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SPORTOVNI, SKOLICI A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

_ Nové Sportovni, 3kolici a klubové centrum CASPV I
v Praze nabizi moznost kratkodobych pronajmii:

’ - i — ' KLIMATIZO
Piednaskové a zasedaci mistnosti VANO

‘T"'-'""IE @ Prednaskova mistnost pro 36 osob

e E s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
m DVD a dal3i didaktickou technikou.
@ Prednaskova mistnost pro 20 osob

(dataprojektor, DVD).
® Zasedaci mistnost pro 12 osob '

(dataprojektor, DVD) + kuchyrika

a bar.

Télocvicna m

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

B . SUPE [
Sportovné diagnostické centrum RMODERN]

-

Spi¢kové vybavené pristroji
TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

GESKA ASOCIACE

Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.

Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5

tel.: 242 480 303, fax: 242 480 304

e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz
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Valna hromada CASPV

24. dubna 2010
Praha

Text: Mgr. Miroslav Zitko, Ing. Pavel Panenka, foto: Ing. Pavel Panenka

Na dvé sté delegatd, z toho témér sto s hlasem rozhodujicim, se se$lo v sobotu
24. dubna 2010 v kongresovém sale Fakulty télesné vychovy a sportu UK v Praze

k letodni Fadné valné hromadé CASPV.

Dulezité tiskoviny, vyrocni zpravu asociace za rok
2009, rozbor rozpoctl na léta 2009 a 2010 a také
navrh usneseni, obdrzeli tcastnici VH CASPV pi-
semné predem. Delegaty a hosty privital a jednani
zkusené a s citem ridil Clen predsednictva vykonné-
ho vyboru CASPV, Miroslav Vanék.

Na pozvani predsedy CASPV, doc. Jifiho Laurence,
se celého jednani zucastnil nové zvoleny predseda
CSTV, Pavel Koran, ktery ve svém projevu zdUraz-
nil nutnost spoluprace viech subjektd sportovniho
prostredi.

V prvni Casti jednani, ktera se vazala ke zhodnoceni
roku 2009, vystoupili predseda CASPV, doc. ing. Jifi
Laurenc, CSc., ktery okomentoval vyrocni zpravu
asociace za rok 2009, mistopredseda ing. Karel
Coufal, ktery hovoril k pInéni planu, mistopred-
seda Jaroslav Sauer ke zhodnoceni ¢innosti Meto-
dické rady, a dale predseda Revizni komise CASPV,
Jaroslav Lunék, ktery zhodnotil Cinnost a vysledky
prace RK pri kontrolach na KASPV a sekretariatu
CASPV.

Po téchto "bilancnich" zpravach nastala slavnostni
chvile - predavani nejvyssiho vyznamenani CASPV -
"Zlaté medaile dr. Miroslava Tyrse"

ocenénym cvi¢iteldm. Pravodniho slova se ujala
tiskova mluvci nasi organizace, mgr. Zdena Horcic-
kova, ktera je obdarena smyslem nevtiravé, a pri-
tom emotivné o kazdém z ocenénych fici ve dvou
minutach vée podstatné. Medaili z rukou predsedy
a obou mistopredsedli prevzali (v nékolika malo
pripadech v zastoupeni):

Stredoceské KASPV
Ing. Jaroslava Pechova = Pavel Bacik
* Mgr. Stanislav Hamr

Jihoceska KASPV

Eva Horska = Ludmila Koutenska « Ladislava Skalova
= Helena Souchova = Jifi Tonzar

Pohyb je Zivot e Cerven 2010 « 14. rocnik = www.caspv.cz

Plzeniska KASPV
Dagmar Boskova = Zdenka Tvrzova

Karlovarska KASPV
Ludmila Novékovéa

Ustecka KASPV
Jaroslava Miillerova

Liberecka KASPV
MVDr. Hana Danickova = Zdenka Wachova

Kralovéhradecka KASPV
BlaZena Suntychova  Jarmila Kobrova
 Josef Kollator = Vladimir Dobias

KASPV Vysocina
Marie Lamacova

Jihomoravska KASPV
Eva Kubi¢kova = Frantisek Spanél

Zlinska KASPV
Ing. Vit Bastan  Josef PSenka

Moravskoslezska KASPV

Milada Kopcova e Alena Kupcikova = Danuse
Sulawova e Vlastimil Adamek = Zdenék Marek
= Zdenék Vsolek

Na radu poté prislo v historii teprve treti udélovani
titulu ,,Cestny ¢len CASPV*. Pro ten si na podium pri-
$la Eva Bémova, ¢lenka Prazského sdruzeni SPV. Dlou-
hotrvajici potlesk vsech pritomnych vstoje a tony
Smetanovy Vitavy podtrhly krasu a dojemnost této
chvile.

Nasledovalo dal$i podékovani a tentokrate se role mo-
deratora ujal dr. Miloslav Tempir, ktery dale uvedené
osoby prijimal pred patnacti a vice lety s byvalym se-



Z jednaciho salu

kretarem CASPV, mgr. Rudolfem Simkem, do pracov-
niho poméru: vedouci ekonomku Libusi Bauerovou,
vedouciho OMM a feditele ACI, PaedDr. Jana Jerabka,
a redaktora Casopisu Pohyb je Zivot, PhDr. Jifiho Hro-
zu. S vyjimkou dr. Hrozy, ktery se omluvil, osobné
prevzali ocenéni za dlouholetou praci pro asociaci
a prani véeho dobrého v dichodu.

Po slavnostnich okamzicich pokracovalo pracov-
ni jednani. V peclivé pripraveném projevu objasnil
ing. Coufal principy tvorby rozpoCtu na rok 2010
a z néj vychazejiciho ,klice* pro rozdélovani financ-
nich prostredkd. Pripomnél zakladni principy (napf.:
nutnost dodrzovat stanovené terminy, pridéleni fi-
nancnich prostredk( ze statnich grantd jen ¢lenim
CASPV - tém, ktefi do 31. 3. 2010 zaplatili ¢lensky
prispévek), zduraznil, jaka Cast z vybranych clen-
skych prispévkl putuje do KASPV, RCSPV a odbord,
zminil nutnost rezervy do dalSich let atd.

Diskuse tentokrat nebyla tak bourliva, jako na lonské
mimoradné valné hromadé, presto zaznélo nékolik
navrhd, kterymi se vedeni CASPV bude muset podrob-
né zabyvat (vypsani vybérového fizeni na tviirce nové
evidence Clenské zakladny, otazka ,,vahy mandatd“
podle Clenské zékladny, systém posuzovani aktivity
apod.). Na otazky, které padly v diskusi, odpovidali
Clenové pracovniho predsednictva.

K vybéru ¢lenskych prispévki se vyjadril také pred-
seda CASPV, doc. Laurenc. Konstatoval tbytek élen-
stva potvrzujici fakt, Ze vztah znacné Casti clent ke
spolku byl postaven pouze na vyuZivani materialnich
vyhod. Podle ného se projevila absence Cinnosti, kte-
ré prispivaji k vytvareni sounalezitosti ¢lent k CASPV

(vzdélavani, osvéta, propagace),
realitou je také misty vaznouci
komunikace napric asociaci. Nasel
oviem i radu kladi zavedeného
vybéru clenskych prispévki: po-
sileni prijmové slozky rozpoCtu,
zprlhlednéni prispévku ¢lend na
organizacni ¢lanky (pro rok 2010
systém 20-30-30-20 podle miry
rozdéleni pFispévku odesilanych do
odbord, regionalnich center, kraj-
skych asociaci a centra CASPV),
zahdjeni procesu stabilizace (pro-
cisténi) cClenské zakladny, ktery
povede k efektivnéjsimu vyuzivani
ziskanych financnich prostredkad,
zvyseni dotace prepocitané na Cle-
na, zavedeni poradku v evidenci Clenstva a konecné
vy$si naroky na Fidici organy na vsech stupnich ply-
nouci z principu ,,maji-li clenové prispivat na servis,
musi tomu odpovidat jeho Groven“.

Cas na pripravu navrhu usneseni vyplnil generalni se-
kretdf mgr. Miroslav Zitko, ktery pritomné seznamil
s novymi partnery CASPV (agentura Leman, Husky
apod.), tri vylosovani delegati pak ziskali volejbalové
mice Molten od agentury Leman.

Je trfeba podékovat nejen viem delegatim, celému
WV CASPV za obsahovou pfipravu, ¢lentm sekretari-
atu CASPV a krajskym sekretarkam a sekretarim za
organizacni zajisténi valné hromady, ale také pracov-
nik(m FTVS UK za vybornou spolupréaci v dobé priprav
a realizace akce.

Schvalené usneseni VH CASPV a zakladni prednesené re-
feraty naleznete na www.caspv.cz v ,,Souborech ke sta-
Zeni* a po uplynuti doby pro tuto aktualitu také na mis-
té, kde jsou uloZena viechna usneseni VH CASPV. m

Nejdojemnéjsi okamzik valné hromady - udéleni
cesthéha Clenstvi Evé Bémové
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Predskolaci na Airtracku
Netradi¢ni sportovani pro deti
z materskych skol

Text a foto: PaedDr. Zdenka Slavikova

Nafukovaci akrobatickd draha Airtrack vétSinou
slouzi gymnastickym oddilim k akrobatické prapra-

kym nadSenim na ni ale uméji cvicit i predskolaci,
o tom jsme se mohli presvédcit béhem dubna v té-
locviéné Stredni pedagogické Skoly v Kromérizi.

Pri skole funguje odbor CASPV, ktery je velmi aktiv-
ni a vyuzil moznosti zapujceni akrobatické drahy od
CASPV na jeden mésic. Na draze trénovaly viechny
oddily odboru, od tane¢nikd aZ po rekreacni sporty.
ProtoZe $kola Uzce spolupracuje s materskymi skolami
v ramci prabézné praxe studentd, nabidl odbor moz-
nost netradicniho sportovani také témto zarizenim.
Nabidky vyuZilo nékolik materskych skol, a tak se pred-
8kolaci prohanéli po draze jako zajici, klokani, kobylky,
medvédi a dalsi zvifatka. Na radu prislo také preskako-
vani a podbihani svihadla, kotouly pres gymbally, valeni
sudd a zavody dvojic v lezeni a plazeni.

Hodinku netradicniho sportovani doplnily dalsi aktivi-
ty vhodné pro predskolaky - hry s padakem, prolézani
strachovych pytld, chidy, kieckovo kolo, $lapak, med-
védi valec a skakaci pytle.

Vsichni se dobre bavili, déti si uzivaly pohybu a stu-
denti se procvicili v organizaci, dopomoci a zachrané.
Vérime, Ze i tyto déti brzy najdou cestu do nasi spor-
tovni organizace.

Pohyb je Zivot e Cerven 2010 « 14. rocnik = www.caspv.cz




Ostravsky tspéch klubi CASPV
Open Sampionat Ceské
republiky TeamGym

Od patku 23. do nedéle 25. dubna 2010 probi-
hala v Ostravé atraktivni adrenalinova prehlidka
soutézi TeamGym senior a junior, kterou poradala
komise vieobecné gymnastiky Ceské gymnastické
federace, jejimz ¢lenem je i CASPV.

Sobotni odpoledne v ostravské hale Sareza zacina-
lo prvnim zavodem série International TeamGym
Cup a zaroven $lo o zavod pro juniorské tymy, kte-
ré mohly vibec poprvé v historii postoupit na mis-
trovstvi Evropy TeamGymd. Prihlasit se mohly tymy
ze vdech sportovnich organizaci pfimo u CGF. Tim
pravdépodobné vznikl problém u tymu TJ Chropyné,
kterd v této soutézi startovala za TeamGym junior
Cup - predlozila jmenny seznam zavodnic, prislus-
nost CASPV, ale v nedéli stejné zavodnice startovaly
za jiny tym - Sokol Kromé&Fiz, pfislusnost COS, podle
rozpisu zavodu byl pocet jejich hostujicich zavodnic
vys$i nez polovina, chybélo i povoleni o hostovani.
Sokol Kromériz se tedy nedélniho zavodu zlcastnil,
ale mimo soutéz.

V soutéZi junior Cup s prehledem zvitézil a postupo-
vé misto si zajistil novacek TeamGymovych soutézi,
TJ Bohemians Praha. Kvalitnim vykonem si divky
z TJ Chropyné vybojovaly stribrné medaile.
Napinavym dramatem az do posledni discipliny byl
zavod TeamGym senior, kategorie Zeny. Zranéni,
chyby zavodnic, Spatné techniky, to vSe bylo k vi-
déni. V této kategorii CASPV reprezentovaly tymy
Moravské Slavie Brno, Gym clubu Reda a TJ Bopa
Trebi¢. Po dvou disciplinach vedl zavod Gym club
Reda, zranéni jeho dvou zavodnic se ale projevilo
mj. v provedeni pohybové skladby a v soutézi na-
konec prekvapivé zvitézila Moravska Slavia Brno, za
ni mladé zavodnice TJ Bopo Trebic a jiz nepostupo-
vé misto na ME TeamGym 2010 ziskal tym GC Reda.
Tymy zastupujici CGF a COS si svymi vykony postup
na ME v této nejvice obsazené kategorii nezajistily.
Kategorie TeamGym Mix a muzi nebyla kluby CASPV
zastoupena, vynikajici podivana byla na muze Trivim
Moskva, kteri predvedli bezchybné a nejlepsi vykony
celého Sampionatu.

V nedéli byly na programu zévody Junior I., II. a Ill.
Do této soutéZze muze kazda sportovni organizace,
ktera je ¢lenem komise VG CGF, nominovat tfi tymy
v kazdé kategorii.

Nejmladsi kategorie do 11 let predvedla velmi vy-
rovnané vykony, z tymi CASPV ziskalo ,,bramborovou
medaili* Loko Trutnov, 6. misto Bopo Trebic a 7. mis-
to TJ Svitavy.

Kategorie Junior II. byla nejméné obsazena a zaslou-
zené zvitézila TJ Bopo Trebic, jez predvedla vysokou
obtiznost na narad, a tim si zajistila vitézstvi nad Mo-
ravskou Slavii Brno.

Jiz témér ve vecernich hodinach odstartoval zavod
pro Junior IIl. Vynikajici vykony predvedly mladé za-
vodnice z Frydku-Mistku (Skoda, Ze se nezicastnily
Junior Cupu - byly by horkymi favoritkami na postup),
druhé misto patri zaslouzené zavodnicim TJ Sokol
Repy.

Celkem se soutézi ztcastnilo 37 tymd a témér 400
zavodnikl. Oba soutézni dny TeamGym( mohli fa-
nousci sledovat on-line na internetu. Sobotni soutéz
TeamGym senior natacela Ceska televize, CtyFiceti-
minutovy zaznam byl na CT4 sport uveden dvakrat
v odpolednich hodinach.

Velkou zasluhu na Gspésném pribéhu celého dvou-
denniho maratonu maji rozhodci, ktefi byli jiz od
patku na zavodisti a po celou sobotu a nedéli bez
prestavky hodnotili vykony jednotlivych tyma. Také
organizatori pripravili vée podle pravidel a i jim patri
podékovani.

Stupné vitézl

TeamGym senior, zeny: 1. KSG Moravska Slavia Brno
(CASPV), 2. TJ BOPO Trebi¢ (CASPV), 3. Gym club
REDA (CASPV)...; mix: 1. GK Vitkovice (CGF), 2. VSK
UK FTVS Praha (CGF), 3. T.J. Sokol Pribram (C0S)...;
muzi: 1. Gymnastik club TRIVIM Moscow (RUS), 2. SK
UP Olomouc (COS).

