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v Praze nabizi moznost kratkodobych pronajmd:

ﬁ. KLIMATIZOV4
. Piednaskové a zasedaci mistnosti OVANo

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

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

® Zasedaci mistnost pro 12 osob

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

11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai —tchi, joga, zdra-
votni gymnastika (ne - micové sporty).
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Sportovné diagnostické centrum ERMODERN 7

Spi¢koveé vybavené pfistroji
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Dékujeme sponzorum
Na tomto misté budeme nadale zverejhnovat jmé-
na darcti, ktefi se rozhodnou podporit ¢innost Ces-
ké asociace Sport pro viechny. Cislo Gctu, na kte-
ry lze zasilat financni dary: 53437011/0100.
Dalsi formy pomoci laskavé konzultujte s general-
nim sekretafem CASPV, Mgr. Miroslavem Zitkem,
tel. 242 480 301, e-mail: zitko@caspv.cz.

Thanks for donation

Here we are going to announce names of donators
who will decide to support activities of the Czech
association of Sports for all. Number of the bank
account for financial grants: 53437011/0100. The
other ways of supporting are to consult with the Ge-
neral secretary od CASFA - Mgr. Miroslav Zitko, phone
+420 242 480 301, e-mail: zitko@caspv.cz.

Fotosoutéz

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

Ceny:

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

2. vécny dar vedeni CASPY,

3. rocni predplatné casopisu Pohyb je Zivot.
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Zasedal nejvyssi organ CASPV

Text: Miroslav Zitko, generalni sekretar, foto: Michal Polansky

Radna Valna hromada CASPV se uskute¢nila dne 21. dubna v hotelu Hesperia v Olomouci.
Pozvano bylo 52 delegati s hlasem rozhodujicim (delegati za KASPV a SPS) a zhruba 50 host(
(ocenéni nejvyssim vyznamenanim CASPV, ¢lenové VV CASPV, vedeni MR CASPV, sekretari

KASPV, sekretariat CASPV atd.).

Celkem se jednani nejvyssiho organu nasi organizace
zUcastnilo pres sto osob.

Na pocatku jednani uctili vSichni pritomni minutou
ticha pamatku svych kolegli, Hany Kabrnové a Petra
Barnata.

Po schvaleni programu valné hromady, zvoleni pra-
covniho predsednictva, mandatové a navrhové ko-
mise byl zafazen blok, ve kterém statutarni zastupci
CASPV okomentovali Vyroéni zpravu CASPV za rok
2011.

Jako prvni se k fecnickému pultu postavil predseda
CASPV, JiFi Laurenc. Ve své obsahlé zpravé se zmi-
nil o nelehké ekonomické situaci nasi organizace
po prodeji a. s. SAZKA, o pripravovanych zménach
v organizaci ¢eského sportu, o materialu Koncepce
a strategie rozvoje CASPV, o probéhlych personalnich
zménach apod.

Ocenéni nejzaslouzilejsich...

- bl

Mistopredseda CASPV pro ekonomiku, Karel Coufal,
seznamil pritomné s Cerpanim rozpoctu v roce 2011
(schodek 11,1 mil. KC), vcetné detailni analyzy hlav-
nich prijmovych a vydajovych polozek. Podékoval
vsem, ktefi se podileli na racionalnich Uspornych
opatrenich.

Jaroslav Sauer, mistopredseda pro metodiku, mél
také pripravenu podrobnou zpravu, doplnénou pre-
zentaci v power pointu. V ni se zminil o Uspésnych

mezinarodnich akcich metodické rady a jejich komisi
(svétova gymnaestrada v Lausanne 2011, Blume Gran
Canaria, ME mollky apod.). Pripomnél i Uspésna sko-
leni, seminaFe, republikovy sraz cvicitell ve Zdaru
nad Sazavou Ci publikacni Cinnost. Seznamil s vy-
znamnymi akcemi pripravovanymi pro rok 2012 (Vse-
sokolsky slet, Golden Age, republikové soutéze pro
mladez i dospélé - v rezimu “open”). Podékoval viem
lektortim, cvicitelim, rozhod¢im i cviCenctm.
Zpravy predsedy a mistopredsedd naleznete v plném
Znéni na www.caspv.cz v Souborech ke stazeni.

Jako kazdy rok byl do programu VH CASPV zafazen
slavnostni akt predani nejvyssiho vyznamenani CASPV
zaslouzilym cviciteltim a funkcionardm CASPV. Zlatou
medaili dr. Miroslava Tyrse, litografii, krasnou kvétinu
a slevovy kupon od partnera CASPV, cestovni kance-
lare BK Tour, predali ocenénym statutarni zastupci
asocice. Slavnostni predani Gzasné pripravila a mo-
derovala tiskova mluvéi a élenka VV CASPV, Zdeika
Hor¢ickova.

Vyznamenani byli:
StredoCeska KASPV
JihoCeska KASPV

Rudolf Rehiek, Vlasta Syslova

Jana Budéjcka, Marie Jgdliékové,
Oldrich Levy, Stanislav Stastny

Zdenka Hornikova, Vladimir Rozmahel

Jihomoravska KASPV

Plzefiska KASPV Anna Luxova, Vaclava Zidkova

Liberecka KASPV Véra Fischerova

Ustecka KASPV Hana Dvorakova, Hana Chramostova,
Emilie Kuderova, Marie Rysava,
Jaroslav Sauer

Kralovéhradecka KASPV  Frantisek Mikule, Jana Stranska,

Irena Skaldova
Viktor Benes, Jaroslav Vesely
Miloslav Hrdina

Jarmila Adamkova, Karel Holub,
Tatiana Kavlinova', Jana Placha,
Miroslava Reznickova

KASPV Vysocina
Moravskoslezska KASPV
Zlinska KASPV
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Po kratké prestavce byl zarazen blok “nejblizsi vy-
hled", ve kterém vystoupili:

Miroslav Zitko s navrhem na restrukturalizaci Fizeni
operativniho managementu CASPV (navrh pracovni
skupiny VV CASPV je uréen k Siroké diskusi - viz www.
caspv.cz, Soubory ke stazeni).

Jifi Laurenc - aktuality z pléna COV (nové Stanovy
€0V), aktuality ze soudnich spor(i ohledné prodeje
a.s. SAZKA.

Jan Kalina - systém managementu kvality a slav-
nostni predani Certifikatu kvality sportovnimu klubu
FLIK - FLAK Plzen, ktery Uspésné prosel certifikacnim
procesem.

Karel Coufal - rozpocet CASPV na rok 2012, véetné
klice rozdéleni financnich prostredkd (i ten najdete
na viz www.caspv.cz, Soubory ke stazeni).

V bloku diskuse vystoupili:

Miroslav Zitko - clenska zakladna ve vztahu k fi-
nanénim dotacim od statni spravy (grantova politika
MSMT) a samosprav (rozdélovani financi z loterii pro
obce a mésta, kde bude vyrazné zohlednéna ofici-
alni Clenska zakladna TJ/SK). Cilem prispévku bylo
upozornit na iracionalni chovani mnoha odboru, kte-

Pracovni predsednictvo valné hromady

ré vede k snizeni dotaci CASPV a jeho organizacnich
clanka.

Miloslav Tempir - reakce na zverejnéni Prohlaseni
statutarnich zastupcd CASPV z konce Unora 2012,
reakce na a. s. SAZKA a odpovédnost managementu
SAZKA za krach tohoto podniku - s navrhem na od-
chod predsedy CASPY, J. Laurence, z funkce.

Do této diskuse se zapojili i dalsi delegati - predsed-
kyné MS KASPV, Martina Mertova, ¢lenka VW CASPV,
Jitka Rosenbaumova, a dalsi.

