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A ZPRAVY

Mezinarodni seminar
,Dité - pohyb 2014

V patek probihal seminai v sidle CASPV v Praze
na Ohradském nameésti a seminar byl zahajen pred-
sedkyni komise, Mgr. Simonou Skoumalovou. Po zaha-
jeni nasledoval blok teorie a praxe na$ich hostl ze
Slovenska, a to PaedDr. Anny Derevjanikové, Ph.D.,
ktera svou odbornosti a temperamentem vsechny
Ucastniky velmi prijemné naladila. Alena Kucharo-

va navazala se svoji ukazkou rytmizace v hodinach
predskolnich déti i rodi¢l a déti. Na zavér prvniho
dne jesté Alena predala své zkusenosti s tvorbou po-
hybovych skladeb pro predskolni déti, které se hodi
na rizna verejna vystoupeni.

V sobotu program pokracoval praxi v nedaleké télocvic-
né Z8 Janského. Dopoledni Cast patfila prof. PhDr. E.
Jenckové, CSc. V prvni casti se vénovala pohybo-
vym hram s hudbou na téma Mikulas, Certi, Vanoce
a v druhé casti na téma zima. Pani profesorka s sebou
privezla velké mnoZstvi metodickych materialli i ryt-
mickych nastroju, které si Ucastnici mohli zakoupit.
Posledni ¢ast seminare byla vyhrazena Mgr. Evé Tesa-
fové. Jeji ukazka byla vénovana Fikadlim a taneckim
béhem cvicebniho roku v oddilech RD.

Zavér seminare patril tradicné vyhodnoceni fotosou-
téZe a také jejimu ukonceni. Divodem je stale se
zmensujici pocet fotografii. Jedina Ucastnice prevza-
la jako cenu metodickou publikaci CASPV.

Na Gplny zavér vice nez padesat (castniku podékova-
lo organizatortim a vyslovilo prani dalSiho pokracova-
ni téchto seminard.




A ZPRAVY

Republikovy sraz cvicitelu
CASPV ve Zd'aru nad Sazavou

21.-23. 11. 2014

£ Snpse
{_

Smyslem srazu bylo predat dalsi poznatky a novinky
z rozmanitych oblasti t&lovychovné &innosti CASPV.
Program pripravily komise metodické rady CASPV:
rekreacni sporty, cviCeni a pobyt v prirodé, pred-
skolni déti, rodice a déti, Zactvo a mladez, dospéli,
seniori, vSeobecna gymnastika a zdravotni télesna
vychova.

V patecnim veceru zahdjili akci predseda organi-
zace, Miroslav Zitko, a clenové vedeni metodické
rady. Vystoupili s kratkymi informacemi ze Zivota
CASPV, metodické &innosti a seznamili Gcastniky
s organizaci a programovou skladbou.

Nasi lektori se predvedli v kvalitné pripravenych
cvicebnich lekcich a rozhodné nenechali nikoho ani
na chvilku zahalet, ba naopak. Je zfejmé, Ze tak
castnikim v mnoha pripadech obohatili jejich cvi-
Citelsky rejstrik o kvalitni a zajimava cviceni.
Programova nabidka se skladala z cviceni v télo-
cvi¢nach (indoor), ale také ve venkovnich podmin-
kach (outdoor). Na své si prisli Zeny i muzi a nebyl
opomenut ani program se spolecnymi pohybovymi
aktivitami. Nakonec - posudte sami z ukazky pro-
gramu v tabulce.

Prinosnym se ukazalo propojeni praxe na republi-
kovém srazu s publikovanymi metodickymi priloha-
mi v Casopisu Pohyb je Zivot, a tak bylo mozné si
vyzkouset néktera cviceni ,na vlastni k(zi“ pfimo
s autory.

Lekce Lektor
Micky J. Duffkova
Pilates kruhy M. Zelena

Tanec N. Kasparkova
Balet joga J. Dostalova
Cviceni s medicinbaly  J. Sauer

Hry - Basketbal, futsal K. Janda
Domaci télocvicna M. Zitko

Kin - ball Z. Horcickova

,»,Kdo si hraje, nezlobi*

E. Hiitterova
P. Polasek
M. Mlynkova

Orientacni hra

Pohybové hry

V dobé volna a odpocinku, kterych bylo poskrovnu,
se prodavaly i metodické ucebni texty, knihy i DVD.
Zajemci byli seznameni s chystanymi akcemi meto-
dické rady na pristi rok.

Na sobotni vecer byl pripraven i spolecensky pro-
gram, kde si UCastnici vyzkouseli mnohé tanecni
techniky a pobavili se kratkym divadelnim vystou-
penim Jirky Herana.

Podékovani za podil na zdarném pribéhu akce si
zaslouzi urcité vsichni pritomni: lektori, Ucastnici
a organizatori.

Zazitky z akce jsme sdileli na netu a facebooku:
https://www.facebook.com/CeskaAsociaceSport-
ProVsechny
http://vitaaa.rajce.idnes.cz/Republikovy_sraz
SPV_141121_-_23_Zdar_n._Sazavou

Tak pristi rok opét na shledanou na republikovém
srazu, ktery pro vas opét chysta Metodicka rada
CASPV.



A ZPRAVY

Seminar sjezdového lyzovani
a snowboardingu v Krkonosich

Program seminare sliboval prijemné sportovni
a spolecenské prozitky na bilych svazich pri poby-
tu v prijemném domacim prostredi - pension Rip
s kvalitnim servisem Lenky a Patrika Tillovych. Sou-
Casti seminare byly spole¢né prednasky zamérené
na lyZovani, snowboarding a dalsi otazky souvisejici
se sjezdovanim v lyzarskych strediscich, jako napfri-
klad: metodika lyZovani a snowboardingu, vyzbroj
a vystroj, pravidla FIS, vybér vybaveni - nakup, ma-
zani a (drzba sjezdového vybaveni, bezpecny pobyt
na horach atd. Velmi vitané bylo opakované video-
nataceni nasich sjezdard, ktefi si tak mohli svoji
techniku jizdy, obrazné receno, jesté jednou vy-
chutnat a nasledny den diky této zpétné vazbé zdo-
konalovat. Videa byla doplnéna odbornymi komen-

tari lektor( Mgr. V. Hanacka a Mgr. Z. Snebergera.
Filmovaly se i dalSi Gsmévné momenty na sjezdov-
kach, které ozivily vecCerni projekce, a o veselou
atmosféru nebyla nouze.

Také se libilo: Prubéh seminare sdileli Ucastnici
na FB - https://www.facebook.com/CeskaAsocia-
ceSportProVsechny

A co nového pfipravili provozovatelé Skiresortu Cer-
na hora - Pec? V sobotu se v Peci pod Snézkou konal
testovaci den lyzi firmy Rossignol. Kdo chtél, mohl
si cely den zdarma zkouset kvalitni lyZze od rekre-
acnich az po zavodni (v tomto roce na zavodnich/
race jezdi i nékteri zavodnici svétovy pohar v alp-
skych disciplinach). V nabidce skiresortu se objevi-
ly slevy na skipas s moznosti jedné zpatecni cesty

lanovkou na Snézku. Ale pozor, chcete-li byt dobre
informovani a vyuzit slev, které jsou dané mnoha
podminkami, musite opravdu peclivé procist webo-
vé stranky, v tomto pripadé http://www.skiresort.
cz/cs/. Nékteré vyhody jsou presné Casové vymeze-
ny a neplati po celou sezonu.

Provozovatelé nainstalovali nékolik atrakci, které
zname ze zahranicnich zimnich stredisek jiz delsi
dobu. Na sjezdovce Klondike v Peci pod Snézkou si



muZe sjezdar zajet slalom na cas (¢idla zméri start
a na dojezdu lze vycist z umisténé digitalni tabule
vysledny ¢as). Timto ma ovsem sjezdovka dle mého
nazoru snizenou kapacitu vyuziti dalsimi jezdci.
Na jiné sjezdovce - Smrk - je zabavna trasa, kte-
ra nabizi jizdu skicrossovou trati vyjezd do zvysené
Sikany/sneku s naslednym sjezdem a prlijezdem
kratkym tunelem. Cast sjezdovky je tak opét kapa-
citné omezena. Neni zadnym tajemstvim, ze vétsi-
na sjezdovych trati je v nasich zimnich strediscich
kapacitné nedostacujici. V zahrani¢i maji pro po-
dobné Ucely specialni snowparky, které nezasahuji
do prostoru sjezdovek. V Janskych Laznich na Cer-
né hore pribyly dvé sjezdovky - Hofmanky (free-
ride, pista). Upravena - pista - je Siroka, prehledna
a umoznuje bezpecnou jizdu s vyukou carvingovych
oblouku od kratkych aZ po dlouhé, a to riznych po-
loméru. Sjezdovka neni ziejmé prili§ znama, a tak
si ji nasi jezdci patri¢né uzili, nebot’ zde byla mala
Cetnost ostatnich lyZar( a snowboardistu.

Ucastnici seminare vyuzili $iroké moznosti skiresor-
tu prostrednictvim skibus nebo nabidkou prejezdu
z Cerné hory do Pece pod Snézkou rolbami: tzv. ski-
-tour, kdy sjezdar Cast trasy jede rolbou a zbytek

sjezduje po vyznacené trase zimni krajinou. Je
to prijemny relax mezi lyzovanim na sjezdovkach
a zpestreni pro vsechny, kteri chtéji v jednom dni
sjezdovat ve vice lokalitach.

Program seminare sjezdového lyzovani a snow-
boardingu splnil oéekavani. U¢astnici se zdokonalili
ve sjezdarskych dovednostech, rozsirili si poznatky
o sjezdovém lyzovani a snowboardingu, zapracovali
na osobni kondici, pobyli ve zdravém prostredi kr-
konosskych hor a relaxovali se spolecenskymi akti-
vitami. A tak se mizeme jenom tésit na podobnou
akci v pristim roce s lyzarskym pozdravem ,,skol“.



