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STAN SE DOBROVOLNIKEM
NA MEZINARODNI
SPORTOVNI AKCI

0d 18. do 24. Eervence 2016 bude v Ceskych Budéjovicich probihat EUROGYM 2016.
Akci navstivi na 5000 mladych sportovcti z celé Evropy.
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Ve

ame pro né urstevniky, kteFi
hou se vSim,

Pokud chcete poznat nové lidi
2 celé Evropy a ziskat zkuSenosti
s praci pro mezinarodni sportovni
akci, nevdhejte a vyuzijte moznost
hyt v centru déni sportouni akce
mezinarodniho formatu.

Celad akce se miiZe uskutecnit
jenom dobrovolné praci velkého
poctu lidi, proto vitame kaZdého,
kdo chce pFiloZit ruku k dilu.
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\- : 10™ EUROGYM 2016 Zaregistrovat se mizZete na odkazech:
CESKE BUDEJOVICE
] v , http://www.eurogym2016.org/cs/
'y CESKA REPUBLIKA http://www.caspv.cz/cz/wg-2015-eurogym-2016/

i 18. 7. - 24. 7. info-eurogym-dobrovolnici/
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Tri v jednom
Move kongres

Move Week
Moving age 2015

Ceskou republiku zastupovali tfi delegati z Ceské
obce sokolské a jeden z CASPV (autorka &lanku).

V ramci kongresu probéhla téz jednani o letosnim
projektu Move Week 2015 a dalsim projektu Moving
age, jehoz je Ceska asociace Sport pro viechny part-
nerem.

Motto kongresu: obhajovat - inovovat - financovat

Celkem 25 expertd hovorilo ke 250 delegatim z celé-
ho svéta s cilem zapojit se do mezioborové spoluprace
k motivovani inaktivnich lidi k pravidelné pohybové
aktivité a sportu.

Zahajeni kongresu se konalo na prekrasné kodanské
radnici. Pan Ebbesen, mistostarosta Kodané pro kultu-
ru a volny cas, je priznivcem sportu pro vsechny, ktery
velmi podporuje.

Dalsi jednani probihala v GAME centru, byvalych han-
garech pro autobusy. Jde o unikatni priklad, jak lze jiz
nevyuzivané prostory zménit ve sportovisté. Mladez
tam provozuje moderni pohybové aktivity jako par-
kour, tanec, street basketbal a fotbal. Pri prestavbach
podobnych objektt maji mladi dokonce moznost spo-
lupracovat na projektech, sdélit projektantim, jaké
aktivity tam chtéji provadét a dokonce se na staveb-
nich pravach fyzicky podilet.

Prednasejici na kongresu nazyvaji narlstajici pohybo-
vou inaktivitu Casovanou bombou. Neustale vyCisluji
obrovskou ekonomickou cenu zdravotni a socialni péce.
V Evropé rocné umira 500 tisic lidi na nasledky inakti-
vity. Tato Cisla jsou U¢inné zbrané, kterymi lze oslovit
politiky.

Rada prezentaci predstavovala konkrétni pohybové
programy pro ruzné cilové skupiny, véetné kardiak,
znevyhodnénych obyvatel a seniord.

Delegati kongresu méli moznost vyzkouset si nékteré
ze jmenovanych aktivit. Velkému zajmu se tésil Me-
-Mover, steper na koleckach, se kterym je mozno pro-
jizdét po pésich zonach. Naprosto novym a progresiv-
nim se jevi zamér, prenést pohybové aktivity a sport
ven, do ulic, do center. Pohybova Cinnost musi byt
vidét. V Kodani tento trend skutecné realizuji. Vsimla
jsem si nékolika télocvicen s prosklenou sténou, aby
kolemjdouci vidél, co se tam déje.

Cast prednasek a debat se zabyvala financovanim
sportu pro vsechny. Danska vize do roku 2025 podita
s 50 % osob sportujicich v klubech a se 70 % sportuji-
cich obecné. Snahou je zahrnuti financovani sportu do
vladniho programu a nedopustit redukci financi urce-
nych na sport pro viechny. Na splnéni téchto cild by se
méli podilet hlavné tito partnefi: parlament, vlada,
média, vyzkum a dalsi. Jeden z hlavnich prednaseji-
cich, pan Soren Riiskjaen, ve svém vystoupeni prohla-
sil: ,,Jestlize vzkaz neni komunikovan - neexistuje.“

MOVE Week 2015

Z Udajl porizenych narodnimi koordinatory vyplynu-
ly tyto zajimavé zavéry. Zapojilo se 38 zemi, 1794
mést se 7125 akcemi, na nichz participoval 1804930
Ucastnikd, 23437 dobrovolnikl, 300 zastupitelstev
mést a obci a 110 statnich instituci. CASPV usporada-
la 10 akci v 9 méstech, s celkovym poctem 1900 lidi.
K této velké udalosti se volné pojily dalsi akce kam-
pané ,NowWeMove“ mensiho rozsahu, napriklad
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»European No Elevator Day“ (Den bez vytahu), cas-
to spojeny s charitativnim prispévkem do kasicky na
schodistich, ,Panna tour“ (fotbalu podobna hra na
malém hristi), ,Now we bike“- rizné dlouhé turis-
tické trasy nebo ,,School sport day“- den sportu ve
Skolach. Zajimavym propagacnim materialem byly
»Movement pills“, krabicky s graficky zobrazenymi
cviky misto tablet.

Predmétem diskuse byl nejvhodnéjsi termin porada-
ni Move Weeku 2016. V zari probiha Evropsky tyden
sportu, je proto vhodné tyto akce oddélit. Ponechat
volny termin jednotlivym zemim by nedodalo tak vy-
znamné akci potrebnou Udernost. Organizatori se pri-
klanéji ke dvéma tydndm na prelomu dubna a kvét-
na - uvidime, jak rozhodne vedeni ISCA.

Do budoucna se uvazuje o celoroéni propagaci Move
Weeku. V Uvahu pripada ,Move day“ (den pohybu)
kazdy mésic a ,,Move festival“, festival filmi o pohy-
bu a sportu pro zdravi.

V Zadném pripadé se neorientovat na skupiny jiz
sportujicich, ale klast ddraz na kvalitni akce, které
by pomohly propagaci pohybovych aktivit pro dosud
inaktivni verejnost.

Je treba ziskavat sponzory, ale odmitat podporu od
firem, které se zaméruji na nezdravé produkty.

Po trech rocnicich ziskavaji nase ,,Muviky ¢i Mufiky*,
jak Move Week familiarné nazyvame, stale vétsi po-
pularitu nejen v Evropé, ale jiz i v Brazilii a USA.

Moving Age

Profesor Herbert Hartman z némecké DTB organizace
vedl sekci Moving Age, tykajici se pohybovych aktivit
seniord. Vyhodnotil dotaznik, ktery mu kazda zucast-
néna organizace vyplnila a s predstihem zaslala. Za-
véry jsou velmi zajimavé:

1) Jen velmi malo organizaci ma jasny strategicky do-
kument své ¢innosti v této oblasti.

2) Programy se vétsinou zaméruji na obecné zdra-
votni benefity, nékteré dokonce cili na konkrétni
problémy, napriklad srde¢né cévni nemoci, moz-
kovy trénink, prevenci padu. Ty jsou uréeny pro
specialni sub-skupiny senioru.

3) Polovina organizaci obdrzela dotace pro svou praci
se seniory. Privatni sektor se na podpore prili§ ne-
podilel.

Znovu byl diskutovan problém pohybové inaktivity
starsich Evropan(:

B 34 %55 - 69letych Evropant nikdy nebo jen vel-
mi malo provozuji mirnou télesnou ¢innost,

B 67 % této vékové kategorie se viibec nevénuje
Zadné fyzicky narocnéjsi pohybové aktivité.

Rada organizaci prezentovala zajimavé pohybové
programy. Mimo jiné i volné pristupy seniord do ve-
fejnych bazénd, cviceni v domech seniord, riizné me-
zigeneracni aktivity.

Uvadim priklad ze skotské spravni oblasti Lanarkshire.
Lidé nad 60 let zaplati pouhych 51 eur ro¢né a maji
volny pristup do vSech sportovnich zafizeni, véetné
bazénu a tenisovych kurtd. Mohou se rovnéz z(cast-
novat lokalnich kulturnich akci.

Belgicka OKRA-Sport, ktera se specializuje vyhradné
na seniory v soucinnosti se socialnim sektorem, nabizi
zdarma 10denni program ABC. Tato pismena v prekla-
du znamenaji nezavislost, sounalezitost a zpuUsobi-
lost, tedy cile, kterych se snazi dosahnout. Seniory
ziskavaji v kostelich, domacnostech i véznicich. Pro
nazornost pouzivaji slovni hricku: mustivation zménit
v motivation, ¢imz je minéno ,,z musit na chtit®. Cely
program je propojen s vyukou spravné vyzivy.

Dansky Ctyrmésicni projekt je uréeny pro kategorii
60 - 98 let. Realizuji jej instruktofi seniort spolu
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s fyzioterapeuty, financuji zastupitelstva. Cvicenci
jsou na zakladé testu rozdéleni do cviCebnich skupin
A az E na zakladé rovné zdatnosti. Cvi¢i denné sviij
program. Na konci cviebniho obdobi zaznamenavaji
v testech vyssi Uroven zdatnosti. Programy v domo-
vech seniort jsou vyhodnocovany a domov, ktery si
vede nejlépe, obdrzi znamku kvality.

Zajimavou informaci je ustanoveni IFA (Internatio-
nal Federation on Ageing), ktera Uzce spolupracuje
s WHO a ma jiZ 70 élend. Vizi této organizace je zdra-
va starsi generace, jejiz prava a potreby budou jak
respektovany, tak ochranovany. Objevil se zde novy
model pohledu na zdravé starnuti. Bere v Gvahu lid-
ska prava, rovnost, ne-diskriminaci a socialni mezi-
generacni kohezi. To jsou zakladni kameny budouci
WHO strategie a Akcniho planu starnuti a zdravi.
Zavérem bych rada poznamenala, Ze Ucast na téchto
mezinarodnich konferencich nasi cinnost velmi obo-
hacuje, zprostredkovava nam nové cenné napady,

umozfiuje udrZovani a navazani kontaktl se zkuse-
néjsimi i zajimavéjsimi partnery z celého svéta.

Projekty ISCA v oblasti
,OPORT for ALL“ 2016

Vzhledem k tomu, Ze Ceska asociace Sport pro viech-
ny je jednim z ¢lend ISCA predkladame Ctenarim ca-
sopisu Pohyb je Zivot strucny prehled vseho, co by
mohlo byt zajimavé i pro nasi organizaci.