Predsedajici VH dal na zakladé této diskuse hlaso-
vat o divéfe predsedovi CASPV. Z 50 pfitomnych
delegatl s hlasem rozhodujicim (zastupci FISAF.cz
a CAPR omluveni) 33 hlasovalo pro, 17 proti. Zavér:
doc. ing. Jifi Laurenc, CSc. zlstava ve funkci.

Certifikat kvality obdrzel klub Flik - Flak Plzen

Poslednim bodem bylo schvaleni navrhu usneseni VH
CASPV 2012. To bylo po nékolika doplnénich a Upra-
vach schvaleno.

Na zavér bych rad podékoval vsem, kteri se podileli
na pfipravé a prubéhu letosni valné hromady asoci-
ace. Podékovani patfi viem prednasejicim, clenim
pracovniho predsednictva pod vedenim Libora Pecen-
ky, mandatové komisi pod vedenim Véry Veverkové,
navrhové komisi pod vedenim Karla Svobody, sekreta-
flm KASPV (skrutatori), zastupclim Olomoucké KASPV
(kvétiny apod.), zaméstnancim sekretariatu CASPV
(technicko-organizacni zabezpeceni) a v neposledni
fadé delegatim, ktefi svym kultivovanym a aktivnim
pristupem (v duchu hesla “¢lovék clovéku ¢lovékem” -
prevzato z prispévku Jana Kaliny) prispéli k relativné
hladkému pribéhu VH CASPV.

Celé jednani bylo zaznamenano (kamera), byla pofi-
zena fotodokumentace, ktera bude ulozena do archi-
vu a nasledné vsichni ocenéni (a dalsi zajemci) obdrzi
CD s fotodokumentaci. ®
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Konference Sportvision 2012
a EuroVolNet koda 19. - 21. 3. 2012

Programem se prolinaly otazky typu: jaké nové ak-
tivity vyvijet, pro které cilové skupiny, jak je finan-
covat, v jakém prostredi je provozovat, které dalsi
organizace zapojit.

Ucast v pohybovych aktivitach v Evropé se zhorsu-
je od severu k jihu a od zapadu k vychodu. CR si
v tomto sméru nestoji priliS dobre. Fyzicka inakti-
vita je pritom povaZzovana za rizikovy faktor global-
ni Umrtnosti a je primo zodpovédna za 6% Umrti.
Kromé civilizacnich chorob téz zvysuje vyskyt ra-
koviny stfev a prsu. Rada referatt tudiz poukazo-
vala na nutnost vétsi spoluprace s lékari pri pred-
pisovani pohybové aktivity za pomoci pohybovych
specialistd.

Dostatek prostoru byl vénovan vlivu sportu pro
vsechny na ekonomiku. Vyznéla snaha podnitit fir-
my k podpore sportu a pohybovych aktivit svych za-
méstnancu prostrednictvim benefitovych balicka.
Rada prezentaci pojednavala o propagaci pohybu.
Zvlasté intenzivné se osvété vénuji v Kanadé, kde
doslo ke krizi v pohybové aktivité a prevladla tzv.
bramborova kultura. Média poskytuji informace,
inspiraci, tipy a podklady z vyzkumu. Velkou roli
hraji politici, pracovnici ve sportu, ale i sektory
jako transport, Zivotni prostredi, vzdélavani, spo-
luprace s privatnim sektorem a sdileni zkusenosti
s ostatnimi zemémi. Méla by existovat rovnovaha
mezi komercnimi a etickymi zajmy ve spolecnosti.
Byla prezentovana nadherna spoluprace architektd
se specialisty ve sportu a univerzitami pri realizaci
sportovnich zarizeni tak, aby mohly byt vicelce-
lové vyuzity jak pro sport, tak pro kulturni akce
i klubovy Zivot mladeze.

Prehled zajimavych projektu:
AXA Power umoznuje zameéstnanctm pul hodiny
sportu (chlze, béh, kolo, bazén, cviceni) v pra-

covni dobé. Je patrné snizeni nemocnosti, vahy
i stresu.

Fotbal jako prevence a lécba chorob z Zivotni-
ho stylu. Mnohé studie ukazuji, Ze aerobni cviceni
mirné intenzity nebo odporovy trénink jsou dobrou
prevenci, ale intervalovy trénink vyssi intenzity vy-
razné vylepsi kondici a zdravi. Po 3 - 4 mésicich
rekreacniho fotbalu dospélych (30 - 55 let) doslo
k vyraznému zlepseni parametrt VO2 max., krev-
niho tlaku, % tuku, cholesterolu, kostniho meta-
bolismu, svalové sily, balanénich schopnosti. Tento
efekt se mlze stat soucasti léCby mirné hypertenze
(zvyseného tlaku).

Irsky projekt Z bezdomovce k hrdinovi. Fotbal ma
pomoci k reintegraci nejchudsich asocialnich vrs-
tev do spolecnosti.

Street games (hry na ulici) jsou téz urceny i pro
Béhani s DGI, dansky koncept, pomaha zacatecni-
kim zapojit se do pohybovych aktivit.

Zdravi podporujici sportovni program Slovinska
zahrnuje aerobni cviceni, silovy trénink a trénink
flexibility, trva 18 tydnd, 2x tydné. Na zavér pro-
biha testovani.

Go for Life (jdi pro Zivot) ma za cil podporu mezi-
generacni solidarity.

Dal$i dansky projekt Sport2Go je zabavna akce
s 25 druhy pohybovych aktivit pro mladé 12 - 25
let, trva 2x 12 tydnG béhem roku a je prizplsoben
jejich zajmu, finanénim a ¢asovym moznostem. Or-
ganizace se déje formou SMS ¢i webovych stranek.
Némecky program V pohybu-fit v socialnich sitich
pouziva socialnich médii Facebook, Twitter aj.
k motivaci lidi k fyzické aktivité.

Projekt IMPALA spolupracuje mj. i se zdravotnic-
tvim, ENGSO pouziva socialnich sluzeb k zapojeni
etnickych minorit do pohybovych aktivit.
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Mezinarodni seminar
Dité - pohyb

Text a foto: Mgr. Jarmila Stranska,
vedouci seminare

Jiz 18. ro¢nik mezinarodniho seminare Dité - pohyb, tentokrat s nazvem Problémy i radosti
pfi cvi€eni predskolnich déti a Rodicl a déti, se konal ve dnech 2. - 3. prosince 2011. Prvni
den probihal v prostorach budovy CASPV na Ohradském nameésti, druhy v télocvicné ZS Jan-

ského v Praze 5, ktera je nedaleko.

Seminar byl zaméren na praci s détmi s nékterymi po-
ruchami a na rizné moznosti rozvijeni smysl(. Prvni
den vystoupila MUDr. Vlasta Syslova, ktera se véno-
vala porucham pozornosti s hyperaktivitou u pred-
Skolnich déti. Po prvni prednasce se vsichni presunuli
do télocvicny a s Mgr. Jarmilou Stranskou se v praxi
vénovali hram, které jsou vhodné pro zvladnuti ne-
klidu a agresivity u déti. Vsichni se aktivné zapojili
a jisté si nékterou z her zaradi do svych cvicebnich
jednotek. Zavér prvniho dne byl vénovan riiznym pro-
blémUm s chovanim déti, a toto téma velmi poutavé
prednesla PaedDr. Jana Svobodova. Ucastnici se ak-
tivné zapojili do nasledné diskuse a mohli se tak ze-
ptat na vyreseni své vlastni situace. Druhy den probi-
hal v télocvicné. Jako prvni vystoupila Eva Hiitterova
a vénovala se praktické ukazce her k rozvoji smysl.
Po kratké prestavce predvedla riizné moznosti a va-
rianty prekazkovych drah Ivana Cemusova. Cviceni
na nich predvadély déti, a tak méli vsichni Ucastnici

predstavu, jak toto cviceni mohou zvladnout. Posled-
ni praktickou cast méla pripravenou Dagmar Kolan-
dova a nazvala ji Parkur a jesté néco navic. Cvicitelé
v této hodiné jisté ziskali mnoho zajimavych namé-
tl pro cviceni ve svych oddilech. Na tento seminar
nam zapujcila firma Vesco zajimavé naradi a nacini
pro déti predskolniho véku, které bylo v praktickych
ukazkach pouzito. Zavér seminare byl tradicné véno-
van vyhlaseni vysledku soutéZe Fotografie roku a vy-
herci si odnesli metodické knihy s tematikou cviceni
pro predskolni déti.