A ZPRAVY

Seminar ,,Cvicime s omezenim
aneb Cviceni pro vsechny*“

Seslo se ¢tyriadvacet pohybuchtivych (castnikd, a to
Kromériz, Uherské Hradisté, Zlin, Otrokovice, Nivni-
ce, Brezolupy..., cvicitelky, cvi¢enky i hosté z rad ve-
rejnosti. Velmi potésitelna byla Gcast Parkinson klubu
Uherské Hradisté. Opravdu tedy bylo nase cviceni pro
kazdého.

Po dikladném rozcviceni nasledovala lekce s flexi-ba-
ry, po prestavce jsme se vénovali SM-systému podle
MUDr. Smiska, seminar jsme zakonCili Cinskym zdra-
votnim cvicenim.

Dékuji lektorkdm - Margité Skrhlové z Valasského
Mezifici, Dané Cervinkové ze Zlina, Magdé Vaclové
z Otrokovic a Zdence Kymlové ze Zlina - i vSem zi-
Castnénym za prijemnou sobotni pohodu. Na vidénou
na dalSich seminarich. Zavérem dékuji Alené Jezové
za skvélé zazemi v otrokovické sokolovné.

Komise zdravotni TV porada dalsi seminar s flexi-bary
a navic i s obru¢emi pod nazvem ,,Hooping bez hranic*

,Cvi¢ime s omezenim aneb Cviceni pro vsechny“

Metodicky material k seminari

Dnesni zplsob Zivota (sedavé zaméstnani, nedostatek
vhodného pohybu, psychické vypéti, nespokojenost...)
prinasi velké mnozstvi zdravotnich problémd. Velmi
zavazné je zplostovani a deformace meziobratlovych
plotének. V tkanich kolem obratld se zhorSuje krevni
obéh a paterni sloupec zacina vysychat. Mnoho lidi
ztrati s pribyvajicim vékem nékolik centimetri ze své
vysky a stari je ohne do oblouku.

Kdo si dokaZe zachovat pruznost patere, zachova si
také mladi a zdravi!

Nezapominejme, Ze ani jeden obratel v patefi nesnasi
treni o druhy. Pravidelnym cvi¢enim jsme schopni vy-
tvorit svalovy korzet, ktery dokaze pater chranit. Pri
cviCeni se masiruji meziobratlové ploténky, chrupavky
a takeé prilehlé vazy a kloubni pouzdra. Korzet se lépe
prokrvuje, stava se pruznéjsim, oddaluje se proces

starnuti a postupné dochazi k regeneraci. Chrupavky
maji schopnost regenerace!

Protahovanim patere dosahneme zlepseni funkci prak-
ticky véech vnitfnich organd. Kazdému obratli odpovi-
da jeden samostatny nebo parovy organ, jehoz zdravi
je v prfimé souvislosti se stavem obratle. Napr. mezi
lopatkami se nachazi Sesty hrudni obratel - obratel
srdce - jehoz prudky otfes muze dokonce vyvolat in-
farkt. Cim del3i dobu byl obratel poskozen, tim vaz-
néjsi jsou zmény. Clovék je celek a jako k takovému
se musime chovat. Vse souvisi se vsim.

SM - systém podle MUDr. Smiska:

Télu je prirozené navazovani pohybu v retézcich.
Nasim cilem pri cviceni je vyrovnat pater do stred-
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ni linie a protahnout ji smérem vzhiru. Tak dojde
k otevreni patere pro pohyb (uvolnéni blokad patere)
a k rovnomérnému rozdéleni pohybu na jednotlivé
segmenty patere a velké klouby. To, co pater vyrovna-

va a protahuje vzhiru, jsou spiralni svalova zfetézeni,
ktera pohyb stabilizuji, pokud je proveden optimal-
nim zplsobem. Spiralni svalova zfetézeni vytvareji
v téle silu vzhlru, ktera odlehcuje tlak na meziobrat-
lové ploténky a klouby. Tim umoznuje jejich vyzivu,
regeneraci i léCbu. Zaroven svalové spiraly davaji pa-
teri optimalni pohyblivost.

Cviceni s flexi-bary:

Podstatou cviceni s flexi-barem je rozkmitani tyce.
Aby se télo nevychylilo ze své stabilni pozice, zaci-
naji proti kmitani flexi-baru pracovat hluboké zado-
vé svaly (které napomahaji spravnému drzeni téla),
veskeré brisni svalstvo, svaly panevniho dna, pazi,
trupu atd. Tim dochazi k jejich posilovani a zaro-
ven ke zmirnéni bolesti, ale také napr. tresu, kte-
ry je charakteristicky pro PN. Pri cvieni dochazi
ke zlepseni koncentrace, stability, koordinace, rov-
novahy, atd. Jsou to vlastnosti, které vyuzivame pfi
bézném pohybu v nasich kazdodennich cinnostech.
Napriklad dobra koordinace ma za nasledek jistéjsi
pohyb téla. Nevyhodou je, Ze originalni certifikované
tyce jsou pomérné drahé.
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Cinské zdravotni cviceni
(¢chi-kung, tai-chi):

ProcviCuje svaly, Slachy, klouby, krevni obéh - vnéjsi

pusobeni, pusobi na mysl, vyZaduje jeji klid, uvolné-

ni celého téla, védomé vedeni pohybu - vnitfni Usili

a je cvicenim zajiStujicim prisun a akumulaci energie

véetné procisténi energetickych drah (znamé z aku-

punktury). Je tedy nejen fyzickym cvicenim, ale i vé-

domym tréninkem CNS.

Zdravotni efekty:

Vyzkum Cinské akademie véd (1988), trval dva roky

u dvou skupin cvicicich a necvicicich.

m doslo ke zlep$eni srdecnich funkci u 86,6% u cvici-
cich, u 40% k vyraznému zlepseni

m hladina cholesterolu byla u cvicicich o 10% nizsi

B u cviCicich vyrazné nizsi problémy s pateri

m u zkusenych cvicicich se staly vedoucimi alfa moz-
kové vlny (normalni Cinnost - beta vlny, kmitocet
13,1-20,0 Hz, alfa vlny - 7,5-13,00 Hz), mozek je
v klidném a bdélém stavu, zlepseni koncentrace,
paméti, pocit nenucenosti, dusevni Cistoty

Cinské zdravotni cviceni je prosp&sné zvlasté dusevné
pracujicim, uvoliuje stres, je prevenci proti mnoha ne-
mocem (snizuje hladinu tukd v krvi, zpomaluje osteopo-
rozu, zlepsuje funkci srdecné-cévni, zbavuje nervozity,
hluboké pfirozené dychani stimuluje Cinnost organt
v brisni duting, zlepsuje latkovou vyménu a zasobovani
organismu krvi a kyslikem, ma priznivy vliv na kloubni
a svalovy systém i vyrazné antistresové (cinky). W

Pouzita literatura a zdroje:

MUDr. Richard Smisek, MUDr. Katefina Smiskova,
Zuzana Smiskova: Spiralni stabilizace patere. Lécba
a prevence bolesti zad

PaedDr. Ludvik Eger: Jak mas pruznou pater, tak jsi
stary aneb Jak se stat mlad$im

Ivan Fojtik: Regeneracni Cinska cviceni pro kazdého
MUDr. Radomir Rizicka, CSc. a Ing. Rudolf Sosik: Cchi
kung, cesta ke zdravi a dlouhovékosti

Jan Turneber, Petr Svoboda: Taijiquan a jeho
tajemstvi

Jaroslav Kristofi¢: 207 cviceni s medicinbaly,
expandery a aerobary

www.flexi-bar.cz

Seminar Mgr. Lenky Fasnerové (flexi-bary)
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EUROGYM 2016

Poradani této velkolepé akce je velkou vyzvou pro
celé gymnastické hnuti v CR. Jiz v minulych letech
se nasi cvienci gymnastickych festivall Eurogym
Ucastnili. Vzpomenme napr. na Albi - Francie 2008,
Coimbra - Portugalsko 2012. V roce 2014 ve Svédsku
nasi zastupci chybéli. Pofadani v CR je proto vyzvou
a moznosti se této akce zUcastnit.

Eurogym je gymnastickym festivalem urenym pre-
devsim mladezi z evropskych zemi ve véku od 12
do 18 let. Na téchto tradicnich letnich festivalech
(poradaji se kazdy sudy rok) predvadéji jednotlivé
narody své uméni v hromadnych skladbach, cvicenich
s naradim a vymeénuji si i zkusenosti na atraktivnich
workshopech. Vznikaji také nova pratelstvi pri dopro-
vodnych kulturnich a spolecenskych akcich. Pro lepsi
predstavu lze zjistit primo na webu UEG, jak probi-
hal napriklad predchozi Eurogym 2014 v Helsinborgu:
http://www.ueg.org/en/event/eurogym.html?Even-
t%5Byear_id%5D=2014 (info o dalSich Eurogymech se
zobrazi na uvedené strance po rozkliknuti prislusného
roku v navigaci).

Vyrocni 10. Eurogym 2016 se bude konat v Ceskych
Budéjovicich v terminu 18. - 24. 7. 2016. Predpokla-
dana Ucast je priblizné 5000 osob. K organizacnimu
zajisténi budeme potrebovat okolo 300 - 400 dobro-
volnikl z fad nasich ¢len a studentd. Prihlaska bude
ke staZeni na naSich webovych strankach. Uvitame
v€asné prihlaseni nasich ¢lend, abychom pfi niz§im
poctu mohli vcas reagovat a oslovit dalsi zajemce.
Podrobnéjsi podminky budou znamé zhruba v polovi-
né letosniho roku. Jiz nyni vsak vime, Ze financni na-
klady pro nase Cleny se budou pohybovat okolo 3000
az 3500 K¢ za osobu.

