastoupil prdci cvicitele
starsich Zakd a délal jsem ji aZ do roku 1991, kdy
jsem zacal pracovat v republikovém vyboru Ceské
asociace Sport pro vsechny. Pracoval jsem i dvacet
let ve funkci predsedy okresniho vyboru ZRTV a tfi-
cet let v okresnim vyboru CSTV. Dobrym startem byly
i zkusenosti v Jihomoravském svazu ZRTV, ktery ved-
la Véra Dvordckovd. V zacdtcich jsem literaturu tros-
ku podcerioval, ale s pribyvajicimi léty velmi oceriuji
prdci nasich metodiki pfi publikovani jejich zkuse-
nosti skloubenych se studiem odborné télovychovné
literatury. Castokrdt jsem z téchto pramend Cerpal
ve sSkolské praxi. Zejména Abeceda cviCitele byla vel-
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kym prinosem. Presto si dovolim malou pozndmku,
Ze drive byl vétsi zdjem, nadseni a viile ke vzdjemné
komunikaci a pfeddvdni poznatkd. Snad je to i proto,
Ze nds bylo vic a cviceni bylo dost velkym spolecen-
skym fenoménem. Ted' se asi vice soustfedime na to,
co se déje kolem nds. A to i trosku omezuje otevre-
nost a preddvani pratelskych rad mezi sebou. Vérim,
Ze opét nastane doba, kdy pohyb bude neodmysli-
telnou soucdsti Zivota jako nutnost podpory zdravi
a télesné kondice.

Co nam dnes schazi?

Predevsim ubyvd nadSeni z pohybu, klubové spor-
tovni pratelstvi. Pribyvd pocitacovy fenomén, cozZ
by nebylo na skodu, ale on prilis pohlcuje volny cas
mlddeZe na Ukor zdbavy a sportu, aZ je to na povd-
Zenou. Mladi nedokdZou hospodarit s volnym asem,
ktery se nedd ani prodlouZit ani zastavit. Staré zd-
sady prdce, odpocinek a spdnek, nic z toho se ddvno
nedodrZuje. MlddeZ se soustredi na cil pestre proZit
soucasnost, a co bude potom, to se uvidi. Tady ndm
chybi presvédCivé argumenty, jak mlddeZ ndzorné
a prikladné presvédcit o nutnosti zdravého pohybu.
Neni to problém celé mladé generace a jaé nemdm
strach, Ze lécba neprijde. Ale ¢im driv, tim lip.

Doved| byste porovnat pristup statu k organizova-
nym télovychovnym aktivitdm v minulosti a v sou-
Casné dobé?

Zazil jsem jiZz mnoho zmén, i ministerstvo sportu
a mlddeZe. KéZ bychom se k tomu opét vrdtili. Ale to
predsedim, jednatelim a prezidenttim sportovnich
soukromych firem samozfejmé nevoni a ani k tomu
neni politickd vile. VZdy jsem tvrdil - je-li reditel
podniku rybdr, jsou na vysluni rybdri. Ve vlddé je to
ale néco jiného. Stdt spravuje mnoho podnikd, takZe
zdjem musi byt mnohostranny. JenZe to vypadd tak,
Ze Zadny z ¢lenu vlddy nebyl organizovany v dobrovol-
né zdjmové télovychové. Zelenou md komeréni sport
jakoZto soukromé podnikdni za podpory stdtu. Péce
o lidovy sport je dnes pro spolecnost tragédii. Je to
i chyba pristupu divdku ke sportovnim aktivitdm, ale
ze zkusenosti vyplyvd, Ze zdjem vychdzi z prostfedi
tradice a sldvy, kterd zase vychdzi z podpory sloZek,
které se na sportu podileji. Ale nelze zamlCet a prd-
vem se poukazuje na sestupny trend ve stdtni podpore
sportu. Z pavodnich 0,65 % stdtniho rozpoctu v roce
1989 klesla uroven podpory na soucasnych 0,24 %.
Ve srovndni se zemémi EU se CR fadi mezi stdty
s viibec nejmensi podporou sportu. Pfitom analyza
konstatuje, Ze sport jako ekonomické odvétvi prind-
si do stdtniho rozpoctu vice prostiedkd, neZ z ného
prostrednictvim dotaci odCerpdvd.

Jste zakladajicim ¢lenem a po dvacet let jednim
z prednich funkcionart Ceské asociace Sport pro
vsechny. Co tuto organizaci Slechti a co ji naopak
z Vaseho pohledu chybi?