Vysledky soutéze:
1. Hana Prochazkova Jazyk mi pomuze
2. Hana Prochazkova Zvladnu to!
3. Monika Kocourkova Kluci v akci
1. Hana Prochazkova Maminky a déti
2. Iva Kroutilova Svédska bedna

3. Milan Hiitter Lana

Pro rok 2012 vyhlasujeme dalSi rocnik soutéze
,Fotografie roku 2012

Kategorie:

1. Solova fotografie - zachycujici pohyb ditéte
pri pohybové aktivité

2. Fotoserial - max. 3 fotografie z jedné akce
pro déti

Doporucujeme format 13 x 18cm, fotografie oznacte
jménem a zaslete na adresu CASPV, komise predskol-
nich déti, Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5
- Velka Ohrada do 25.11.2012. Pozor, nestaci poslat
elektronicky a ani na bézném kancelarském papire.
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Nase hromadné skladby
na svetovych gymnaestradach

Text: Marie Havrlantova, doc. Viléma Novotna, foto: Mgr. Zdenék Sneberger

8

Svétové gymnaestrady, poradané Mezinarodni gymnastickou federaci FIG ve ctyrletych cyk-
lech od roku 1953, jsou pro CASPV jedine¢nou prileZitosti nejen konfrontovat na mezinarodni
urovni své pojeti ,,gymnastiky pro vSechny“, ale také prezentovat formou pohybovych skladeb
svlj pristup ke koncepci tvorby skladeb. Nase Uspésna vystoupeni prispivaji vyznamné k teorii
i praxi rozvoje télovychovnych vystoupeni jako soucasti svétového hnuti ,,sport pro vSechny“.

Jak to vSechno bylo?

Nase Gcast na gymnaestradach zacala uz v roce 1957,
jak nam potvrzuji jeji pamétnici. V roce 1965 ve Vidni
a v roce 1969 v Basileji reprezentovaly Ceskosloven-
sko skupiny zavodnic a zavodnik( moderni a sportov-
ni gymnastiky ve spolecnych skladbach. Pak nastala
dlouha prestavka, kdy zpravy o gymnaestradach nam
prinaselo jen nékolik jednotlivcl oficialnich delegaci.
Zasadni zména nastala az po udalostech v listopadu
1989. V té dobé probihaly pripravy na Ceskosloven-
skou spartakiadu 1990. Skladby byly nacviceny a pri-
praveny, presto se spartakiada na velkém stadionu
(postaveném v r. 1926) nekonala. Z iniciativy svazu
ZRTV byly usporadany ,Télovychovné slavnosti,
na stadionu E. RoSického. Mezi dalSimi skladbami
byla predvedena i skladba dorostenek (autorky Béla
Hatlova, Viléma Novotna a Alena Strnadova, hudba
Vitézslav Hadl) a skladba muz{ (autori Karel Appelt,
Miroslav Libra a Vratislav Svaton, hudba Mojmir Bal-
ling). Propojeni téchto dvou skladeb do spolecné-
ho reprezentacniho vystoupeni se stalo zacatkem
nasi novodobé Ucasti na Svétovych gymnaestradach
(World gymnaestrada - WG).

9. svétova gymnaestrada (WG)

Amsterdam, Holandsko

Nase prvni, jesté ceskoslovenska, velka vyprava
na Svétovou gymnaestradu vyuzila nabidku porada-
tele, poskytnout padesatiprocentni slevu na vsechny
kulturni a sportovni akce pro Ucastniky z byvalého
,,socialistického bloku*.

S dalsi podporou uhradil kazdy 3 000 K. Pod zastitou
svazu ZRTV predvedlo 576 cvicenek a cvicencl hro-
madnou skladbu nazvanou ,,Krasa a zdravi“.

Cela vyprava méla 856 Ucastnikl, ktefi vystoupili

AT
ot

.
¢ 111
i

v blocich i dalSich svazi a ve skladbé FTVS UK. Ohlas
nasich vystoupeni byl ohromny. Tehdy jsme poznali,
Ze cely gymnasticky svét uznava a obdivuje uméni
tvorby nasich autort véech pohybovych skladeb.

10. svétova gymnaestrada 1995

Berlin, Némecko

Druha Ucast na gymnaestradé byla ve znameni uz sa-
mostatné Ceské vypravy. Celkem 630 Ucastniku vystou-
pilo v blocich ASPV, vysokych skol a sportovnich gym-
nastickych svazu. Kazdy se podilel ¢astkou 6500 KcC.
Hromadna koedukovana skladba byla vytvorena
na zakladé skladby ,Zeny ‘94“ predvedené na XIl.
vsesokolském sletu 1994 (autorky Viléma Novotna
a Alena Strnadova, hudba Vitézslav Hadl), doplnéna
o roli muzl (autor Miroslav Zitko), celkem cvicilo
308 Zen a muzli. Kompozice cviceni zen s barevnymi
zavoji a muz( s malymi trampolinami a s expandery
(pouzitymi také k preskakovani jako Svihadlo) na-
zvana ,Zeny a muZi “95“ zaujala divaky i odborniky
svou propracovanou choreografii, ztvarnénim pohybu
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v prostoru i FeSenim pudorysu. Byla uvedena jako je-
den ze vzoru tvorby skladeb v metodickém bulletinu
vydaném organizatorem.

Vysokou Uroven nasich vystoupeni ocenili organiza-
tori pozvanim do zavérecného ceremonialu. Skladbu
pro toto vystoupeni vytvorili a nacvicili se cvicenci
hromadné skladby Jana a Karel Motlikovi.

11. Svétova gymnaestrada 1999,

Goteborg, Svédsko

Snad nejkrasnéjsi a pohybové nejpestrejsi hromad-
na skladba, nazvana ,,Enthusy“, autorského kolektivu
Vilémy Novotné, Aleny Strnadové a Miroslava Zitka,
byla predvedena 255 cvicenkami a cvicenci. Nadse-
ni vyvolalo prokomponované cviceni zen se zlutymi
a oranzovymi praporci, s dvoubarevnymi destniky,
také cviceni muzt s kovovymi ty¢emi s odnimatelnym
zavazim. K propojeni Casti byly pouzity velké zavoje
v barvach ceské a Svédské vlajky. Hudebni aranzma
deseti nejslavnéjsich melodii konciciho stoleti pri-
pravil Vitézslav Hadl. Zavérecnou piser Skoda lasky
zpivali divaci riznymi jazyky a tleskali ve stoje. S ra-
dosti a nadsenim jsme se skladbou rozloucili s konéi-
cim stoletim a privitali nové tisicileti. Skladba byla
jesté v poctu 800 cvicenek a cviencl predvedena
v Praze na XIII. vSesokolském sletu 2000.

Pro zavérecny ceremonial gymnaestrady byla vytvo-
rena skladba Movement means progress. Cela vypra-
va do Goteborgu méla 380 Ucastnikd, ktefi doplaceli
9 000 K. Druhou mensi hromadnou skladbu predvedli
cvicenky a cvicenci COS, dalsi cvicili v blocich po-
diovych skladeb.