Pocitame té7 se zapojenim komisi MR CASPV do pfi-
prav a realizace nékterych Casti programu a worksho-
pu. Zaméreni workshopl je gymnastické a ne-
gymnastické s lektorem a dalSi sportovni aktivity
s instruktorem v indooru nebo outdooru.

A co zajimavého Eurogym 2016 v Ceskych Budéjovi-
cich pripravuje?

10™ EUROGYM 2016

CESKE BUDEJOVICE
CZECH REPUBLIC

18 JULY - 24 JULY D

9

m privod + uvitaci ceremonial

m vzdélavaci workshopy (pres 50 rozlicnych témat)
m vystoupeni na podiich (4 az 5 podii ve mésté)

® Eurogym Gala Show

m vzdélavaci fora pro vedouci vyprav

m doplrikové sportovni a kulturni aktivity

m zavéreény ceremonial

Ucastnici se budou stravovat v mistni vysokoskolské
menze a ubytovani budou na VS kolejich, internatech
a ve skolach.

Predpokladame také, ze dojde ke spousté sportov-
nich - spolecenskych setkani, navazani kontaktd
v malebném prostiedi Jihoceského kraje (Ceské Bu-
déjovice a okoli).

V jihoCeské metropoli jiz probéhlo nékolik jednani
(hejtman Jihogeského kraje, primétor C. Budéjovic,
reditel Vystavisté, rektor JihoCeské univerzity, dé-
kan a prodékani Pedagogické fakulty, reditel koleji
a menz, reditelé Skol, gymnastické kluby apod.).
Také jsme jiz absolvovali dvé kontrolni navstévy ze
strany UEG - s vysledkem ,,vyborné“.

Informace k festivalu budou postupné zverejnova-
ny v Casopise a na webovych strankach (UEG, CGF
a CASPV: http://www.caspv.cz/cz/wg-2015-euro-
gym-2016/)

Vazeni ¢lenové CASPV, jiz nyni mate mozZnost se
na akci pripravovat a rezervovat si termin ve svych ka-
lendarich. Budeme radi, pokud se nasi clenové na Eu-
rogymu 2016 predstavi v tom nejlepsSim svétle. m

1
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Detsky aqua-aerobik

Text: PaedDr. Hana Janoskova, Ph.D., Bc. Iva Kourilova, foto: Bc. Katerina Kudlackova

Aqua-aerobik je forma kondic¢niho cviceni pri hudbé ve vodé, zatézujici jak srdecni a dycha-
ci soustavu, tak i pohybové Ustroji pobytem a lokomoci ve vodé. Zahrnuje cviceni v rlizné
hloubce vody s motivacnim vyuzitim hudby (Janoskova, Muchova 2002). Aqua-aerobik ma
fadu pozitivnich vlivl: vyjimecné vlastnosti vody zpuisobuji, Ze cvi¢eni se stava bezpe¢nym,
efektivnim a dostupnym vSem, aerobik ve vodeé je skvélou zabavou, kromé ponoreni nam
dava pocit soukromi a zaroven se mlizeme zaclenit do kolektivu cvicencl.

Vybér hudby pro cvi¢eni ve vodé je dilezity. Vyrobci
hudebnich nahravek pro razné formy aerobiku uvadé-
ji tempo hudby v BPM (z anglického beat per minute),
tzn. pocet der( za minutu. Za normalni tempo se
povazuje tempo lidské chlize nebo pramérna klidova
tepova frekvence, tj. asi 70 Gderli za minutu. Cim
vyssi je hodnota BPM, tim rychlejsi bude hudba. Pfi
vybéru hudby pro aqua-aerobik se doporucuje 90-128
nebo 140-160 BPM pro cviceni jen na kazdou prizvuc-
nou dobu. Nepretrzita hudebni nahravka nam udava
tempo a rytmus, pritom nasim cilem neni jen spravna
technika cviceni, ale i soulad rytmu pohybu s rytmem
hudby (Cechovska, Novotna, Milerova, 2003).

V soucasné dobé se publikace s tématikou aqua-aero-
biku a aerobniho cviceni ve vodnim prostredi zamé-
fuji pouze na dospélé.

Pfitom détsky aqua-aerobik muZe byt vyuZivan jako
zpestreni klasickych plaveckych lekci. PFi aqua-aero-
biku dochazi k rozvoji silovych i koordinaénich do-
vednosti, takze pridanim nékterych cvikl z détského
aqua-aerobiku do lekci kondicniho plavani mizeme
détem poskytnout kompenzacni cviCeni v jejich zna-
mém prostredi. Stejné tak u déti, které maji strach
z vody, je détsky aqua-aerobik vhodnou pomtckou
k jeho odbourani. Velkou zasluhu na odbouravani
strachu z vody ma hudba, ktera je soucasti cviceni
aerobiku. Déti se soustfedi predevsim na hudebni
doprovod a prestanou sledovat, jestli se jim néjaka
kapka vody dostane az do blizkosti obliCeje Ci primo
na néj. Pri hudbé déti projevovaly své tanecni do-
vednosti a celkovy kontakt s vodou byl pro né mno-
hem méné stresujici. Hudba pri cvi¢eni nemusi byt
pouhym doprovodem a motivacnim prvkem. Rdzné
pisnicky nas mohou primo navadét nebo alespon in-
spirovat k pohybim vychazejicich z textu.

Cviceni aqua aerobiku v prechodné a hluboké vodé
vystihuje techniku provedeni jednotlivych prvki pro

dospélé. K nafocenému cviceni (viz obr. €. 1 - 2) za-
mérenému na posilovani mizeme pouzit i 110 bpm.
Hudba v hodiné neplni jen motivacni charakter, ale
ma velmi duleZitou fidici funkci. Rychlost hudby je
rizna podle zdatnosti cvi¢enct a podle charakteru
cvicebni jednotky. Optimalni tempo je 120-128 bpm
(Muchova, Janoskova, 2004).

Dospéli se pri cviceni snazi dodrzovat tempo udava-
né hudbou, déti hudebnim doprovodem inspirujeme
bez zasadnich naroku na potlaceni jejich prirozeného
détského projevu. W

Pouzité zdroje:

JANOSKOVA, Hana a Marta MUCHOVA. Aqua aerobik. 1.vyd. Brno:
Paido, 2002. 26 s. ISBN 80-731-5030-1.

CECHOVSKA, Irena, Hana MILEROVA a Viléma NOVOTNA.
Aqua-fitness: plavani, aqua-gymnastika, aqua-aerobik. 1. vyd.
Praha: Grada, 2003, 129 s. ISBN 80-247-0462-5.

MUCHOVA, Marta a Hana JANOSKOVA. Aqua fitness: aqua step
aerobik:rehabilitace pomoci aqua fitness. Brno: Paido, 2004, 71 s.
ISBN 80-731-5076-X.

KOCYANOVA, Monika. Détsky aqua aerobik. Diplomova prace. Brno:
Masarykova univerzita, Pedagogicka fakulta, Katedra télesné
vychovy. 2014, 103 s. Vedouci prace PeadDr. Hana Janoskova, Ph.D.
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Ukazka ze zasobniku cviku - Cviceni aqua-aerobiku pro dospélé
Cviceni v prechodné vode

Obr. 3,4 - Posilovani bfi$nich svald - véjifek

Vzhledem k tomu, Ze se soucasné publikace zaméruji pouze na aerobni pohyb dospélych,
vytvorili jsme zasobnik cvik(l aqua-aerobiku pro déti obohaceny o fotografie, uceleny prehled
bude dostupny v pripravované odborné publikaci (pfedpokladany rok vydani 2015).

Ukazka ze zasobniku cvikl - Cviceni aqua-aerobiku pro déti
Détsky aqua-aerobik

Obr. 1, 2 - upazit, nasledné tlacit hracky smérem k sobé, spojime pred télem a zpét

Pohyb je Zivot | 19. rocnik | Cislo 1 | bfezen 2015 | www.caspv.cz | 13
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Obr. 3 - predpazit pravou a opacné s dlrazem na pohyb - box

Obr. 5, 6 - krtek zdravi sousedy

Zabky si vesele tancuji

Obr. 57, 58 - skr¢it prednozmo, tlacit hracku pod chodidlem smérem ke dnu
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Obr. 61, 62 - sed na hracce, sculling (osmickovy pohyb dlanémi i pazemi)

Relaxace
Vyplavani - pozvolny prechod na nacvik splyvani - plavani

Obr. 63, 64, 65 - vodomilka

Cvicily Julie Kocarovd a Julie Markova.

Julie Kocarovad pri lekci aqua-aerobiku pro
dospélé se mnou cvicila, tancovala a jdsala
a stala se mou inspiraci pri tvoreni détského
aqua-aerobiku. Hana Janoskovd

Fotograficky zaznam z hodiny plavani realizované v plavecké skole v KVS Laguna v Novém Ji¢iné s zaky 1. roCniku navstévujicimi Zakladni

Skolu Sedlnice

Pohyb je Zivot | 19. rocnik | Cislo 1 | bfezen 2015 | www.caspv.cz
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Text a foto: Ing. Petr Pola3ek, predseda Komise Cviceni a pohyb v pFirodé MR CASPV

Letosni zima se kone¢né vzpamatovala, na horach k technickému snéhu pribylo i trochu prirod-
niho. Horsi je to zatim v niZSich polohach. Ale pokud budou podminky priznivé, nabizime dalsi
velmi zajimavou trasu, tentokrat na bézkach. A oproti té minulé nas povede podél dila vytvore-
ného Clovékem - technické pamatky Vchynicko-tetovsky kanal.