Move Week (Tyden pohybu)

predstavuje stézejni projekt kampané NowWeMOVE
http://www.nowwemove.com/

Vynatek ze zavérecné zpravy MOVE Week 2015:

B MOVE Week se poradal v 38 zemich svéta

a 1794 méstech;

Management projektu MOVE Week obdrzel 7125
zprav z jednotlivych akci;

Do vsech akci se aktivné zapojilo 1804930 osob;
Na pripravé a realizaci akci se podilelo pres 23
tisic dobrovolniku;

110 evropskych akci podporovaly statni Grady,
pres 300 akci mélo podporu z mést a obci.
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Po slozitych diskuzich se vedeni ISCA rozhodlo zreali-
zovat MOVE Week 2016 v terminu 22. - 28. kvétna.
Timto posunem terminu chce zvysit (cinek této akce
a ucinit ji dokonce vice odlisSnou od kampané NWM
a hlavné od ,,Evropského tydne sportu“ (EWoS), kte-
ry porada Evropska komise a v Ceské republice tento
projekt ma na starosti Cesky olympijsky vybor. Vice
na http://ec.europa.eu/sport/week/index_en.htm
Na druhé strané chce vedeni ISCA dodrzet jednotnou
linii s Evropskou komisi a podporit celorocni aktivity
a akce k propagaci pravidelné pohybové aktivity.

Pozndmka: pro mnohé z nds je vsak tento termin
ozndmen pozdé, nebot’ na jarni akce 2016 jiZ nema-
Zeme Zddat o podporu (KU, mésta, obce) z divodu
uzaverek prihlasek v listopadu 2015.

European No Elevators Day
(Den bez vytahil)

V roce 2015 mél tento jednodenni projekt velky
ohlas. Do projektu NED se v minulém roce zaradilo
21 zemi, véetné Ceské republiky. CASPV ve spolupraci
s Ceskou unii sportu zafadilo NED do kampané pro
propagaci aktivniho Zivotniho stylu a predseda CUS
JUDr. Jansta vystoupil s timto tématem i v Ceské te-
levizi. Dluzno podotknout, Ze bez vétsiho zajmu mé-
dii a dalSich partner(. Presto jsme presvédceni, Ze
NED ma velky potencial pro prezentaci nejen v cen-
tralnich, ale i v mistnich tradicnich (noviny, rozhlas,
televize) i socialnich mediich. NED je planovan na
13. kvétna 2016 pro vSechny evropské zeme.

NowWeBike Cross border event
(Jezdime na kole pres hranice)
Projekt, ktery by mél podporit cykloturistické akti-
vity a zaroven prispét k mezinarodnimu propojeni.
Termin: cervenec - zari 2016. Podrobnosti budou zve-
fejnény do konce brezna 2016.

European School Sport Day
(Evropsky den sportu ve skolach)

Po dvou Uspésnych pilotnich akcich v roce 2015 je
i tento projekt v popredi zajmu vedeni ISCA. Po-

drobnosti o projektu, ktery se pripravuje na konec
zari 2016 se dozvite pozdéji.

European Fitness Day
(Evropsky den Fitness)

Novy evropsky koncept inspirovany prikladem z Velké
Britanie (,,UK Active“). Format je jiz pred potvrze-
nim, diskutujeme s vlastnikem konceptu.

Cile této iniciativy jsou:

m oslovit a motivovat lidi k pohybové aktivité,

B predstavit novy sektor - komercni sektor fitness
k NWM kampani,

m ziskat nové partnery,

B mit koncept, ktery by mohl nést NWM znacku
a pritom byt zahrnut do podpory EwoS a tim
dat vice prilezitosti ke zviditelnéni sportovnich
organizaci.

Jak jsme jiz zminili na zacatku, hlavni Gsili v roce
2016 je posileni NowWeMOVE kampané prostred-
nictvim kazdé jednotlivé akce a iniciativy béhem
celého roku. Projektovi manazeri spolu s vedenim
ISCA pokracuji v pripravé marketinkovych materialu
a komunikacnich prostredki: pracuje se na grafice
materiald, webovych strankach, FB, trickach, PR
predlohach (vzory tiskovych zprav, plakatl, bannerd
apod.), zpracovavaji se promo videa apod. VSichni
partnefi ISCA budou mit opravnéni pouzivat NWM
logo a jim oznacené materialy k oznaceni mistnich
kampani a akci, které jiz jsou nebo budou soucasti
NWM kampané.

Financni podpora - granty:

ISCA v soucasné dobé participuje na 11 EU projek-
tech. Ziskavani financi na kampan NWM pokracuje
a je pro vedeni ISCA prioritou. Bohuzel neni predpo-
klad financni podpory z EU pro letosni MOVE Week.
Je tedy zrejmé, ze na dilci akce MOVE Week 2016
si budou muset shanét finance jednotlivi organizatori
akci. CASPV se pokusi viem organizator(im akci MOVE
Week 2016 alespon trochu pomoci pri realizaci nasich
akci. Vérime, ze i pres zménu terminu se podari nase
»,muvikové“ akce uskutecnit v podobném rozsahu
jako v minulych letech.
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EUROGYM 2016

potrebuje dobrovolniky

EUROGYM 2016 je nové zarazen do projektu ,,Jizni
Cechy olympijské“. Mozna se ptate, co to konkrétné
pro EUROGYM znamena. Zde je strucna odpovéd’

= moznost pouzivat na vsech materialech olym-
pijskou symboliku (olympijské kruhy, olympij-
ska vlajka, olympijské heslo, olympijsky ohen
a olympijska pochoden, olympijska hymna,
olympijské emblémy apod.)

podpora EUROGYMu zvySenym marketingem
(tisk, socialni média, rozhlasové i televizni vy-
silani apod.)

propagace EUROGYMu v ramci dvou roadshow

- icast zastupct Ceského olympijského vyboru,
statutarnich zastupcl Jihoceského kraje a ma-
gistratu Ceskych Budéjovic na EUROGYMu apod.

Koncem roku 2015 byla uzavrena predbézna registra-
ce. Prihlaseny jsou témér Etyfi tisice sportovel z 25
stat(, zadost o pdadiové vystoupeni zaslalo pres 115
zahranicnich skupin, nejvétsi vyprava bude z Portu-
galska (pfes 800 cvicencl), dalsi velké vypravy jsou
prihlaseny z Danska, Svédska a Némecka a naopak
mezi mensi vypravy budou patfit gymnastky z Izrae-
le, Mad'arska, Ruska a Slovenska. Pomér mezi divkami
a chlapci je podle ocekavani 70:30.

Pro Gcastniky festivalu je jiz pripraveno témér vse,
co je na takovéto akci potreba - zabory pro venkovni
podia, ubytovani v nékolika rovnich (skoly, interna-
ty, vysokoskolské koleje), stravovani (snidané na mis-
té ubytovani, obédy a vecere ve vysokoskolské men-
ze), BUDVAR Aréna, kde bude Zahajovaci i Zavéreény
ceremonial, ale také GALA UEG a jeden z nejvétsich
workshopt, doprava po mésté i prevozy ucastniku

EUROGYM

2016

z letist, materialni zajisténi Gym-zony (prostor pro
neorganizované pohybové vyziti), lektori pro Vzdéla-
vaci fora a lektofi pro zhruba 63 workshopd, propa-
gaCni materialy apod.

To, co stale trochu chybi, je dostatecny pocet dob-
rovolnikd, ktefi jsou jazykové vybaveni. Vedeni
CASPV viak t&i, Ze vice nez 60 % z doposud prihla-
$enych dobrovolniki je z fad ¢lend nasi organizace,
diky moc. To, Ze z kazdé spolupracujici organizace
(CASPV, COS, CGF) se miiZe za reZijni cenu (3200 K¢)
z(castnit EUROGYMu maximalné 100 élend, je jisté
vsem znamo, ale Ze nase organizace ma jesté par
volnych mist - to je tfeba pripomenout a aktivovat
nase gymnasticko-tanecni skupiny. Nevahejte a pres
sekretariat CASPV se véas prihlaste.

A jaké technické zajimavosti pro mladé castniky EU-
ROGYMu pFipravujeme? NemUzZeme nyni prozradit vse,
ale napriklad budeme instalovat ,,SMILEBOX“ Ci ,,nabi-
jeci kiosky Citizen“, zajistovat on-line prenosy apod.
Motto: kdo nebude na EUROGYMu 2016 - jako by ne-
byl... Podrobnosti o pribéhu pfiprav naleznete i na-
dale na odkazech:

http://www.eurogym2016.org/cs/

https://www.facebook.com/pages/Eurogym2016/
1414397295526077

http://www.caspv.cz/cz/wg-2015-eurogym-2016/

http://www.gymfed.cz/vseobecna-gymnastika/



AE klub Lady Plzen stribrny na
MS FISAF na Martiniku

Poprvé v historii se na svétovy Sampionat nominoval
i plzensky Aerobik klub Lady, ktery je ¢lenem Regio-
nalniho centra Sport pro vsechny Plzen, a to v nové
vzniklé kategorii Aerobic group performance s cho-
reografii Terezy Fajfrlikové ,,Doba pana Blériota“.

Po velmi zdarilém vykonu a bronzové medaili z mist-
rovstvi Evropy pridal tym deseti divek z AE klubu Lady
stfibro z mistrovstvi svéta. Dévcatim chybéla k vy-
touzenému mistrovskému titulu trocha sportovniho

Stésticka, prohra byla dle vyslednych znamek velice
tésna. Presto je trenérské duo Eva a Tereza Fajfrliko-
vy na svdj tym pysné. Nejlep$i vykon sezony si divky
schovaly praveé na finale mistrovstvi svéta.

Kromé sportovnich zazitku si divky z Plzenské KASPV
privezly mnoho zazitku z exotické destinace nadher-
ného ostrova v karibském mori.

Podékovani patfi sponzoriim a rodictm, kteri pomoh-
li tymu AE klubu Lady svij sen, Ucast na mistrovstvi
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svéta na Martiniku, uskutecnit. Radi bychom tou-
to cestou podékovali téz krajské asociaci Sport pro
vsechny a regionalnimu centru SPV, které nas na této
cesté podporily, predevsim predsedovi KASPV Liboru
Pecenkovi a predsedovi RC Petru Duskovi, kteri nas
celou dobu priprav velice podporovali a nasemu tymu
fandili. Jesté v kvétnu jsme nevérili, ze bychom se na
Sampionat pro jeho finanéni narocnost podivali.

Ceska republika se opét ukazala jako aerobikova vel-
moc a byl to opravdu nezapomenutelny sportovni za-
zitek byt soucasti reprezentace.