12. Svétova gymnaestrada 2003

Lisabon, Portugalsko

Pfeprava vypravy 463 castnik( do mista gymnaestra-
dy a zpatky probéhla letadly. Bylo to trochu kompli-
kované dobrodruzstvi. NejpocCetnéjsi casti vypravy
byla hromadna koedukovana skladba ,,Go Go Tango*
vytvorena ve spolupraci s COS pro 415 cvicenek a cvi-
cencu. Ve spolecné koncepci skladby ztvarnili prvni
Cast s velkymi latkovymi pruhy Hana Buckova a Jiri
Pracny, druhou cast vytvorili Viléma Novotna, Alena
Strnadova a Miroslav Zitko. Zeny cviily bud' se zla-
tym praporcem, nebo s overbalem v sitce, pro muze
byla cvic¢ebni oporou stolicka. Iberolatinské rytmy
zaranzoval na zakladé netradicniho pojeti italskych
evergrynd Vitézslav Hadl. Pro nas exotické prostre-
di, zarici slunce, soulad vsech barev a okolnosti, vy-

provokoval cvicence k Uzasnému prozitku na cviceb-
ni plose a strhl divaky k nadsenému potlesku. Nasi
skladbu si zvlast prijela natocit portugalska televize!
S podporou z fondu CASPV a grantu CGF od MSMT CR
doplaceli cvicenci 9 000 KC. Podiova vystoupeni byla
zajisténa jako obvykle.

13. Svétova gymnaestrada 2007

Dornbirn, Rakousko

Hromadna skladba pro Rakousko byla vytvorena
s ohledem na specifické prostredi pro vystoupeni.
Pro skladbu ,,Pohoda“ skvéle vytvoril autorskou hu-
debni predlohu na téma pisnicek ,,staroprazskych
hosptidek* hudebni skladatel Vratislav Sramek. Pohy-
bové reseni pripravili Viléma Novotna, Eva Burdova
a Miroslav Zitko. ,,Civilni“ obleceni pro vystoupeni
doplnily zeny cvicenim s malou pet lahvi naplnénou
vodou a bilou Salkou. Muzi si zacvicili s prepravkami
na pivo. Celou skladbu prostupoval pribéh promén
vztahl ,trojlhelniku® muze, manzelky a milenky.
Tancilo 406 cvicenek a cvicenca.

Dalsi vystoupeni ceské vypravy probihala v ramci jed-
notlivych blokd. Finanéni podil na kazdého cvicence
byl 9 000 KE.




A ZPRAVY

A prozatim posledni zaZitek ...Lausanne

14. svétova gymnaestrada 2011

Lausanne, Svycarsko

Ceska vyprava, tvorena cvicenci nasi CASPV, COS, vy-
sokych $kol, CGF a lektort instruktorského fora, byla
v historii zatim nejpocetnéjsi - celkem 902 (castniku.
CASPV byla zastoupena 462 cvicenci hromadné
skladby, podiového bloku a nepostradatelnymi orga-
nizatory. Kazdy z nich se podilel na Ucasti ¢astkou
12 000 Kc.

0d prvniho dne jsme byli svédky ohromného zajmu
nejen obyvatel Lausanne o vsechny programy gymna-
estrady. Nadherna scenérie hor a Zenevského jezera
umocnovala nase zazitky, prijemna, témér domacka
atmosféra prispéla k nadSeni a pohodé vsech zicast-
nénych.

Tradicni ubytovani v modernich skolach a vstricnost
vsech Svycarskych dobrovolnikd, spolu s kladnymi
ohlasy na vSechna nase vystoupeni, bylo odménou
za témér dva roky intenzivnich priprav autor( a cvi-
cencu.

Nejpocetnéjsim celkem vypravy byla hromadna
skladba CASPV s nazvem ,,Prazdniny“, vyvolavajici
pocit Uletu do mladi a bezstarostného Casu. Autorsky
kolektiv Viléma Novotna, Jana Cerna a Adam Rame$
vytvorili pro Zeny a muze moderni, pohybové naroc-
nou skladbu. Jako hudebni predlohu zvolili pét pis-
ni Karla Gotta, znamych a hezkych na poslech, ale
slozitéjsich na pohybové zpracovani. Hudebni Gpravu
jednotlivych casti pripravili hudebni skladatelé Zde-
nék Bartak se synem. Mistrovsky vytvorili nové kratsi
celky vybranych pisni a sestavili rytmickou mezihru,
ktera vSechny casti propojovala a ulehcovala postup-
né prechody cvicenct na plose.

Zajimavy byl vybér nacini. Pro Zeny to byly barev-
né prachovky, pro muze ,,stétky“, jako nadsazka pro
vsechny vékové kategorie ,,pretty women“. Dvé bar-
vy Sirokych Satkl - sarongl zddrazrovaly plastickou
techniku pohybu vykreslovanim osem, spiral a vin,
navozujicich pohodu dovolené u more. Vybér nacini
pro muze byl slozitéjsi. Volba gymsticku se ukazala
jako velmi dobra, prinutila cvi¢ence pilné trénovat
po celou dobu nacviku.

Skladbu Prazdniny predvedlo na Olympijském sta-
dionu v Lausanne ve trech opakovanich 410 cvi¢enek
a cvienct, vzdy za nepretrzitého potlesku divaku.
Vysokou Uroven naseho vystoupeni ocenili organiza-

tori gymnaestrady zarazenim zkracené ukazky do za-
vérecného ceremonialu.

K zatim poslednimu gymnaestradnimu zazitku pri-
spéla i Uspésna vystoupeni nasich blokli podiovych
skladeb. Vsechny tri byly néc¢im zajimavé a upouta-
ly. Vysokoskolaci krasnym a dokonalym provedenim,
COS komickymi momenty, vyrazem a napady, pfi
kterych se divaci bavili. Blok CASPV byl vyjimecny
uz naradim, konstrukcemi, které znazornovaly me-
ziplanetarni rakety, ukazkami bojového uméni, slus-
nou Urovni akrobacie i partnerské akrobacie, Ubory
mimozemstany s tykadélky a hlavné nadsenym pro-
vedenim. Skladbu autorek Gabiny Kittnerové a Lenky
Rosenbaumové predvedlo 40 déti i dospélych cvicen-
cl jejich gymnastickych oddild z Klasterce nad Ohfi
a z Prahy na nékolika pddiich ve mésté i v centru
gymnaestrady.

Vedle oficialnich, planovanych vystoupeni se nasi
cvicenci ve velké mire podileli na improvizovaném
vecernim programu pro obyvatele mistni casti Lau-
sanne, ve které jsme byli ubytovani. Mistni divadlo
bylo zcela zaplnéno, tak ohromny zajem o nase vy-
stoupeni nas prijemné prekvapil. A protoze se vsichni
zajemci do salu nevesli, probéhl na plvabném na-
mésticku spontanné vytvoreny spolecensko-sportov-
né-kulturni program, volna zabava s pisnémi a tan-
cem, postupné se pridavali i mistni.

| pres nabity program zkousek a vystoupeni si Gicast-
nici mohli doprat vylety do krasného okoli Lausanne,
vyuzit lodni dopravu po Zenevském jezere, neopome-
nout navstivit Olympijské muzeum a treba se vyfoto-
grafovat u sochy Emila Zatopka.

Zhlédli jsme hromadné skladby ostatnich narodnich
vyprav, neskute¢né mnoho padiovych blokd s ohrom-
nymi napady a Uzasnymi vykony, narodni kompono-
vané vecery a predstaveni Gala Fig - vybér z toho
nejkvalitnéjsiho, co se dalo béhem gymnaestrady
zhlédnout. Vse je zdokumentovano a zpracovano
na nékolika DVD, ktera jsou vsem zajemclm k dis-
pozici.

14. svétova gymnaestrada skoncila, byla kras-
na. NaSe Uspésna vyprava se vratila zpatky domda.
Nez se zaneme pripravovat na dalsi, 15. svétovou
gymnaestradu v Helsinkach 2015, vystoupi cvicenci
se zkracenou verzi hromadné skladby ,,Prazdniny*
na XV. vsesokolském sletu v Praze na zacatku Cer-
vence 2012.