TeamGym junior Cup - Zeny: 1. TJ Bohemians Praha
(CGF), 2. TJ Chropyné, 3. T.J. Sokol Pfibram (COS)...
Junior I.: 1. T.J. Sokol Pribram (€0S), 2. TJ Bohemi-
ans Praha (CGF), 3. T.J. Sokol Babice (COS)...

Junior I1.: 1. T BOPO Trebic, 2. KSG Moravska Slavia
Brno (CASPV), 3. T.J. Sokol Pfibram (COS)...

Junior III.: 1. TV VP Frydek-Mistek (CASPV), 2. TJ So-
kol Repy (CASPV), 3. VSK UK FTVS Praha (CGF)...

Kompletni vysledky na http://gymnastika.cstv.cz
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Text: Véra Beneova, RC SPV Bene3ov

a
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Tynecké tandemy 2010

V sobotu 13. Unora usporadal odbor ASPV pri TJ
Jawa-Metaz Tynec n/S. ve spolupréci s Regional-
nim centrem SPV BeneSov soutéZ ve sportovni

gymnastice ,,Tynecké tandemy*.

SoutéZe se zUcastnilo 74 dvojic v jedenacti katego-
riich, od predskolakl az po dospélé. Do Tynce prijel
zavodnici z Vetat, Prahy (dva oddily), Spindlerova
MIyna, Bélé a Dobrise. Okres Benesov reprezento-
valy z&vodnice z Neveklova, Netvoric, DDM BeneSov
a samozrejmé z poradajiciho oddilu.

Regionalni centrum SPV dékuje poradajicimu odboru
za vzornou pripravu a klidny prabéh zavodd.

Vitézové jednotlivych kategorii

Kategorie dvojice oddil

Mimina E. Prochazkova - M. Coufalova Vsetatky
Mladsi zakyné | K. Fiserové - S. Korbelova Vsetatky
Mladsi zakyné 11 V. Hospodkova - B. Fierova Vsetatky
Starsi zakyné 11l H. Markova - K. Bejdakova DDM BeneSov
Starsi zakyné IV N. Mirschitzkova - A. Zbiralova Dobri$
Dorostenky Jar. Honzikova - I. Hradkova DDM BeneSov
Mladsi Z&ci Jar. Caparta - A. Capratova Vsetatky

Starsi zaci T. Staruch - M. AntoSovéa Spindlerdv Mlyn
Zlaté tandemy M. Rubinova - D. Korbelova Vsetatky

Démantové tandemy

M. Ocadilkova - I. Hradkova

Praha - Prosek
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Text a foto: Rudolf Rehtifek, RC SPV Kolin,
odbor Tfi Dvory

3
¥

RC Kolin na startu nacviku na
Svétovou gymnaestradu 2011

Po Novoroénim turnaji ctyrher a Velikono¢nim
turnaji dvouher ve stolnim tenisu za Ucasti dva-
ceti muzd se ve tridvorské télocviéné (vedle
pravidelnych cvi¢ebnich hodin patnacti para ro-

-1
M

Pohyb je Zivot e Cerven 2010 « 14. rocnik = www.caspv.cz

di€d s détmi, aerobiku mladsich Zen a zdravotni
télesné vychovy Zen starSich) schazi kazdy patek
i dvanact Zen a pét muzl z naseho regionu k na-
cviku skladby "Prazdniny". Ta je uréena pro Své-
tovou gymnaestradu (WG) 2011. Déje se tak pod
odbornym dozorem nestarnouci cvicitelky Evy
Kubénové.

Mezi nacviCujicimi nechybf jiz tradicni Gcastnik péti
predeslych svétovych gymnaestrad, od 2. dubna péta-
Sedesatnik, Vladimir Brecka. Hodné zdravi a sportov-
nich Gspéchl preje jménem celé Clenské zakladny
vybor RC SPV Kolin.
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Text a foto: PaedDr. Hana Kabrnova,
sekretarka Jihomoravské KASPV

Brno vyskolilo 18 novych
cvicitell PD+RD

Jihomoravska KASPV usporadala v prabéhu Gnora az
dubna Skoleni cviciteld IlI. tfidy predskolnich déti
a rodict a déti. Kromé osvédcenych brnénskych lek-
tor( vypomonhly i lektorky ze Zlinského kraje a 18
castniky tak ziskalo velkou nabidku namétd a ¢in-
nosti pro predskolni déti. Zakladni $kola Antoninska
v Brné nabidla témér domaci prostredi diky poho-
dovému pristupu pana $kolnika s manzelkou a do-
konale vybavena télocvicna zase raj pro aktivity
predskolaku. Tolik lavicek, ZebFin, zebrik( a dal$iho
naradi se vidi v malokteré télocvicné. Mezi nové vy-
Skolenymi cviciteli se objevili i dva muzi a prijem-
nym zjisténim bylo také to, Ze o cviceni s nejmladsi
generaci ma zajem stale mladsi vékova kategorie
- studenti, maminky nastavajici i ty na materské

@ ZLINSKY KRAJ

Text a foto: PaedDr. Zdenka Slavikova

Seminar Port de Bras

Dalsi ze seminarfi Body and Mind, které Zlinska
KASPV pripravuje pravidelné pro své cvicitele, se
uskutecnil v nedéli 14. dnora 2010 v Kroméfizi.

Komise HPF+TVV predstavila dalsi novinku - cvi¢ebni
program Port de Bras, ktery je specifickym propoje-
nim strecinku, tance a posturalnich technik.

-

dovolené. Lektordm udélali Gcastnici velkou radost

pri zkouskach - vichni velmi dobre uspéli v teore-
tické i praktické Casti. Pri praktickych vystupech
se zpivalo, cvicCilo s doprovodem fikanek, objevily
se loutky i pohadkové postavicky. Cvi¢enci hledali
ukryty poklad a plnili cestou narocné tkoly na riiz-
ném néaradi. Je vidét, Ze vsichni dobre pochopili,
jak vést hodiny predskolakd, a dnes jiz jisté aplikuji
ziskané znalosti a dovednosti ve svych odborech.

Lektorka mgr. Martina Vaclova z TJ Jiskra Otroko-
vice presvédcila véech devatenact Zen, Ze cviceni
mUze byt nejen zdravé, ale i ladné a krasné zenské.
Plynulé sekvence pohybl protahuji zkracené svaly,
uvoliuji a mobilizuji pater a kloubni spojent, zlep-
Suji koordinaci, zdokonaluji pohybové stereotypy
a celkové zlepsuji drzenf téla. Cviceni je narocné na
koordinaci pohybu celého téla a pohybovou pamét,
a tak $est hodin vyuky dalo véem poréadné zabrat.
Dal3i ze série seminar( Body and Mind se uskutecni
v nedéli 7. listopadu. Seminar Pilates 2 s lektorkou
mgr. Radkou Hlouskovou navaze po roce na prvni dil,
zopakuje vSe podstatné a prida dalsi pokracovani.
Bude urcen tém, kdo absolvovali 1. dil, ale i véem
novym cvicencum.

Pohyb je Zivot e Cerven 2010 « 14. rocnik = www.caspv.cz
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Z KRAJU

@ ZLINSKY KRAJ

Text a foto: PaedDr. Zdenka Slavikova

Cvic¢ime s netradi¢nim
nacinim
Seminar Zlinské KASPV v Kromérizi

Dal3i ze seminara, které pro své cvicitele pra-
videlné pripravuje Zlinska KASPV, se uskutecnil
v nedéli 18. dubna v budové Stredni pedagogic-
ké Skoly v Kromérizi. Na dvacet Ucastnik( ¢ekalo
osm rtznych, vzdy 45 minut dlouhych pohybo-
vych aktivit s nékolika lektory, takze na své si
prisel cvicitel jakékoliv specializace.

Seminar zahéjila mgr. Martina Vaclova z TJ Jiskra
Otrokovice, ktera zabavnou formou predstavila ska-
kani pres trikova $vihadla - ropeskipping.

Jeji druha hodina patfila novince pro vétsinu z nas
- posilovani s malymi ruénimi 2kg tézkymi medicin-
baly. Toto cviceni, byt fyzicky narocné, nas okouz-
lilo natolik, Ze vSichni uvazujeme o koupi této po-
silovaci pomucky.

Fyzioterapeutka mgr. Romana Cisarova, cvicitelka
ASPV SPgS Kroméfiz, predstavila cvi¢ebni nacini -
balancni Gsec. Na zavér hodiny ji bylo jako prekva-
peni predano ocenéni KASPV za dlouholetou nezist-
nou praci pro CASPV. Nasledujici dvé hodiny patfily
dalsi kromérizské cvicitelce, PaedDr. Zdence Slavi-
kové. Prvni z nich byla vénovana vyuziti therabandu
pri posilovacim a protahovacim cviceni. Druha méla

zcela odlisny charakter. PotéSila zejména cvicitel-
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ky predskolakd a rodica + déti. Cvicitelky si mohly
prohlédnout a vyzkouset rdzna tradicni i netradicni
nacini pro tuto vékovou skupinu - medvédi vélec,
lapak, chuady, drevéné lyze a dvojlyze, masazni
Zebricek, razné velikosti padakd, ,,kfe¢kovo kolo®,
skakaci pytle, kladinku Airex, taktil kotouce, prd-
hledny i neprahledny strachovy pytel a dalsi drobné
masazni a balancni pomucky.

Nasledovala prijemna zména - hodina pod vedenim
cvicitele - muze z Kromérize, mgr. Tomése Studen-
ce. Nesmirné zajimava hodina, kruhovy trénink
s motivy zviratek, byla doplnéna netradicnim kru-
hovym tréninkem s mnoha neobvyklymi cinnostmi.
Zavér seminare patril dvéma atraktivnim aktivitam.
Zenam byla nabidnuta ke zdolani horolezecka sténa
a 15m dlouha akrobaticka dréha ,,Airtrack*, kterou
méa odbor ASPV SPgS KroméFiz zapdjcenou od CASPV
na cely duben.

Cvicitelky odjizdély ze seminare sice hodné una-
vené, ale zato nabité novymi podnéty do dalsiho
cviceni.




e OLOMOUCKY KRAJ

Text a foto: Véra Chromkovéa

Prehlidka pohybovych skladeb
v Tovacové

V sobotu 17. dubna 2010 se ve sportovni hale
v Tovacové uskutecnila krajska prehlidka pohy-
bovych skladeb Olomoucké KASPV. Predstavilo se
170 cvicicich v 17 skladbéach, a to v riznych kate-
goriich od rodicl a déti pres predskoléky, Zactvo
a dorost az po zeny.

Jen pro predstavu - vy, co jste méli moznost vidét
republikovou prehlidku v lonském roce, si jisté
vzpomenete na nezapomenutelné vystoupeni tatin-
ki a jejich dcer. Letos svoji novou skladbu jesté
vylepsili, kdyZ zapojili i maminky. Kazda skladba
prehlidky méla svij naboj a cvicenci ze sebe vydali

W VYROCI

jen to nejlepsi. Za to si kazdy cvicenec domu odvezl
maly darek.
Je obrovska Skoda, Ze se letos v republikové pre-
hlidce nemdzeme pochlubit skvélymi autory a cvi-
cenci! Vzdyt loni si Olomoucky kraj odvezl dvé oce-
néni ze tri.

Zivotni jubileum H. Metelkové

Text a foto: Véra Chromkova

Ve stfedu 21. dubna 2010 oslavila
vyznamné Zivotni jubileum - 70 let
- naSe kamaradka a dlouholeta cvici-
telka, pani Hanka Metelkova. Hanka
vede pravidelné hodiny jogy a aktiv-
né pracuje v regionalnim centru Olo-
mouc, ale i na krajské drovni, a to
v metodické radé a revizni komisi
Olomoucké KASPV.

Hani, prejeme Ti hodné sil a elanu ne-
jen ve cvicitelské praxi, ale i pfi mnoha
dalSich aktivitach, a dékujeme. ®

Hana Metelkovas

Pohyb je Zivot e Cerven 2010 « 14. rocnik = www.caspv.cz
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ZAMYSLENI, aneb 20 let od
vzniku Prazského sdruzeni SPV

12

Text: Mgr. Jitka Rosenbaumova, sekretarka PSSPV

Starsi rocniky cvicencl a hlavné cviciteld si jisté vzpomenou, Ze rok 1990 mél
byt pivodné rokem spartakiadnim. Sametova revoluce 1989 vsak, jak je znamo,
spartakiady odmitla. Zadné vysvétlovani, dokladovani historickymi souvislostmi,
narodnim dédictvim a podobnymi argumenty, prosté nepomohlo.

A mozZna to v tehdejsi atmosfére ani jinak byt nemoh-
lo, historie si zkratka vybrala svou dan. Ale protoze
zGstalo v Praze i v celé republice hodné téch, ktefi se
nechtéli svych hromadnych skladeb a vystoupeni vzdat,
podarilo se realizovat Télovychovné slavnosti na sta-
dionu E. Rosického. JenomzZe celou akci musel nékdo
tzv. zastresit. A Ceskoslovensky svaz télesné vychovy,
jehoz soucasti byl Svaz ZRTV, se bohuzel ke spartaki-
adeé takeé postavil odmitavé. Predstavitelé sportovnich
svazu byli totiz presvédceni, Ze jim spartakiada ubira
financni prostredky, coz davali obcas najevo i v pred-
chozich letech. Byli presvédceni, Ze ,,hop na znacku*,
jak Fikavali, je prezitek dob davno minulych a Ze pre-
Ziva jen jako politicky podporovana akce. Teprve za
delsi dobu pochopili, a nékteri nepochopili nikdy, ze
financni prostredky uvoliované statem pri spartakia-
dach jako mimoradné nebyly zdaleka jen pro ,,hop na
znacku*“. Slouzily k zatravnéni fotbalovych stadiond,
k opravam télocvicen, k nakupu ozvuceni a pozdéji
i kompletni videotechniky, dokonce k vystavbé novych
hal, které sice slouzily jako skladové prostory napr.
pro spartakiadni lehatka, ale po spartakiadé se jako
zézrakem v rekordnim ¢ase preménily na tenisové Ci
basketbalové haly. Slouzily k nékupu gymnastického
naradi a nacini a priibézné se tak dovybavovala viech-
na télovychovna zarizeni v télovychovnych jednotéach
i ve Skolach. Dokonce tvorba spartakiadnich skladeb
byla na zékladé vybérového fizeni a zadani ovlivio-
vana tak, aby se chybé&jici naradi i nacini v télocvic-
néch za spartakiadni penize doplnilo. Jednou z nejvy-
raznéjsich poloZek spartakiadniho rozpoctu byly také
medaile a pohary pro sportovni soutéze, které byly
vzdy soucasti spartakiad. A to jsem jmenovala jen ty
nejvyraznéjsi polozky. Samozrejmé, Ze mnoho penéz
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staly vzdy Uprava a opravy velkého strahovského sta-
dionu, ale protoZe to byla jedina udrzba, ktera ales-
pon jednou za pét let byla stadionu dopréana, urcité
to nebyly vyhozené penize. Vlastni reZie a naklady na
provedeni hromadnych vystoupeni nebyly nikdy tou
nejvyznamnéjsi polozkou. Jenomze kdyZ nebyla spar-
takiada, nebyly ani mimoradné statni penize a nékte-
ré sportovni svazy se nestacily divit, kamZe se podély
vsechny ty prostredky, které se prece pri nekonani
spartakiady musely usetrit.