Vylet je vhodny pro vsechny vékové kategorie.

Délka trasy podél kanalu: 17 km (od Rechle
do Srni)

Nejvyssi misto kanalu: 945 m n. m.

v

Fyzicka narocnost: nizka

V &asech, kdy se na Sumavé ve velkém téZilo drevo,
bylo potreba dostat ho dale do vnitrozemi. Nabize-
lo se splavit dfevo po fekach. Sumavska priroda je
krasna a rozmanita, a tak neni divu, Ze koryta né-

kterych fek nebyla pro plaveni dfeva vibec vhodna.
Toto se tykalo i malebné reky Vydry. Ta se mezi An-
tyglem a Cerikovou Pilou propléta nadhernym (dolim
mezi obrovskymi balvany. A proto vznikl napad vybu-
dovat plavebni kanal, ktery by dfevo snadno dopra-
vil do nizsich poloh. Dilo vzniklo pred vice nez 200
lety. Zadina hradlovym mostem na fece Vydre, kde
se drevo z Vydry odklanélo do kanalu a konci skluzem
do ricky Kremelné. Odtud se drevo plavilo k Otavé.
Dnes je plavebni kanal pouzivan pro napajeni vodni
elektrarny v Cerkové Pile. A protoze byl kanal vybu-
dovan pod osadou Vchynice-Tetov, ktera ale jiz zanik-
la, dostal nazev Vchynicko-tetovsky plavebni kanal.
Podél celého plavebniho kanalu vede cesta. Velka
Cast této cesty je v zimé upravovana jako lyzarska
trasa pro klasiky i bruslare. Cesta prakticky kopiruje
vyskovy profil kanalu. Proto je projizdka podél kana-
lu velmi vhodna pro fyzicky méné zdatné cvicence.
NaroCnost si mizeme upravit odbockami k rliznym
zajimavostem v blizkosti kanalu nebo se podél kana-
lu svezeme jen kousek a zvolime delsi a narocnéjsi
trasu pres okolni vrchy. Pripadné se z urcitého mista
muzeme vratit zpét do vychoziho bodu.
Najet na trasu podél kanalu mizeme u Rokyty nebo
u hradlového mostu u Rechle, kde jsou parkovisté.
Obé mista jsou pri silnici mezi Srnim a Modravou
a vedou tudy i pravidelné autobusové linky.
Nékteré zajimavosti, které je mozné na trase zhléd-
nout:
® Hradlovy most v Rechli - zacatek kanalu
® Hauswaldska kaple se studankou - po 8,3 km je
odbocka doleva pres mostek k poutnimu mistu,
kde kdysi byvala kaple. Dnes tam najdeme uz jen
zaklady, protoze kaple byla v 50. letech minu-
lého stoleti srovnana se zemi. Tolik toto poutni
misto vadilo tehdejsimu komunistickému rezimu.
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Ke kapli je to od kanalu néco pres 700 m do kop-
ce. Pokud planujeme narocnéjsi cestu, mizeme
tady projizd’ku podél kanalu ukoncit a okolo
kaple pokracovat dale do kopce, kde asi po 2 km
narazime na Sumavskou magistralu. Tento Usek
je dosti narocny, protoze se cesta neudrzuje

a chvilemi je krkolomnéjsi. Na magistrale se
dame doprava a muzeme dojet az do Prasil. To
je priblizné 7 km. Prasily jsou vhodnou zastavkou
k obéerstveni pred pokracovanim cesty do Srni.
Tam dojedeme po dalSich 10,5 km. Z magistra-
ly se ovsem muUzZeme vydat i opaénym smérem

na Polednik se znamou betonovou rozhlednou.
Klostermannova vyhlidka - misto s krasnym
rozhledem, odkud je vidét i hrad Kasperk. Jen
pro pripomenuti - Karel Klostermann byl Cesky
spisovatel, ktery se ve svych dilech zaméroval

na prostredi Sumavy. Pokud pojedeme podél ka-
nalu az na konec ke skluzu na Kfemelnou a potom

ve sméru na Srni, ujedeme k vyhlidce priblizné
14,5 km.

® Vodni zamek - nachazi se asi 200 m od Klosterma-
nnovy vyhlidky. Neni to ale zamek, kde by mohl
bydlet néjaky Slechtic. Je to vodni dilo, které
upravuje pratok vody z vyrovnavaci nadrze potru-
bim dol{i do elektrarny v Cefikové Pile.

m Srni - konec nasi trasy. Nachazi se 2 km od Vod-
niho zamku. V Srni jsou restaurace, obchod,
informadni stredisko a autobusova zastavka.

Trasu lze i zkratit. Prvni odbocka doprava na Srni je
uz po 8,5 km od Rechle a do Srni je to z této odboc-
ky priblizné 2 km. Pri dal$i cesté podél kanalu jsou
jesté dvé odbocky - zkratky do Srni. V okoli Srni jsou
udrzované lyzarskeé cesty vedouci pres mirné vrcholky
a Udoli. Zde najdeme i dostatek mist, kde si mizeme
od bézek na chvilku odpocinout a vyuzit snih k drob-
nym hram. Napriklad:

Pohyb je Zivot | 19. rocnik | Cislo 1 | bfezen 2015 | www.caspv.cz
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ESKYMACKA HONICKA
Ve snéhu vyslapeme sit’ uli¢ek, béha se jen v ulickach
- i slepych, baba se smi dat jen ve stejné uliCce.

METEORITY

Pokud jsme v blizkosti lesa a v lese zrovna moc snéhu
neni, mizeme si zahrat hru na meteority. Cvience
rozdélime do druzstev. Ti maji za kol v ¢asovém li-
mitu nasbirat v lese co nejvice Sisek. V druhé casti
hry potom druzstva nahazeji do neporuseného snéhu
$isky - Ulomky meteoritu. Na povel je jdou vsichni
hledat. Vitézem se stava ten, kdo jich najde v caso-
vém limitu vic.

SNEHOVE SLOUPY
Smyslem hry je, kdo postavi za pét minut nejvyssi
snéhovy sloup?

ZTRACENA POLARNI VYPRAVA

V zasnézeném terénu udélaji 1 - 2 ,,polarnici“ stopy
a odejdou na vhodné misto. Za nimi po 10 minutach
jdou po jejich stopach ostatni hledat ,,ztracenou po-
larni vypravu“. Hru lze zpestfit tim, Ze po nalezeni
musi druzstva co nejrychleji rozdélat ohen, popripa-
dé uvarit Caj.

LOV TULENU

Tuleni - asi 15 snéhovych kouli - se umisti 10 - 15 m
od cary. Zasahuji se harpunou - klackem - hazi jeden
hrac po druhém na kazdého tulené jen jednou.Vitézi
ten kdo ma nejvic Glovka.

BOJ O VEZICKY
Ohranici se pole o velikosti asi 40 x 20 m a rozdéli se
na dvé poloviny. V kazdém poli postavi jedno druz-

vv.v

stvo ze snéhu 10 - 20 véziek 1 m vysokych. Strili se

z vlastni poloviny na souperovy vézicky - ty se nesmé-
ji opravovat. Souper je chrani pred zasahem. Zbylé
vézicky: 1 m - 3 body, méné nez 1 m - 2 body, méné
nez 75 cm - 1 bod, méné nez 50 cm - nic.

SOUTEZE PRI SJEZDU

Urcité najdeme i mirny svah s rovnym dojezdem.

Potom zde mlzeme uskute¢nit nékolik soutézi. Na-

priklad:

m kdo zastavi nejdal? (nesmi se odrazet holemi)

m kdo sjede svah nejrychleji?

msjezd v drepu (na rychlost i na dalku)

m sjezd bez holi

M za jizdy sbirat leZici predméty

W za jizdy polozit predméty na vyznacené misto

W Za jizdy zasahnout snéhovou kouli cil

W jizda na jedné lyzi

m podjeti nebo preskoceni prekazky (prut, hulka)

H jizda celého druzstva - cvicenci se drzi za ruce
nebo kolem ramen v fadé

Poznamky k trase:

Cvicitel musi mit prehled o fyzické zdatnosti cvi-
Cencl a podle toho trasu naplanovat. Soucasné musi
sledovat tepelnou pohodu cvi¢enct s ohledem na ak-
tualni pocasi.

Cvicitel nesmi zapomenout na obcasné zastavky, jidlo
a pitny rezim.

S sebou je dobré vzit kromé voski apod. potreby
na hry, pripadné na vareni.

A nezapomernite, ze opét uvitame, pokud nékdo cil
znate nebo ho navstivite, poslete nam postrehy nebo
doplnéni informaci k nasemu clanku pripadné se zaji-
mavou fotografii. Zajimavé prispévky radi zverejnime
v pristim Cisle Casopisu. W
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Cesky svaz rekreacniho sportu vyhlasuje vysledky soutéze
1. rocniku ,Vrcholové foto s pohledem"
poradaného pri prilezitosti konani

3. rocniku Mésice vézi arozhleden CR 2014
1. misto Martina Stachova - Na vrcholu Cerné véZe (viz foto)

2. misto Petra Egon - Novomestska vez
3. misto Vojta Skoda - Rozhledna Pipalka na Kifemesniku

Lvicek Sportik zve kluky a holky ke sportu a turistice

Cesky svaz rekreacniho sportu, nam. PF. Otakara II. ¢. 21, 370 01 C. Bud&jovice
tel.: 734607020, f: Cesky svaz rekreacniho sportu, www.csrs.cz, e-mail: info@csrs.cz
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Z KRAJU

%> JIHOMORAVSKY KRAJ

Text: Eva Jalovecka a Sona Prochazkova,
foto: Mgr. Vit Hanacek

Veletrh pohybu a sportovniho
vybaveni - Sport Life 2014

Jiz poosmé se zapojilo Regionalni centrum SPV
Brno-mésto spolu s Domem sportu Brno, ve spolu-
praci s Jihomoravskym krajem, odborem Skolstvi,
mladeze a télovychovy krajského uradu, do pripra-
vy expozice pohybu na vystavnim veletrhu Sport
Life 2014.