Z KRAJU
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Text a foto: Ing. Rudolf Jalovecky, CSc.

RC Brno slavilo spolu s celou
CASPV 20. narozeniny

V leto$nim roce slavi CASPV a spolu s ni i nase Regi-
onalni centrum SPV Brno-mésto 20 let svého trvani.
Pri této prilezitosti jsme se rozhodli usporadat 15.
dubna 2012 cvicitelsky aktiv, kde nas v bohatém
programu zkuseni lektori FrantiSek Rusky, Emilka
Balabanova a Sona Prochazkova seznamili s no-
vymi netradi¢nimi sporty kinball, kubb, woodball
a molkky, PhDr. Karla Tomankova, CSc. nas proved-
la kondi¢ni hodinou s jednou ¢inkou a aktivni dopo-
ledne zavrsila Mgr. Barbora Jalovecka, Ph.D. ukaz-
kou vyuziti psychomotoriky pro dospélé.

Den pokracoval setkanim s jiz neaktivnimi (z riznych
davodu) cviiteli a viemi, ktefi s nami spolupracovali.
0 hlavni ,referat“ se podélili expredsedkyné Véra Dvo-

b, ~ v U
%%  STREDOCESKY KRAJ
Text: Rudolf Rehiek, odbor SPV Tfi Dvory

Tridvorské akce CASPV
v 1. pololeti 2012

Mottem nasi letosni cinnosti jsou oslavy 150 let
organizované télovychovy a 20 let CASPV, a také
priprava na XV. V3esokolsky slet.

Hlavni naplni nasi leto$ni Cinnosti byla priprava cvicen-
cli na verejna vystoupeni - skladby Zactva ,Mezi hvéz-
dami“ a dospélych s nazvem ,Prazdniny*. Ucasti na vr-
cholné akci, kterou je XV. Vsesokolsky slet v Praze,
predchazi také rada pravidelnych sportovnich ¢innosti
déti a mladeze i pohybovych aktivit seniord.

V nedéli 15. dubna se uskutecnily verejné zavody dvou-
clennych hlidek déti a mladeze v ramci akce ,,Medveé-
di stezkou“ za Ucasti 70 zavodnik( v kolinskych Bor-
kach. Vitézné hlidky jednotlivych kategorii postoupily
do krajského kola 26. a 27. 5. ve Msené.

Ve stredu 19. dubna jsme spolecné s RCSPV Nymburk

rackova a soucasny predseda, prof. Ing. Rudolf Jalovec-
ky, CSc. Pri vzpominani na uplynulych krasnych dvacet
let a pri predavani pamétnich listd sem tam i slzicka
nostalgie ukapla.

Vsechny, ktefi se na pripravé akce podileli, prijemné
potésil zajem cvicitell o nase nové aktivity. K nasi vel-
ké radosti se k dopoledni praktické casti dokonce pri-
pojili i nasi hosté, coz byla zakladni myslenka celého
dne.

Dvacaté narozeniny jsou mladé narozeniny a proto
jsme je oslavili pohybem.

a Kutna Hora usporadali zejména pro cvicence seni-
orského véku na hristi v Kamenném Zbozi jiz tradicni
turnaj ve sportech kubb a woodball. Akce se z(¢astnilo
devét dvouclennych druzstev.

Hlavnim sletovym dnim v Praze bude predchéazet néko-
lik vystoupeni. V ramci generalky na slet Zupy TyrSovy
vystoupi Sestnact déti z odboru Tri Dvory v sobotu 26.
kvétna v sousedni obci Konarovice. Slet zupy Tyrsovy se
kona 3. Cervna na hristi v Podébradech, kde se ve sklad-
bé ,,Mezi hvézdami“ kromé nasich déti predstavi i sest-
nactky z Odoleny Vody a Kamenice. Ve skladbé ,,Prazd-
niny“ pak uvidime cvience ze stredoceskych odbor(
Agro Kolin, TFi Dvory, Odolena Voda, Nymburk, BeneSov,
ale i z Prahy, a to v celkovém poctu 50 Ucastnikd.

V sobotu 9. Cervna usporada odbor Tfi Dvory ve spo-
lupraci s obecnim Uradem sportovni a kulturni den
v ramci VPAk 20. vyroi zalozeni CASPV. PFipraven bude
velmi bohaty celodenni program s rfadou hostl a také
cvicencd z kolinského Sokola.

Dalsi akci pro nase nejmensi déti bude krajsky prebor
MS ve stredu 13. Cervna na atletickém stadionu v Koliné.
Nasledujici dva vikendy jsou rezervovany celostatnim
secvicnym srazim v Doubi u Tfeboné a v sobotu 30.
cervna ,,hura do Prahy“ na XV. Vsesokolsky slet.
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Text a foto: Jana Tryznova a Marta Hruskova,
cvicitelky

Okresni sraz cvicitelu
ASPV Trutnov

V sobotu 11. 2. 2012 se ve Vrchlabi uskutecnil sraz
cvicitel( ASPV okresu Trutnov. Seslo se celkem 26
cvicitelek a cvi€itell, predevsim vedoucich mlade-
Ze, ze sedmi télovychovnych jednot okresu.

Naplni srazu bylo vyzkouset nékteré nové trendy
cviCeni (jumping na trampolinkach, kondicni cviceni
s nacinim i bez néj, relaxacni cviceni..). Diky lekto-
rim H. Jakubcové, H. Teichmanové a J. Kandlovi jsme
si nejen krasné zacvicili, ale také se poradné zapotili.
Kromé vlastniho cviceni jsme byli seznameni s aktual-
nimi organizacnimi zalezitostmi v ramci okresni ASPV
a hlavné s propozicemi zimnich a letnich soutézi,
kterych se (castni a na které se tési vétsina cvicencl
v jednotach od predskolakl az po dospélé.

Cvicitelska prace je prevazné praci dobrovolnou a je
to Cinnost velmi zasluzna, zvlast v dnesni dobé, kdy
nabizi predevsim mladezi zdravou a hodnotnou po-
hybovou alternativu k vysedavani u pocitacovych her
a internetu. Je pristupna vsem (proto SPV - Sport pro
vsechny) a zamérena hlavné na ty, ktefi se nechtéji

@ ZLINSKY KRAJ

Text: Josef Florec, foto: Anna Hajkova

Prejezd Javorniku
XXVIII. rocnik

Komise CPP KASPV Zlin pripravila, tak jako pred-
chazejicich 27 let, zimni sraz cviciteld CPP.
Letosni 28. rocnik probéhl pod heslem ,,co nas ne-
zabije, to nas posili“. Tomu také odpovidal cely
pribéh akce. Plvodné planovany termin jsme
presunuli na 16. - 19. Unor, coz nam zajistilo nad-
standardni snéhové podminky, na které asi nikdy
v zivoté nezapomeneme. NasnéZilo pred srazem
a snéZilo v pribéhu celé akce.

uréitému sportu vénovat primo vrcholové. U nich roz-
viji véestranné pohybové schopnosti, posiluje fyzickou
zdatnost a stimuluje i schopnosti dusevni a zdravou
soutézivost hlavné v kategoriich déti a mladeze. Pres-
to musime, bohuzel, konstatovat, Ze déti, které se
chtéji hybat, v soucasné dobé ubyva.

Podle minéni vétsiny castnikl se letosni okresni sraz
cviciteld povedl, libilo se nejen cviceni, ale velmi
uzitecné byly i vSechny vzajemné predané informa-
ce, zkusenosti a napady. Doufame, ze nam financni
situace odboru ASPV umozni usporadat podobné se-
tkani i v roce pristim. Velice dékujeme odboru ASPV
pri Spartaku Vrchlabi za zajisténi kvalitnich lektord
a zapUjceni nacini, vedeni ZS ndm. Miru za pronajem
télocvicny, dale pak DDM Pelisek za poskytnuti prosto-
ru a zapujceni trampolinek a panu J. Kandlovi za or-
ganizaci programu srazu.