Ale zpét do roku 1990, kdy bylo ve vedeni tehdejsiho
Svazu zékladni a rekreacni télesné vychovy rozhodnu-
to, Ze hromadna vystoupeni budou. Sice v menSim vy-
dani, nez bylo plvodné planovano, a také nékteré pri-
pravované skladby (napr. armada) odpadly, ale presto
$lo podle dnesnich méritek o velkolepy podnik. Svaz
ZRTV si vSak musel pomoci sam. A tak se stalo, Ze se
Prazsky svaz ZRTV osamostatnil. 21. 6. 1990 byla pro-
vedena registrace jeho prvnich stanov a Télovychov-
né slavnosti se konaly pod hlavickou PraZského svazu
ZRTV. Jeden den patfil Praze a druhy den vystoupily
cvicebni celky ztéastnénych skladeb z celé republiky.
Bylo to krasné a pIné emoci. Na jedné strané nadsent,



na druhé strané smutek. Politicka atmosféra byla na-
stavena tak, jako by se méli vSichni strahovsti aktéri
za néco stydét. Ale za co a pro¢ ? Cozpak je $patné,
7e pokracuji v tom, co zacali u nas sokolové a v cem
budou chtit uréité pokracovat? Tradice hromadnych
vystoupeni nejsou prece jen soucasti a vyspou tota-
lity. Naopak, pravé sokolské slety byly vzdy tou na-
rodni slavnosti, kterd odrdZela aktudlni politickou
atmosféru. Pfi podnicich takovych rozmérd to asi ani
jinak nejde. Stacilo Fict, Ze ze spartakiady bude zase
konecné svobodny slet a mohl to byt ten nejkrasnéjsi
a nejmasovéjsi slet, jaky si lze predstavit. BohuZel,
vdechno bylo jinak. Obnoveny Sokol se postavil proti
spartakiadam i proti jejich aktérim. S kym si pred-
stavovali tehdejsi predstavitelé Sokola, Ze budou své
dalsi slety poradat, a kdo Ze na nich bude cvicit, mi
neni dodnes jasné. Cekali invazi ,,Cistych, moralné ne-
zkazenych Sokol(“ z vesmiru, nebo odkud?

Misto aby podchytili euférii a nadseni ze vech téch
zmén ve svlij prospéch, postavili se proti véem a neu-
védomili si, Ze si Fezou vétev sami pod sebou. Zpuso-
bili tak, Ze se Sokol obnovoval spise na zakladé znovu-
ziskani pavodniho sokolského majetku, nez na zakladé
nadseni pro sokolské idealy. Skoda.

A protoZe to vie se odehralo pravé pred dvaceti lety,
slavime letos vyroci zaloZeni dne$niho Prazského sdru-
Zeni Sport pro véechny a jsme vlastné o rok starsf, nez
nase materska organizace CASPV. Zménou stanov v r.
1992 pak nasledné prijal PS ZRTV zménu nazvu na Praz-
ské sdruzeni SPV a prihlasil se k Asociaci rekreacni té-
lesné vychovy a sportu Sport pro vSechny a stal se jejim
kolektivnim ¢lenem. Soucasné nadale zlistal kolektiv-
nim clenem (a je tomu tak dodnes) Prazské télovychov-
né unie, co? je krajska organizace nového CSTV.

Prazské sdruzeni navazalo na tradice svazu ZRTV a jsme
radi, Ze se podarilo na izemi Prahy zachovat spolupréa-
ci viech cvicitelskych sbort, bez ohledu na pfislusnost
do télovychovnych zafizeni CSTV nebo k COS. Dodnes
tyto spoleéné cvicitelské shory funguji.

Trapi nas viak zase jiné problémy. Stejné jako v ostat-
nich krajich, feSime i v Praze Gbytek odbort SPV a do-
sud registrovanych clenl. V souvislosti se zavedenim
povinnych odvodd Clenskych prispévkd nam jich od-
padlo opravdu mnoho. Horsi vsak je, Ze velka cast by
zrejmé drive Ci pozdéji odpadla stejné a vybér pri-
spévku se stal jen jakymsi spoustécim mechanismem.
Dlvody jsou rizné a v tomto zamysleni se tim nechci
zabyvat. Spise jsem si uvédomila, Ze je to jiz oprav-

du dvacet let. A Ze zatimco udalosti roku 1968 mi
(ale i daldim vrstevnikim) v roce 1989 pripadaly jako
davna historie, stejny casovy Usek do dnesniho dne
vnimam, jako by to bylo vCera. JenZe tém dne$nim
dvacetiletym to pripada zrejmé jako davna minulost.
A fikam si, Ze jsme v téch poslednich 20 letech asi
néco trestuhodné zanedbali a ted’ se to obraci proti
nam. Kolik Casu jsme napr. vénovali tomu, abychom
nasim novym, mladym cvicitelim a cvi¢encm vysvét-
lili a treba i ukazali, co to byly opravdu spartakiady?
V éem byly skvélé a v cem byly problémy a jak se
stalo, Ze i kdyZ mély pro naSe narody a kulturu takovy
prinos, jak rikame, byly v nové politické situaci zavr-
Zeny. Nebo v nés stale, celych dvacet let, zlstava ten
pocit, ktery se ndm tehdejsi, ale i nasledna politicka
propaganda snazily vnutit, Ze se vlastné za né mame
stydét? Proc? VZdyt socialisticka hesla visela na viech
stadionech, nejen na tom tehdy spartakiadnim. A ve
prospéch socialismu byl vyuzivan a zneuzivan veskery
sport a reprezentace, nejen spartakiady. Do déti se
cpala anabolika pro vétsi slavu socialismu a dnes jsou
vCetné trenérli prezentovani jako obéti doby, pokud
se 0 tom vabec mluvi. Ale statisice cvi¢encl a cvici-
teld spartakiadnich skladeb se maji stydét? Ne, to od-
mitam. A myslim, Ze nastala doba, abychom to rekli
hodné nahlas.

Pravé tak hlasité, nebo jesté hlasitéji, bychom méli
pripominat tu skutecnost, Ze dobrovolné télovychovné
organizace maji v naSem staté stopadesatiletou tradi-
ci a Ze si funkcionary a cvicitelt, ktefi v nich plsobili
a predavali své znalosti, zkusenosti a zodpovédnost
dal$im generacim, vzdycky spolecnost vazila. Dokon-
ce i ta totalitni. Jenom ta nase ,,rané kapitalisticka“ si
s tim v§im néjak nevi rady. Vidim kolem sebe spoustu
probléml a nejsem dr. Tyr§, aby mé napadaly néjaké
genialni myslenky, jak je resit, ale myslim si, Ze je
nejvyssi Cas, aby se néjaky novy Tyr$ opét objevil, ji-
nak nam ze vsi té tradice, organizacnich a odbornych
znalosti a metodickych zkusenosti, které svého Casu
nemély ve svété obdoby, zlstanou za dalSich dvacet
let jen mlhavé vzpominky.

Vérim vsak, Ze je Sport pro viechny v tomto staté na-
tolik silné a hlavné potrebné hnuti, Ze si své misto
na slunci dokaze vybojovat i bez pripadného ,,nového
Tyrse*.

Preji proto nasemu prazskému sdruzZeni do pristich let
hodné ¢lenl v odborech SPV, hodné novych cviciteld,
autort pohybovych skladeb, rozhodcich, funkcionara
a priznivcl a hodné spolecenského uznani. m
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Z KOMISI

Setkavani generaci

Text: doc. Jifina Adamirova, redakce a foto: Mgr. Jana Zachariasova

Nazev tohoto ¢lanku je charakteristikou lonského a letosniho roku, kdy vrcholi
spoluprace tfi generaci. Letos je dvacetileté vyroi zaloZeni psychomotoriky v CR
- CASPV a Uspésné préce v této oblasti. Nasvédcuji tomu cetné seminare i na
mezinarodni Grovni, vyskoleni cviCitelé, vypracovani ucebnich textu, pravidelné
publikovani ¢lankd v asopise ,,Pohyb je Zivot*.

Doc. Hanka Dvorakova, jako predsedkyné komise,
zastupuje stredni generaci a zavrsuje osm let ve své
funkci. Prijala ji obétavé v dobé svého pracovniho
zatizeni na pedagogické fakulté i narocnych povin-
nosti v rodiné. Uspé$né nas reprezentovala v pred-
sednictvu Evropského fdéra psychomotoriky (EFP),
v jeho komisich i na kongresech. Prijetim funkce
pomohla komisi v dobé odstoupeni velmi aktivni
a Uspésné doc. Jitky Koprivové.

Predstavuji nejstar$i generaci, pokracuji v komisi
jako Cestna Clenka. Letos dosahuji vice nez dvaceti
let &innosti dobrovolné prace pro CASPV v psycho-
motorice.

Zbyva nejmladsi generace, nejpocetnéjsi: mgr. Jana
Maceckova, mgr. Veronika Weidnerova, mgr. Bara
Jalovecka, mgr. Jarda Vrbas. Jsou nadéji pro bu-
doucnost komise i psychomotoriky. Projevuji se vel-
mi slibné. Ctenafi naseho Easopisu znaji zejména
jejich praktické priklady, kterymi usnadnuji vedeni
hodin (lekci) cvicitelim a pomahaji jim tim zaroven
v tvorbé novych cviceni a her. Ucastnici seminaru
a Skoleni PSM znaji naSe "mladé" jako schopné lek-
tory. Ti pritom pracuji, studuji a maji malé déti.
Nesmim zapomenout na prvni metodi¢ku komise,
mgr. Magdu Kloudovou, ktera od samych zacatkd
PSM v nasi organizaci mnoho znamenala pro jeji
rozvoj. Soucasna metodicka, mgr. Jana Zacharia-
Sov4, je tak trochu "mezigeneracni'. Pedagogické
vzdélani ji umoznilo rychle se s komisi i PSM sZit.
Vsichni Clenové komise ocenuji jeji bezvadnou pri-
pravu viech schizi, seminard, $koleni atd. Pro jeji
spolehlivost se na vsechny akce tésime.

Podékovani patfi nejen ji, ale celému vedeni CASPV,
které se ujalo psychomotoriky pred dvaceti lety
na zakladé mych zahrani¢nich zku$enosti. Bylo to
v dobé, kdy jinde nenalézala pochopeni. PSM se sta-
la soucasti komise zdravotni télesné vychovy a pred
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dvéma lety samostatnou komisi. Vedeni CASPV dale
pokracuje v podpore napr. vydanim prvnich uceb-
nich textd, které pravé vychazeji. Budou slouzit ne-
jen acéastnikim 3koleni, cvi¢itelGm nasi organizace,
Sokola atd., ale i ve Skolstvi.

V tomto roce tedy vrcholi "setkavani tfi generaci”,
jak jsem se zminila v ivodu. Pro mé osobné zname-
na priblizeni devadesatin. Je3té mam plno pland;
nevim, zda je budu moci splnit. Zatim se raduji, Ze
v komisi pracuje jiz mlad& generace a Ze principy,
cviceni a hry psychomotoriky se uplatiuji v terapii,
psychologii, psychiatrii a télesné vychové vsech veé-
kovych skupin, jedincl zdravych i zdravotné osla-
benych. Mam dobry pocit, Ze se podle predstav EFP
i mych psychomotorika u nas rozsifila do viech ob-
lasti lidského Zivota. Proto jsem napsala, na prani
komise, tento clanek.

Na zavér preji psychomotorice a véem, kteri ji po-
uzivaji ve své praci, hodné Uspéchd, uspokojeni
z dobrych vysledkd a hodné radosti z pomoci tém,
kteri ji potfebuji. Ostatnim ¢tenarim preji, aby na-
§li spravnou cestu k psychomotorice, k jejimu po-
chopeni a vyuziti. m



ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

Text: MUDr. Pavel Sacha

"Cviceni na malé trampoliné je nejlepsi cestou k obéhu lymfatické teku-
tiny," pravi autor doktor Samuel West. A dale rika: "Jestlize lymfaticky

systém spravné cirkuluje, neni prakticky mozné onemocnét."

Jak maze cviCeni na minitrampoliné zlepsit lymfaticky
systém? Lymfaticky nebo imunitni systém cirkuluje lym-
fatickou tekutinou skrze mnoho arterii a Zil a v nich se
nachazeji chlopné, které vykonavaji funkci jednosmér-
ného ventilu. Cviceni na minitrampoliné méni tlak v tom-
to systému, otevira a uzavira chlopné. Ve skutecnosti
skakani na trampoliné zvysuje tlak, ktery ty chlopné uza-
vird, pri vyskoku tlak klesa a chlopné se oteviraji. To pak
dovoluje lymfé volné proudit. Aktivita vyskoku a doskoku
funguje také jako pumpa lymfatické tekutiny.

Skakani na minitrampoliné je nejlepsi aktivitou na své-
té, ktera zlepsuje lymfaticky systém. Je doporucovéano
pacient(m s rakovinou, po chemoterapii ¢i s lymfatic-
kym otokem. Skakani na minitrampoliné pomaha odstra-
novat z téla jedy a toxiny. Asistuje pri procesu zvysené
lymfatické drenaze. Cviceni na minitrampoliné posilu-
je srdce a pomaha predchazet nemocem srdce. A déle
nohy, protoZe se zde posiluje "pumpa" srde¢nécévniho
systému. Zdatné nohy hodné pomohou srdci.

Cviceni na minitrampoliné posiluje kazdy sval, organ,
tkan a bunku v téle. Soucasné kazda bunka v téle se
procvicuje od vréku hlavy az po palce u nohou. Kazda
bunka. Vétsina jinych cvicebnich programd je zamére-
na pouze na urcité skupiny svalt. Cviceni na minitram-
poliné posiluje celé télo uvniti i vné, viechny burky
v jatrech, ledvinach, v mocovém méchyri, srdci, pli-
cich. Kdze bude hladka, pevna a bude vypadat mladé.
Jestlize si odskacete na minitrampoling, uvidite, Ze se
vytratf vrasky a plet bude mit prirozenou svéZest.

Jak cviceni na minitrampoliné posiluje bunky? Na kaz-
dém vrcholu vyskoku je kazda bunka téla stlacena do
kratkodobého stavu beztiZe. A prakticky je zatéZovana
2 a7 4x vétsi gravitacni silou. MizZete si tento efekt
ukazat, kdyz se postavite na koupelnovou vahu. Kdyz
budete lehce poskakovat na vahéach, budete pozorovat
Vvetsi zatiZzeni vahy, nez kdybyste jenom stéli. Tato sila
posiluje burky.

Cviceni na minitrampoliné bude dokonce posilovat
kosti. KdyZz byli kosmonauti vystaveni stavu beztize,
bylo pozorovano, Ze ztratili svalovou silu a kostni pev-

(pFevzato z "www.celostnimedicina.cz", rubrika: Prevence)

nost. Bez pIné gravitace svaly a kosti chradnou. Rych-
le se unavi a ztraceji pevnost. Naopak pevnost kosti
a svalova sila zretelné vzroste, kdyZ se vée vrati do
normalnf gravitace. Télo reaguje na zrychlovani a zpo-
malovani pfi cvieni na minitrampoliné jako na zmény
gravitace, svaly a kosti ziskaji pevnost. Je to zvlasté
doporucovano u osteopordzy. Sedavy zplsob naseho
Zivota ma stejny efekt jako stav beztize.