Obdobné jako v predchozich letech to byla predevsim
oslava pohybu a propagace c¢innosti RCSPV Brno-més-
to a celé CASPV.

Na veletrhu se zvys$il pocet ,aktivnich® pavilond
a bylo to znat jak z naseho pohledu (bylo kde se hy-
bat), tak z pohledu navstévnik( (dostatek prostoru
mezi stanky). U naseho stanku bylo jiz tradicné sta-
le Zivo a navstévnici projevovali neutuchajici zajem
0 nami nabizené atrakce a Cinnosti.

Dle oficialnich Udaju BVV proslo branami vystavisté
44000 lidi.

Da se predpokladat, ze témér vsichni prosli i kolem
naseho stanku. Jako kazdy rok jsme vyuzili moznosti
poradit zajemc(m, kde v Brné najdou cviceni podle
svych predstav, nebo také kde najdou tu spravnou

partu kamaradud, pfipadné zodpovédét rizné dalsi
dotazy. Po zkusenostech z minulych let jsme pripravi-
li dostatek propagacnich materiald k ¢innosti jednot-
livych TJ, RC i DSB.

Kromé mravenci prace u stanku jsme se, jak jiz
bylo zminéno, podileli na expozici pohybu. Pres 85
cvicitell a cvicencl se vystridalo pri dopomoci na-
vstévnikam, ktefi si chtéli vyzkouset svoji pohybovou
$ikovnost na rdznych Slapadlech, pedalech, trikkes
a dalsich ,slapohybech®. Také letos nejvice lakaly
dva minibiky, familiarné nazyvané spermie a trikke.
Kazdorocné je u téchto aktivit nabito a nasi cvicitelé
si dali opét pékné do téla. Uz tradicné nesmi v nasi
expozici chybét prezentace skupin na airtracku. V so-
botu se verejnosti na tomto atraktivnim naradi vé-
novala skupina cviciteld a cvicenct z KSG Moravska
Slavia Brno. V nedéli je vystiidala STJ Mladi se svym
druzstvem TGJ Junior mini a dévCatka predvedla
divakdm nékolikrat své exhibicni vystoupeni. Samo-
zrejmé nemohlo ani tentokrat chybét vystoupeni ta-
necniky Starletu Brno a vystoupeni dévcat z Aerobic
centra Brno, ktera se prezentovala ve viech vékovych
kategoriich.

Nase aktivita na sportovnim veletrhu Sport Life Brno
2014 prispéla k propagaci CASPV a viem spolupra-
covnikim jesté jednou dékujeme. Veletrh navstivil
také mistopredseda CASPV, Vit Hanacek, zhléd| Cast
programu a podékoval nam (Eva Jalovecka, Rudolf
Jalovecky a cely realizacni tym RCSPV Brno-mésto)
za kvalitné pripravenou a organizovanou akci, ktera
propaguje ¢innost organizace od zakladnich ¢lanka -
odbor(i napfic regionem, krajem az po CASPV.

Pohyb je Zivot | 19. rocnik | Cislo 1 | brezen 2015 | www.caspv.cz



Z KRAJU

& JIHOCESKY KRAJ

Text a foto: Mgr. Josef Fuka, ASPV TJ Chysky

Chysecka mladez bojovala

V sobotu 29. listopadu 2014 se ve VSesportovni
hale v Ceskych Budé&jovicich uskuteénily krajské
halové atletické zavody, tzv. 10. ro¢nik Mikulasské
haly pro pripravku, starsi a mladsi Zactvo a dorost,
které usporadal atleticky oddil TJ SK Cécova Ceské
Budéjovice.

Mezi startujicimi byla i Sesticlenna skupinka mladych
zavodnikd z odboru ASPV pri TJ Chysky, ktera docilila
rady pozoruhodnych vykond a umisténi. V kategorii
starSich zakyn se chysecka Tana Ryantova umistila
v bézich na 50 m, 60 m a na 300 m vzdy na Ctvrtém
misté. Ve stejné vékové kategorii chlapcd startoval
Jan Masek, ktery byl na 50 a 60 m Sesty na 300 m

5% LIBERECKY KRAJ

Text a foto: Alena Kucharova RCSPV Ceska Lipa

Predskolacky desetiboj
Ceskolipskych

Predskolacky desetiboj neboli verejné zavody vse-
strannosti déti pripravilo jiz podevaté Regionalni
centrum Sport pro viechny Ceska Lipa. V Novém
Boru se v listopadu seslo triatricet déti z jedenacti
druzstev regionu, konkrétné z Kamenického Seno-
va, Doks, Ceské Lipy a Nového Boru. Déti prokazaly
odvahu i samostatnost pri pohybu mezi jednotlivy-
mi stanovisti. Vyhrali vlastné vsichni, protoze prisli
a ukazali, Ze se neboji mice, prekazek ani naradi.
Posud'te sami, co vSechno musely déti zvladnout: -
slalomovy béh s micem, Stafetovy skok z mista, hod
malym mickem na cil, Stafetovy prechod po prekaz-
kach polozenych na zemi i ve vysce, preskoky lavicky
s drzenim se obéma rukama lavicky, valeni sudu pres
dvé Zinénky, hazeni a chytani mice - hod’ / chyt, pre-
chod lavicky (+ prekazky) s dvéma tenisovymi raketa-
mi + kostkami (nesmi spadnout), vyskok na Svédskou
bednu do kleku, do drepu, preskoky z jedné ,kyticky*
na druhou - soucinnost celého druzstva.

paty. V kategorii mlad$ich zak( byl Vaclav Strouhal
v bézich na 50 i 60 m treti a na 300 m ziskal strib-
ro. V kategorii pripravek divek ro¢. 2005 startovala
Helena Komasova - na 50 m Sesta, na 60 m sedma
a na 300 m osma. Jeji sestra Kristyna byla v kategorii
divek roc. 2006 na 50 m Sesta, na 60 a 300 m sedma.
Nejmladsi ze sester Komasovych, Markéta, byla neju-
spésnéjsi Clenkou chysecké vypravy, kdyz v kategorii
divek roc. 2009 a ml. trikrat zvitézila (60 m - 14,07 s,
50 m- 12,115,100 m - 27,26 s).

Vysledky dévéata: 1. SK 3D Doksy, 2. MS Kamenicky
Senov, 3. TJ Novy Bor, 4. SMS a TJ Kvitko C. Lipa, 5.
M3 Kamenicky Senova.

Vysledky chlapci: 1. MS Kamenicky Senov, 2. SK 3D
Doksy 3. SK3D Doksy, 4. SMS a TJ Kvitko C. Lipa, 5.
SK3D Doksy, 6. TJ Novy Bor

Nelze zapomenout podékovat trenérkam, ucitelkam
a rodi¢m za pomoc a spolupraci.

Devaty rocnik je za nami a my se tésSime na jiz 10.
rocnik Predskolackého desetiboje v roce 2015!
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Text a foto: Rudolf Rehdiek

Adventni a vanocni cas v SPV
Tri Dvory

Vstupni akci do tohoto obdobi pro nas odbor SPV
byl Mikulassky turnaj v bowlingu pro mladsi zaky
a zakyné v sobotu 6. prosince ve Vigvamu Némcice
za Ucasti 18 déti.

0 zlaté adventni nedéli 21. prosince jsme zpévem
vanocnich koled s hudebnim doprovodem a ukazkami
vanocnich tradic a zvyk( v podani déti i dospélych na-
$ich Clend - v prostoru pred mistni kaplickou - za (cas-
ti 200 prihlizejicich divaka predstavili slamovy betlém
a keramicky betlém, dila clenek nasi organizace. Sou-
Casti prohlidky obou vystavovanych exponatt, ktera
trvala do TFi krald, byla humanitarni sbirka pro handi-
capované déti, na které bylo vybrano 4386 Kc.

V patek 26. prosince jsme se zUcastnili Vanocniho tur-
naje ve stolnim tenisu v sousedni obci Ovéary za (cas-
ti 20 hraca.

V nedéli 28. 12. jsme v ramci dne otevrenych dveri
navstivili Obecni dim v Praze s komentovanou pro-
hlidkou.

Novy rok jsme privitali aktivni akci, a to 8 km vy-
chazkou k setkani ob¢anl tfi obci - Ovcary, Bychory
a Tri Dvory - u pamatné Foltynovy lipy, pojmenované
po malifi, znamém bychorském rodakovi.

Jiz tradicni Trikralovy pochod s poradovym cislem tri
se uskutecnil v nedéli 4. ledna po 10 km trase smér
Véelin - Jelen - Konarovice, kde jsme dvouhodino-
vou planovanou zastavku v restauraci na hristi vyuzili
k obcerstveni a odpoCinku za zvuk( kapely slozené
z nasich priznivcd. Poté padesat spokojenych (cast-
nik( ukoncilo trasu dvoukilometrovym pochodem zpét
do TFi Dvort.