Letosni mistrovstvi Evropy se kona v Karlovych Va-
rech a my mame pred sebou dalsi sen, nominovat
se na Sampionat a zavodit tentokrat pred domacim
publikem. Cesta k Uspéchu nebude jednoducha, ale
udélame vse pro to, aby se nam nominace podarila.

Mezinarodni seminar
Dité - pohyb 2015

Text: Mgr. Simona Skoumalova, vedouci Komise predskolnich déti a rodicd s détmi MR CASPV,
foto: Dagmar Kolandova

Koncem kalendarniho roku se cvicitelky predskolnich déti a rodict s détmi pravidelné setkavaji
v Praze na mezinarodnim seminari, kde ¢ekaji nové poznatky a zkuSenosti pro dalsi cviceni
s détmi. Tentokrat jsme program zamérili na zdravotni cvic¢eni s détmi a psychomotoriku. Nava-
zali jsme novou spolupraci se sdruzenim Za zdravsi zivot ze Slovenska, které se zamérilo na pro-
gram Zdravy chrbatik - Zdrava zada pro déti predskolniho véku. Skupina lektor( - [ékar, fyzio-
terapeutka a reditelka MS - nam predstavili program, ktery jiz probéhl v MS na Slovensku a mél
velky uspéch u vsech ucastnikli seminare jak po teoretické, tak po praktické strance. VSichni
ucastnici dostali velmi dobre zpracovanou metodickou prirucku s praktickymi ukazkami na CD.

Ph.D. - nas seznamili s obecnym Gvodem do psycho-
motoriky a pak nam ve dvou skupinach pripravili
mnoho zazitkd a novych namétu pro dalsi praci s dét-
mi. CviCitelky odchazely ze seminare velmi spokoje-
né a ve dverich bylo jen slyset: ,Dékujeme a za rok
se sejdeme zase!“

Tuto zdravotni Cast vhodné doplnila nase lektorka Iva
Cemusova praktickym cviéenim na balanénich plo-
chach a pohybovymi hrami se zdravotnim zamérenim.
Druhy den se ji7 tradiéné konal v Z$ Janského a cely
den jsme se vénovali psychomotorice. Vynikajici lek-
tori - Mgr. Daniela Jonasova a Mgr. Jaroslav Vrbas,

Pohyb je Zivot | 20. rocnik | Cislo 1 | brezen 2016 | www.caspv.cz



Seminar sjezdoveho lyzovani
a snowboardingu v Krkonosich

Text a foto: Mgr. Vit Hanacek, predseda Metodické rady CASPV

Letosni zimni sezona dlouho drZela v napéti priznivce lyZovani a snowboardingu. Snéhové
podminky byly neutésené a nic nenapovidalo tomu, Ze snih zavita aspon do horskych oblas-
ti. Dlouho planovany a avizovany seminar se jen pozvolna zaplnoval zajemci. V lednu doslo
k touzebné ocekavané zméné a bylo vyhrano. Diky tém, kteri si zminénou akci oblibili, a take
»,novym tvarim“ se akce konala v predpokladaném terminu 16. - 20. 1. 2016.

Co nového Cekalo Ucastniky ve Skiresortu Cerné
Hory? Provozovatelé nezahaleli, a tak v arealu Pece
pod Snézkou na sjezdovce Zahradky 1 postavili novou
Ctyrsedackovou lanovku namisto ptvodni kotvy, ktera
délala potize hlavné laikim. Pfi nastupu méla velkou
rychlost a mnozi ze zacatecniku z kotvy vypadavali.
Takze pohodli pri vyjezdu lanovkou a odpocinku pred
dalsi jizdou je opravdu zaruceno. Vyresen je i pre-
jezd ze Zahradek na sjezdovku Hnédy vrch. Namisto
malo zietelného odboceni ze sjezdovky byla vybudo-
vana bezpecna a viditelna cesta. Diky nové lanovce
se rozsifila sjezdovka v horni Casti, coz oceni vsich-

ni, kdo se na Zahradkach prohanéji. Dalsi prijemnou
Zménou se jevi nové digitalni informacni obrazovky
instalované na frekventovanych mistech: centrum
Pece pod Snézkou, nastupy u velkych lanovek..., kde
lze zjistit mnoho uzitecnych informaci o lokalité,
provozu sjezdovek, podminkach pro sjezdovani apod.
V Janskych Laznich na Cerné Hore vybudovali pro-
vozovatelé zbrusu novou lanovku Hofmanky, ktera se
vine na kopcem z nadmorské vysky 787 m do 1093
m. Vi se, ze je jednou z nejmodernéjsich v nasi re-
publice. Je Sestisedackova, ma vyhrivana sedadla
a také barevny kryt proti slunci, ktery jedouci pasa-

Pohyb je Zivot | 20. rocnik | Cislo 1 | bfezen 2016 | www.caspv.cz
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Zéry chrani pred nepfiznivymi povétrnostnimi vlivy.
Na nastupu lanovky lze vyuzit moderniho socialniho
zazemi.

Nespornou vyhodou Hofmanek je Siroka sjezdovka.
Diky této dalsi moznosti dochazi zaroven k vétsimu
rozptyleni sjezdar po celém arealu a tento fakt roz-
hodné snizuje riziko stretu s ostatnimi jedoucimi na
kopci.

Takeé v letosnim roce byla v provozu doprava skirolbou
z Cerné Hory do Pece pod SnéZkou, takze Ucastnici
seminare prejizdéli z jednoho lyzarského strediska do
druhého. Uvadéna moznost je velmi vitanym zpestre-
nim denniho programu, protoze se sjezdarim nabizi

vice sjezdovek s odliSnymi kvalitami. Soucasti pre-
jezdu je jizda na rolbé a sjezd plvabnou zasnézenou
krajinou s vyhledy na Snézku.

Program seminare byl opét velmi rozmanity. V pribé-
hu dne Gcastnici zdokonalovali techniku jizdy na sjez-
dovkach ve Skiresortu Cerna Hora. LektoFi jim pfi-
blizili jejich uméni natacenim na kameru a vecernim
promitanim, pri kterém spole¢né posuzovali, zda lze
jesté vylepsovat dosavadni Uroven jizdy. A vérte, ze
nebyla nouze ani o ismévné chvilky. Vecerni prednas-
ky byly zaméreny na otazky souvisejici s lyzovanim,
snowboardingem, vybavenim, pobytem na horach
a teorii sjezdovani. Lektori pri prednaskach pouzili
mimo jiné dataprojektor a na platné promitali kromé
natocenych jizd ucastnikl fotky ze svahu a také zaji-
mava metodicka videa.

Domaci Lenka a Patrik Tillovi v penzionu Rip vytvoi-
li pro celou akci jako vzdy skvélé zazemi a zaslouzi
podékovani za poskytnuté sluzby i vstficny pristup
k pozadavkim hostu. Postiehy z akce jsou umistény
na facebooku CASPV: https://www.facebook.com/
CeskaAsociaceSportProVsechny

Vérime, Ze se podle spokojenych reakci Gcastniki
akce vydarila a v pristim roce se opét setkame na
zasnézenych svazich Krkonos se vsemi, kdo maji sjez-
dovani v oblibé. Skol!
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3. republikova soutez ve
florbalu mladsich a starsich zaku

Téhoz dne se v nafukovaci hale TJ Sokol Na Olsin-
kach v Pardubicich uskutecnila také 3. RS CASPV ve
florbalu pro rok 2015 v kategorii starsich zaku, a to
se stejnymi pravidly. Letosni soutéz méla velice vy-
rovnanou trojici favorizovanych druzstev: Stonava
(Moravskoslezsky kraj), SK Eden Blansko (Jihomorav-
sky kraj) a ASPV TJ Chysky (JihoCesky kraj). Morav-
ska druzstva vsak byla v hernim projevu dislednéjsi
a hrala s Gzasnym nasazenim.

Druzstva se utkala systémem "kazdy s kazdym" a v za-
vérecném poradi sesadila Stonava z trinu Blansko:

V soutézi opét startovali mladsi zaci odboru SPV pri

TJ Chysky, kteri se republikové soutéze zucastni-

li jiz potreti a obsadili bronzovou a dvakrat zlatou 1. Moravskoslezska 4. ASPV Hladké Zivotice
pricku. Letos dovrsili zlaty hatrick. KASPV - Stonava 5. TJ Tynec nad Sazavou
Poradi po zakladni skupiné: 1. Moravskoslezska 2. SK Eden Blansko 6. TJ Sokol Dolni Redice
KASPV - Stonava, 2. DDM Chlumec nad Cidlinou, 3. 3. ASPV TJ Chysky 7. ASPV TJ Hostivice
ASPV TJ Chyzky (Jihocesky kr.), 4. ASPV Hladké Zi-

votice (Moravskoslezsky kr.), 5. Klub SPV Pardubice,
6. ASPV TJ Hostivice (Stredocesky kraj).

Ze semifinale postoupily Chysky pres Chlumec nad
Cidlinou a Stonava pres Hladké Zivotice. V utkani
0 3. misto zvitézil Chlumec, finale se stalo koristi
Zakl Chysek.

Konecné poradi:

1. ASPV TJ Chysky 4. ASPV Hladké Zivotice
2. Moravskoslezska 5. Klub SPV Pardubice
KASPV - Stonava 6. ASPV TJ Hostivice
3. DDM Chlumec nad
Cidlinou
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Seminar zdravotni téelesné
vychovy v Praze: Od bolavych
zad k radosti z pohybu

14

Tentokrat jsme téma seminare v jeho prvni polovi-
né zamérili na ,,vécné téma*“ bolavych zad. Byli jsme
proto radi, Ze nase pozvani na lektorovani prijala
Véra Pivonkova, ktera je povolanim fyzioterapeutka
s atestaci. Zaroven je cvicitelkou I. tfidy zdravotni
télesné vychovy, Ustredni lektorkou, clenkou celo-
statni i prazské komise zdravotni télesné vychovy,
spoluautorkou odbornych publikaci CASPV s téma-
tikou zdravotni télesné vychovy a autorkou mnoha
¢lanku v ¢asopise Pohyb je Zivot.

V teoretické Casti Véra nejprve struéné zopakova-
la svaly, které se podileji na spravném drzeni téla,
a pak se hlavné vénovala bolestem bederni patere:
jak vznika akutni bolest, kdy dochazi k chronické bo-
lesti patere, jaké jsou jeji priciny. V praktické Casti
vyuzila Zidli a overballli, a protoZe se ve své lekci
vénovala i Castym bolestem ramen, také naplnénych
pullitrovych PET lahvi pri zatéZzovém cviceni. Vystou-
peni Véry Pivonkové bylo jedinecné v tom, Ze zde
uplatnila své cenné zkusenosti ze svého povolani,
které se stalo jejim celozivotnim konickem. Navic
jeji skromnost a Zivotni optimismus jsou dostatecné
Zname...