Télovychovu zdobila i slechtila vybornd parta lidi
kolem organizdtor( a starostlivych lidi na jakém-
koliv stupni. Od toho jsou odvozena slova starosta,
predseda, jednatel. Ze jsme se v ceském vyboru sesli
v té sestavé, jak jsme pracovali, to byl vybér osob-
nosti z drivéjsich oblasti, které povysily rozdélenim
na kraje, a byl to vybér zfejmé dobry. Bylo smyslu-
plné, Ze nase vedeni - pdnové Tempir a Simek - pred
dvaceti lety nastoupili samostatnou cestu a vénova-
li svij um rozvoji sportu pro vsechny. Samozrejmé
nebyli sami, ale hlavni zdsluha se jim musi pfipsat.
V Evropé nastartoval rozvoj sportu pro vsechny jiz
v roce 1966. Nds um a rozvoj byl bohuZel brzy utlu-
men rozvojem nového ekonomického mysleni, snize-
nim podpory stdtu a zavedenim pfimého financovdni
Z a.s. Sazka, které netrvalo dlouho. Megalomanskd
akce bez podpory stdtu - Mistrovstvi svéta v lednim
hokeji - byla prestizni super akci s predstavenim
vsech zaslouZilych, véetné pana prezidenta, ale zd-
roveri pohfbem financovani télovychovy na dlouhd
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léta. A ndprava je v nedohlednu... - Co nds slechti,
to je pospolitost, dobré ndpady, podpora a zanice-
nost dobrovolnych pracovnikd, ktefi tu systematicky
pracuji jiZ sto padesat let.

Co ndm chybi? Mij osobni ndzor - pfi spartakidddch
jsme navazovali primy styk se skolami. UCitelé po-
mdhali v ndcviku, starali se o pohybovou aktivitu
mlddeZe. At rodiny smyslely sokolsky nebo orelsky,
cviCeni prospivalo zdravi vSech. Ale kdyby nékteri
predni sportovci v roce 1990 nebojovali za své dresy
v politice pri nerealizované spartakiddé, byl by to
XIl. slet a my bychom méli na poli sportu pro vsech-
ny jednotnou organizaci. Tato nedokoncend akce jiz
byla ddvno zaplacena a Cekalo se, kolik penéz se std-
tu a obchodim vrdti. Stdla jiZ daleko vice neZ sto
miliond. Na to se vsak ddvno zapomnélo, protoZe
to doba vyZadovala. Ty jednotlivé prezentace doma
i v zahranic¢i ndm nasi originalitu nikdy nemohou vrd-
tit. Otdzka zni, proc takeé...

Mohl byste zminit osobnosti, které byly Vasemu p-
sobeni v télovychové a predevsim CASPV diileZity-
mi prlvodci a radci?

V zacldtcich mé prdce to byl Vojtéch Matulik. Bylo
mu pétasedmdesadt let a mné pétadvacet. Ddle Bo-
ek Jefdbek, predseda ZRTV, po kterém jsem funkci
prebiral, poté Jindra Michdlek a soucasny sekretdr
Zlinské KASPV, Karel Holub, jenZ dal podobu a rdz
soucasné asociaci naseho kraje. Ve Vykonném vybo-
ru CASPV to v zaddtcich byli Rudolf Simek a Honza
Rubes a ve svych specidlnich profesich Jarda Sauer,
Honza Jerdbek a Jifi Hroza, ale samoziejmé i vsichni
dalsi spolupracovnici mi jsou a byli svou praci prikla-
dem i nevyCerpatelnym zdrojem pouceni. Prdl bych
si, abychom méli stastnou ruku a do nového vedeni
asociace nejméné na dvacet let zvolili ty nejsprdv-
néjsi rddce, odborniky a kamarddy.

Ohlasil jste, Ze vzhledem ke zdravotnim a dalSim
okolnostem se télovychové budete vénovat jiz
predevsim doma, v Uherském Brodé. Co maji délat
a nac se soustredit Vasi nastupci nejen v asociaci,
ale celém ceském sportu pro vSechny?

Urcité nebudu lenosit a vzpominat na to, co bylo.
Slibil jsem, Ze budu pomdhat pri organizaci riznych
akci, ziskdvat informace a pomdhat fesit rizné pro-
blémy. Citim se jiZ svou rychlosti, postfehem a ori-
entaci za vrcholem, a tak chci misto uvolnit tém

mladsim, ktefi maji jiny styl prdce. ZkuSenosti jiZ
ziskali a snad posunou tymovou prdci do sfér sou-
Casného mysleni. U nds na Slovdcku, Valassku a Hané
to mdme vyresené, spojili jsme stfedni vék se zku-
Senostmi a jesté musime ukdzat cestu nasi mlddezi.
Na zdveér chci také podékovat své rodiné, kterd mi
tuto kariéru umoZnovala a podporovala mé.