V sobotu 24. ledna jsme pak na vyrocnim pratelském
posezeni nasich Clend a priznivcl zhodnotili Uspésny
rok 2014, seznamili se s pripravovanymi aktivitami
roku 2015, a to i formou vydaného a hezky zpraco-
vaného stolniho kalendare s akcemi na jednotlivé
mésice. V pribéhu vecera jsme prezentovali nékteré
aktivity, vCetné Casti skladby pro WG 2015 v Helsin-
kach, ukazkami primo na plose salu Staré hospody. Za-
véreCna Cast patfila zabavé s tancem pri hudbé kapely
nasich Clen a pratel.
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Text a foto: MVDr. Frantisek Pokorny

Clenové ASPV Oresin
nezahaleji ani ve svatec¢ni dny

Clenové ASPV TJ Sokol Ofesin, sportovni jedno-
ty v méstské casti Brno - Oresin, rozkladajici se
na severnim okraji Brna, nezanechavaji cvicebnich
a sportovnich aktivit ani v zimé. Muzi si utuzuji
kondici v trénincich a urputnych zapasech ve stol-
nim tenisu, Zeny zpevnuji své, jiz tak spanilé po-
stavy v pravidelném cviceni Pilates. Dovoli-li to
pocasi, bruslime na nasi venkovni ledové plose,
néktefi z nas holduji i zimni cyklistice nebo béhu.

Mimo tyto aktivity se schazime mezi vanocnimi a no-
vorocnimi svatky ve vétsim ¢i mensim poctu na dvou
jiz tradicnich akcich.

Prvni z nich je ,,Pout’ za jeslickami do Vranova“. Ci-
lem cesty je, jiz od davnych dob poutni, kostel Na-
rozeni Panny Marie s prilehlym Paulanskym klasterem
v obci Vranov u Brna. V prizemi kostela se nachazi
stary vyrezavany pohyblivy betlém od lidového umél-
ce, ktery vam po vhozeni mince zahraje nékolik va-
noCnich koled, Panna Marie pokoléba JeZiska v jeslic-
kach a z okénka na nebi vam pozehna Buh.

Letos jsme se sesli 29. 12. v dopolednich hodinach.
Prestoze se jednalo o pracovni den, dosahl nas pocet
osmadvaceti, nepocitaje v to nékolik tyrnohych pra-
tel. Kazdorocnim startovnim mistem nasi pouti je vy-
chodisko lesnich cest v méstské Casti Brno - Utéchov,
vzdaleném od Vranova 6 km.

Po privitani a nezbytném pripitku, povétsinou pro-
dukty z domaci vyroby, jsme se vydali na narocnou
pout’. Cesta vede lesnimi cestami, nékde pres kore-
ny nebo kameny, toho dne, pro zpestreni, pokrytych
ledovou namrazou. Okolni kefe a stromy byly misty
ozdobeny rozvésenymi jablicky, mrkvemi nebo lojo-
vymi tyCinkami a koulemi pro lesni zvér a ptaky. Ani
my jsme nezapomnéli lesnim zvifatkdm néco ,,do zo-
backu nebo na zub“ pridat. Z nékolika moznych cest
jsme tentokrat zvolili trasu mirné komplikovanéjsi,
na které se vyskytlo i nékolik popadanych stromu.
Vzhledem k tomu, Ze soucasti vypravy byly i dva ko-
Carky, pocvicili se nékteri pritomni muzi ve vzpirani
a prenaseni ,bremen“ pres prekazky. V dobré nala-

dé, jen nékterym nejmensim Gcastnikim se po cesté
obcas zaleskla v oku slzi¢ka po padu pres koren nebo
z rozbolavélych nozicek, jsme zdarné vsichni ke kos-
telu ve Vranové dorazili. Po povinném ,vrcholovém
pripitku“ jsme ztisili své kroky a nacerpali svatecni
a duchovni atmosféru v kostele a pred jeslickami. Pri-
blizné za pdl hodiny, kdyZ jsme se dostatecné vyna-
divali na osvétlené jeslicky, vyslechli koledy a radné
obdarovali andélicka (ktery nam za kazdou vhozenou
minci podékoval pokyvanim hlavicky, coz se libilo
predevsim nejmladsim Gcastnikdm vypravy, a tak se
nékteri z nas rychle zbavili svych drobnych minci),
jsme kostel opustili. Nasledné vétsina z nas jesté se-
stoupila pod terasu kostela, kde se nachazi Lichten-
Stejnska hrobka z let 1819-1821.

Vypravu jsme ukonili v blizké Gtulné hospldce, kde
jsme utisili jiz hlasici se hlad a zavlazili také jiz vy-
prahla hrdla. Po par hodinach posezeni a radném
zhodnoceni viech aspektt vychazky jsme se rozlouci-
li, poprali si vSeho dobrého v novém roce a rozesli se
do svych domov(. Nékteré z nas, ktefi jsme se vraceli
do Brna pésky, Cekalo jesté asi 10 km cesty lesem
a malebnou, jiz setmélou krajinou Jehnickych rybni-
kd. VSichni (castnici v poradku dorazili do svych do-
movd, a tak lze ,,Pout za jeslickami do Vranova 2014
povazovat za velmi zdarilou.

Druhou z nasich tradicnich zimnich akcich je Novo-
roCni vychazka a vystup na Babi lom, ale o tom treba
nékdy pristé.

e ——
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Text a foto: Vlastimil Adamek

ASPV Zlin a Slusovice
na Janové hore

Trikralovy pochod na Janovu horu, ktery jsme
usporadali v sobotu 10. ledna, se nakonec vy-
daril. Trochu prselo, ale krasny zpatecni vyhled
nezklamal.

Na Janové hore se seslo kolem dvaceti ¢lent z ASPV
Zlin a Slusovice. Jedna parta $la z Vizovic, druha ze
Zlina prijela k myslivné a odtud sla pésky na chatu
ASPV Zlin na Janové hore. Vsechny (castniky ce-
kalo milé prijeti. Rozehrata chata, pohosténi (ka-
Zdy vzal, co doma zbylo po Vanocich), vyborny caj
a svaracek. Pepa Psenka s dalsimi dobrovolniky roz-
délal venku ohen a otuzilci si mohli opéci i burty.
Nalada byla vyborna. Na ukoncenou jsme si zazpi-
vali znamé pisnicky a rozchazeli se s uspokojenim,
Ze jsme néco udélali pro sva téla. Dékujeme Pepovi
za pozvani.

5 ZLINSKY KRAJ

Text a foto: Anna Hajkova,
predsedkyné MR RCSPV Zlin

Regionalni sraz cvicitel(
ve Zliné

Regionalni sraz cvicitell letos probéhl 24. 1. 2015
v télocvicné Aerobik klubu ve Zliné.

Pochvala patfi lektorkdm ASPV, Lydii Staroveské
a Ludmile Jurasové (ktera vedla hodinu po predem
omluvené Hance Polaskové) s Pilates kruhem, ktery
zpevni a vytvaruje postavu a vyborné se hodi na posi-
leni celého téla. Obé dvé byly perfektné pripravené.
Vsechny UGcastnice srazu se s velkym zajmem a nadse-
nim zapojily do cviceni a her, jez pro né byly velkym
prinosem. Nejen, Ze se seznamily s tim, jak cvicit pi-
lates s kruhem, ale i jak si zahrat se svymi vnoucaty.
Moc dobre viechny vime, Ze kdo si hraje, nezlobi.

Ponékud mé mrzi, Ze byla tak mala Gcast ze strany
odborl v regionu a hlavné, Ze tam chybéli cvilite-
lé PD+RD a Zactva, kterym by predavané informace
z republikového srazu cviciteldl ASPV ze Zdaru nad Sa-
zavou prinesly mnoho dobrych rad a napadu do jejich
cvicebnich hodin.

Zavérem zvu vsechny zajemce, aby se prisli podivat,
jak cvici déti z oddilli ASPV, na regionalni soutéz po-
diovych skladeb, ktera se kona v nedéli 12. 4. 2015
ve Sportovni hale Euronics Zlin (u zimniho stadionu)
od 13 hodin.
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Text a foto: Bc. Nikola Melicharikova, ASPV Zakupy
Kin-ball Cup Zakupy

Ve ctvrtek 15. ledna 2015 probéhl v zakupské
sportovni hale 3. roénik turnaje Kin-ball Cup Za-
kupy. Turnaj je urceny hracim ze zakladnich skol
- proti sobé se tak postavily déti ze 4. az 9. trid.
| pres velké rozdily nejen ve zkuSenostech, ale
predevsim ve véku a proporcich jednotlivych hra-
¢l, probihal cely den naprosto hladce. Zacalo to
hned poranu, kdyz vsichni dorazili v€as, v plném
poctu, s dobrou naladou a plni sil. Rozhodc¢i Alice
a Kuba soudili spravedlivé, déti hraly fér, zdra-
votnice byla cely den bez prace. Prosté vSechno
bézelo presné podle planu.

Pro zpestreni turnaje byl do programu zarazen ex-
hibicni zapas mistr( CR z Liberce, ktefi prvni dva
rocniky naseho turnaje vyhrali. Radi by tak ucinili
i letos, ale bohuzel uz prerostli do kategorie stre-
doskolaku, pro kterou neni nas turnaj uréen. Hraci
ze vsech z(castnénych tymd méli moznost prihlasit
se do tohoto specialniho zapasu a vyzkouset si hru
proti mistrim. Odvaznych bylo opravdu hodné, ale
ani toho se mistrovska Ctverice Bara - Verca - Vojta
- Dominik nezalekla a s prehledem zvitézila.

Po exhibici jsme se vratili zpét k bojum o postup
do finale. Tam se ovsem mohou dostat jen tfi nej-
lepsi tymy, pro ostatni cesta skoncila. Bez medai-
li tak zistala druzstva ZS Cesky Dub 1 a 2, ASPV
Zakupy 2, ZS Kamenicky Senov 2 a ZS a MS Miro-
va, Mimon. Naopak z jistoty zisku cenného kovu se
mohly radovat tymy ZS 5. kvétna Liberec, ASPV Za-
kupy 1 a ZS Kamenicky Senov 1. Jistota je jistota,

ale jestli se vam na krku houpe zlato, nebo bronz,
v tom je prece jen rozdil. To si jisté uvédomova-
li vsichni hraci, jelikoz finale bylo neskutecné vy-
rovnané (po dvou z celkovych tfi period bylo skore
22-22-22!) a vsichni bojovali do poslednich vterin.
Doslova. Bod, ktery nakonec rozhodl o vitézi, byl
ziskan Ctyri vtefiny pred koncem. Z vitézstvi se tak
mohli radovat domaci - ASPV Zakupy. O jediny bod
za nimi skonCili naslednici zminénych mistrd, hradi
z Liberce, bronz nakonec zlstal détem z Kamenic-
kého Senova.