Aby si UCastnici seminare odnesli co nejvice cennych
poznatku, pripravila Véra pisemny podklad Bolesti
bederni patere z pohledu fyzioterapeutky, ktery byl
poté doplnén presnou instruktazi, jak provadét cvi-
ky pri akutni bolesti bederni patere a jak bolestem

predchazet. A protoze jsme presvédceni, ze bude
podnétny i pro Ctenare tohoto Casopisu, uverejiuje-
me ho na konci tohoto clanku.

| v druhé casti seminare, vénované psychomotoric-
kym cvicenim a hram pro seniory, se predstavili skvéli
lektori: doc. PaedDr. Jitka Koprivova, CSc. a Mgr. Ro-
man Grmela, PhD.

Jitka Koprivova je absolventka Fakulty telesnej vy-
chovy a Sportu v Bratislavé, obor ucitelstvi TV a rusky
jazyk. Po ukonceni studia nastoupila na post metodi-
ka UstFedniho Ustavu télesné kultury (OUTK) v Praze,
od r. 1982 plsobila na Pedagogické fakulté v Brng,
kde se specializovala na vyuku zdravotni télesné vy-
chovy. Od zalozeni Fakulty sportovnich studii vyucuje
jako docent na Katedre podpory zdravi zdravotni TV,
kompenzacni cviCeni aj., je rovnéz mj. skolitelkou
doktorskych studentd. Byla dlouholetou Elenkou ko-
mise zdravotni TV a psychomotoriky CASPV, zastupo-
vala také CR v Evropském foru psychomotoriky. Diky
doc. J. Adamirové byla vyskolena v zahranici jako cvi-
citelka psychomotoriky a tuto problematiku se snazi-
la $ifit dale pomoci odbornych seminari a také vyuky
psychomotoriky na fakulté. V soucasné dobé se spe-
cializuje na problematiku vlivu pohybové intervence
na kvalitu Zivota seniord.

V teoretické Casti poukazala Jitka na problematiku
stari z hlediska biologického, socialniho a kalendarni-
ho. Poté objasnila pojem psychomotorika, Ukoly, vy-
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znam a uplatnéni psychomotorickych cviceni a her pri
pohybovych intervencich senior. Rozebrala jednotli-
vé oblasti plsobeni psychomotoriky (oblast télesna,
materialni a socialni). Poukazala na jednotlivé fak-
tory ovliviujici sobéstacnost pri vykonavani béznych
aktivit denniho Zivota. Rovnéz zddraznila roli cvicite-
le a respektovani potrebnych didaktickych zasad pri
provadéni psychomotorickych cviceni a her u rliznych
skupin senioru.

Praktické casti se vénoval Mgr. Roman Grmela, ab-
solvent Pedagogické fakulty Masarykovy univerzity
v Brné, obor télesna vychova a spolecenské védy, ab-
solvent postgradualniho studia kinantropologie na MU
Brno, odborny asistent na Katedre podpory zdravi MU
Brno, kde vyucuje zdravotni télesnou vychovu, kom-
penzacni cviCeni, psychomotoriku a pohybové aktivi-
ty pro seniory.

Prvni ¢ast ukazky orientoval Roman na pohybové Cin-
nosti ve skupiné - v sedu na zidlich. Byla vyuzita jed-
noducha cviceni, slouZici k navazani kontaktd a vy-
tvoreni prijemné atmosféry. Dale se vénoval, a my
s nim, cviceni k rozvoji jemné motoriky, manualni

zrucnosti, spolupraci ve skupiné a cviceni pro zlep-
Seni kognitivnich funkci, které se v seniorském véku
vyrazné zhorsuji. Pro prohloubeni vjem( a prozitkd
jsme vyuzivali riznych materiald a pomucek jako
napf. overballl, jogurtovych kelimkd, pivnich tackd
a koli¢kd na pradlo.

Ve druhé casti ukazky se Roman i Jitka soustredili
na jedince pohybové zdatnéjsi a ukazali nam vyuziti
cviceni a her orientovanych v prostoru. Zamérovali
se predevsim na rozvoj koordinacnich schopnosti,
zejména na prostorovou orientaci a rovnovahu. Zdl-
raznili, Ze hrava forma pohybu s vyuzitim rytmickych
cviceni a tane¢nich prvki velmi pozitivné plsobi jako
prevence poruch kognitivnich funkci. Zvolené pohy-
bové hry nesoutézniho charakteru bez vnéjsiho tlaku
na vykon Ci rychlost s pestrobarevnymi pomlckami
(kelimky, mékké mice, bambusové tyce, krouzky, lé-
tajici talife) se dle zkusenosti Jitky a Romana ukazaly
jako vhodna napln cvicebni jednotky pro seniory.

Skupinové ¢innosti byly zakonceny spolecnou relaxa-
ci. Pozitivni zkuSenosti Jitky i Romana z psychomoto-
rickych cviceni a her se seniory potvrdily rozesmaté

15
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a uvolnéné tvare nas vsech, kteri jsme se aktivné
Ucastnili praktickych ukazek. Také Jitka Koprivova
a Roman Grmela sklidili zaslouzené uznani za svou
profesionalitu, jednoduché a napadité praktické
ukazky a rovnéz za pratelské a skromné vystupovani.
Za organizaci seminare patii dik prazské komisi zdra-
votni TV (V. Filipova, Z. Matouskova, V. Pinova, V.
Pivonkova, S. Stsova, V. Sagova), pisemné podklady
skvéle pripravila I. Pizova a technické zazemi véetné
velmi dileZité zvukové techniky obétavé zajistoval
J. Stépanek.

Mame radost, Ze kromé nacerpani znalosti pro dalsi
cvicitelskou Cinnost slouzi nase seminare také k se-
tkavani davnych znamych, jako v tomto pripadé Jitky
Koprivové s protentokrat Ucastniky seminare, jinak
,nasimi“ lektory, Martou Bursovou a Jarkem Kucerou
(mistonacelnik €0S), dfive zaméstnanych v UUTK.
Bylo vidét, Ze si maji hodné co povidat.

Dékujeme za zpétné pratelské maily (castnik( semi-
nare, coz nas zaroven zavazuje k pokracovani dalsimi
zajimavymi tématy. A tak pokracujeme a tésime se na
shledani i v letosnim roce 2016.

BOLESTI BEDERNi PATERE
Z POHLEDU FYZIOTERAPEUTKY

Pro potrebu seminare ,,0d bolavych zad k radosti
z pohybu“ zpracovala Véra Pivonkova, ¢lenka Komise
zdravotni télesné vychovy CASPV a Komise zdravotni
télesné vychovy PSSPV

Vsichni zname bolest, ktera je vyprovokovana dlouho-
dobym stojem, po praci v naklonu ¢i predklonu nebo
drepu, déletrvajicim sedem nebo nezvyklou namahou
a naslednym ,,odpocinkem* v uvolnéném sedu. Instink-
tivné se snazime zbavit napéti v zadech, nejrychle-
ji sedem ¢i dle moznosti lehem na boku apod. nebo
alespon podsazenim panve, kdyz neni jind moznost.
DlleZité je, aby tato opatfeni trvala jen kratce jako
»prvni pomoc“ od bolestivého napéti. Pak uz je nutné
zaujmout takovou polohu k odpocinku, aby byla zacho-
vana bederni lorddza - prohnuti. Jinak dojde vétsinou
k prodlouzeni bolestivych pocitti i do dal$iho dne (dnl).

Tyto rady vsak neplati pro kazdou bolest v ob-
lasti kFiZe a bederni patere.

S bolesti, ktera vznikne nahle, se v dospélosti se-
tkala vétsina lidi a oznaCuje se rizné: artritida,
revmatismus, blokada, ischias, lumbago, vyhrez
ploténky. Opakovanim téchto potizi se bolest stava
chronickou, casto se zhorsujici se tendenci. To plati
pro 60 - 75 % lidi.

Kdyz se bolest objevi poprvé, je vhodné vyhledat (é-
kare, zejména kdyz dojde k vystrelovani bolesti do
dolni koncetiny, ke ztraté citlivosti ¢i hybnosti, nebo
se objevi nevolnost.

Jak dojde k chronické bolesti bederni patere
Vyjdéme z poznatku, Ze bederni prohnuti - lordoza -
je prirozenou krivkou,vzniklou evolucnim procesem.
U kazdého Clovéka je jina. Pri sedu ¢i predklonu
mizi, pri déletrvajicich téchto polohach vsak dojde
k problému: vazy se unavi, mohou i zcela povolit

a dojde ke vzniku bolesti.

Navratem do prirozené lordozy bud’ hned, nebo po
chvilce zmizi. Bolest je varovanim pred poskozenim
kloubu. Pokud vsak dojde uz k natrzeni mékkych
tkani, bolest neprestane ani v klidové poloze, zvysi
se pri pokusu o pohyb, zejména ve sméru natazeni,
a hojeni se tim prodlouzi.

Mluvime-li o zranéni mékkych tkani, mame na mysli
predevsim vazy, nebot’ k poskozeni ¢&i pretazeni svall
je potreba znacné sily a nestava se to Casto. Navic,
svaly se hoji pomérné rychle, 1 - 2 tydny. Lze vsak
rici, ze jsou-li poskozeny svaly, jsou vzdy poskozeny
i vazy pod nimi.

Akutni bolest

Pokud byla vyvolana ohnutim dopredu - flexi, je po-
treba se co nejdrive pokusit o pohyb dozadu - do
extenze. KdyZz to neni mozné, je treba zaujmout
dlevovou polohu, nejlépe do lehu na brise nebo na
boku (s naznacenou extenzi), a to nejvyse na 2 - 3
dny. Zaroven je nutné prizpUsobit kaZdodenni akti-
vity k udrzeni stalé lordozy: sedét jen kratkou dobu
a pouze s lordozou (podlozit bedra ,valeckem“). Za-
chovat lordozu i pri vstavani ze sedu, neridit auto,
nedélat prace v predklonu, nezvedat bremena, vsta-
vat z postele se zachovanim lordozy, kaslat a kychat
vstoje se zaklonem.

To je potreba dodrzet po dobu hojeni. PFi hojeni vzni-
ka zjizvena tkan, ktera je méné elasticka s tendenci
se jesté zkracovat. Vyvolava v daném segmentu ome-
zeni pohybu doprovazené bolesti. Proto je dulezité
volit po zhojeni vhodné cviceni.
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Vétsina lidi mlZe provadét autoterapii. Konzulta-
ci s odbornikem vyzaduji tyto problémy: bolest pod
kolennim kloubem, necitlivost, nedavny Uraz, ktery
mohl mit vliv na nyni vzniklou bolest, problémy s mo-
cenim, nevolnost.