Jak coby predseda redakéni rady casopisu Pohyb je
Zivot hodnotite vyznam tohoto média a kam podle
Vas sméruje jeho Uroven?

Casopis prosel velkym vyvojem. Prvnim redaktorem
byl pan dr. Jifi Hroza, ktery tuto prdci zastdval tfi-
ndct let, a po ném nastoupil soucasny redaktor, tedy
Vy. Kazdy ma velké zdsluhy o prosperitu ve svém
tvarcim obdobi. Proto chci panu Hrozovi podékovat
a panu Panenkovi popfdt mnoho stejné kvalitnich
a kreativnich ndpadi, kterymi soucasné obdaruje
jiZz 17. rocnik naseho Casopisu ve spoluprdci s gra-
fickym studiem Grafixon, které mnohdy z pod-
kladi pro tisk kouzli neskutecné upravy zdsluhou
pana Michala Rosenbauma. Nemohu zapomenou ani
na prvniho predsedu redakéni rady, pana dr. Jana
Jefdbka, a jeho pokracovatele, mgr. Rudolfa Simka.
Také musim podékovat celé redakcni radé a zejmé-
na metodikovi CASPV, mgr. Vitu Handckovi. Kolem
Casopisu se dlouho vedou diskuse o nutnosti vyddvat
jej v tiskové podobé, nebo zda se pfiklonit k podo-
bé elektronické. Zatim vitézi zdravy ndzor Clenské
zdkladny, kterd chce mit Casopis v tiskové podo-
bé, aby s nim mohla pracovat a mohl se preddvat
Z ruky do ruky a z kolektivu do kolektivu. Pochval-
né se o ném vyjadruji vsichni nasi Ctendri, zvysil se
i zdjem o dopisovdni z kraji a riznych kolektiva.
Velky vyznam md metodickd priloha, kterd je sa-
mostatnou Cdsti Casopisu na vysoké odborné urovni.
Je to i jedind propagace naseho hnuti mezi obcany
a organizacemi spravnimi, politickymi i zdjmovymi.
Casopisu preji, aby se rozsifoval jeho ndklad, mohl
jsem si jej kdykoliv zakoupit i na pultech novino-
vych stdnki a hlavné at' nevyhasnou hlavy nasich
cvicitel( v ndpadech a psani svych zkusenosti. Dé-
kuji a vyslovuji velké uzndni vsem dobrovolnym tre-
nérim, cvicitelim a pracovnikim, ktefi maji jesté
silu starat se misto stdtu o budoucnost nasi mladé
generace. Vdm, mym nejbliZsim spolupracovnikim,
dékuji za trpélivost a snahu pochopit a posunout
dobré ndpady smérem k realizaci. W
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Mgr. Hana Krskova z APSV TJ
Jiskra Trebon slavi sedmdesatku

Text : Marie Jedlickova, za RCSPV Jindrichohradecko, foto: archiv

Jak ten Cas leti - ani se nechce Vérit, Ze k Hance Krskové pribude 2. 2. 2013 uz
Cislice 70. 55 let v télocviénach! To je néjakych cvienct, ktefi prosli HanCinymi
cvicebnimi hodinami a které vedla nenasilnou formou k lasce ke sportu!!! Cviceni
pomahala vést od svych 15 let, kdy se stala pomocnou cvicitelkou zactva v TJ Jis-
kra Trebon. V roce 1964 absolvovala Skoleni IIl. tf. VG a od té doby vedla hodiny
7actva, dorostu i zen. Cas v letech 1980, 1985 a 1990 vénovala hlavné nacvikiim
spartakiadnich skladeb Zen a kromé toho dlouha |éta pracovala ve funkci predse-
dy SPV v TJ Jiskra Trebon, kde je platna dodnes.

Prinesla do hodin Zen i mladeZe hudbu a ozivovala hodiny prvky modernich forem
vyuky. Cviceni mladeze vedla az do roku 2000, kdy ji vSak zradilo zdravi a musela
na Cas ubrat ze sportovnich aktivit. PotiZe se ji podarilo prekonat, do télocvicny
se po 4 letech vratila, ale uz jen jako cvienka. V rekreacnim volejbalovém ko-
lektivu se s ni miZeme setkavat na hFisti kazdy tyden.

Za dobrovolnou praci obdrzela fadu ocenéni télovychovnych i méstskych organd, je drzitelkou medaile Dr. Tyr-
$e a v letosnim roce u prilezitosti kulatého jubilea ji Regionalni centrum SPV Jindrichohradecka navrhuje
na udéleni nejvys$iho moralniho ocenéni CASPV ,Zlaté medaile Dr. Tyrse*.