Budeme si davat pozor u takovych nemoci jako je one-
mocnéni srdce, kloubd, kosti, Zil, odchlipenti sitnice Ci
jiné zavazné chronické onemocnéni. Nikdy nebudeme
skakat na trampoliné v akutni nemoci. Pokud budeme
cviCit pravidelné, dostavi se pravdépodobné proces
ocistovani, ktery se maze projevit jako bolest hlavy,
vytok, vyrazka, prdjem ¢i vodnata sekrece z nosu.
K minimalizaci téchto privodnich G¢inkd zvyste svij
denni prijem tekutin (zejména Cisté vody bez bublin -
kdyby byla po ruce pi-voda, tim Iépe).

Nikdy nebudeme cviCit v klouzavé obuvi, ponozkéach ¢i
puncochach. Vhodné je cvicit naboso. Na trampoliné
muazeme béhat, skakat snozmo, ze strany na stranu,
zdvihat kolena stridavé do vysky, twistovat. Zacinat
a koncit cviceni je doporucovano v rytmu chlze. Ales-
pon pét minut, abychom se na zacatku rozehrali a na
konci zklidnili. m
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Zaciname s Pilates

Text a foto: Radomira Hlouskova, lektorka powerjogy a Pilates

Jak vznikl Pilates?

Pilates je metoda cviceni, ktera vznikla pred vice nez
100 lety.

Jejim tvarcem byl Joseph Hubertus Pilates, Némec,
ktery se narodil v r. 1880. Jako dité byl velmi nemoc-
ny, trpél fadou onemocnéni, typickych pro tu dobu
(astma, krivice, revmaticka horecka...). Se svym téles-
nym stavem byl nespokojeny, a protoze byl velmi hou-
Zevnaty, neustale zlepSoval svou fyzickou i psychickou
kondici cvi¢enim. Posiloval, cvicil gymnastiku, boxo-
val, lyZoval a pozdéji se vénoval i vychodnim stylim
cviceni (joga, bojova umeéni). Vsechny styly cviceni
studoval do detaild a vysledky na sebe nenechaly dlou-
ho Cekat.

Vytvoril svdj osobity styl cviceni , ktery nazval Con-
trology. Pred 1. svétovou valkou trénoval v Anglii de-
tektivy Scotland Yardu v sebeobrané. V dobé valky pfi
své internaci na ostrové Man cvicil se svymi kolegy
a pozdéji i s vojaky po zranénich. Vyuzival k tomu raz-
né pomucky, které byly nejdostupnéjsi - ramy poste-
li, tyce, pruziny, lana, Zidle apod. Kondice vojaku se
jeho cviCenim viditelné zlepsovala a po zranénich se
zotavovali mnohem rychleji. Jeho metoda byla velmi
cinna.

Ve 20. letech, kdy se v Némecku zacala ménit politic-
ka situace, se Pilates rozhodl opustit zemi. Doprovazel
boxera Maxe Schmellinga do USA a na lodi se seznamil
se zdravotni sestrou Clarou, svou budouci Zenou. V USA
pak Schmellinga dale trénoval a prived| ho az k titulu
mistra svéta v tézké vaze. Boxer pak z vdécnosti po-
mohl Pilatesovi a jeho Zené zalozit v New Yorku prvni
pohybové studio. Popularita jeho metody v 30. a 40.
letech 20. stoleti rostla a zacali si ji viimat i lidé z tzv.
vyssi spolecnosti, herecké hvézdy a tanecnici - napr.
Vivien Leigh, Katherine Hepburn, George Balanchin,
Martha Graham a dalSi. Tehdy Pilates vychovaval i prv-
ni generaci svych pokracovateld - Carola Trier, Roma-
na Krzyzanowska, Kathy Grant, Lolita, Bob Seed. Byl
vychovéval jako svého syna; nemél totiz vlastni déti.
Ron Fletcher pridal ke klasickych cvikim Contrology
cviceni vstoje s tzv. rucnikem - towelworkes.

Po 2. svétové valce Pilates zaloZil nékolik dalsich stu-
dif. Presto, zejména v 50. letech, nebyla odborna,

Pohyb je Zivot e Cerven 2010 « 14. rocnik = www.caspv.cz

zejména |ékarska spolecnost jeho metodé prilis naklo-
néna. Pilates ale spolupracoval s Iékafi na orthopedii,
ktefi metodu uznavali a posilali k nému své pacienty.
V 50. a 60. letech se jeho metoda rozsifila i do vzdéla-
vaciho systému na univerzité a na uméleckych skolach.
V roce 1968 se Pilates pri pozaru svého studia v New
Yorku priotravil kourem a za nékolik mésict nato ze-
mrel. Ale jeho metoda Zije dodnes.

Metoda Contrology

Pilates (Contrology) je efektivni systém cviceni,
ktera se provadéji v souladu s védomym dychanim
a vysokou koncentraci mysli. Koncentrace je tak ne-
zbytna pro kontrolu a koordinaci pohyb( a zéklad-
nim predpokladem kvality cviceni. Cviky probihaji
v plynulém a pomalej$im tempu. PFi cviceni zapoji-
te vechny svaly na téle, které se soucasné posiluji
i protahuji. Zaroven se stavaji pevnymi, pruznymi
a dlouhymi. V3echny cviky probihaji na podloZce
a soustreduji se na vytvoreni pevného a stabil-
niho centra téla - tzv. powerhouse. Powerhouse
zahrnuje oblast bficha, panve, kycli, beder a hyz-
di - tedy centrum, odkud vychéazi veskery pohyb.
Specifickym zpUsobem zpevnéni stfedu zapojite pri




cviceni vnitrni  stabili-
zacni systém - hluboké
svalstvo, které chrani
vnitfni organy a vytvari
pevnou oporu pro pater.
Pfi cviceni Casto objevi-
te svaly, o kterych jste
doposud neméli ani tu-
Seni.

Metoda zahrnuje 34 za-
kladnich cvikd, ale vari-
ant je pres 500. Jedna
se jak o jednoduché, tak
narocné cviky, kde je
nutna rovnovéha a koor-
dinace pohyb(. Metodou
nas provazi Sest Pilates-
ovych zésad.

Zasady Pilates

1. Vytvoreni pevného
stfedu téla - power-
house. Vnitfni stabili-
zaCni systém zapojite
tak, Ze si predstavite
zapindni zipu na kal-
hotach od stydké kosti
az po pupek (provadite
s vydechem). Pupek je
knoflik, ktery pripnete
k pateri. Pater v oblasti
beder se tim pritiskne
do podlozky. Prvni jsou
tak aktivovany hluboko ulozené svaly, pak teprve
zapojime povrchové vrstvy svald. (Foto €. 1, 2)

2. Dychani je specifické, soustfeduje se na spod-
ni ¢ast hrudniku. Jedna se o tzv. atletické dychani,
kdy bFicho i horni ¢ast hrudniku zlstavaji v klidu.
S nadechem se hrudnik rozsifi do stran, s vydechem
se opét zUzi. Je to umoznéno dvéma pary tzv. ne-
pravych Zeber, ktera nejsou pripojena k hrudni kos-
ti. Jde o tzv. laterdlni dychani, kdy se zebra odta-
huji od sebe a zase stahuji k sobé. Nadech probiha
nosem, vydech Usty. U nékterych cvikd se vyuziva
také tzv. perkusni dychani (perkuse - bici), napr.
2x kratce nadechnout, 1x dlouze vydechnout, nebo
1x dlouhy nadech a 2x kratky vydech apod. (Foto
¢.3,4)

3. Koncentrace - dllezité je zaméFit své myslenky
na cviceni. Soustredit se na to, co chci délat, jaky
cvik, jaky pohyb udélat, jak zpevnit. Zapomenout
na vSechno, co odvadi nasi pozornost a nenechat
myslenky bloudit jinde. Jen tak pfi cviceni dosah-
nete dobrého pocitu.

4. Kontrola - véechny pohyby u Pilates jsou védomé
fizeny. Celé télo ridi nase mysl a naplanované, kon-
trolované pohyby prinesou kvalitni vysledky.

5. Pfesnost - je dulezité cviky provadét s presnosti,
u Pilates je na prvnim misté vzdy kvalita cvicen,
ne kvantita. Lépe udélat Ctyri opakovani technicky
spravné, nez dvanact nedokonale.

6. Plynulost - pohyby jsou plynulé, vlacné - tzv.
flowing. V Pilates neprovadime trhavé, strnulé,
vihové pohyby, ale naopak zd(razriujeme ladnost
pohybu jako u tanecnika.

NeZ za€nete cvicit

Pred zahajenim cviceni Pilates je nutné provést
fadu tzv. pFipravnych poloh a cvikl. Predeviim je
nutné naucit se spravné aktivovat vnitini stabili-
zacni systém a naucit se spravné dychat. Metoda
zahrnuje cviky provadéné na zemi v sedé, v leze,
v kleCe, na brise a na bocich. Je nutné si uvédomit
spravnou polohu panve, patere, hrudniku, ramen
a lopatek.

1) Leh na zadech

VleZe na zadech pokrcite nohy a postavite na cho-
didla na $itku vasi panve. Paze rozpaZite a ramena
spustite k zemi. Hrudnik z(istane $iroky a hlavu pro-
tahnete za temenem do dalky. Zada jsou celou plo-
chou na podloZce a nase panev je v roviné - vrcholy
kycCelnich kosti a stydké kosti jsou ve stejné vysce.
Je to tzv. neutralni postaveni panve, kdy je pater
ve svém prirozeném zakriveni odlehcena v oblasti
beder od podlozky. Pri cviCeni ale potfebujeme mit
panev v tzv. poloze imprint. Prejdeme do ni tak,
Ze zacneme aktivovat brisni svaly, jako bychom od
stydké kosti zapinali zip (kalhoty jsou ndm malé)
a pupek jako knoflik zapneme do patere. Vrcholy
kycCelnich kosti se tak dostanou niz nez stydka kost
a pater se v oblasti beder pritiskne do podlozky.
Vzdalenost mezi Zebry a panvi se zkrati. Takto do-
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sahneme nejprve aktivace spodnich svalovych vrs-
tev a tim chranime bederni pater. Tato poloha je
nutna u cvikd, kdy v lehu na zadech mame obé nohy
nahore. (Foto €. 5, 6)

Zvedani hlavy

Zakladni poloha je stejna jako u predchazejiciho popi-
su. Panev je v poloze imprint, bederni pater pritisknuta
k podloZce. Cvik zaciname nadechem mirnym pritaze-
nim brady ke kréni jamce, aktivujeme predni svaly krku
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a zadni ¢ast lehce protahneme. Hlava ale zUstava na
zemi. Pak teprve pomalu zvedame hlavu pri aktivaci
brisniho svalstva. Brada se dostane do vodorovné polohy
s hrudnikem. Vzdalenost mezi bradou a kréni jamkou je
na vysku pésti. Ramena i lopatky zUstanou na podloZce.
(Foto €. 7, 8)

Rolovani kréni a hrudni patere

Zaciname opét v zakladni poloze vleZe na zadech s po-
krcenyma nohama. PaZe vytdhneme nad ramena, ale
lopatky pritiskneme k podlozce. Aktivujeme stabilizac-
ni systém a opét s nadechem lehce pritdhneme bradu
k hrudniku. Zapojenim bfisnich svall s vydechem po-
stupné zvedame hlavu, ramena i lopatky. Paze se zvedaji
soucasné s trupem a zlistanou v $ikmé poloze nad stehny.




Hrudnik zustane $iroky, paze v ramenech a lopatky tah-
neme ke kostrci. Hlava stale udrZuje vzdalenost na vysku
pésti. S nadechem setrvame v této poloze a s vydechem
rolujeme obratel po obratli na podlozku. (Foto €. 9)

Nohy nahore
Zaciname zékladni po-
lohou vleze na zadech.
Zvedneme obé nohy
tak, Ze holené a steh-
na budou svirat pravy
Uhel, stejné jako steh-
na a vas trup. Péanev
je v poloze imprint,
tedy bedra pritisknuta
k podlozZce. Panev je
tak lehce preklopena
vzad a kostr¢ vice pri-
tisknuta k zemi. (Foto
¢. 10, 11)

2) Leh na brige
Zvedani hlavy

a hrudniku

LeZite brichem na
podlozce a nohy pri-
tisknete k sobé v tzv.
magnetech  (kotniky,
kolena, vnitrni steh-
na) a stahnete proti
sobé spodni Casti hyz-
di. Paze jsou pokrce-
né, lokty pritazené
k bokiim a dlané pod rameny. Celo je na zemi. Aktivujte
brisni svalstvo. Pohyb zaCnete tim, Ze s nadechem no-
sem jakoby odkutalite maly micek (pohyb asi centimetr
nosem vpred). S vydechem pomalu zacnete zvedat hla-
vu, kterou vytahujete temenem do dalky, a nadzvednete
ramena i hrudnik. Aktivujete tim tak stabilizacni systém,

nejen svalstvo spodnich zad. S nadechem setrvate v hor-
ni poloze a s vydechem pomalu vracite hrudnik, ramena
a hlavu zpét. (Foto ¢. 12)

3) Poloha vsedé s natazenyma nohama

V pFipazeni

Sedite na podloZte a nohy jsou protaZzené, spojené
k sobé (spojené kotniky, kolena i vnitfni stehna). Pater
zaujima kolmou polohu k zemi a je protazena od kostr-
Ce za temenem hlavy. Panev by neméla byt odklonéna
vzad, pokud nejsou zkracené zejména zadni strany no-
hou. Kolena jsou pritisknuta k zemi a nohy sviraji pravy
Ghel s trupem. Hrudnik nevysunujte dopredu, ale stah-
néte Zebra k sobé. (Foto ¢. 13)

V rozpaZzeni

Zakladni poloha jako u predchoziho popisu, ale paZe
zvednete do rozpaZeni. Hrudnik z(stane $iroky, ramena
jsou staZena dolt a stejné i lopatky tAhneme ke kostrci.
Ramena jsou vzdy nejvy$sim bodem, o néco niz je loket
i zapésti. Hlava je nad rameny, pohled o¢i smérujte mir-
né doll (neodklonite tak bradu). (Foto ¢. 14)

4) Poloha vklece na Ctyrech

Kolena jsou od sebe na $irku panve a jsou primo pod kyc-
lemi, stehna jsou kolmo k zemi. Dlané jsou pfimo pod ra-
meny a sviraji také pravy thel se zemi. Ramena stahnete
od usi vzad a lopatky stahnete ke kostrCi. Pater v oblasti
beder je vyrovnana, bri$ni svalstvo je aktivni. Cela pa-
ter je v roviné s podlozkou, krk je v prodlouzeni hrudni-
ku a pohled oci sméfuje mezi dlané. DlleZité je udrzet
zpevnény stred téla a neprohnout pater. (Foto ¢. 15)

Dnesni mala $kola Pilates konci. Vime, co je Pilates,
a naucili jsme se nékolik zakladnich poloh nezbytnych
pro to, abychom spravné pochopili principy Pilatesovy
metody. Pristé je jesté doplnime a naucime se nékolik
cvikl ze zakladni fady.
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Bollo - ball, hra pro vsechny

Text a obrazky: Petr KolaF, vedouci komise RS CASPV

Bollo-ball patfi mezi nejmladsi sportovné-zabavné hry v CASPV. Uspokojeni v této hie
najdou vékové kategorie od déti predskolniho véku pres mladez, dospélé az po seniory
do pozdniho véku. Bollo-ball vyZaduje patricnou miru soustredénosti, odhad vzdale-
nosti a cit pro odhod bollo-kouli. Ani vybaveni neni narocné, pro vlastni hru vystacime

s plochou cca 3 x 15m, povrch hraci plochy nevyzaduje mimoradnych Gprav pro udrzeni
roviny. Hraci plocha muze byt témér jakakoliv, travnata, asfalt atd. Samozrejmé, ze
bollo-ball se da hrat i télocvicné. Nazev hry ,,bollo-ball* je pfevzat od indiand. Indiani
pouzivaji k chytani koni nacini nazyvané ,,bolaso, které je ponékud slozZitéjsi nez bollo-

koule, ale v principu je podobné.