Priciny bolesti

Jsou jimi predevsim dlouhodoby sed v nespravné po-
loze (sedava zaméstnani!), dlouhodobé ohybani Ci
ohnuti, zvedani tézkych bfemen nevhodnym zplso-
bem, stani a lezeni v nespravné poloze. Prosté situ-
ace, kdy chybi bederni lorddza, az postupné dochazi
ke ztraté moznosti prohnuti.

Nejcastéjsi bolest je vsak ze sedu, sed také chro-
nickou bolest zhorSuje. Nékdy lidé ani nevédi, ze
v rlznych situacich maji nespravné drzeni téla,
a tim dojde k rychlejsimu vyvoji problému. Ve stari
pak vétsinou dochazi k trvalému vyhrbeni, coz velmi
ovliviuje dychani, traveni, atd.

Tady je nutné co nejdrive zacit korigovat nespravné
drzeni. Dokud to lze jesté provést, je zapotrebi kaz-
dodenné se postavit zpiima a provést plny zaklon. Pri
déletrvajicim sedu za ztraty lordozy se mize objevit
bolest, znamenajici az distorzi plotének - pohyb i po-
lohy pak budou bolestivé. Zpocatku se bolest objevi
jen pri vstavani, je kratka, jedna se o prepjeti vazu
(a jisté ,varovani“), pozdéji se objevuje bolest delsi,
jde jiz o distorzi vétsi ¢i mensi.

Co délat? Predevsim mit dobrou zidli s oporou v bed-
rech, spravné na ni sedét a prerusovat sezeni.

Cvik

Sed, zcela se vyhrbit a pak maximalné prohnout
v bedrech, sekundu ¢i dvé vydrz a opét vyhrbit. To
opakovat 8 - 10x, 3x denné.

Udrzeni lordozy vsedé: z maximalniho prohnuti
Hupustit“ 10 %. Na zidli bez opéradla tak sedét vzdy.
Jinak podkladat patef prenosnym véaleckem o pramé-
ru10-13 cm.

Nékdy z této pro télo nezvyklé situace se mohou objevit
nové bolesti, ale ty zmizi. Pri dobrém sedu zmizi zcela.

Prevence bolesti ze sedu

Pravidelné prerusit sezeni, postavit se zpfima, néko-
likrat (3 - 5x) provést zaklon v bedrech, poté se par
minut projit.

Totéz plati i pri praci v predklonu

Pri zvedani bremen volit spravnou techniku: co nej-
blize k bfemenu, Siroky stoj rozkrocny, zduraznit
lordozu, zvedat narovnavanim kolen, tahem. Otoceni
provést pohybem nohou. Pred i po vykonu je vhodné
opét provést cvik: zaklon v bedrech 3 - 5krat.

Po namahavé cinnosti (sport) opét stejny cvik a pak
odpocinek se zachovanim lordozy (valecek).

Dlouhodobé stani

Svaly, které nas drzi zpfima, se po chvilce unavi
a dojde k druhému extrému, nadmérné lordoze, kte-
ra zpUsobi napéti v dolni Casti zad. Korekci postoje
dosahneme Ulevy. Korekci provadét cCasto, je obecné
i instinktivné znama (vytahnout lehce do vysky a zak-
tivovat brisni a hyzd'ové svaly).

Dllezité je téZ odpoCivat na neprohybajici se mat-
raci, nékdy je nutné (pri bolesti) omotat si slozenym
ruénikem pas - prumér asi 7,5 cm, pFipevnit. Kychat
a kaslat zasadné s prohnutim v pase, nejlépe vstoje.
Cviceni je jednoduché, ale je potreba je peclivé pro-
vadét.

S timto pojetim reseni probléml s bederni patefi
mam Sestiletou osobni zkusenost, ma svou logiku a ve
svété je velmi uznavané.

Literatura:
Mc Kenzie, Robin: Lécite si zada sami
Lewit, Karel: Manipulace a mobilizace patere
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SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Vadné drzeni téla

Vybrana zdravotni cviceni pro déti predskolniho véku

Text a foto: Bc. Renata Strejcova

HODINY

ZP: leh pokrémo - upazit

POHYB: Dité pritiskne kolena k sobé a pretaci dolni koncetiny jako celek pomalu vpravo, soucasné
hlavu a krcni pater pretaci na stranu opaénou, pri navratu zpét do zakladni polohy zacina pohybem
trupu, pak teprve nasleduji pokréené nohy a hlava, totéz provadi na druhou stranu, pohyb je pomaly
(dle dychani).

POZNAMKA: Castou chybou je nadzvedavani lopatky a paze
od podlozky, prohybani v bederni patefri.

Zakladem tohoto spinalniho pohybu je protichidny (otacivy)
pohyb bederni Casti patere vaci kréni patefi. Pevnym bodem
jsou lopatky, které spolecné s rameny a hornimi konéetinami
lezi stale na podlozce. Po zvladnuti spravné synchronizace
pohybu se koordinuje cvieni s fizenym dychanim. Pri preta-
Ceni téla do stran nejlépe s nadechem, pri pohybu zpét s vy-
dechem. Pro zajiSténi spravného postaveni kolen, je dobré
pridrzovat mezi koleny (zky predmét.

FYZIOLOGICKY UCINEK: Protahovani svalstva trupu, uvol-
néni dolniho Useku patere (ve vysi prechodu hrudni - bederni).

MOTIVACNI RIKADLO: Kazdé spravné hodiny,
odmeéruji vteriny. Tiky taky tiky tak, a nikdy ne naopak.
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SILAK

ZP: leh pokrémo mirné roznozny, chodidla rovhobézné na

podloZce (podlozit kréni a bederni oblast patere) - pripazit

POHYB: Dité zvedne pravou pazi a opre ji dlani o koleno levé nohy, kte-
ra je priblizné v 90stupfiovém postaveni v kycelnim, kolennim a hlezen-
nim kloubu, zatlaci dlani proti kolenu a pri vydechu kolenem proti dlani,
v kratké vydrzi nezadrzovat dech, pak povolit a vratit se do zakladni polo-
hy, totéz zopakovat opacné.

POZNAMKA: Kontrolujeme, aby dité koleno pFili§ nepfitahovalo k trupu, ne-
vtacelo koleno dovnitf. Nesmi zaklanét hlavu a zvedat ramena od podlozky.

FYZIOLOGICKY UCINEK: Posilovani brinich svali (cely bFisni lis),
svalstva ramen, stabilita trupu.

MOTIVACNI RIKADLO: Zahrajeme si na
pretlacovanou. Kdo je vétsi silak? Nozka, nebo rucka?

VLASTOVICKA

ZP: leh na briSe (podlozit panev) - upazit

POHYB: Dité se hluboce nadechne a pri vydechu stahne brisni a hyzd'ové
svaly, nyni zvedne paze asi 2 cm nad podlozku a dlané pretoci dopredu, hlava
zUstava oprena celem o podloZku, potom se vrati zpét do zakladni polohy.

POZNAMKA: Dité nesmi pfitahovat lopatky k sob&. Dalsi chybou je nedosta-
tecné upazeni a protazeni pazi, zakon hlavy a nadzvedavani nohou.

FYZIOLOGICKY UCINEK: Aktivace svalstva okolo lopatky.

MOTIVACNI RIKADLO: Vlastovicky, vlatovicky, povidalky, $vitoFicky.
Uz nam z dalky jaro nesou, na domov se celé tresou.
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3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

PLAVANI

ZP: leh pokrémo mirné roznozny na lavic¢ce (podlozit hlavu) -
pripazit levou, vzpazit pravou

POHYB: Dité pomalym symetrickym stridavym pohybem pazi napodo-
buje plavecky zpUsob ,znak*, ve vzpaZeni zevnitf dité vytodi dlan vné
malikovou hranou (,,ponofuje se do vody* pod Uroven lavicky).

POZNAMKA: Zkontrolujeme spravnou zakladni polohu ditéte - protazeni
téla v podélné ose, pohled odi sméruje k dolnim koncetinam. Zpocatku
provadime krouzivy pohyb jednou napjatou pazi. Po zvladnuti zapojime
symetricky obé paze.

FYZIOLOGICKY UCINEK: Protahovani prsnich svald, uvolnéni ramen-
niho kloubu a hrudniku.

MOTIVACNI RIKADLO: Plavu prsa, plavu znak, jako ryba, jako rak.
Rozkolibam hladinu vic, nez hejno delfind.

KONICEK

ZP: sed roznozny na stfredu mice - pripazit, dlané lehce opreny z boku o mic¢

POHYB: Dité posadime na mic, kycle musi mit alespor o 1 cm vyse nezZ kolena, chodidla opfena celou
plochou o podlozku, zkontrolujeme u ditéte protaZzenou podélnou osu patere a hlavu zasunutou mirné
vzad, rozlozeni ramen do stran a sunuti dlani po mi¢i smérem k podlozce, dolni koncetiny pohodlné
rozlozené (mohou byt o néco vice nez Sirka panve), Spicky sviraji s chodidly pravy Uhel a sméruji
mirné ven, dité nechavame na mi¢i pohupovat.

20 | Pohyb je Zivot | 20. rocnik | Cislo 1 | brezen 2016 | www.caspv.cz



POZNAMKA: Na mi&i by mélo dité sedét jen nékolik minut.
Za urcitou dobu (ta je u kazdého jina) se zacne drzeni téla
zhor3ovat. Unava svali totiz plisobi proti automatické ko-
rekci drzeni téla. Pozor - nezaménovat pohup za skakani! Pri
pohupu dochazi k impulzim na sedaci hrboly kosti panevnich
a ty prenaseji vzruchy do svalstva podél patere.

FYZIOLOGICKY UCINEK: Aktivace svald trupu a zejména
hlubokych svalli, zodpovédnych za stabilitu patefe.

MOTIVACNI RIKADLO: Jede, jede pani, pani jedou za ni,
jedou jako na koni, mysli, Ze ji dohoni.

Ploché nohy

RYBNICEK

ZP: vzpor vzadu sedmo skrémo roznozny, chodidla k sobé (eventualné mezi plosky
chodidel maly molitanovy micek)

POHYB: Pritisknout k sobé paty, prsty, stazenim svalu plosky nohy se utvori
Hrybnicek“, jehoz ,hraze“ se nesméji prolomit ani pfi natazenych dolnich konéetinach.

POZNAMKA: Pro zvyseni fyziologického U¢inku miZeme ditéti mezi plosky nohy dat micek, ktery vali
chodidlem od $picky k paté jedné a od paty ke $picce druhé nohy. (Udrzet micek mezi chodidly je
lehké, ale valeni mic¢ku, aby nam nevypadl, je mnohem tézsi).