Prvni ¢ast Ucastniki dorazila do osady Tishava jiz
ve Ctvrtek v poledne. Okolnosti nas donutily vybu-
dovat zakladni tabor ponékud niz, nez jsme za nor-
malnich okolnosti zvykli. Na druhou stranu to mélo
i své vyhody, nebot zakladnim taborem se nam stala
hospoda ,,U Vojvodik(i“, kde jsme také zakopali sva
auta do vice nez metrové vrstvy snéhu. Hospodsky K.
Vojvodik nas varoval, Ze vyskovy tabor v nadmorské
vysce 850 metrli pro nadmérné mnozstvi snéhu asi
nevybudujeme! Nicméné jeho varovna slova byla pro
nas, otrlé Pepaky, spis provokativni vyzvou.

A tak - posilnéni nékolika dousky valasské Zivé vody
- jsme opustili pohodli zakladniho tabora, nalozili
na své hrbety patnactikilové batohy, na nohy pripev-
nili béZecké ski a ve 14 hodin vyrazili. V ten moment
jsme jesté netusili, ze nas cil, chalupa v sedle Pri-
schlopu, je dal nez daleko.
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Prvni kilometr jsme absolvovali po cesté projeté plu-
hem az na konec osady. To bylo snadné. Jenze dobro-
druzstvi zacalo na hranici lesa. Cesta nahle zmizela
pod trictvrtémetrovou vrstvou kyprého az bezedného
prasanu. Na proslapani stopy do vyskového tabora nas
bylo pét, uz ne nejmladsich kust. Dohromady témér
tri sta let véku. Dva dédci, tri babky. S odhodlanim
jsme se pustili do boje s prasanem. Chvili jsem byl
vpredu ja, maly Pepa, chvili velky Standa, a za nami
holky, Maruska, Hanicka, Anicka. Po nékolika stech
metrech jsem zavravoral a ma malickost zmizela
v prasanu. Jenom hrbet batohu prozrazoval, kde asi
vézim. Kazdym pohybem mé télo klesalo niz, zatimco
ski naopak. Nasledovalo logické rozhodnuti: ski dol(.
Takze hoSi prohrnovali cestu svymi tély a dévcata
vytvarela stopu svymi lyzemi. Slapali jsme hodinu,
druhou, treti. Bujaré veseli vystridal nuceny zpév
tria babicek - ,,Ja do lesa nepojedu®, , Kdybych byla
ptackem“ a dalsi podobné trhaky.

Zacalo se Serit a na radu prisla logicka otazka. Pokra-
Covat dal, nebo se vratit do zakladniho tabora? Naho-
re nas Ceka vymrzla chalupa, dole vyhrata hospoda.
Velmi rychle se setmélo. Mozna také proto, ze jsme
vidéli svij osud Cerné. Nad snéhem tréelo jenom pét
batohl. Po velmi kratké poradé jsme se dohodli, Ze
budeme pokracovat. V tu chvili uz jsme jeli na rezer-
vu. Nevzdali jsme to a po dalSi hodiné neskutecnych
Utrap jsme se dostali nad hranici lesa. Pred nami po-
slednich sto metrd. Chalupu jsme samoziejmé nevi-
déli, jen jsme podvédomé citili, ze ji mame na dosah.
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Doslova jsme padali Unavou. Kazdy pad predstavoval
neskutecny boj dostat se zpét na nohy. Konecné jsme
u chalupy, ale priroda je k nam kruta. Zavérecnych
deset metrd jsme ve snéhu aZz po ramena. Z posled-
nich sil se hrabeme rukama nohama. Jsme uvnitf.
Mraz aZ za okny tu je, ve svétnici chladno u kamen,
ale vsichni jsme stastni, Ze jsme prekonali sami sebe.
Je 19.00! Za normalnich okolnosti nam cesta tva pou-
hou hodinu. My jsme bojovali celych pét hodin. Jsme
to ale... nezdolni Pepaci.

V pribéhu dalsich hodin dorazili i ostatni ,,ucastnici
zajezdu®, kteri ovsem neméli ani potuchy o ...
Nasledujici rano uz probihalo jako vzdycky. Mozna
bylo i radostnéjsi. Na ranni hygienu jsme vyskakali
do prasanu témeér nazi primo z okna chalupy. Nez
jsme se dohrabali do dveri, byli jsme Cisti jak jezu-
latka. Po vydatné snidani nasledoval brzy obéd, a pak
cesta do zakladniho tabora pro dalsi material. Vecer
taborak, tentokrat ve dvoumetrové snéhové jame.
Nechybéla ani kytara Z. Kaspera a hlavné banjo na-
$eho nejvétsiho Soumena, uznavaného jiz po celé re-
publice, S. Kolare.

V sobotu pro zménu snézilo. Vybrali jsme do vrcho-
lového druzstva pouze dva jedince, aby se pokusili
dosahnout hrebene Javorniki, coz se jim po velkém
Usili podarilo, a tim padem jsme zavrsili poslani 28.
ro¢niku prejezdu Javornikd. Vecer byl zase taborak
do pozdnich nocnich hodin a v nedéli dopoledne uz
jenom ,lizani ran“ a baleni rancU. Ani sjezd do za-
kladniho tabora nebyl jednoduchy. Nékteri jedinci si
tady vytvorili osobacky ve stlani do prasanu.

Tak to tedy bylo. No a vzhledem k tomu, ze letosni
rok vSeobecné probiha pod heslem ,,co nas nezabi-
je...“, slibili jsme si, Ze pristi rok se tady urcité se-
jdeme znovu.
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Z KRAJU

@5 JIHOCESKY KRAJ r

Text a foto: Mgr. Josef Fuka, predseda
RCSPV Pisecko

Velikonoc¢ni turnaj Jihocecht
ve florbalu: starsi Zaci Chysek
zvitézili

Starsi zaci a pripravka odboru ASPV pri TJ Chysky
si ve ctvrtek 5. dubna 2012 zajeli do Jindficho-
va Hradce na Velikonocni florbalovy turnaj, ktery
i letos poradal odbor ASPV SKOK Jindrichiv Hradec
a Jihoceska KASPV.

Turnaj v kategorii st. Zakd se uskutecnil v télocvic-
né TJ Slovan v J. Hradci za Ucasti péti druzstev.
Zucastnit se mohli pouze neregistrovani hraci.
Hralo se podle upravenych pravidel CFbU (starsi
Zaci v poCtu 4+1. Zacastnéna druzstva hrala 1 x 15
min. hrubého €asu, posledni minuta na cisty cas,
systémem kazdy s kazdym.

a7
. s

i':-__!,';_ﬁ

ChysSecké druzstvo v tomto turnaji hralo pouze
v sedmi hrécich a postupné porazilo Z$ Kunzak 3:1
a TJ Vlachovo Brezi 5:2, poté podlehlo TJ Slovan
JindFichiv Hradec 3:5 a prehralo ZS Slavonice 2:0.
To tymu prineslo celkové prvenstvi pred Kunza-
kem, Slavonicemi, J. Hradcem a V. Brezim. Chlapci
chySeckého druzstva tak obhajili lofiské prvenstvi
a z rukou reditele turnaje Otakara Kinsta prevzali
pohar a diplom. Uvedené vysledky (bez Slavonic)
znamenaly, ze Chysky zvitézily i v krajském kole
v ramci CASPV.