Materialni vybaveni:

Cely set pro bollo-ball (450,- K¢) obsahuje jedno téle-
so ve tvaru obdélniku a Sest pard bollo-kouli barevné
odlisenych (3 + 3). Téleso je zhotoveno z plastu ve
dvojim provedeni, rozdil je v zékladné télesa. Pro
méné rovné terény je vhodnéjsi provedeni se zaklad-
nou ve tvaru Ctverce 60 x 60cm. Druhé provedeni se
zakladnou ve tvaru ,,T“ se pouziva na terénu s rov-
nym povrchem - dvorcich, asfaltu, v télocvicné a po-
dobné. Celé téleso je vyrobeno z plastovych trubek
o priméru 2,5¢cm, vyska télesa je 90cm, $irka 60cm.
Svislé trubky jsou spojeny tremi pricnymi trubkami,
které jsou od sebe vzdaleny 30cm. Pro regulérnost
hry je vhodné zakladnu télesa zatizit.

Bollo-koule je tvoren dvéma micky (obdobnymi jako
na golf) o praméru 4,5cm z tvrdé pryze. Koule jsou
pevné zavéseny na $ndre dlouhé 33cm

33cm

4,5cm

Hristé
Uprostred hraciho pole je postaveno téleso bollo-bal-
lu, z obou stran télesa ve vzdalenosti 6,4m (21 stop)
jsou vyznaceny Cary - postaveni hracd pro odhod bol-
lo-kouli.
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Hraje-li dospély s ditétem, dospély vzdy hazi ze vzda-
lenosti 6,4m, pro dité odhodovou vzdalenost zkrati-
me umérné k véku. Pohlavi hract nemé na vzdalenost
vliv.

Princip hry

Bollo-ball hraji proti sobé dva jednotlivci nebo dvé
triclenna druzstva. Cilem hracu je hodit bollo-koule
ze své odhodové Cary tak, aby se zavésily na nékterou
z priénych nebo svislych trubek na téleso bollo-bal-
lu. Hradi se stridaji po kazdém odhodu. Zvitézi hrac
(druzstvo), ktery dosahne drive 21 bodu.

Hra

Hra zacina losovanim (stfihanim) o zahajeni hry. Vi-
téz losu zahajuje hru, souper si vybira stranu. Hra¢
(druzstvo) hazi bollo-koule stejné barvy. Po odhodu
jedné jeho bollo-koule hazi souper. Hradi (druzstva)
se pri hazeni stridaji az do odhazeni viech svych tri
kouli. Odhodem posledni bollo-koule konci prvni kolo
a spocitaji se body. Pred zahajenim hry poradatel
urci pocet kol, ten musi byt sudy. Po kazdém kole si
hradi-druzstva méni strany.

Bodové hodnoceni

Zavéseni bollo-micku na:

horni tycku 3 body
stredni tycku 2 body
dolni tycku 1 bod

Zavésena bollo-koule na svislé tyCce je vzdy hodno-
cena poc¢tem bod( odpovidajici bodové hodnoté ho-



rizontélni tycky pod bodem zavéseni (na obr. 4 = 2
body). Bollo-koule na zemi = 0 bodu. Je-li bollo-koule
zavésena na jiné bollo-kouli a nikoli na tycce, hodno-
ti se 0 bodd.

Rovnéz bollo-koule po odrazu od zemé se hodnoti
0 body, i kdyZ se poté zavési na kteroukoliv tycku.
Pro snadnéjsi a presnéjsi hodnoceni se doporucuje
bollo-kouli, zavésenou na tycku po odrazu ze zemé,
hned z tycky odebrat. V pripadé, Ze hrac zavési bol-
lo-kouli na tycku a souper nebo spoluhrac bollo-kouli
dals$im hodem srazi na prikladné nizsi ty¢ku nebo na
zem, vzdy se pocita hodnota vSech bollo-kouli az po
ukoncenf kola.

Odhodova ¢ara Téleso ,,bollo-ball“ Odhodova ¢ara

Sc¢itani bodu

Provadi se na konci kazdého kola. Skérovat maze vzdy
jen jeden hrac (druzstvo). Od bodl hréace (druzstva),
dosazenych v jednom kole s vy3$im poctem, se ode-
Citaji body soupere. Rozdil bodl v kole se pFipisuje
vitéznému hraci (druzstvu).

Priklad: Cerveny hral (hraje s ¢ervenymi koulemi)
ma 2 bolo-koule na horni tycce (2 x 3 = 6 bodU) a jed-
nu bollo-kouli na stfedni tycce = 2 body. Celkem 6 +
2 = 8 bodu.

Modry hrac dosahl zavéseni 1 bollo-koule na horni
pricce (3 body), 1 bollo-kouli zavésil na spodni tycku
(1 bod) a jedna bollo-koule se nezavésila (0 bodu).
Celkem 3 + 1 + 0 = 4 body.

Hodnoceni kola 8 bodu (Cerveny) - 4 body (modry) = 4
body. Cerveny ziskal v tomto kole 4 body.

Kazdé kolo konci dosazenim presné 21 bodu jednoho
z hrach (druzstva). Pokud hrac (druzstvo) presahne 21
bodd, body nad 21 se odeditaji od 21.

Priklad: Hra¢ ma 19 bodu, v dalsi sérii hodil 5 bod,
to znamené celkem 24, takze tomuto hraci se od 21
bod( 3 body odecitaji a zbyva mu 18 bodd. S timto
poctem nastupuje do dalsiho kola.

Rychl& hra:

Pri rychlé hre se dosaZené body neodecitaji, obéma
hracim (druzstvim) se body stale pricitaji. Vitézi
hrac (druzstvo), které dosahne dfive 21 bodd nebo
vice. PFi rychlé hre se nehraje na presny pocet 21
boda.

Zptsob hodu:

Hrac drzi jeden micek v ruce mezi ukazovakem a pro-
stfednim prstem, druhy micek visi volné dold (obra-
zek 6), nebo maze drzet micek shora mezi prsty. Od-
hod se vzdy provadi spodnim obloukem. Jiny zplsob
hodu neni povolen.

Hodné bodt, dobré soupere a jesté vice radosti ze
hry preje Petr Kolar.

Zdroj: www.bollo-ball.com =
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Pohybovymi hrami s netradicnimi pomuckami
k integraci a podpore zdravi déti Skolniho veku

(vytah z monografie - 2. cast)

Autofi: Mgr. Erik Sigmund, Ph.D., Romana Snoblova

Hry s kartami

KARBANICI

Pocet hracu: 10-30
ObtiZnost pripravy: @ © © © ©
Obtiznost hry: ®® 000
Doba trvani hry: 5 -8 minut

PomUcky: 2 balicky kanastovych karet
Rocnik: ovéreno u 6-7letych déti
prvniho rocniku
(vhodné i pro starsi déti)
Motivace:

Je vecer, v televizi nedavaji zadny zajimavy porad,

ale nam se jesté nechce jit spat. Jakou jinou zabavu

vymyslet? Zahrajeme si karty...

Popis a pravidla:

Utvorime 4 - 5 Clennd druzstva. Do stejné vzdalenosti

od vSech druzstev umistime rozmichané karty, ze kte-

rych predem vytridime karty: eso, krél, dama, kluk,

takZe zUstanou pouze karty s Cisly a Zolik. Ukolem

druzstev je nashirat v urcitém casovém limitu:

B co nejvice karet, které budou mit po secteni
nejvyssi hodnotu, Zolik se pocita za 20

B co nejdelsi postupku sloZzenou z jakychkoli barey,
7olikem mGZeme nahradit jakoukoli chybéjici kartu,
jeho hodnota se potom pocita jako hodnota chybé-
jici karty (pokud je néjaké druzstvo hotovo s po-
stupkou 2-10, pokracuje ve sbirani dal$i postupky),

B balicek karet, ktery naskladame jako v karetni
hre ,,Prii“, tzn., bud’ zachovavame barvu, nebo
hodnotu karty (pf. na srdcovou dvojku mizu dat
pikovou dvojku nebo srdcovou desitku), Zolikem
opét mizeme nahradit jakoukoli kartu. Vyhrava
druzstvo, které ma nejvice karet ve spravné
naskladaném balicku.

Karty mizeme shirat v jakémkoli poradi a protfidit

je a poskladat az po skonceni ¢asového limitu nebo

shirame pouze karty, které potrebujeme a skladame

je rovnou pri hre.

Pohyb je Zivot e Cerven 2010 « 14. rocnik = www.caspv.cz

Z druzstva vybiha jeden po druhém, v prabéhu hry se
vsichni dokola stFidaji, nesmi se nosit vice karet na-
jednou, vZdy pouze jedna. Mizeme také rozdélit role
- néktefi budou béhat pro karty, dalsi budou skladat
a radit ,,béhajicim“, jakou kartu maji donést. Druz-
stva mezi sebou hraji o titul ,,Nejlepsi karbanici®.
Dal$i obmény:

Pokud hrajeme se starsimi détmi, do karet zaradime
i eso, krale, ddmu a kluka a hrajeme podle stejnych
pravidel. MGzeme ménit zplsob lokomoce - chlize po
Ctyrech, raci lezeni, poskoky po jedné noze.
Bezpecnost a upozornéni:

Druzstva musime rozmistit do prostoru tak, aby si na-
vzajem nekrizila drahu. O karty se nesmi pretahovat,
kdo vezme kartu do ruky jako prvni, toho je!
Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):
rychlost, spoluprace, uvazovani.
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Pocet hracu: 10- 30

ObtiZnost pripravy: ®@ ® © © ©

ObtiZnost hry: ®® 00O

Doba trvani hry: 3-8 minut

Pomicky: 3 sady barevné odlisenych
karet s Cisly

Rocnik: ovéreno u 6-7letych déti

prvniho rocniku
(vhodné i pro starsi déti)




Motivace:

Jste shératelé vzacnych karet. Jednoho dne ale prisel
silny vitr a véechny karty pomichal, ted' je potreba je
roztridit....

Popis a pravidla:

Utvorime 3 druzstva, kazdé druzstvo ma svij dome-
Cek a svou predem urcenou barvu karet. Ve stejné
vzdalenosti od vech domeck( pomichané rozmistime
viechny karty ¢isly nahoru. Ukolem kaZdého druZstva
je postupné posbirat viechny karty od 1 do 20. Z do-
mecku vybiha jeden po druhém, kazdy donese pouze 1
kartu (tzn., vybiha prvni hrac, donese kartu své barvy
s .1, poté vybiha dalsi). VSichni clenové druzstva se
v hledanf stridaji, mohou si radit, kde dané ¢islo lezi,
pokud ho jiz v prabéhu hry zahlédli. Vyhrava nejrych-
lejsi druzstvo. Pri sbirdni karet se hraci mohou doty-
kat jen karet vlastni barvy, je zakazano brat, krcit,
posouvat karty jiné barvy a branit tak protihra¢im
Z jinych druZstev v pohybu a shéru karet.

Dal3i obmény:

Karty oto¢ime rubovou stranou nahoru. Mdzeme ob-
ménovat mnozstvi karet a pocet druzstev.
Bezpecnost a upozornéni:

Musime vymezit prostor, ve kterém nejsou zadné pre-
kazky.

Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):
spoluprace, rychlost.
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Reflexe - ovéreni v praxi:

Pfi hrach s kartami pocitejme s malym zdrzenim pfri
jeji pripravé a pri seznamovani déti s kartami. Déti
také barvité licily své dosavadni ,karetni“ zkusenos-
ti. Rozmistovani karet po plose Ize opét zorganizovat
formou hry (napr. kazdy hra¢ ma za Ukol rozmistit
2-5 karet na znacky, presné pod basketbalovy kos, do
UpIného rohu télocvicny,...).

SKLADACKA -

Pocet hracu:

TANGRAM
10-30

Obtiznost pripravy: ® ® ® © ©
Obtiznost hry: ®® 000
Doba trvani hry: 3-8 minut

Pomdicky: Tangram vystrizeny z tvrdého
papiru barevné odliseny pro
vice skupin

Rocnik: ovéreno u 6-7letych déti
prvniho rocniku
(vhodné i pro starsi déti)

Motivace:

Pri hfe na zahradé jsme omylem rozbili okno. Musime
co nejrychleji sloZit véechny stfepy dohromady tak,
aby nikdo nic nepoznal....

Popis a pravidla:

Kazdé druzstvo dostane tangram vyrezany z tvrdého
papiru. Jeho Ukolem je jej v co nejkratsi dobé sesta-
vit do tvaru Ctverce a zakricet ,tangram. Vyhrava
nejrychlejsi druzstvo. Pokud by sestavovani dlouho
trvalo, mohou druzstva slozit tangram s pomoci napo-
védy (prazdny Ctverec pro predstavu velikosti strany
Ctverce nebo naznaceny rez Ctvercem).

Dal$i obmény:

Nejprve si musi kazdé druzstvo najit pouze své, ba-
revné odlisené Casti skladacky. Druzstva skladaji
z tangramu obrazek podle raznych $ablon. Opét vy-
hrava nejrychlejsi druzstvo.

Obména jiz znamé hry: ,,Puzzle* (Brabec, 2008).
Bezpecnost a upozornéni:

Mezi druzstvy udélame takové rozestupy, aby jedno
druZstvo nevidélo, jak sklada druzstvo druhé.
Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):
spoluprace, logické uvazovani.

Reflexe - ovéreni v praxi:

Pro déti z prvnich tfid jsme zvolili velmi jednodu-
ché, jednobarevné tangramy s predem oznamenym
vyslednym tvarem, napr.: ,,Vasim Ukolem je z cer-
venych sklicek sestavit ¢tverec* nebo ,,Zluté stiepy,
které jsou rozsypany pod ripstoly, jsou z kruhového
okna“. Détem bylo blizké sestavovani vyslednych tva-
ri. Spoluprace byla spiSe v zarodcich. Déti spise nez
spolu sestavovaly tangramy samostatné a ke spolu-
praci jsme je vybizeli. m
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Libuse Bauerova:
Prispévky se mely
vybirat uz drive
Otazky a fotografie: Ing. Pavel Panenka

Bez této damy si Ceské asociace Sport pro
vSechny po léta nedokézala predstavit
svou ekonomiku. PriSel vSak den, kdy pani
Libuse Bauerova odesla do dichodu a pre-
dala hospodarské Zezlo svym nastupcum
(nicméné ji v sekretariatu asociace potka-
te velmi Casto i dnes, kdyZ prijde s radou
nebo jen si popovidat). Pravem se zaradila
k osobnostem, jez CASPV na své valné
hromadé ocenila za dlouhodoby prinos jeji
cinnosti. Pokud pani Bauerovou nahodou
neznate Ci ji vidate jen zbézné, pak jste to
vy, pro koho jsme poridili nasledujici maly
rozhovor.