FYZIOLOGICKY UCINEK: Aktivace svaldi plosky
nohy, protazeni dolnich koncetin (vnitfni strana
stehna).

MOTIVACNI RIKADLO: Co to zvoni, co to
cinka, na tom nasem rybnicku, hraje si tam vinka
s vlnkou, na stfibrnou honicku.
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SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

SATECEK

ZP: sed na zidli (vzprimeny)

POHYB: Uchopeni $atku do prstl (jednim i obéma chodidly).

POZNAMKA: Zidle by méla byt tak vysoka, aby (ihel mezi osou pateFe a osou stehen byl alespori 90°
(kycelni klouby o kousek vys nez klouby kolenni). Dolni koncetiny jsou pohodIné rozlozené (o néco vic
nez $irka ramen). Obména cviku: krouZit chodidly dovnitf a vné se zdiraznénim pohybu palce.

FYZIOLOGICKY UCINEK: Posilovani ochablého a pro-
tazeni zkraceného svalstva nohy a chodidla.

MOTIVACNI RIKADLO: Mam $atecek mam, komu ja ho
dam. Nedam ja ho Zadnému, jen dévéatku hodnému,
které rada mam.

CHARLIE CHAPLIN ‘%
: | | _ r\
ZP: stoj (naboso)

POHYB: Chlze po tyci (lané) vpred, vzad, a stranou pfi spravném
drzeni téla.

POZNAMKA: Chybou v pribéhu cviceni je ochablé drzeni trupu,
prohnuti v bedrech, predsunuti hlavy. Je vhodna dopomoc cvici-
tele (rodice).

FYZIOLOGICKY UCINEK: Aktivace svalli plosky nohy, podileni
hlubokych kratkych svall patere.

MOTIVACNI RIKADLO: Bos a v dobré naladé, rad se projdu po
kladeé.
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VRABECEK

POHYB: Ohnutim prst( doll se dité snaZi uchopit pevné okraj lavicky. Stoji vzprimené, neprohyba se
v bedrech, diva se vpred. Po nékolika vtefinach chodidla uvolni a cvik opakuje.

POZNAMKA: Vhodna je dopomoc cvicitele (pedagog, rodi¢), dbame na to, aby dité nezvedalo rame-
na, nevtacelo kolena dovnitr a nemélo ochablé drzeni trupu.

FYZIOLOGICKY UCINEK: Aktivace svall
plosky nohy.

MOTIVACNI RIKADLO: Leti, leti vrabecek,
ma v zobacku drobecek. Do hnizdecka sedne,
sva kiidélka zvedne: ,Ciméarara, ¢im, &m,-
¢im, ¢im své déti nakrmim.“

MRAVENECEK

ZP: stoj na zebrinach

POHYB: Lezeme po zebrinach nahoru a dolu jako opicky.

POZNAMKA: Lezeni po Zebfinach se stfidavym pohybem dolnich a hornich konetin je téz velice pro-
spésné pri skoliotickém drzeni téla. Dochazi dle uchopu k protazeni vzpfimovact do tvaru ,,C* a ,,5“.

FYZIOLOGICKY UCINEK: Aktivace svald plosky nohy,
posileni zadovych svalu.

MOTIVACNI RIKADLO: Leze, leze mravenelek, vylezl az
na kopecek. Z kopecku se skutalel, do domecku uhanél.

Pohyb je Zivot | 20. rocnik | Cislo 1 | bfezen 2016 | www.caspv.cz
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3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI
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MOST

ZP: stoj

POHYB: Chuze po pfickach mostu s dopomoci.

POZNAMKA: V této velice obtizné cvicebni poloze poskytujeme ditéti dopomoc. Dochazi i k rozvoji
rovnovahy a koordinace.

FYZIOLOGICKY UCINEK: Aktivace svalli
plosky nohy.

MOTIVACNI RIKADLO: Na tom praz-
ském mosté rozmarynka roste, zadny ji
tam nezaléva, ona porad roste, zadny ji
tam nezaléva, ona porad roste.

OPICKA PROTI TUCNAKOVI

ZP: stoj (naboso) - pripazit

POHYB: Chlize po vnéjsich (valgozni postaveni -gorila), nebo vnitfnich (vagrozni postaveni - tucriak)
hranach chodidel.

POZNAMKA: K postaveni nohou do pismene ,,0“ dochazi disledkem zkracenych pFitahovaci (ad-
duktor() a ochablych odtahovacl (abduktor(). Odchylka do pismene "X" je ¢asto spojena s vbocenou
nohou a vbocenym postavenim paty.

FYZIOLOGICKY UCINEK: Korekce deformity osy nohy.

MOTIVACNI RIKADLO: V Americe pii muzice, hadaly se tfi opice,
jedna tak, druha tak a ta treti vSelijak. Tucnak to je kabrnak,
nosi dlouhy Cerny frak.
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STUDANKA = .

ZP: stoj mirné rozkroény (naboso)

POHYB: Spickou jedné nohy $lapnout do obruce
umisténé na podlozce (studanky), potom patou,
to samé zopakovat i druhou nohou.

POZNAMKA: Chybou v pribéhu cviceni je
ochablé drzeni trupu, prohnuti v bedrech,
predsunuti hlavy. Je vhodna dopomoc cviCitele
(rodice).

FYZIOLOGICKY UCINEK: Protazeni kloubd
a svalli plosky nohy.

MOTIVACNI RIKADLO: Zném kfistalovou
studanku, kde nejhlubsi je les, tam roste tmavé
kapradi a vikol rudy vres.
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Z KRAJU

5% MORAVSKOSLEZS

KRAJ

Text a foto: Svatava Zezulkova, ASPV Stara Béla

Gymnaestrada skonCila,
vzpominky zUstaly...

Ve dnech 11. - 18. Cervence se ve Finsku konala 15.
svétova gymnaestrada. 21000 sportovcl z 52 zemi
celého svéta se sjelo do Helsinek, mésta leziciho
pri brezich Baltského more. Helsinky jsou nejvét-
$im pristavnim méstem a kazdého navstévnika pre-
kvapi vSudypritomna zelen a stromy.

Svétova gymnaestrada je nejvétsim svatkem amatér-
skych sportovcd, prehlidka rdznych forem gymnasti-
ky vSech Grovni vykonnosti i vékovych kategorii od
mladeze az po seniory véetné cviencu se zdravotnim
postizenim. Porada se jednou za Ctyri roky a cvi¢enci
z Ceské republiky se ji z(¢astriuji od roku 1991. Kde
vsude? 1991 Nizozemsko - Amsterdam, 1995 Némecko

- Berlin, 1999 Svédsko - Goteborg, 2003 Portugalsko
- Lisabon, 2007 Rakousko - Dornbirn, 2011 §v§/carsko -
Laussanne.

A v Cem je tenhle svatek unikatni? Kazda delegace
predvede to, co je ji vlastni - at’ to jsou africké rytmy
nebo napr. cviceni s rohoZemi. Fantazii a kreativité
se meze nekladou. Program gymnaestrad je sestaven
ze vSech druhd a forem gymnastickych cviceni - od
velkych hromadnych skladeb, mensich pohybovych
vystoupeni, které probihaji v halach vystavisté a také
na verejnych prostorach mésta, pres Narodni odpole-
dne a Narodni vecery az po Galaprogram, sestaveny
z nejzajimavéjsich vystoupeni riznych statd. A na
rozdil od vrcholovych sportovcl jsou vSichni Gcast-
nici amatéry, kteri do svého ,konicka“ investuji ne-
jen volny cas, ale i vlastni penize, berou si dovole-
nou a spi ve spartanskych podminkach ve spacaku na
zemi. Vsem jde o jedno - nadseni, radost z pohybu,
vyménu zkusenosti a nacerpani novych napadu.
Ceska vyprava méla priblizné 860 Gcastnikd a krom
jiného ukazala, v ¢em patfi tradicné ke svétové
Spicce - v hromadnych sestavach, jejichz vznik ma
v Cesku a byvalém Ceskoslovensku desitky let tradici.
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Vzpomenme na tolik odsuzované spartakiady, které
mély ve svété kladny ohlas, a v roce 1977, coz malo-
kdo vi, zemé obdrZela nejvyssi vyznamenani Mezina-
rodniho olympijského vyboru.

Ceska vyprava predstavila dvé hromadné a tfi po-
diové skladby. Skladba ,,Spolecné v pohybu“ Ceské
obce sokolské s tradi¢nim sokolskym pojetim bez na-
Cini a skladba ASPV na duety E. Fitzgeraldové a L.
Armstronga ,,Nadherny svét“ byly trikrat predvedeny
na Sonera stadionu. Skladba ASPV méla napad, ce-
loplosnou choreografii a libivou hudbu. Zeny cviily
s obrucemi, muzi s 1 kg medicinbaly v ceské sitovce,
misty i s obrucemi, a vSichni spolecné v mikiné, ktera
byla soucasti cvi¢ebniho Uboru a v jedné pasazi se
svlékla - nejdriv muzi, pak se pripojily i Zeny, a divaci
je odménili velkym potleskem, protoze to nikdo ne-
Cekal. Krom téchto zminénych nas prezentovaly jesté
i dvé sokolské podiové skladby s nazvy ,,Zimni sen“
a ,,Sportovni rokenrol“ a gymnasté z vysokych skol ve
skladbé ,,Vivat academica“. Vsechny tri byly Uspésné
a kazda upoutala nécim jinym, at’ uz partnerskou ak-
robacii, nebo tancem.

Je Skoda, Ze sdélovaci prostredky vénuji tomuto svat-
ku minimalni pozornost.

Co tomu predchazelo?

Na nas$ nacvik se prihlasilo 45 cvicencli z Moravsko-
slezského kraje, z toho 33 z Ostravy a okoli.

Cesta k Uspéchu trvala néco pres rok a jednoducha
nebyla. Pocatecni zmatky, narocné uceni, procvico-
vani jednotlivych casti skladby v télocvicnach a tfi
secvicné vikendové srazy v Doubi u Treboné. Uéila se
celoplo$na choreografie a autori mohli jesté provést
pripadné zmény pro dokonalé predvedeni skladby.
Vse se zvladlo na vybornou a vsichni se uz tésili do
Finska.

A samotné Helsinky?

Tam jsme se postupné prepravili tremi letadly z Prahy
a po priletu nas autobusy rozvezly do dvou skol na
okraji mésta, kde jsme ve spacaku na karimatkach
stravili deset narocnych, ale soucasné i prijemnych
dni pobytu.

Zahajovaci ceremonial probihal na olympijském sta-
dionu. Pestry program obohatila vojenska kapela.
Srdcem celého déni WG bylo vystavni centrum Me-
ssukeskus. V nejvétsi hale bylo pro vsechny zajis-
téno stravovani, v ostatnich halach se prezentovaly
podiové skladby (15minutova vystoupeni) a probihaly
workshopy.