Zavérem bych rada jesté jednou podékovala vsem,
kteri pomahali s organizaci celého turnaje, trené-
ram, hracim a méstu Zakupy. Troufam si rici, ze le-
tosni rocnik byl predevsim diky nim splnénym snem
kazdého poradatele sportovni akce!

Fotogalerie z turnaje je k dispozici na rajceti spor-
tovky-zakupy.rajce.idnes.cz.

Pohyb je Zivot | 19. rocnik | Cislo 1 | bfezen 2015 | www.caspv.cz

25



26

NOVINKY A ZAJIMAVOSTI ZE SVETA SPORTU

Flyboarding aneb ,,Skakat jako
delfin a letat jako ptak*

Text a foto: Petr Civin, ASPV SK Velka Ohrada

Flyboarding je novy adrenalinovy sport, ktery teprve pred tremi lety vymyslel Frank Zapata,
Francouz z Marseille. Pri flyboardingu se pouziva pristroj zvany flyboard, slozeny z trysek, Ctyr

plovaki a vazani.

Hlavni hnaci silou je vodni skutr, ktery plni Glohu Cer-
padla vody, jez vhani vodu pod tlakem hadici do try-
sek pristroje. Pomoci nich se mlizete vznaset nad vo-
dou a predvadét nejriznéjsi akrobacii. Hlavni trysky,
které umoznuji doslova létat, jsou pripevnény k no-
ham pomoci wakeboardového vazani. K flyboardu se
daji také pripevnit dalsi trysky - na ruce ,,letce®. Jsou
ale o hodné slabsi, nemaji vliv na ovladani samotného
letu a slouzi pouze pro lepsi efekt.

Zakladni vybaveni umozni vyletét az devét metrd nad
vodni hladinu, rozsifena verze az patnact metr(. Za-
Catecnikim ale zdaleka postaci byt tfeba dva metry
nad vodou. Tato vyska poskytuje dostatek prostoru
pro zabavu a adrenalin v podobé otocek, delfinich
skoku ¢i dokonce salt. Zabavnou casti letu se stava
i postupné vynaseni do vysky a klesani zpét dold. PFi
trose tréninku mizZe let na flyboardu vypadat opravdu
ladné a jisté.

Flyboarding umozriuje svobodu pohybu, nebot jste
to vy, kdo ovlada svij let a své pohyby ve vzduchu.
Na flyboardingu je fascinujici pocit volnosti, protoze
se letec nachazi v prostoru pro lidi zcela nevidaném.
Mlze se pohybovat vsemi sméry, dokonce az pod
vodu. Nebudete pritom potrebovat fyzickou silu, pro-
toze zdvih zajistuji vodni trysky a je zapotrebi jen
udrzZet rovnovahu.

Diky bezpeCnostnim opatfenim si mlze tento sport
vyzkouset i neplavec. Nablizku je vzdy vyskoleny
instruktor a flyboarding tak nabizi velmi bezpeény
zazitek, byt jde o adrenalinovy sport. Sport se provo-
zuje nad hlubokou vodou a v dostatecné vzdalenosti
od brehu a jednotky pohonu. Bezpecnostni pravidla
rikaji, Ze minimalni vékova hranice letce by méla byt
12 let a hmotnost letce nema prekrocit 120 kilogra-
m0. V praxi se ale ukazalo, ze flyboard unese i dvé
osoby a vékové omezeni je spise kvlli velikosti vazani

na pristroji. Presto je nutné bezpecnostni pravidla
dodrzovat. Samozfejmé neni flyboarding vhodny pro
Zeny ve vyssim stadiu téhotenstvi a pro osoby, kte-
ré maji limitujici zdravotni omezeni. Jinak plati, ze
je vhodné byt minimalné pramérny plavec, prestoze
diky flyboardu a plovaci vesté se rozhodné utopit ne-
muzete. DileZité je nemit strach z vysek.

Kazdym rokem se porada mistrovstvi svéta ve fly-
boardingu. Nejlepsi jezdci Ceské republiky, Petr Civin
a Michal Stasek, se do svétového Sampionatu nomi-
novali a pokusi se predvést svoje maximum a zapsat
tak jméno své zemé do historickych tabulek tohoto
sportu. W
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Mimoradna osobnost CASPV,
Jan Kalina, mezi jubilanty

Je absolventem Trenérské skoly FTVS UK, diplomova-
nym cvicitelem Sportu pro vSechny, vede Komisi sko-
leni Metodické rady CASPV a komisi certifikace kvality
Vykonného vyboru CASPV. Je duchovnim otcem téchto
odbornosti v asociaci a pod jeho vedenim vybudované
systémy vzdélavani a certifikace kvality CASPV jsou
mezinarodné uznavané.

V minulosti prosel fadou cvicitelskych a trenérskych
funkci. Ma za sebou Ctyricet let nepretrzité prace
v komisich $koleni ZRTV a CASPV. Tficet let byl né-
Zelnikem TJ, dvacet let okresnim nacelnikem CSTV,
sedm let zastupcem vedouciho muzd KV CSTV, fadu
let ¢lenem a poté vedoucim komise koleni CUV a UV
STV, kde pracoval také jako Elen cvicitelského sbo-
ru muzd. Byl funkcionafem svazu ZRTV od okresni aZ
po celostatni Uroven. Kvalifikaci by mu mohl zavidét
kdekdo - cvicitel SPV, trenér sportovni gymnastiky Il
tridy, trenér volejbalu, cvicitel rekreacniho sportu Ill.
tFidy, cvi¢itel skokl na trampoliné.

Jako cvicitel se vénoval mladSim a star$im Zakdm,
dorostenkam a dorostenctm, jako trenér pak oddilu
sportovni gymnastiky zen a oddilu volejbalu. Byl té-
lovychovnym instruktorem v détské lécebné, reziro-
val okrskové a okresni spartakiady a sam vedl nacvik
spartakiadnich skladeb pro dorostence v TJ, OV, KV
a Cuv CSTV.

0d détstvi se osobné vénoval postupné sportovni gym-
nastice, fotbalu, hokeji, volejbalu a rekreacné dalsim
sportum (nohejbal, basketbal, lyZovani...).

V oblasti sportu pro vSechny je uznavanym publicistou
a lektorem, autorem fady referatli pro mezinarodni
télovychovné konference Ci smérnic pro télovychovu.
Mnozi z nas se setkali s nékterou z jeho publikaci -
napr. nové pojeti Jednotné kvalifikace télovychov-
nych kadrd, Prirucka pro $koleni a dalsi vzdélavani
cviciteld, rozhod¢ich a lektort ve Svazu ZRTV, meto-
dické a jiné Clanky v Casopisu Pohyb je Zivot. Zpra-
coval Ctyfi hlavni referaty pro mezinarodni konfe-

renci o vzdélavani cvicitell v Evropé konané v roce
1994 v Praze, byl vedoucim autorem mnoha internich
smérnic asociace - Vzdélavani (pét novelizaci), Rize-
ni metodické Cinnosti (dvé novelizace), Management
kvality odboru SPV, Provérovani kvality v odboru SPV,
Vzorova prirucka kvality, Pracovni pokyny pro realiza-
ci a zlepdovani systému vzdélavani CASPV (dvé revi-
ze), Vzdélavani a cinnost lektord a lektorskych sbo-
ri CASPV (jedna revize), Obnovovani a prodluzovani
platnosti prlikazu cvicitele, instruktora, rozhod¢iho
a lektora, PFirucka pro auditory CASPV, Management
a marketing v CASPV.

Mnozi z nas jej znaji jako kolegu a kamarada s fadou
obdivuhodnych vlastnosti - je koncepcni, napadity,
ni, kamaradsky...

Prejeme mu dobré zdravi a neutuchajici entuziasmus
do dalSich let mezi nami. Za ta dosavadni mu patfi
obrovské podékovani a velka Cest. ®
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Blahoprani Jané Kosarove
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Pani Jana Kosarova oslavila dne 9. ledna 2015 Zivotni
jubileum 70 let.

Je cvicitelkou od roku 1964, kdy zacinala v Nachodé
u starsich zakyn a dorostenek, pozdéji i zen. Od roku
1969 pusobila ve Spartaku Nové Mésto nad Metuji, od-
bor ZRTV, u starsich zakyn a od roku 1970 jako okres-
ni vedouci. Vedla spartakiadni nacviky starSich zakyn
v letech 1965, 1970, 1975, 1980, 1985, 1990, v roce
1980 byla i v celostatnim cvicitelském sboru.

V roce 1992 vznikl v Novém Mésté nad Metuji odbor
Sportu pro vsechny - Télovychovna jednota, kde byla
vedouci oddilu starsich Zakyn a v roce 2000 nacvicova-
la sletovou skladbu ,,Na vzduchu®. Od roku 2005 vede
cviceni zen.

Jana Kosarova je cvicitelkou Ill. tfidy Zdravotni TV
a Il. tfidy vseobecné gymnastiky (SPV). Je aktivni

Clenkou RC Nachod,
kde se (castni véech
poradanych akci.

Ma mnoho ocenéni
za cvicitelskou praci
véetné Zlaté medaile
Dr. Miroslava Tyrse
a také ohodnoce-
ni Méstského (radu
Nové Mésto nad Me-
tuji ,,Sportovec roku
2010“.