Jak dlouho pracujete pro CASPV a jaka byla naplh
Vasi prace?

Od roku 1995 jsem tu pracovala jako vedouci ekono-
mického Useku.

Co Vas k préci na Ustredi asociace privedlo?

Na doporuceni jsem byla na toto misto prijata teh-
dejsim sekretafem mgr. Rudolfem Simkem, ktery mé
naudil vyznat se ve struktufe CASPV, moje prvni kroky
v asociaci mi usnadnil a predal cenné zkuSenosti. Pres
jeho pocatecni nedivéru k mym znalostem a pracovni
Lvalky“ jsme nasli spolecnou fec, jejimz vysledkem
bylo neustalé zlepSovani ekonomiky celé asociace. Byl
vyborny rétor, vtipny komentétor, a i v této oblasti
jsem se snazila byt jeho distojnym partnerem.

Jste sama aktivni cvi¢enkou?

Aktivni cvicenkou jsem byla pouze v mladi, kde jsem
cvicila ve venkovské TJ. Po svém prestéhovani do Pra-
hy jsem se snaZila rekreacné sportovat, méla jsem za-
jem o volejbal, ale byly tu pouze kluby zavodni, a na
to moje vykonnost nestacila. Zacala jsem tedy s veslo-
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vanim, také zavodnim,
ale bylo to prili§ casove
narocné a od té doby
nesportuji. Proto si uvé-
domuji, jak ddlezita je
¢innost vsech dobrovol-
nych pracovnikd a cvici-
teld v oblasti sportu pro
vSechny, jejich préace si
vazim hlavné pfi préci s mladeZi. Véfim, Ze jsem svou
praci prispéla ke stabilizaci financniho zdzemi vsech
nasich ¢lankd a k jejich rozvoji.

Vasi doménou jsou finance a €isla, podilite se také
na sestavovani kazdoro¢niho rozpoctu asociace. Je
to obtizné?

Je to préce velmi odpovédna, kde se obrazi jak znalost
sportovniho prostredi, tak ekonomiky a dariovych za-
kond. Je tfeba najit vyvazenost mezi potfebami asoci-
ace, darniovou optimalizaci a nutnosti vytvaret rezervy,
které jsou nezbytné pro cinnost a rozvoj CASPV. Ve
vedeni asociace jsou lidé, se kterymi jsme nasli spo-
lecnou rec a dokazali vytvorit takové financni zazemd,
které nam umoznilo udrZet a rozvijet ¢innost vech
nizsich clankd a zhodnotit majetek ku prospéchu
vSech naSich ¢lend. Po celou dobu vykonu své funkce
jsem se snaZila svoje védomosti predat sekretariim
a hospodarim nizsich ¢lankd pisemné i formou pred-
nasek na akcich poradanych jak sekretariatem, tak na
ekonomickych seminafich nizsich ¢lanka.

Jak néroéné je pro CASPV vzdorovat souéasné eko-
nomické recesi, ktera se na jejim fungovani bezpo-
chyby projevila?

Soucasna ekonomicka situace je jiz druhym rokem vel-
mi napjatd a jen diky zvySenému Usili véech odpovéd-
nych pracovnikd, kteri realizovali Uspory v prfimych
nakladech, a diky rezervam se podarilo udrzet financ-
ni rovnovahu. DalSi progndzy na nejblizsi roky jsou
také velmi nepfiznivé, a proto muselo vedeni asociace
pristoupit k prfimému vybéru clenskych prispévkd, na
coz nasi ¢lenové nebyli zvykli.

Nedostatek prostredkd se téz projevil na cinnosti
a bylo nutno pristoupit k Uspornym opatrenim, mezi
jinymi i ke snizovani stavu pracovnikd. Tato opatreni
byla sice nezbytnd, ale mohla by se projevit na kvalité
ve vSech oblastech nasi ¢innosti. Ekonomické recesi
zatim vzdorujeme velmi Uspésné a za mého plsobeni
ve funkci se dafilo udrzet finan¢ni rovnovéhu.



Za sviij nedspéch povazuji to, Ze se nepodarilo prosa-

dit pfimy vybér prispévkd jiz v letech minulych, nebot’

pak by byly rezervy vétsi a financovani by nebylo pri-
mo zavislé na vnéjsich zdrojich. Postupné zvySovani
prispévkd by nikoho nezaskocilo tak, jak se to stalo
nyni. Nékteré odbory snizily pocty Clend a nékteré
z naSi asociace vystoupily. Padesat, respektive sto
korun rocniho prispévku je opravdu c¢astka rodinné
rozpocty nezatézujici a asociaci by umoznila zachovat
c¢innost v takovém rozsahu, jak byly ¢lenové zvykli,
a dale ji rozsifovat, coz za soucasné situace neni moz-
né. Doufam, Ze si vsichni uvédomi, Ze jsme cela léta
vSechny odbory podporovali jak financné, tak materi-
alné, a pokles ¢lenské zakladny je pouze prechodny.
Odbory, které nasimi cleny zdstanou, na tom rozhodné
ani v budoucnu neprodélaji. Vzdyt’ clenské pfispévky
se vybiraji ve vSech sdruzenich a spolcich a velikost
¢lenské zéklady a tim sila CASPV byla doposud vnimé-
na velmi pozitivné a ma pfimy vliv na ziskavani financ-
nich prostredkd ze viech zdrojd.

Jste ¢lenkou investi¢ni komise. Jaké vyznamnéjsi
investice asociace realizovala a jaké pripravuje?
Nejvyznamnéjsi investici bylo pofizeni a vystavba Sko-
liciho a vzdélavaciho centra v Praze, kde je nyni i sidlo
organizace. CASPV ziskala ddistojné prostory pro svoje
zézemi a ¢innost.

Vystavba trvala dva roky a fidila jsem ji nejen eko-
nomicky a administrativné, ale méla jsem stavbu na
starosti po strance technické, byla jsem Gcastna kon-
trolnich dnd a postupnému dokoncovani stavby. Spolu
s technickym dozorem stavby se podafilo dilo predat
podle stanoveného harmonogramu ve velmi dobré
kvalité.

CASPV investuje jiz dlouhodobé do télovychovnych
stfedisek Doubi a Zinkovy, které jsou neustale moder-
nizovana, a to jak ubytovaci kapacity, tak sportovisté.
Uroven téchto sportovnich stfedisek neustale stoupé
a investi¢nimi akcemi se snazime vyhovét poZadavkim
dnedni moderni doby. Také investujeme do Domu spor-
tu v Brné, které je bohuZel pouze administrativnim
centrem a disponuje pouze malou télocvicnou a po-
silovnou. Presto jsou tyto prostory pIné vyuzity pro
sportovni ¢innost a jsou diistojnym stankem CASPV na
Moravé. Investicni Cinnost je podporovana statnimi
dotacemi, jejich uziti a pravidla pro cerpani se neu-
stale méni a moje dlouholeta zkusenost v této oblas-
ti mé nominovala do investi¢ni komise CASPV. Prace
v investi¢ni komisi je pro mé velmi zajimava a vérim,

Ze se jesté budu na jeji ¢innosti podilet a prispéji tak
k rozvoji a Udrzbé majetku ve prospéch vsech clend
CASPV a postupné predam i své zkusenosti s adminis-
traci statnich dotaci.

Kdo byli a jsou Vasi nejblizsi spolupracovnici a na
které - a proc - budete nejvice vzpominat?

Kromé jiz zminéného mgr. Simka budu vzpominat na
pani Janu Kutinovou, ktera mi byla také velmi napo-
mocna pfi mych zacatcich, Ivanku Hellerovou a jeji ne-
ustale dobrou naladu, Jana Rubese s jeho svéraznym
humorem, mgr. Miroslava Zitka, jehoZz odbornych kva-
lit a lidského pfistupu si velmi vazim. Pfi svém pdso-
beni ve vedeni asociace jsem se nevyhnula pracovnim
konfliktdm, ale vérim, Ze vse bylo ku prospéchu veci,
a chtéla bych podékovat viem byvalym spolupracov-
nikdm, ¢lendm vykonného vyboru, sekretarfiim a vsem
¢lendm asociace, s nimiZ jsem se seznamila pfi akcich
CASPY, za pfijemné chvile, které jsem po jejich boku
stravila. Doufam, Ze moje Ucast na déni asociace jes-
té Uplné nekondi, ale presto bych chtéla viem poprat
do budoucna hodné Uspéchd jak v soukromém, tak
profesnim Zivoté. Samotné asociaci preji, aby se pres
soucasné problémy prenesla bez vétsich ztrat, aby si
vsichni ¢lenové uvédomili ddlezitost spolkové Cinnosti
a svoji matefskou organizaci nenechali na holickéach,
ve vétsi mife vyuzili viech nabizenych sluZeb, zarizeni
a podpory, kterou nabizi ve vech oblastech sportu pro
vSechny i pro soukromé aktivity.

Budete nyni mit vice ¢asu. Jak ho vyuzijete?
Budu se vic neZ dosud vénovat rodiné a chalupé.

Netésite se treba k mori?
Rozhodné ne, sluni¢ko nesnasim.

TakZe hory?

Hory uZ jsou pro mé nedostupné. Nejsem prili$ vykon-
na turistka a lyZi se bojim. Ale chodim na houby, to
mam rada.

A za dlouhych zimnich vecerd?

Obvykle Ctu. Nejcastéji oddychovou literaturu, treba
dobré detektivky, zejména Dicka Francise, protoZe
jeho pribéhy jsou ze sportovniho prostredi, a jinak his-
torické romany a podobné.

Dékuji za rozhovor a at’ se Vam splini
viechna prani. H
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Jan Jerabek:
Nezapominejte
sami na sebe

Otézky a portrét: Ing. Pavel Panenka,
momentky: archiv dr. Jana Jefabka

Asi malokomu v oblasti vrcholového
sportu Ci pohybové vychovy je treba
predstavovat PaedDr. Jana Jerabka.

Ma za sebou pres 35 let praxe trenéra
$pickovych cyklistd, cvicitelt aerobiku

a fitness i fotbalistd. Ma podil na zisku
zhruba 40 medaili z ME, MS a OH. Vyuco-
val na své alma mater - Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy, je
lektorem v minulosti Uspésného vzdéla-
vani profesionalnich trenér( vrcholového
sportu a cviciteld mnoha odvétvi véetné
marketingu. Prestoze nedavno odesel

do duchodu, pro obapolny zajem nadale
pracuje v centrale CASPV jako metodik,
diagnostik, lektor, reditel Akademie cvi-
Citel( a instruktorud a ¢len redakeni rady
casopisu Pohyb je Zivot. ProtoZe patri

k osobnostem, jez asociace na své dub-
nové valné hromadé vyznamné ocenila,
pojali jsme to jako prilezitost k rozhovo-
ru a urcitému bilancovani.

Kdy jste na sekretariat CASPV nastoupil a &im se
zabyvate?

V asociaci jsem jako profesionalni pracovnik od roku
1996. Byvaly generalni sekreta?, mgr. Rudolf Simek,
mé pfijal na misto vedouciho oddéleni metodiky
a marketinku a spolecné s radou spolupracovnikd,
profesionalnich i dobrovolnych, jsem Fresil vystav-
bu a realizaci systému vzdélavani pro naSe cvicitele
a lektory. Podilel jsem se také na organizaci fady cen-
tréalnich akef, at’ jiz byly vzdélavaciho, propagacniho
nebo marketingového charakteru.
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Co obnési onen vybudovany vzdélavaci

systém CASPV?

De facto jsme se jim pokusili zastavit Ubytek cviciteld
a dalsich odbornikd. Cvicitel, to je vlastné ddlezity ci-
nitel kazdého odboru CASPV, kazdého oddilu. On roz-
hodujicim zplsobem zabezpecuje Cinnost, jeji organi-
zaci i obsahovou stranku. Cvicenctm, ktefi chtéji néco
udélat pro své télo, umoZriuje naplnit jejich potreby
a zajmy. My jsme po revoluci méli na seznamu deva-
tenact tisic cviciteld v celé republice, a pravé zmény
spolecenského systému pfinesly i velky Gbytek téchto
dobrovolnikd-specialistd. Tomuto propadu jsme se po-
kusili zamezit, dat cvic¢iteldm novou motivaci a Sanci,
aby svou cinnost mohli provadét na vysoce odborné
drovni. Proto jsme postupné zpracovali prislusné pod-
klady k podani na ministerstvo Skolstvi a ziskani tzv.
akreditovanych kursd. Ty umozriuji absolventdim zis-
kat v oblasti dalsiho vzdélavani nejvyssi kvalifikaci ve
své odbornosti aZz s moznosti ziskani Zivnostenského
opravnéni.

Kolik takovych kurst dnes asociace organizuje?

V soucasné dobé mame tfinact téchto akreditovanych
kursd, coZ je v nasi zemi systém s nejvétsim spekt-
rem zamérenti, a je uréen pro zajemce od predskolni-
ho véku az po seniory. V néplnich se snoubi rekreacni
sporty, vSeobecna gymnastika, aerobic a vSechno, co
sport pro vSechny verejnosti prinasi.

Odbornik jako Vy se nerodi sam od sebe. Kdo prinesl|
impuls, Ze jste se zacal sportem zabyvat?
Zacal jsem vykonnostné sportovat ve Skole a pfivedl



mé k tomu mdj ucitel télocviku a trenér oddilu at-
letiky Spartaku Jihlava, dr. Bofivoj Petrak, ktery se
shodou okolnosti pozdéji stal starostou Ceské obce so-
kolské. Zacal jsem tedy s atletikou, ve dvanacti jsem
se jako Jihlavak pustil i do ledniho hokeje. Ten jsem
hréal aZ do dorosteneckého véku. Ale ¢im dal vic jsem
se venoval cyklistice, az jsem k ni presel. Vykonnost
se postupné zvySovala, takze kdyZ jsem $el na vojnu,
umoznili mi tam jezdit na kole. Ale prisla velka rana,
kdyZz mi zjistili uritou srdecni anomalii, takze jako
zavodnik jsem musel cyklistiky nechat. Ale tento sport
mé zajimal, a tak ve dvaadvaceti jsem zacal trénovat
mladsi kluky. Postupné jsem se to naucil, vystudoval
jsem od piky vSechny trenérské tridy a pozdéji i Fa-
kultu télesné vychovy a sportu UK. PFisly néjaké tspé-
chy a zhruba za deset let mi byla nabidnuta funkce
metodika cyklistického svazu. A tak jsem se stéhoval
do Prahy.

V kterém roce to bylo?

V roce 1979. Bylo mi tfiatficet. Ve vrcholové cyklistice
jsem mél na starosti vSechna reprezentacni druzstva
jako trenér a metodik, takZze jsem se zUcastnil vsech
mistrovstvi svéta a dalsich vrcholnych podnikd, Za-
vodu miru apod. Dalsi tézka rana prisla v roce 1984,
kdy nés - vSechny sportovce - nepustili na olympiadu
do Los Angeles. Cela rada zavodnikd a trenérd zane-
chala cinnosti, a ja jsem v té dobé dostal nabidku na
vySSi funkci - zabezpecovat pro vrcholové sportovce
podminky z hlediska obsahu pripravy. Na podzim 1984
jsem zacal pracovat na védecko-metodickém oddéleni
CSTV na Strahové jako $éfmetodik olympijské pFipra-

vy a mél pod sebou Sestnact metodikd pro jednotlivé
olympijské sporty. Kromé toho jsem mél na starosti
vzdélavani ceskoslovenskych profesionalnich trenérd,
kterych tehdy bylo na dvanact set.Tam jsem pdsobil
do roku 1988, ale vedle toho stéle vedl trenérsko-me-
todickou komisi cyklistického svazu jako dobrovolnik.
Nasazeni ve vrcholovém sportu je vSak enormni a tou
dobou uzZ jsem se citil, feknéme, vyhorely nebo unave-
ny. A tak jsem hledal jinou ¢innost a zacal jsem exter-
né ucit na Fakulté télesné vychovy a sportu UK teorii
sportovniho tréninku.