Hance za praci pro sport dékujeme a prejeme ji do dalSich let pevné zdravi a stale veselou mysl. M

,Osm krizku“ Zdenky Supikove
Z OStravy Text: Hana Teéhanova, foto: archiv

V lednu oslavila krasné 80. narozeniny pani Zdefika Su-
pikova, dlouholeta aktivni cvicitelka a funkcionarka,
at’ se jedna o ¢innost v ZRTV nebo odboru SPV Poruba.
Jeji aktivni ¢innost je protkana schopnosti a vili vcitit
se do potreby druhych a podporit ostatni.

Zdefika Supikova jiz léta také spolupracuje s organiza- H
ci parkinsonikd a pomaha pri cviceni osob, postizenych | ” ||| " ”
touto nemoci. m

Jeji neuvéritelné dobrou kondici vzdy obdivujeme pri
turnaji ve stolnim tenisu, kdy nejednou porazi i mno-
hem mladsi souperky.

Prejeme ji, aby ji aktivni Zivot tésil dal a aby i nadale
byla tim svétlem pro ostatni, tim slunickem v nékdy
Sedé realité zivota... W
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90 let profesorky Kostkove

Text: Mgr. Jitka Rosenbaumova, foto: Mgr. Miroslav Zitko

V nedéli 20. ledna 2013 oslavila krasné 90. narozeniny prof. PhDr. Jarmila Kostkova, CSc.

Jiz pred 5 lety jsme si v nasem Casopise pripominali
Zivotni vyroci prof. Kostkové a jsme velmi radi, ze
jsme nyni méli moznost oslavit s ni i jeji devadesa-
tiny. Pét let je vsak v dnesni uspéchané dobé dlouhy
Casovy interval, proto si ji pfipomenme.

Mladym cviciteldm toto jméno uz nejspi$ prili§ ne-
fekne. Ale ve stredni a starsi generaci pravdépodob-
né neni nikdo, koho by neucila bud pfimo na FTVS
UK Praha, kde vétsinu svého Zivota pusobila, nebo
na raznych Skolenich a seminarich. Vétsina z nas ji
zna také jako dlouholetou nacelnici Svazu Zakladni
a rekreacni télesné vychovy, predchiidce nasi dnes-
ni organizace CASPV. Pani profesorka plisobila také
v zahranicnich organizacich, kde Uspésné reprezen-
tovala nasi republiku. Prezentovala a obhajovala tam
zejména vyznam a Glohu nasich Zen v télovychové. Je
také autorkou a spoluautorkou hromadnych télovy-
chovnych vystoupeni. Cervené micky pro zakyné byly
svého Casu jednou z nejpopularnéjsich skladeb.

Pani profesorka stale aktivné sleduje co je v télovy-
chové a sportu nového a velmi dobre si uvédomuje

slozitost soucasné situace v celém sportovnim pro-
stredi. Ale i kdyz se ve svém véku musi potykat jiz
s nékterymi zdravotnimi problémy, neztraci Zivotni
optimismus a dovede se radovat i z malickosti. Jeji
znalosti a zkusenosti jsou pro nas stale prinosem.

Pri oslavach jsme zavzpominali na vyznam svazu
ZRTV, na mnoho akci a programd, co se jich v tom-
to obdobi uskutecnilo a zejména na spartakiady, pri
kterych se podarilo povysit hromadna télovychovna
vystoupeni na umélecka dila.

Pani profesorka se pochlubila, Ze se dokazala vypo-
radat s moderni technikou a ovlada pocitac, proto
jsme ji predali DVD se zaznamy z gymnaestrad a sle-
td, na kterych byli cvicenci CASPV. VéFime, Ze se ji
budou libit, a Ze pfi jejich sledovani stravi prijemné
chvile.

Prejeme milé oslavenkyni do dalSich let stale hodné
zdravi a elanu, abychom zanedlouho spolecné oslavili
i tu stovku. m
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INZERUJTE V CASOPISE

POHYB
JE ZIVOT

casopis pro vsechny priznivce
zdravého a aktivniho zplsobu Zivota

Format Cena
Ctvrt strany v textu 1.000,- K&
Pul 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¢
Vlozeni volnych list(* 5.000,- K&

*Vyroba reklamy a poplatek za vlozeni pro distribu¢ni firmu - na naklady inzerenta

Kontakt: Redakce Pohyb je Zivot , CASPY, 0. s., Ohradské ndm. 1628/7, 155 00 Praha 5 - Stodulky, Tel.: 242 480 303, 736 754 286.
Fax: 242 480 304, E-mail: sekretariat@caspv.cz nebo panenka@principdc.cz.