Pri této prilezitosti prejeme Jané do dalsich let pevné
zdravi, Stésti v osobnim i sportovnim Zivoté.

Jano, dékujeme Ti za Tvoji praci v nasi TJ SPV
ivkRC. m

Gratulace Ing. J. Pechove

,,Proti tvrdému osudu svému i dalSich.“

Chceme blahoprat nasi Jarce - Ing. Jaroslavé Pechové
- k jejim sedmdesatinam.

Tricet pét let prochazely jejima rukama predskolni
déti v nasem oddilu SPV pri TJ Agro Kolin. Zicastnova-
la se i cviCebnich hodin dospélych, navecer si chodila
zahrat odbijenou, z(Castnovala se spartakiad. Pro své
déticky i jejich rodiCe organizovala zajezdy na zimni
hory.

Jeji aktivita a iniciativa ji privedla k predsednictvi
odboru, ktery mival i kolem sedmi set ¢lend. Pfed-
sedkyni je stale, ale nemoc ji znemoznila byt nasi
cviitelkou. Nezanevrela na nas. Dal pro nas zajistuje
télocvicny v kolinskych skolach, hlida hospodareni od-
dilu, spolupracuje pri organizaci VPA oddilu i RC.

A aby toho nebylo malo, stala se aktivni Clenkou
Parkinson klubu. Za postizenymi jezdi do Podébrad.
Organizuje cviCeni a soutéZe pro stejné postizené.
V roce 2014 zorganizovala turnaj ve stolnim tenisu pro
»parkinsonaky*, ,,clovickiadu“, vozi si medaile i z ji-

nych mést. Na 28. brezen
2015 ma pripraveny Pohar
CR Spolecnosti Parkinson
ve stolnim tenisu, v pexe-
su, Clovéce, nezlob se,
a chysta se i na Sipky. Pri-
pravuje tabulky, bodovaci
systém, shani sponzory.
Vlastnim prikladem propaguje vali nepodléhat nemo-
ci, ale udrZovat si pohyblivost cviCenim, treba na zid-
li, na zemi, psychomotorické cviky vyuzivat k udrzo-
vani pozornosti, Sikovnosti, paméti.

Ma okolo sebe jinou skupinu, nez na jakou byla léta
zvykla. Ale nasla zasluznou cinnost, kterou s elanem
ji vlastnim prinasi mezi ty, jimz osud nelitostné zasa-
huje do zivota.

Drzime palce, aby jeji zajem o pohyb, o kvalitu Zivota
svého i ostatnich nikdy neskonéil. Vzdyt sedmdesatka
neni zadny vék! m
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Podekovani Dane Hambalkoveée

Pani Dana Hambalkova oslavila v lofiském roce Zivotni jubileum 80 let.
Tato dlouholeta cviCitelka a funkcionarka drivéjsiho ZRTV a soucasného
oboru SPV v Roznové pod Radho$tém zacala svou aktivni ¢innost jako za-
kyné v TJ Jiskra Karolinka. Po studiich nastoupila jako ucitelka do okresu
mladych - v Ujezdé u Vizovic. Po roce 1955 zakotvila v Roznové pod Rad-
hostém. lhned se zapojila do ¢innosti odboru ZRTV TJ Roznov, stala se
vedouci zen, které vedla pfi vSech nacvicich spartakiad. Svym dislednym
pristupem, povahovymi rysy a talentem k fizeni se v pribéhu let stala
cvicitelkou Il. tridy a nasledné nacelnici rady ZRTV a okresni vedouci zen.
Vzdy byla napomocna pri organizovani sportovnich soutézi a také dnes
poda pomocnou ruku nejen svymi radami, ale i aktivni Gcasti. Za svou
cvicitelskou kariéru ziskala radu sportovnich ocenéni, které korunovalo
ocenéni - Zlata medaile M. Tyrse za celozZivotni ¢innost v oblasti sportu.
Mila Dano, dékujeme Ti za vSechnu vykonanou praci, kamaradstvi a hlav-
né za to, ze jsi. Pfejeme Ti hlavné pevné zdravi, rodinnou pohodu a neu-
tuchajici chut do zivota. MW

Blahoprani Vére Rehakové

Dne 13. tnora 2015 oslavila Zivotni jubileum 60 let pani Véra Rehakova.
Do cviceni rodicl a déti zacala v roce 1980 postupné chodit se svymi
tremi dcerami. Od roku 1992, kdy vznikla v nasem mésté TJ Sport pro
vsechny, toto cviCeni vede. V letech 1994, 2000 a 2006 nacvicovala sklad-
by pro rodice s détmi na vSesokolské slety.

Je cvicitelkou IV. tridy vSeobecné gymnastiky a Ill. tridy specializace Ro-
diCe a déti. Dvakrat rocné jezdi na seminare a nové poznatky a zkusenos-
ti predava v nasi TJ SPV na akcich RC Nachod.

S oddilem R+D se UcCastni vSech akci poradanych nasi TJ. Kazdorocné
v lednu uvadi détsky karneval, ktery ma vysokou Uroven. Dale se ucastni
s oddilem R+D soutézi v gymnastice, zimnim pétiboji, cvici na novomeést-
ském namésti pri zahajeni turistické sezony ,,Brany mésta dokoran“. Akce
tajny vylet, vikend pod stany a nacvicovani skladeb na mikulasskou be-
sidku patri samozrejmé k jejimu cviceni. O cviceni R+D pod jejim vede-
nim je velky zajem, proto ma cviCence rozdélené na mladsi a starsi déti.

.....

do oddilu R+D cviCit s triletym synem a je velkou oporou pfi vedeni to-
hoto oddilu.

Mila Véro, pri prilezitosti Tvych kulatych narozenin Ti prejeme hodné zdravi a Stésti v osobnim i cviCitelském
Zivoté. At mas stale ismév na tvari, hodné napadli a détskych Usmévd. To vSe Ti preji cvicitelé z TJ SPV nové
Mésto nad Metuji. =
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Prani Dane Ruzickove

V zavéru roku 2014 oslavila Zivotni jubileum 50 let
Dana RGZi¢kova, dlouholeta cvicitelka odboru ASPV
pri TJ Sokol Bernartice.

Na navrh Jihoceské KASPV ji CASPV udélila vyzname-
nani za jeji dosavadni praci v télovychovném hnuti, a
tak ji pri prilezitosti jubilea predal Josef Fuka, pred-
seda RCSPV Pisecko, bronzovy odznak a diplom "Vzor-
ny cvicitel".

Dana Ruzickova hovori o svych aktivitach v télovychové
velice skromné: "Cvicim odmala a asi od roku 1995 délam
cvicitelku. Nejdriv pro mladsi zakyné, k tomu pak pribyli
mladsi Zaci. A protoze mam syny tfi, u mladSich Zaku
jsem porad, tedy devatenact let. A to je vSechno.”

VZPOMINAME

Neni toho vsak malo.
Devatenactileté obdobi
v sokolovné, télocvic-
nach, bazénech a na
hristich s mnozstvim
zazitkd mezi détmi a
spoustou dosazenych spéchu. Jubilantka nikdy neod-
mitla podilet se na organizaci mnoha télovychovnych
Ci sportovnich akci. - Na posledni Valné hromadé RC
SPV Pisecko pak byla zvolena mistopredsedkyni RC.
Vybor RCSPV ji touto cestou jesté jednou blahopreje
k jubileu, dékuje za Cinnost v télovychovném hnuti a
preje mnoho dalSich Uspésnych let v osobnim i spor-
tovnim Zivoté. m

Odesel Vaclav Manda...

Odesel, nerozloucil se, a nam je ted’ smutno. Jak
rychle ho zastihla krutd nemoc, tak pomalu si zvy-
kame na to, Ze uz nas neobejme pri shledani, neza-
zpiva svoji oblibenou ,,Pepaci jsou a vééné budou“.

V minulém vydani ¢asopisu Pohyb je Zivot jste ho
mohli vidét na fotografii z Doks, kde pozorné sledo-
val ,praci“ cviéitell Libereckého kraje, naposledy
nas pochvalil a popral zdravi. Neuplynul mésic, a my
jsme se s nim loucili naposledy.

Pan Vaclav Manda se narodil 29. 11. 1930 v Praze. Jiz
jako Zak a dorostenec se (castnil véesokolskych sletd
1938 a 1948. Jako vojak z povolani prichazi v roce
1953 do Doks. Od roku 1954 zde jiz cvici zaky. VycCet
jeho Uspéchu by byl opravdu dlouhy, véetné hromad-
nych vystoupeni s zaky v letech 1955 - 1990. Roku
1956 se stava nacelnikem ZTRV v Doksech, okresnim
nacelnikem Zactva v Ceské Lipé je od roku 1961. V
70. letech se potyka s politickymi problémy, ale jak

fikal: ,,Sport a dobfi lidé mi
vzdycky pomohli“. V letech
1985 - 2009 je predsedou
ZTRV v Doksech, ve vedeni
RCSPV v C. Lipé pisobi a7 do
roku 2013 a i nadale spolu-
pracuje pri okresnich akcich.
Jeho slogan ,,Priroda je velka &
télocvicna“ si budeme vsich-

ni pamatovat. Vychoval fadu cviciteld, propagoval
zdravy pohyb a byl nositelem dobrych napadu i na-
lady. Byl cvi¢itelem gymnastiky Zaku - a také ,,Pepa-
kem“, cvicil se seniory, vykonaval funkci plavcika, ale
hlavné - byl porad s nami.

Vaclav Manda se velkou mérou podilel na rozvoji re-
kreacni télesné vychovy v Doksech, Ceské Lipé i Li-
bereckém kraji. Kdo jste ho znali, vzpomenite. Cest
jeho pamatce. ®
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« Jedna stranka ma rozsah zhruba 4500 znak( (pouze
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