A prisel listopad 1989. Jaky ten mél vliv

na Vasi praci?

Pfinesl mimo jiné moznost pfemyslet o vyuZiti mych
zkusenosti i v oblasti komeréni. Presel jsem do Ustavu
télesné kultury a tam nahlédl pravé do télovychov-
nych sluZeb na komercni bazi pro verejnost. Po pul-
druhém roce jsem pak s jednou kolegyni zalozil firmu,
které zacala provozovat fitcentra. Téch tu v té dobé
moc nebylo a my jsme béhem dvou let vybudovali
tfi fitcentra, zaméstnavali externé Ctyficet cviciteld
a nase hodiny navstivilo kolem dvou tisic lidi tydné.
To bylo ohromné penzum prace, nasazenim podobné
vrcholovému sportu. Po Ctyrech letech, koncem roku
1995, kdy uz jsme méli dobré jméno - také diky nasi
odchovankyni Olze Sipkové - mi mgr. Simek nabidl ve-
deni tohoto Useku CASPV.

Tady to neni tak narocné?

To nemohu Fici. Spi§ jsem to vnimal jako dalsi vyzvu,
kde mohu vyuZzit svych znalosti. S onou kolegyni, ktera
byla také télocvikarka a byla reprezentantkou v soft-
ballu, se ndm prili$ nelibila tehdejsi Uroven cvicitelek
aerobiku, a tak jsme si fekli, Ze si je budeme vycho-
vavat po svém. Cilem bylo, aby byly schopny své své-
fence optimalné zatéZovat a vést. TakZe jsme postup-
né zacali zakladat kursy pro tyto cvicitelky. A hlasily
se nam zajemkyné z celé zemé, takze jsme si udélali
akreditaci a ja sam jsem zacal lektorovat. KdyZ jsem
pak presel sem, do CASPV, poridili jsme akreditace pro
kursy cviciteld i tady.

A zacalo budovani systému, o kterém jsme hovofri-
li. MiZete vzpomenout na své nejblizsi spolupra-
covniky?

Nelze zapomenout na vedouciho komise Skoleni, Jana
Kalinu, se kterym po celou dobu na vzdélavani pra-
cujeme, samozfejmé s mnoha dobrovolnymi spolu-
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pracovniky. ZaloZili jsme zvlastni vzdélavaci zarizent,
které jsme pojmenovali Akademie cviciteld a instruk-
tord, a zajistovali Skoleni kromé asociace i pro fadu
dalsich subjektd. V soucasné dobé poradame napriklad
kursy "Instruktor fitcentra" pro pedagogickou fakultu.
Informace, které u nas frekventanti dostanou, jsou
srovnatelné s vysokoSkolskym studiem.

KdyZz obecné srovnate péci statu o télovychovu
a sport pred rokem 1989 a po ném, jaky je vysle-
dek?

Pokud jde o sport pro vSechny, pak tehdy byla podpora
statu vétsi. V té dobé obcané neméli pfilis jinych moz-
nosti, a tak sport byl jednou z dominantnich volnoca-
sovych aktivit. Na druhou stranu tu byly politické za-
sahy vcetné toho, Ze sportovci nemohli v roce 1984 na
olympiadu. Za dvacet let po revoluci prosly podminky
pro sport uréitym vyvojem a dnes jsou slyset hlasy, Ze
stat by mél podporovat sport vice. Pfed deseti lety
tomu tak nebylo.

A kdyz zhodnotite podminky pro vlastni

préaci v CASPV, jaky maji vyvoj?

Vnitni podminky pro metodickou, instruktorskou
a lektorskou préci se postupné vylepSovaly. Nase

Pohyb je Zivot e Cerven 2010 « 14. rocnik = www.caspv.cz

oddéleni metodiky a marketingu se pokusilo pfispét
k rozvoji asociace a domnivam se, Ze se to podafilo.

Jak s odstupem hodnotite svij prechod od vrcholo-
vého k rekreacnimu sportu?

Musim Fici, Ze oboji mé velmi naplriovalo a dosud na-
pliuje. Sport pro vsechny prindsi mnoho dobrého i ke
zdravi lidi, nahlédl jsem také do problematiky pohy-
bovych aktivit seniorti a v tom bych mohl spatfovat
perspektivu i vzhledem ke svému véku. Zavérem bych
rad ocenil viechny dobrovolné pracovniky v této ob-
lasti, ktefi ve svém volnu pracuji pro druhé. Urcitou
dobu jsem se jim snazil nastinit, Ze ve jménu prace
pro druhé nemaji zapominat na sebe. To se Casto sta-
va. A byl to také impuls, pro¢ po vybudovani nové-
ho sidla asociace jsme v suterénu zfidili diagnostické
centrum. Cilem bylo predevsim diagnostikovat zdra-
votni stav nasich ¢lend a cviciteld a dat jim motivaci,
aby na sebe nezapominali. Centrum je samozfejmé za
Uplatu k dispozici i verejnosti.

Mate stale ambice byt aktivnim cyklistou?

Urcité, na kole jezdim pravidelné. | ve svém véku jsem
schopen zvladnout sto kilometrd a dokonce jsem ab-
solvoval ¢ast etapy Tour de France pres bajny kopec
Mont Ventoux. Téch 21 km jsem stoupal témér tfi ho-
diny, zatimco zavodnici tu trasu vyjedou za pétapade-
sat minut. Dvakrat ¢i tfikrat rocné vyjedu na cyklotu-
risticky vylet s jednou cestovni kancelari a mohl jsem
tak treba ve Spanélsku v pohofi Sierra Nevada vystou-
pat na kole do vysky 3 500 metrd. To jsou krasné zazit-
ky. Kolo vnimam nejen jako prostredek ke kompenzaci
pracovni ¢innosti, ale je to i dobra poznavaci aktivita.
V zimé tuto aktivitu menim za bézecké a sjezdové ly-
Zovani v nasich i zahranicnich horach.

Lze zminit i Vade dalsi zajmy?

Mam dvé ratolesti, které jsem ke sportu privedl
a dodnes se mu vénuji vykonnostné, prestoze jim je
pétadvacet a Sestadvacet let. Syn je fotbalovy bran-
kar, ktery byl v podstaté mym poslednim svérencem.
Chytéa divizi. Dcera je od dvanacti let hrackou po-
zemniho hokeje ve Slavii, i z ni mam radost. Syn ma
pritelkyni, kter& hraje prvni ligu basketbalu za Spar-
tu. TakZe se pri navstévach jejich zapast o vikendech
s manZelkou nenudime.

Aje zfejmé, Ze nudit se hned tak neza¢nete.
At se Vam tedy dafi. m



Jiri Hroza:

Spolecnost, stejne jako

sport, bez pravidel
nema smysl

Otazky a fotografie: Pavel Panenka

Jednou z osobnosti, které Ceska asociace
Sport pro vSechny ocenila na valné hro-
madé 24. dubna za dlouholeté zasluhy,
je dr. Jiri Hroza. Jeho jméno je dozajis-
ta davérné znamo vam viem, kteri jste
ctenari naseho casopisu Pohyb je Zivot,
nebot’ do konce lonského roku byl jeho
redaktorem a nyni se stal ¢lenem redakc-
ni rady. Mozna ale nejste aZ tak dobre
seznameni s jeho predchozim pusobenim,
Ci nazory na Ceskou télesnou vychovu

a sport. Pokud nyni vénujete chvilku
pozornosti naSemu kratkému interview,
dozvite se vice.

Dlouhd léta pracujete pro CASPV. V éem bylo a jes-
Byl jsem prijat na propagaci. O tu jsem se staral aZ
do odchodu do ddchodu. Patfila sem také Gcast na
mnoha akcich v zastoupeni Asociace, napf. v poroté
soutéze kratkych sportovnich filmd v Liberci, organi-
zace vystoupeni, fotografovani atd.

Také jsem se Ucastnil odborné prace vzhledem ke
svym predchozim zkuSenostem z pedagogického
pdsobeni na stfedni a vysoké $kole, ve vyzkumnych
Ustavech, na Ministerstvu pro mladez a télesnou vy-
chovu, v CSTV (véetné napf. predsednictvi komise
terminologie védecké rady, komise sociologie téles-
né kultury, vydavani metodickych materiald), atd.,
atd. Za vice neZ padesat let pfevazné profesionalni
¢innosti v télovychové se to nastrada...

Soucasné s odchodem do ddchodu jsem navrhl, pfi-
pravil a pak tfinact let redigoval a organizacné zajis-
toval vydavani ¢asopisu Pohyb je Zivot.

Co Vas mezi sportovce a cvicence vlastné privedlo
a kdy se tak stalo?

Mdj otec, instruktor Svazu lyzafi republiky Cesko-
slovenské, mne zacal brat v zimé na hory a lyZovat
uz asi od péti let. Tehdy to také byla soucasné zimni
turistika. Intenzivné jsem zacal sportovat na gymna-
ziu ve Vysokém Myté - lyZovani, basketbal, atletika
a zacatky funkcionarské prace.

Kdo mél nejvétsi vliv na Vasi cestu v oblasti télesné
vychovy?

Na tuto obvyklou otazku nemohu odpovédét obvyk-
Ilym zpdsobem. Spise $lo o to, Ze jsem byl spravné
informovan, snad i dobre celkové veden, a tak jsem
pochopil vyznam sportovani. A také se mi to libilo.

Muzete - pro kontrast s dne$ni dobou - popsat, jaka
tehdy organizované pohybova vychova byla? €im se
nejvice liSila od toho, co je zvykem dnes?

Tehdejsi télovychova, respektive sport, se od dnes-
ni liSila tak, jak se liSil rozvinuty socialismus od
soucasné postliberalni spolecnosti. Ve sportu se to
ale s ideologii vétsinou neprehanélo. | kdyZ - tehdy
jsem jel obfi slalom, uprostied jsme museli zastavit
a hazet atrapou rucniho granatu. Sport byl nicméné
tak trochu oadzou v tehdejsi nejen totalitni, ale také
naivni spolecnosti. A umoZnoval cestovat za hranice,
coz bylo tehdy vyjimecné.

Také do této oblasti vyznamné zasahly zmény po
listopadu 1989. Jak vzpominate na dobu pred nim
a kratce po ném?

Ve sportu byl podle mych zkuSenosti hlavni rozdil
v tom, Ze do tzv. revoluce nemohla byt o komerci
ani rec, hrali jsme si na amatérismus, nesmélo se
cvicit na pisnicky s anglickymi slovy, obor Fidili poli-
ticky spolehlivi primitivové. Mélo to ale také vyhody,
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mohly existovat uzitecné instituce, které se nebyly
schopny uZivit ze svych zdrojd. Po roce 1989, zjed-
nodusené receno, zacal kazdy délat, co chtel, i kdyz
to neumél, v Cechach (a na Moravé) prestala platit
jakakoliv pravidla, vcéetné pravopisnych. Spolecnost
v podstaté ovladaji kseftari. Jsou ale vyznamna pozi-
tiva: moznost svobodné myslet a mluvit, cozZ je pred-
poklad pokroku, konkurence, svoboda poznavani bez
ohledu na ideologie.

Spolecnosti si sebezachovné vytvori pravidla a prosa-
di si je, nebo zaniknou. Spolecnost by si mohla vzit
priklad ze sportu, ktery by bez dodrzovani pravidel
ztratil smysl.

Vzhledem ke svym zkuSenostem mate jisté nazor
na to, co zasadniho se v télovychové - i Asociaci -
zatim nepovedlo a co naopak ano. A kdybyste mohl,
co byste v minulosti sdm udélal jinak?

ZE SPOLECNOSTI

Své predstavy o télesné kulture jsem opakované pu-
blikoval, bez vétsiho Uspéchu. Nemohu Fici, Ze bych
néco délal jinak, musime uvazit, Ze i ja jsem byl mla-
dy a hloupy.

Strucné receno, v soucasnosti nam chybi predevsim
pochopeni toho, Ze télovychova, respektive sport, je
bohaté strukturovana Siroka oblast, v jejich ¢astech
jsou rdzné cile, metody, prostredky. Soucasné bychom
se méli 1épe rozhlédnout a vSimnout si, Ze spolec-
nost, spolecenské organizace, vcetné télovychovnych,
se podstatné zménily a rychle se méni dal. V CASPV
nékteri usilovné pracuji tak, jak bylo zvykem koncem
predminulého stoleti. Nastésti znam také (a hodné)
chytrych a moudrych, obétavych a poctivych lidi
i v Asociaci. A kromé toho: sport je vécny!

Vérme, Ze nadale nebude skomirat a dostane pod-
poru, jakou si zaslouzi. ™

Hana Prochazkova

Text: Eva Viskova, RCSPV Hradec Kralové

V anketé ,,Zena regionu 2009*, kte-
rou vyhlasily noviny Denik v hlasovani
verejnosti, zvitézila Hana Prochazkova,
¢lenka TJ Sokol Trebes, predsedkyné
odboru SPV v Hradci Kralove.

Pavodné ucitelka a Feditelka materské koly je i v di-
chodu stale velice aktivni. Je zndma nejen tim, Ze vede
cviceni rodict s détmi, ale i tim, Ze chce, aby pro cvici-
tele a cvicence byly zajistény optimalni podminky. ,,Bo-
juje* za vybudovani malé haly vedle nové postavené
haly pro sporty, ktera neni pravé vhodna pro cviceni na-
Sich odbord. Aktivné se podili na akcich RCSPV Hradec
Kralové, na krajskych akcich, ale také je stale jednou
nohou v materské skole ,,Pohadka®, kde vede dramatic-
ky krouzek, cvicenf predskolnich déti atd.
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Gratulujeme  Hané
Prochdzkové k to-
muto ocenéni a pre-
jeme ji hodné sil,
které vyda pro Ces-
kou asociaci Sport
pro viechny a dalsi
aktivity.

Hana Prochazkova je od roku 1957 cvicitelkou vse-
obecné gymnastiky TJ Sokol Trebe$ a cvicitelkou II.
tridy se specializacemi na predskolni déti a rodice
s détmi. Soucasné je lektorkou pro tuto oblast cviceni
a jeho velkou propagétorkou. Patfi mezi prvni cvici-
telky oddild predskolnich déti a cviceni rodicu s dét-
mi prof. Jany Berdychové. Hana Prochézkova klade
ddraz na trvalé zvySovani odbornosti ostatnich cvici-
telek a cviciteld. Svym optimismem dokaze stmelovat
partu a ma v kolektivu prirozenou autoritu. M



VZDELAVANI

Podpora kvality ve vzdelavani

Text: Jan Kalina, vedouci komise koleni MR CASPV. Redigoval: Mgr. Miroslav Zitko, generalni sekretai CASPV

Aktualizovana smérnice pro vzdeélavani

Komise Skoleni ve spolupraci s ostatnimi komisemi
metodické rady CASPV pFipravila novelizaci smérni-
ce Vzdélavani M - 8/1995/10-4 s platnosti od 1. 3.
2010. Je to jiz Ctvrta novelizace této smérnice, ktera
zajistuje aktualnost jejiho obsahu. Svéd<i také o sys-
tematickém a trvalém zlepSovani kvality vzdélavani
v CASPV. Uvadime prehled nejddlezitéjsich zmén.