Soutéz pripravek se uskutecnila rovnéz v télocvic-
né TJ Slovan Jindrichlv Hradec, a to za Gcasti tfi

druZstev. Hralo se systémem kazdy s kazdym na 1
x 10 min. hrubého casu, posledni minuta na Cisty
Cas pri dvoukolovém systému a poctu hraca 4 + 0.
Chysecti chlapci v prvnim kole turnaje prohrali
se ZS Slavonice 1:4 a porazili TJ Vlachovo Bfe-
zi 5:1, ale hruhé kolo turnaje se jim nevydarilo,
kdyz znovu podlehli Slavonicim (2:4) a remizovali
s V. Brezim 1:1 po spousté neproménénych San-
ci. V turnaji tak se 4 body obsadili posledni misto.
Krajskou soutéz CASPV oviem vyhrali, nebot’ sem
se vysledky Slavonic nezapocitavaly.
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ZDRAVA VYZIVA

Text a ilustracni foto: Dagmar Trtkova

Jarni ocistu jsme jiz v minulém Cisle provedli, jisté se ale hodi i néjaka dieta "do plavek". -
Teplejsi pocasi v nas vyvolava radostnéjsi nalady a priroda nam také nabidne mnoho novych
Cerstvych potravin. Je to raj zeleniny a ovoce v ¢erstvém stavu, obsahujici spoustu vitamind
a mineralnich latek, na které nas organismus jiz Ceka. Uzijme si proto léto s témito skvélymi
moznostmi, obohat'me se, jezme stravu lehkou, plnou osvézeni v tyto horké dny.

Zeleninu konzumujeme predevsim cerstvou, pripra-
vujeme salaty, bud’ jako prilohu, nebo jako hlavni
jidlo doplnéné bilkovinami v podobé lehkych dribe-
7ich mas, ryb, vajec, syrd, tvaroht, tofu, Smakounu,
jogurtovych zalivek a dresinkd. Podavame s peCivem,
téstovinami nebo ranymi bramborami.

Skvélé jsou rovnéz teplé zeleninové pokrmy - varené,
dusené, nakypy, grilované, smazené.

Ovoce nam nahrazuje hlavné svacinky a mala obcCers-
tveni, zastupuje moucniky, nebo je jejich kombinaci.
Ma funkci osvéZeni a castecné dodavani tekutin po-
ticim se téldm.

Opét prinasime nékolik napadd, navodi ¢i receptu
(rozpis pro 4 osoby).

Kedlubnova polévka s mrkvi

600g kedluben, 200g mrkve, 20g mdsla, 1 lZice ze-
leninové vegety, 3 [Zice zakysané smetany, sil, pepr,
feficha.

Oloupané kedlubny nastrouhame nahrubo, orestu-
jeme na masle, zalijeme 250ml vody, varime spolu
s vegetou asi 15 min. a rozmixujeme. Pfilijeme 500 ml
vody, provarime a vmichame 1 |Zici kysané smetany,
osolime, opeprime. Mrkev nakrajime na tenké nudlic-
ky, asi 5 min. opékame na 1 (Zici masla.

Polévku na talifi zdobime pdl (Zici kys. smetany, nud-
lickami mrkve a refichou.

Rybi paela

250g ryZe, 400g rybiho filé, 3 barevné papriky,
2 mrkve, 1 stonek fapikatého celeru, 3 rajcata, 2 cibu-
le, 2 lZice mdsla, 150¢ mraZeného hrdsku (kukurice),
tymidn, sdl, cukr, 700¢ rajského protlaku, bazalka.
Ryzi pripravime dle navodu. Vsechnu ocisténou ze-
leninu nakrajime na ctverecky ¢i kolecka. Cibuli na-
krajime nadrobno a osmahneme na masle. Postupné
pridavame druhy zeleniny, okofenime a dusime asi

10 minut. Pridame protlak a ryzi. Nakonec vlozime
rybi filé, které jsme nakrajeli na drobné kostky, opek-
li na olivovém oleji a podusili. Dozdobime zelenymi
natémi.

Lasané s cuketou

300g téstovin lasani, 500¢ cukety, 15g porku, 250¢
keCupu, 4 rajcata, 1 palice cesneku, 100g slehacky/
smetany, 100¢ tvrdého syru, 100ml olivového oleje,
1 [Zicka oregana, sul.

Na oleji opeCeme platky Cesneku, porku, kostky cuke-
ty, vSe zalijeme keCupem, okorenime. Smés zifedime
vodou a kratce povarime. Do vymazaného pekacku
klademe platky lasani, zalijeme pripravenou smési,
poklademe platky rajcat, stridame vrstvy, zakonCime
rajCaty. PeCeme asi 30 min. zakryté, pak posypeme
strouhanym syrem, polijeme smetanou a peceme do-
zlatova.

Salat tzatziki

600g saldtové okurky, 200g bilého jogurtu, 125g tva-
rohu, 4 strouzky ¢esneku, snitka kopru, ocet, sil, olej.
Okurky oloupeme, nakrajime na vétsi kostky, ochutime
utfenym Cesnekem, troskou octa, soli a par kapkami
oleje. Tvaroh rozmichame s bilym jogurtem a zalijeme
jim okurky. Vse nechame odlezet v chladu. Podavame
na osvézeni i jako prilohu k hlavnim choddm.

Krasné a zdravé léto!
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SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Zdravotni telesna vychova

Vyrovnavaci cviceni pro déti predskolniho véku

Text a foto: PaedDr. Marie Zelena

Svalova rovnovaha stabiliza¢niho systému se u déti narusuje jiz v predskolnim véku. V di-
sledku relativné rychlého ristu nestaci svaly dostatecné zesilit a ,,podrzet* spravné proporce
téla. Spontanni pohyb, ktery patfi k prirozenym rystim ditéte, sice napravi mnohé nedostat-
ky, ale priznaky vadného drzeni téla mohou pretrvavat. Déti pfi svych hrach ¢asto zaujmou
$patnou polohu s mnoZstvim nejrznéjsSich chyb proti spravnému drzeni. Ze Spatné polohy se
casem stava navyk, z navyku za urcitych okolnosti vada. Chceme-li, aby k tomu nedochazelo
a aby déti i pri hre, uceni apod. zachovavaly spravné drzeni, je nutné vcas zafixovat ste-
reotypy spravného drZeni natolik, aby se jim stalo nutnosti. Aby jim chyby proti nému byly
neprijemné a aby si je dokazaly automaticky opravovat.

Pod pojmem vadné drzeni rozumime projevujici se
odchylky od idealniho drzeni téla, kterou nelze oka-
mzité napravit. Mezi nejCastéjsi projevy vadného
(chabého, pasivniho) drzeni téla u déti predskolniho
véku patri: kulata zada, odstavajici lopatky, predsun
hlavy, zkracené i ochablé svaly (prsni, mezilopatko-
vé, Sijové), ochablé ¢i vyklenuté bricho, dolni kon-
Cetiny ve tvaru X nebo O, casto opomijena plocha
noha a dalsi. Klasickou metodou prevence vadného
drZeni téla je zdravotni cviCeni - konkrétné cvi€eni