Pres to vSechno se nasel cas na poznavani kras Helsi-
nek a blizkého okoli. Prosli jsme se po nejvétsi trzni-
ci Kaupakalli, navstivili Skalni chram vytesany primo
do skaly, prohlédli pravoslavnou katedralu Uspenski
a protestantskou katedralu Suurkirklo. Trajektem
jsme zajeli na pevnost Suomenlinna a nasi pozornos-
ti neunikl ani olympijsky stadion vybudovany pro OH
v roce 1952. Jeho soucasti je i 72 m vysoka véz, ze
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které je mésto i prilehlé okoli jako na dlani. A pravé
tady nas atlet Emil Zatopek na OH 1952 ziskal zlatou
medaili v béhu na 5 km, 10 km i maratonu. Preko-
nal tak olympijsky rekord a zapsal se mezi legendy.
Také jsme se prosli prijemnou prochazkou v narodnim
parku Nuuksio, jehoz prostredi je zformovano ledovci
a je plné Udoli, soutések a jezer. Pozornosti neunikl
ani skanzen Seurasaari s tradicni finskou architektu-
rou a zabavni park Linnanmaki se spoustou rdznych
atrakci, kde pétice odvazlivcl neodolala a vyzkouse-
la si volny pad ze 70m véze. A stalo to za to.

&b ZLINSKY KRAJ

Text a foto: Josef PSenka, predseda Zlinské
KASPV

Krajsky prebor v halové kopané

V pondéli 24. Fijna 2015 jsme v hale Stfedni prdmy-
slové Skoly ve Zliné usporadali krajsky prebor v ha-
lové kopané. Turnaje se ucastnila pouze tfi druz-

K prijemné atmosfére prispéli i samotni obyvatelé,
kteri vse s velkym zaujetim sledovali. Potlesk, Usmé-
vy mistnich a krasna atmosféra celé gymnaestrady
byly podékovanim a pohlazenim na dusi pro vsech-
ny cvi¢ence. Kazdy z nas si privezl spoustu zazitkd
a dojm0 jak ze cviceni, tak z Helsinek a okoli, a ur-
Cité nelituje finanénich nakladd, které (cast na této
akci stala.

Preji vSem krasné vzpominani a ahoj na pristi, 16.
gymnaestradé v Rakousku.

stva, takzZe to byla velmi mala ucast, ale presto byl
svym zpUsobem vyjimecny, a proto o ném pisi.

V preboru se utkala druzstva ASPV SK Zlin, ASPV
Napajedla a ASPV Slusovice, hra probihala podle
platnych pravidel a vzajemna utkani ridil profesio-
nalni rozhod¢i. Ano, dalo by se Fici obycejny turnaj
- ale byl jiny neZ ty predeslé.

Zlinské druzstvo se predstavilo jako tym ,mladych“
i mladSich hracl, kteri, kromé tréninka v radnych
cvicebnich hodinach, hraji také Méstskou amatérskou
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ligu v malé kopané. Sestavu z Napajedel tvorili rovnéz
zku$eni fotbalisté, ktefi kromé turnaji hraji prevaz-
né rekreacni kopanou. Slusovice vsak nastoupily jako
ryze amatérsky celek, ktery hraje pouze pro radost
z pohybu, a toto sympatické druzstvo svoji hrou skli-

¥ JIHOCESKY KRAJ

Text a foto: Marie Jedlickova, RCSPV Jindricho-
hradecko

Soutéz v plavani stafet
v Jindrichové Hradci

dilo nakonec potlesk a uznani obou vyspélejsich sou-
perd. V jeho sestavé totiz nastoupila jedina zena tur-
naje - mlada, hezka a neunavna Gtocnice - bojovnice
Barbora Darikova, ktera v jednom ze zapasu vstrelila
dokonce hattrick. Bylo to sice tak trochu i diky gen-
tlemanské hfe soupefd, ale jeji bojovnost a nadseni se
libilo vSem. Mimoradny vykon predved! také brankar
Slusovic Josef Kupec, ktery svymi obétavymi zakroky,
jimiz hajil branku, i svou hrou v poli privadél zkusené
protihrace témér k zoufalstvi. Tym Slusovic i pres svou
bojovnost nakonec podlehl syym mnohem zdatnéjsim
souperim a skoncil na tretim misté. V duelu Napaje-
del a SK Zlin se nakonec z vitézstvi radovali domaci
Zlinaci.

Byl to dobry, bojovny a ve sportovnim duchu korektné
odehrany turnaj, takze celkové poradi nakonec neby-
lo az tak dulezité.

Tuto soutéZ porada v jindrichohradeckém krytém
bazénu dvakrat rocné (v obdobi Velikonoc a Va-
noc) uz desatym rokem Fakulta managmentu UK
Jindrichlv Hradec. Plave se volnym zpisobem
a pocitaji se preplavané bazény (o délce 25 m).
Pocet osob ve stafeté je stanoven minimalné na
pét a maximalné na dvanact. Soutéz je otevrena
a prihlasit se mGze kdokoli, kdo si chce zasoutézit
v plavani.

Pochvalu si zaslouzi stafety SPV pri TJ Slovan Jind-
richiv Hradec, které se z(castnily vSech deseti roc-
nik( vzdy v obou vyhlasenych kategoriich: mladez
a dospéli.

Sedmiclenna Stafeta mladeze "mali rebelové" kazdo-
ro¢né boduje. Loni byla prvni ze tfi, letos skoncila
na druhé pozici opét ze tfi. Bojovné srdicko ale pro-
kazali vsichni jeji clenove.

Deviti¢lenna stafeta cvicitelG SPV pouzivala zpolovi-
ny plavecky styl "prsa“, a i kdyz vsichni plavali, jako
by slo o Zivot, skoncila tradi¢né na chvostu se 68 ba-
zény, tedy na 7. misté ze sedmi. Pro srovnani: Stafe-
ta Sestého mista docilila o Sest bazén( vice. Ovsem
prvni misto obsadil Jindfichohradecky plavecky oddil
mladych kraularG se 159 bazény. Ale to je opravdu
jina kategorie vykonnostni i vékova.

Vsem ¢lenim naSich Stafet patfi podékovani za re-
prezentaci CASPV. Ridime se stale heslem "Nemu-
sime zvitézit, dllezité je zdcastnit se!" a podporit
dobrou véc.
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e ZLINSKY KRAJ

Text a foto: Lydie Staroveska, ASPV Slusovice

»Pochod Tri kral(” s prateli
ASPV SK Zlin na Janové hore

Opét se prekulil rok a party sportovnich lidicek si
vyrazily na Janovu horu oslavit prichod ”Tri kra-
G”. A nebylo jich malo. Z Vizovic $la skupina 15
kralQ a kraloven z ASPV Slusovice, z druhé strany
od Zlina pres Hajenku u Horni Lhoty kracela skupi-
na ASPV z SK Zlin.

Sraz byl na Janové hore na chaté ASPV SK Zlin. Zaca-
tek cesty byl vSak velmi dramaticky. Jediny chybny

@ JHOMORAVSKY KRAJ

Text a foto: MVDr. FrantiSek Pokorny

Novorocni vystup na Babi lom

Clenové brnénské sportovni jednoty ASPV - TJ Sokol
Oresin, plsobici v méstské casti Brno - Ofesin, se
béhem roku ucastni nejen akci, které sami poradaji
pro verejnost, ale i rady dalSich sportovnich a turi-
stickych udalosti.

krok, a uz hrozil pad po uklouznuti na ledu. Nastésti
se to stalo jen tém mladsim, a tak po poradé se vse-
mi, kteri touzili po pohybu na cerstvém vzduchu, bylo
rozhodnuto, Ze to nevzdame, a vyrazili jsme pokorit
horu. Prochazka pres zficeninu hradu byla péknym
zpestrenim pro vSechny, i pro ty nejmladsi Gcastniky.
Sice bylo malo snéhu, presto vsak byly k vidéni boby
tazené tatinkem. Jinym stacila houpacka ¢i lano na
zriceniné. PocCasi se umoudrilo, led roztal a po cesté
se skladala uvitaci ”Trikralova pisen”, ktera se vzdy
zpiva pri prichodu k chaté. Vsechny nas jiz u chaty
Cekala parta ze Zlina, a tak uvitani s pisnickou opét
nechybélo. Prijemna byla i rozehrata chata, svacinka,
kterou si kazdy vzal z domu (zbytky po Vanocich).
Zlinaci zajistili vyborny Caj, svaracek a venku ohen
na opékani spekacku. Nalada byla perfektni, zpévaci
péli, jedlici jedl, vsichni se bavili.

Za poskytnuti téchto péknych zazitkd, tepla na chaté
a za dobrou partu dékujeme poradateltim z ASPV SK
Zlin, zejména predsedovi Pepovi Senkovi.

Prvni turistickou akci roku je hvézdicovy pochod No-
vorocni vystup na Babi lom, jeden z fady novorocnich
pochodll zafazenych do celostatni akce KCT ,Novo-
rocni Ctyrlistek“. Novoroéni Ctyrlistek je nositelem
uslechtilé myslenky vykonani Ctyf novoroCnich dob-
rych skutkd (,,Jak na Novy rok, tak po cely rok.“): 1.
Jdi na Novy rok na vylet - prekonej svou pohodlnost.
2. Pozvi nékoho ze svého okoli - udélej radost nékomu
tim, Ze jej vezmes s sebou. 3. Poznej kus prirody - pro-
jdi malicky kousek vlasti a poznej ho vlastnimi smysly.
4. Prispéj potrebnym - drobnou financni ¢astkou na
podporu aktivit zdravotné handicapovanych spoluob-
canli. Ucinis-li tyto Ctyri dobré skutky, ziskas kromé
dobrého pocitu v cili odznak Novorocni Ctyrlistek.
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K této myslence se zcela hlasi i clenové TJ OreSin
a fada z nas ma jiz doma z Novorocnich Ctyrlistku
maly paloucek.

Pochod na Babi lom je hvézdicovy, s cilem na stejno-
jmenném vrcholu. Kazdy Ucastnik si voli trasu sam,
ale nékteré organizace pro své Cleny a priznivce vy-
tvareji vlastni trasy. Stejné tak i TJ Oresin. Nase tra-
sa startuje u arealu TJ v Oresiné, vede pres prirodni
lokalitu Babi doly a obci Lelekovice na nejvyssi vrchol
Babiho lomu a slavnostni zakonceni ma v restauraci
v Lelekovicich na novorocnim obédé. Cela trasa ma
délku priblizné 12 km (jedna cesta).