Rusi se:

B kvalifikace Cvicitel rytmické gymnastiky (RG) IlI.
az |. tfidy. Tuto kvalifikaci CASPV jiz neskoli, avsak
Cvicitel rytmické gymnastiky zlstava akreditova-
nou kvalifikaci MSMT s platnosti do 10. 4. 2011

M kvalifikace RozhodCi pddiovych skladeb

B dva terminy pro vypracovani planu vzdélavacich
akci KASPV (do 31. 10. na prvni pololeti a do 31. 3.
v témZe roce na druhé pololeti).

Méni se:

W vékova hranice pro prijeti na Skoleni cvicitele SPV
. tFidy a cvicitele VG Ill. tridy na 16 let v roce
konéani Skoleni

M zpresiuje se proplaceni odmény zkousejicim lekto-
rGm pFi zkouskéch

M pri platbé na misté se zvySuje vySe stanoveného
poplatku o 30%

W zpresnuji se Ihaty pro storno poplatky

M pocet hodin a obsah cvi¢eni na naradi u skolenf cvi-
Citeld SPV IIl. tfidy z pGvodnich 2 aZ 5 hodin nové
na 3 az 5 hodin tak, aby stanovené cviCebni tvary
na jednotlivém naradi odpovidaly KVP pro cvicite-
le VG Ill. tfidy. Tim je mj. zachovana a posilena
moznost prijimat na $koleni cviciteld VG Il. tridy
cvicitele SPV III. tFidy.

B podminky pro ziskani nové zavedenych kvalifikaci
jmenovanim na zakladé télovychovného vzdélani
nebo kvalifikace

W pocet konzultaci pfi 3koleni cviciteld I1. tridy na 2
konzultace (50 hodin).

Noveé se zavadi:
M diplomovany cvicitel SPV (DC SPV), ktery je $kolen
ve spolupréci s TS FTVS UK v Praze

W cvicitel seniord IIl. aZ I. tridy

M instruktor indoor-cycling Ill. aZ |. tfidy

M instruktor snowboardingu IlI. tFidy

M cvicitel modernich tanecnich a pohybovych forem
ll. az I. tridy; (tato kvalifikace je akreditovana
pod nazvem Trenér tanecnich disciplin). CvicitelGm
MTPF |. tridy bude vydan prikaz cvicitele MTPF I.
tridy a Osvédceni Trenér tanecnich disciplin s celo-
statni platnosti

M rozhod<i woodballu a kubb

M prevodovy mustek - cvicitelé rytmické gymnastiky
Il - 1. tfidy budou prevedeni v centralni evidenci
cvicitel do nové zavedené kvalifikace cvicitel mo-
dernich tanecnich a pohybovych forem Ill. - I. tfidy
nasledovné:

Nova kvalifikace
cvicitel MTPF IIl. tridy
cvicitel MTPF I1. tfidy

cvicitel MTPF 1. tfidy
Trenér tanecnich disciplin

PGvodni kvalifikace
cvicitel RG IIl. tFidy
cvicitel RG II. tridy
cvicitel RG 1. tridy

W OSVEDCENI pro absolventy skoleni cviciteld I11. tFi-
dy a VG IlI. tfidy mladsi 18 let na dobu neZ dosah-
nou plnoletosti a vydany prikaz cvicitele Ill. tfidy
nabude platnost

M pouze jeden termin do 31. 10. na vypracovani planu
vzdélavacich akci KASPV na cely nasledujici rok.

Novinka: CD pro $koleni cvicitel IlI. tFid

(sylaby prednasek obecnych predmétl pro lektory)
Vznik a ¢innost obcanského sdruzeni Ceské asociace
Sport pro viechny je zaloZena na osobnosti a ¢innos-
ti cvicitele. Tradicné vyznamny podil na zajistova-
ni innosti odbord SPV a jejich oddill maji cvicitelé
lll. tFidy. A pravé jejich vzdélavani je urcen soubor
zakladnich ucebnich dokumentl vydany na CD pro
potreby KASPV. Tato novinka ma byt dalsim krokem
ke zkvalitnéni vzdélavani v CASPV.

Jedna se o prvni souborné vydani téchto zakladnich
ucebnich materiald v elektronické podobé pro potre-
by $koleni cviciteld II. tridy v KASPV. Jsou zde uve-
deny pouze ty kvalifikace cvicitele IlI. tfidy, jejichz
Skoleni zajistuji KASPV. Cvicitelé IlI. tridy kvalifikaci,
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VZDELAVANI

které jsou skoleny centralné prostrednictvim Akade-
mie cvicitel( a instruktord, zde uvedeny nejsou.

Kvalifika€ni vzdélavaci programy

Jiz od svého vzniku ma CASPV k dispozici moderni a vy-
konny systém vzdélavani svych cvicitell, instruktord,
rozhodcich a lektor(, ktery je pravidelné kazdé Ctyri
roky aktualizovan. Obsah a rozsah vzdélavani pro kaz-
dou kvalifikaci a kvalifikacni tfidu je zpracovan v sa-
mostatnych kvalifikacnich vzdélavacich programech
(KVP). V8echny KVP vychazeji z charakteristiky kazdé
kvalifikace a kvalifikaCni tfidy, ktera stanovuje zavaz-
né pozadavky na znalosti a dovednosti. V roce 2009
byla za koordinace komise Skoleni provedena vedou-
cimi komisi MR CASPV a pfislusnymi metodiky revize
véech KVP pro $koleni cviciteld IIl. tfidy. Vysledkem
jsou kvalitni flexibilni KVP, u nichz byl disledné uplat-
nén princip volitelnosti, ktery z nich ¢&ini moderni
vzdélavaci dokumenty s perspektivou na nékolik pris-
tich let. Komise $koleni MR CASPV dékuje touto cestou
za iniciativni pristup a kvalitni praci vedoucim komisi
MR CASPV a metodikiim. V letodnim roce budou revido-
vany také KVP pro $koleni cviciteld II. a |. tFidy.

Dokumenty k fizeni kvality ve vzdélavani

CASPV ma k Fizeni kvality ve vzdélavani zpracovany

nasledujici platné dokumenty:

B Smérnice M - 8/1995/10-4 s platnosti od 1. 3.
2010

B Pracovni pokyny pro realizaci a zlepSovani systému
vzdélavani MR/KS/02/2008

W Vzdélavani a cinnost lektord a lektorskych sbord
MR/KS/L/2/2010

M Projekty vzdélavani pro 13 akreditovanych kvalifi-
kaci uréené pro MSMT CR

M KvalifikaCni vzdélavaci programy pro véechny kvali-
fikace a kvalifikacni tridy

M Ucebni texty pro obecnou a specialni ¢ast skoleni

M Prednasky pro predméty obecného zakladu odvétvi
na CD pro KASPV

W Seznam vyskolenych lektord L1 a L2

Aktivni znalost vyse uvedenych dokument( poradate-
li $koleni a lektory je zarukou kvalitniho vzdélavani
v CASPV.

Skoleni manazer( odboru SPV
je teprve zélezitosti budoucnosti. CASPV zatim ma-

nazery odbor( SPV neskoli. Zde pUsobi stale silné se-
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témér vyhradné na zajistovani obsahu a jeho obétavé
organizovani a realizovani v rliznych organizacnich
forméach cinnosti. Dnes je toto z(Zené pojeti preko-
nané. Tam, kde na tomto pojeti prace cvicitele jes-
té setrvavaji, dostavaji se do stale vétsich problémda
a rozpor( s pozadavky svych cvicencl, s pozadavky
doby, zaostavaji za vyvojem a umoznuji tak konkuren-
ci ziskavat snadnéji nové zajemce na svoji stranu.

0d svého vzniku je CASPV samostatnym pravnim sub-
jektem a musi se proto samostatné postarat ve vnéj-
§im prostredi a nasledné ve svém vnitfnim prostredni
0 vytvoreni viestranné priznivych podminek pro rea-
lizovani svého programu a zajistovani své cinnosti na
vech Ctyrech stupnich Fizeni a zejména .v odborech
SPV. Dnes jiz nestaci, aby Cinovnici a cviCitelé pouze
organizovali ¢innost odboru SPV a jeho oddild. Dnes
musi tuto Cinnost ridit. A to nezbytné vyZaduje osvo-
jeni nejen znalosti a dovednosti prislusného sportov-
niho odvétvi, ale také osvojeni nezbytnych znalosti
dotykajicich se managementu a marketingu. Jedna
se o kvalitativné novy pozadavek na profil ¢inovnika
a cvicitele CASPV.

Komise pro certifikaci kvality VW CASPV postupné vy-
tvari poznatkovy fond z oblasti managementu a mar-
ketingu, zaméreny na Fizeni kvality Cinnosti odboru
SPV, ktery by mél tvorit zakladni potencial poznatk(
pro $koleni manazert odboru SPV. m

Poznamka: Plny text sdéleni vedouciho komise $koleni naleznou
zajemci na http://www.caspv.cz.web3.web4ce.cz/cz/cinnosti-ko-
mise-metodicke-rady/komise-skoleni/aktuality/

llustracni foto: Martin Kozak
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K podpore sportu v Cesku

Text: PhDr. Jifi Hroza

Na rozdil od autort prispévku o podpore sportu
zvefejnénych v ¢asopise CASPV Pohyb je Zivot
se domnivam, Ze by rozvoji télesné vychovy

a sportu pomohlo uplatnéni nasledujicich za-
sad. (Zatim je to jen rdmcovy navrh, v soucas-
né dobé se pracuje na ekonomicky ,,objemo-
vém* doplnéni.)

1. DUsledné uplatriovani Evropské charty sportu, to
znamena uplatnéni prava obcanu na vytvareni podmi-
nek pro sport, smérujici ke zdravi a zdatnosti. Ze zdra-
votniho hlediska je aktualni snizovani obezity. Nesmi
pro nas platit: ,,Jsme sice maly narod, ale zkuste si
nas zvazit!*

2. Pravo obcanl na sport se musi projevit v novele za-
kona o télesné vychové a sportu.

Ten by mél, mj., jasné diferencovat mezi profesio-
nalnim sportem, amatérskym soutéznim sportem, re-
kreaCnim sportem a povinnou télesnou vychovou na
$kolach, Ci povinnou télesnou pripravou v ozbrojenych
slozkéach a zachrannych shorech.

Dusledna diferenciace musi byt uplatnéna ve vsech
oblastech zabezpeceni, zejména organizacnim, eko-
nomickém, personalnim.

Konecné mlze dojit k tomu, ¢eho nedoséhla tzv. sjed-
nocena socialisticka télovychova, totiz odstranéni nee-
fektivni vicekolejnosti, vedouci napr. k tomu, Ze $kolni
sportovisté je odpoledne prazdné, zatimco vedle stoji-

VZPOMINAME

cf klubové sportovisté zeje prazdnotou dopoledne.
Projevi se také rozdil mezi vrcholovym sportem, kte-
ry nemUze poskytnout tartanovou drahu zakim mistni
zvlastni skoly, a naopak venkovskym $kolnim hristém,
kde by si vrcholovy skokan do vysky zlamal vaz.

3. Zlepseni podminek pro rozvoj sportu a télesné vy-
chovy vidim také ve stanoveni novych pravidel finan-
covani. Podobné jako v nékterych rozvinutych statech
stanovit ro¢ni prispévek na 1% HDP.

To by v naSich podminkéach znamenalo navyseni statni-
ho prispévku, nejlépe v samostatné rozpoctové kapito-
le na v3ech Urovnich statni spravy a samospravy.
Zvyseny prispévek statu nesmi smérovat do profesio-
nalniho sportu a do Ustredi télovychovnych a sportov-
nich obcanskych sdruzeni. Nesmf platit: ,,LékaF mi do-
porucil néjaky sport, tak se chodim divat na fotbal!*
Nové polozky budou ucelovymi dotacemi pro obce
a mésta, ktera svym samostatnym rozhodnutim pre-
vezmou funkEni sportovni zarizeni. To se tyka také
obci, mést, prip. krajd, které prevzaly do své péce
sportovisté jiz drive.

To umozni sportovnim organizacim, télovychovnym
sdruzenim a $kolam vénovat veskeré Gsili své specific-
ké Cinnosti - tréninku a cviceni.

Cilevédoma, soustavna a dlouhodoba Cinnost, Zadné
jednorazové akce, pak konecCné prinesou pozorova-
telné vysledky v utuZeni zdravi, rozvoje nebo udrZeni
zdatnosti a vykonnosti. To ma dopad také na snizeni
nemocnosti, na pracovni i jinou vykonnost.. M

Jana Kutinova

Po kratké, tézké nemoci nas opustila nase byvala dlouholeta kolegyné
a kamaradka, pani Jana Kutinova. V CASPV pracovala od vzniku organi-

zace az do konce roku 2005.

Kdo jste Janu znali a méli radi, zavzpominejte na ni spolu s nami.

@ 13. 2. 1942
T 19. 4. 2010
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« Pro psani prispévkd plati CSN 88 0220: Uprava ru-
kopisu.

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

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

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

e Kreshy museji mit ostrou linku, napr. pérovky.

= Soubory velkého objemu dat muzete poslat emai-
lem prostrednictvi internetové tschovny.

= Svlij pFispévek opatfete strunym a vystiznym na-
zvem, svym plnym jménem a prijmenim i tituly,
adresou, vcetné postovniho smérovaciho Cisla, (pro
vyplaceni autorského honorare nezbytné Udaje),
pripadné Cislem telefonu.

= Uzavérky jednotlivych Cisel:
25.1.,25.4.,25.7., 25. 10.



Sportcentrum Doubi u Trebone

Branna 108, 379 01 Trebon, tel.: 384 721 105, fax: 384 721 703, e-mail: doubi@treb.cz, www.doubi.treb.cz

L bungalovy se socialnim zari-
zenim

P sruby

¥ chatky

LB stany

L nocleharna

L mista pro karavany

snidané, obédy, vecere

.4‘

L z&kladni potraviny
<3 pohlednice
LB suvenyry

A vnitini posezeni (cca 30 osob)
LB velka venkovni zahradka

& grilovani

L ziva hudba

TR Y

L lodi (kanoe, pramice, surfy)
& micd viech druht

L tenisovych raket

L3 palek na stolni tenis

«L® badminton

L velka sportovni hala
< aerobic sal
<L sauna s bazénem

< fotbalové hristé

L plazovy volejbal

<& antukovy tenisovy kurt

L tenisova tréninkova sténa

< 4 dvorce s akrylovym
povrchem (tenis, volejbal,
basketbal, florbal, fotbal)

PisCita plaZ s venkovni sprchou
Internetova a televizni klubovna




OTOZE KAZDY JE JEDINECNY

y, a proto vam nyni
www.]ed'mecni.cz

e kazdy je jedmecn
&ii ZDARMA.

ale uvedomuleme
popstem stietu se ZV

My Vv Generali Si
nému ruéeni také pfi

pridame k povin