Letos se ve smluvenou hodinu seslo na startu v Ore-
§iné ¢trnact odhodlanych turistt, ¢lend a kamarad,
a také nékolik psti. Druha, mensi skupina vyrazila na
druhy z vrcholl s rozhlednou na opacné strané hrebe-
ne Babiho lomu. Dalsi volili samostatnou trasu a né-
kteri jeli na kole. Ackoliv jesté o pulnoci nebylo v Brné
po mrazu nebo dokonce snéhu ani stopa, probudili
jsme se do mrazivého a mirné zasnézeného rana. Le-
tosni pochod tak mél po létech opét kouzlo putovani
bilou zimni krajinou.

Po privitani a novoroénim poblahoprani nase skupina
vyrazila zprvu po zledovatélé silnici a posléze svazitou
polni a lesni cestou k rozcesti Babi doly. Od rozcesti
jsme pokracovali po jiz znacené lesni cesté pokryté
slabou snéhovou pokryvkou k nejvyssimu bodu této
Casti putovani pod vrcholem Baba. Cesta byla misty
dost zledovatéla a tak o uklouznuti nebyla nouze.
Nastésti k zadnym vaznym padim nedoslo, a tak
cela nase skupina Uspésné dorazila na dalsi rozces-
ti - U jelinka. O zdarny prubéh mél zajisté zasluhu

také patron lesnich bytosti a zviratek Svaty Frantisek,
ktery ma na cesté maly pamatnicek na stromé. Cesta
nas dale vedla kolem rozsahlého arealu lesni skolky
po lesni silnicce k mistu zvanému Lelkovisté. U les-
ni Skolky jsme se jesté zastavili u nové vybudované
zajimavosti - chaté na stromé. Po prohlidce chatky
(ze zemé) jsme zakratko dorazili na Lelkovisté - hezké
misto s drevénym altanem, odpocCivadly a drevénou
plastikou lelkd v kleci. Zde jsme se obCerstvili z vlast-
nich zasob, ochutnali vzajemné vanocni cukrovi a po-
chutiny ze silvestrovského stolu. Zasadnim krokem,
ktery je tfeba na tomto misté udélat, a my jsme ho
samozrejmé ucinili, je ,,odlelkovat se“. Tedy kratkym
zastavenim v kleci s lelky se zbavit lelkl svych. To je
pro nas velmi dulezité, nebot’ clenové nasi TJ nemo-
hou prece béhem roku lelkovat.

Posilnéni a odlelkovani jsme vyrazili na posledni, pri-
blizné pllkilometrovy vystup na hreben. Na hrebeni
jsme neopomnéli prispét na zdravotné postizené spo-
luobéany, splnili tak cile pochodu a ziskali dalsi od-
znacek Novorocniho Ctyrlistku. Kratkou, ale technicky
narocnéjsi cestou po hrebeni jsme jesté vystoupali na
nejvyssi vrchol Babiho lomu (562 m n.m.) a prevzali no-
vorocni diplomy. Po sestupu z hfebene jsme jiz po Siro-
ké, lesni zpevnéné cesté dosli do Lelekovic a do mistni
Utulné restaurace, kde nas ¢ekal novorocni obéd. Nad
talifi s novorocni svickovou nebo gulasem z divociny
jsme se podélili o své zazitky, zhodnotili letosni rocnik
pochodu a poprali si vse dobré v roce 2016. Po néko-
lika hodinach prijemného posezeni jsme se rozlouili,
s dobrym pocitem z vydarené akce se rozesli a jiz se-
tmélou krajinou se odebrali do svych domovd.
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Text a foto: Rudolf Rehdrek

Pestré a bohaté aktivity SPV
Tri dvory ve 2. pololeti 2015

Po vrcholné udalosti kazdého ctyrletého cyklu,
svétové gymnaestradé, které se z naseho odboru
zucastnilo sedm ¢lend, jsme Il. pololeti roku 2015
vyplnili Ffadou sportovnich a kulturnich akci.

V nedéli 13. zafi se Ctyfi clenové naseho odboru
zucastnili krajského preboru ve hrach woodball,
kubb a mallky v Kamenném ZboZi u Nymburka.
Nase druzstva vybojovala dvé zlaté a jednu bron-
zovou medaili.

V sobotu 24. fijna, prfi jiz tradicnim country bale,
se v zaplnéném sale Staré hospody predstavily sku-
piny nasich déti a senior(i s ukazkami country tan-
cu. Poté kapela Druha miza vyhravala vice nez 150
Ucastnikim k tanci i poslechu.

Svatecni dny 28. fijna a 17. listopadu patrily turna-
jum v bowlingu na drahach v Kutné Hore. Turnaje
dospélych mezi druzstvy Tri Dvory, Kolarovice a Ov-
cary se zucastnilo 22 hracd a détského turnaje 20
déti a 6 rodica.

V sobotu 21. listopadu se ve Spolecenském domé
v Ovcarech sesli pozvani Uastnici poslednich sed-
mi svétovych gymnaestrad z naseho regionu a po
promitnuti skladeb od Amsterdamu po Helsinky
a pratelské besedé nam dévcata zacvicila skladbu
Nadherny svét.

Posledni adventni nedéle 20. prosince patrila ote-
vieni vystav slamového a keramického betlému
se zpévem vanocnich pisni v podani nasich ¢lenek
i Skolnich déti, doprovazenych ukazkami starych
vanocnich zvykl v podani déti predskolnich. Odmé-
nou jim byl potlesk vice nez dvou set prihlizejicich
spokojenych divakd z rad nasich obéand, pro které

bylo pripraveno bohaté obcerstveni - vanocky, cuk-
rovi a ochutnavka svareného vina.

Posledni sportovni akci roku byl 27. prosince Va-
nocni turnaj ve stolnim tenisu mezi druzstvy Tri
Dvory a Ovcary s Ucasti 26 hraca.

Novy rok 2016 jsme zahajili ihned 1. ledna Novo-
rocnim vejslapem k setkani obcan( tfi obci - Ovca-
ry, Bychory a TFi Dvory u pamatné Foltynovy lipy.
Desetikilometrové trasy z nasi obce TFi Dvory se
z(castnilo 38 nasich clend.

V sobotu 9. ledna jsme uskutecnili jiz tradicni TFi-
kralovy pochod, tentokrat po trase podél reky Labe
do Kolina a zpét s (casti 50 dospélych a 15 déti.
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BLAHOPREJEME

Blahoprani Zorce Kakesové

Text: Alena Peerova, RCSPV Ceské Bud&jovice, foto: archiv

Zorka je Zena, ktera vétsinu Zivota zasvétila télovycho-
vé. Cvicila od détstvi v Sokole Roznov, v dospélosti se
vénovala cviceni Zen v odboru ZRTV TJ Meteor Ceské
Budéjovice. Nechybéla pri nacviku spartakiadnich skla-
deb Zen, kde pUsobila jako cvicenka i jako cviCitelka,
vedouci skladby v okrese i kraji.

Zapojila se i jako funkcionarka v okresnim vyboru sva-
zu ZRTV, kde vykonavala po celych Ctyricet let funkci
okresni nacelnice, byla i hospodarkou krajského vyboru
svazu ZRTV v JihoCeském kraji.

Svoji ¢innost neukoncila dodnes, stale je ¢lenkou meto-
dické rady RC Ceské Budé&jovice, pracuje jako rozhod¢i
v regionalnich soutézich v gymnastice, atletice i Med-
védi stezce, kde ji zachytil nas fotograf v roce 2003.
Stale projevuje aktivni zajem o Cinnost CASPV.

Za svou poctivou a nezistnou praci v télovychové ob-
drzela fadu vyznamenani -nejvyssi télovychovné vy-
znamenani - Zlatou medaili Dr. Miroslava Tyrse, statni
vyznamenani Za vynikajici praci a dalsi.

Popravu ji nalezi titul vzorna cvicitelka, nebot’ je ze-
nou, ktera ma rada lidi a vzdy se snazila pro né udélat
néco navic. Jeji cvicebni hodiny patfily k tém nejna- la 23. 1. 2016, Ti prejeme do dalSich let hlavné zdravi
vStévovanéjsim prave pro jeji milé jednani a trpélivost.  a dékujeme Ti za Tvou dlouholetou a obétavou praci
Mila Zorko, k tvym 93. narozeninam, které jsi oslavi- v télovychové.

Gratulace pro Zdenu
Mojzisovou

4 Text: Jitka Pokorna, odbor SPV TJ AVIA Makovice, foto: archiv

Gratulujeme nasi dlouholeté predsedkyni Zdené Moj- la jejim druhym domovem, obétavé vénuje vSechen
ZiSové ke krasnému Zivotnimu vyrodi. Letos v bfeznu  svj volny ¢as télovychové. Stale vymysli a organizuje
oslavi 80 let. Clenkou CSTV je jiz od roku 1960 a v TJ  riizné akce pro déti a nam, viem cviciteldm, dodava
AVIA Cakovice piisobi od roku 1971, Zacinala jako cvi-  energii, optimismus a chut do dal3i prace. Mila Zde-
Citelka Zen. Pozdéji pridala hodiny své oblibené jogy. no, prejeme Ti hodné elanu, zdravi a radosti ze spo-
Vedla nacvik nékolika spartakiad a pozdéji se starala lecné prace.

o vse kolem velkych nacvikd. Nyni jiz desitky let vy-  Tvoji cviCenci a cviitelé

konava funkci predsedkyné odboru SPV a aktivné se

podili na cviceni predskolnich déti. Télocvicna se sta-
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asi 2,25 stranky klasického strojopisu v editoru Word
pismem Times velikosti 12. Jedna stranka s titulkem
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zaCatek nového odstavce, nikoli na konci radku. Roz-
lisujte, prosim, znaky O (velké pismeno O) a 0 (nula).

Prispévky zaslete postou na adresu: CASPV, Redak-
ce Casopisu Pohyb je Zivot, Ohradské nam. 1628/7,
155 00 Praha 5, nebo lépe e-mailem na adresu
pa.panenka@seznam.cz a také hanacek@caspv.cz.
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lem prostrednictvim internetové Uschovny.

Svlij prispévek opatrete strucnym a vystiznym na-
zvem, svym plnym jménem a prijmenim i tituly,
adresou, véetné postovniho smérovaciho Cisla (pro
vyplaceni autorského honorare nezbytné Udaje),
pripadné Cislem telefonu.

+ Uzavérky jednotlivych Cisel: 25. 1. ,25.4.,25.7. ,25.10.
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Sportcentrum
CASPV Zinkovy

www.sportcentrumzin kOV.CZ

335 54 Zinkovy
Tel. a fax: 371593132
E-mail: speta@centrum.cz
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