vyrovnavaci. Zkusenosti ukazaly, Ze pri nacviku vy-
rovnavacich cviceni neni mozné zacit ihned s nacvi-
kem (pFimého) stoje. Spravné postaveni hlavy, panve
a dolnich koncetin vyzaduje urcité soustredéni a uvé-
doméni, které u déti nem(izeme predpokladat. Zaci-
na se proto v poloze nejnizsi - lehu - v niz dité mize
uvolnit veskeré svalstvo a soustredit se na pohybové
Cinnosti, jez od néj cviitel pozaduje. Mimoradné
dulezitou zasadou pri vyrovnavacich cviceni je pres-
nost pohyb, spravna ,,technika“ provedeni pohybu.
Nepresné provadéné pohyby vedou k vytvareni ne-
spravnych dynamickych stereotypu a jejich odstrané-
ni vyzaduje daleko vétsi namahu, nez ziskani sprav-
ného stereotypu. Chceme-li u vyrovnavacich cviceni
dosahnout kladnych vysledku, musime déti neustale
kontrolovat. CviCitel musi byt schopen dostatecné
rozeznat chyby. To se déje predevsim zrakem a hma-
tem. Zrakem neustale sledujeme dité v pribéhu po-
hybu v celku a zaroven i v téch oblastech téla, na néz
je zaméren stred Usili. O spravném svalovém napéti
se mizeme presvédcit také hmatem. Chceme-li napr.
zkontrolovat, zda stfed pohybového Usili je u ditéte
s kulatymi zady v oblasti mezilopatkové, sledujeme
pribéh pohybu pfilozenim ruky pravé do mezilo-
patkové oblasti. Cim je dit& mladsi, tim obtizn&jsi
je nacvik jednotlivych vychozich poloh. Nékdy je
k tomu treba veliké trpélivosti. Zainteresovat dité
na spravné provadéni pohybi je nesmirné obtizné
a jen podari-li se nam, ze dité plné spolupracuje, ma
cviceni cenu. Necvi¢ime vyrovnavaci cviceni dlouho,
ale stfidame nacvik s cvi€enim, které dité bavi. Pri
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cviceni je nutny individualni pristup (dité - cvicitel,
rodi¢). Dbame, aby dité provadélo cviky presné, po-
malu a tahem (Zadné hmity a trhavé pohyby). Vzdy
dbame na kvalitu provadénych pohybd, nikoliv na je-
jich mnozstvi. Cvik mdze byt ucinny pouze v pripadé,
Ze je spravné proveden. U kazdé zakladni (vychozi)
polohy téla zkontrolujeme u ditéte postaveni hlavy,
ramen a zejména neutralni polohu patere = priro-
zené esovité zakriveni patere, které je zcela indivi-
dualni. Snazime se u déti omezit cviCebni polohy se
vzpazenymi hornimi koncetinami, kdy dochazi c¢asto
k chybnému zvedani ramen, s predsazenim a mirnym
zaklonem hlavy.

Casto opomijenou asti pohybového aparatu, ale vel-
mi podstatnou, je nozni klenba. O existenci ¢i nee-
xistenci nozni klenby se rozhoduje prevazné v dét-
stvi. Problém plochych nohou trapi znacné procento
détské populace. Nejlepsi lécbou je prevence. Oblas-
ti détské nohy se musi vénovat zvysena pozornost jiz
v dobé, kdy je vse jesté v poradku. Nedilnou soucasti
prevence je udrzovani optimalni télesné hmotnosti
a hlavné cviCeni. Protoze je plocha noha problém
nesmirné Casty a rozsireny, neméli bychom jej pod-
cenovat. Zména statiky a dynamiky nohy se muze
Casem projevit obtizemi v oblastech zdanlivé vzdale-
nych - na kolennich ¢i kyCelnich kloubech, krizokycel-
nim skloubeni ¢i patefi. V konecném dusledku muze
dojit az k propadu nozni klenby, coz je stav nesmirné
bolestivy, resitelny pouze operativné. Vadné drzeni
téla je téz spojeno s vadnym dechovym stereoty-
pem. Déti neuméji spravné dychat nosem, pri dycha-
ni Usty nedokazi vyuzit celou kapacitu plic, dychaji
mélce, jen dolni ¢asti hrudniku. Ten se postupné sta-
le vice oplostuje a projevuji se i dalsi charakteristiky
chabého drzeni téla - (zka ramena vtocena vpred,

odstavajici lopatky, vystrcené bricho atd.

Nize uvedeny ,zasobnicek“ vyrovnavacich cviki je
zaméren na aktivaci svall dilezitych pro spravné dr-
zeni téla. Nejdrive se déti pod vedenim cvicitele
nauci spravny prabéh pohybu. Volné si budou dy-
chat. AZ ziskaji spravny pohybovy stereotyp, budou
pri pohybu, dle doporuéeni v popisu cviku, spravné
dychat. Vénujte pozornost nejen fotografiim, ale
hlavné textu. ,Figuranty“ ve véku 3,5 azZ 4 let, kteri
neméli zadné zkuSenosti s vyrovnavacim cvicenim,
jsem ,,ziskala“ v Rodinném a materském centru JO-
NAS v Podboranech. Aby cvieni pro déti bylo zabav-
néjsi, je doplnéno motivacnimi rikankami. V tomto
vékovém obdobi rozvoj reci a pohybovych schopnosti
spolu Uzce souvisi.

[} BALON

Dechové cviceni pomoci overballu

Dneska lini nebudeme, balonek si nafoukneme, -
nadech nosem, vydech Usty, balon pridrzuji prsty.
Jesté parkrat zopakovat (opakujeme nadech a vy-
dech) a umime nafukovat, a az balon nafoukneme,
$puntikem ho uzavieme.

ZP: Dité zaujme jakykoliv pro néj pohodlny sed -
napr. sed skrémo zkrizny, sed pokrémo mirné roz-
nozny atd., v rukou drzi zcela vyfoukly overball
a trubicku (bréko)

Provedeni: Dité dostane za Ukol nafouknout over-
ball. Nejdrive ho motivujeme k ,rozdychani“. Pak
zhluboka vdechne nosem a ,vSechen“ vzduch se
bude snazit pomoci trubicky vydechnout do over-
ballu. Dechové cviceni nékolikrat opakuje.
Poznamka: Kontrolujeme, aby u ditéte nedoslo
k extrémné nasilnému zvysovani ventilace.
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3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

KOMIN

PLOCHE BRISKO

Nacvik brisniho (brani¢niho) dychani

Stavim komin vysoky, ptacek na néj vyleti.

ZP: leh pokrcmo mirné roznozny, stehna a bérce
sviraji pravy uhel, chodidla rovnobézné na podloz-
ce, overball (témérF vyfoukly) podpira kréni pater
- pripazit pokrémo, dlané na brise

Pohyb: Dité zacne nosem zvolna dychat do briska.
Sleduje, co se déje pod rukama pri vdechu a pri vy-
dechu. Pri vdechu stoupa pod rukama tlak, brisko se
lehce vyklene dopredu i do stran, bederni pater se
mirné vyrovna. Pri vydechu brisko klesa a napéti se
ztraci. Vydechuje s pomoci brisnich svali do oplos-
téni hrudniku a briska.

Poznamka: Dité Casto nespojuje pohyby briska nebo
hrudniku s dychanim. Osvédcilo se zacit s vnimanim
dychani nosem. Slovem u ditéte navodime klid. Dité
zavie pusu, treba také oci, a jediné, co zustane
otevrené, je nos. Vzduch vdechuje nosem, vnima,
jak prochazi dovnitr, do briska a zase vzduch pousti
z briska pomalu ven, co nejdéle.

Nacvik podsazeni panve - zdokonaleni
a fixace drzeni bederni patere

Tato, mamo, pojd'te rychle sem, pojd'te se podivat,
na mé pékné ploché brisko.

ZP: leh pokrémo mirné roznozny, chodidla rovno-
béZné na podlozce, jeden overball podpira kréni pa-
ter, druhy overball mezi bederni pateri a pocatkem
hyzdi (iliosakralni kloub) - pripaZit, dlané vzhiru

Pohyb: PFi vdechu pozorujte u ditéte uvolnéni bris-
nich svald s mirnym vyklenutim briska dopfedu (bris-
ni sténa se zveda), do stran (boky se rozsiruji) a do-
zadu (bederni pater se mirné vyrovna). Vnimejte
mozné chyby, jejichz nasledkem dojde k vyklenuti
briska jen dopredu s prohnutim beder. Pri vydechu
motivujte dité k postupnému zapojovani (kontrakci)
brisni stény a jeji priblizeni k bederni patefi. Castou
chybou pri zdlraznéném vydechu je vtazeni brisni
stény s vyklenutim hrudniku do vdechové polohy.
Dité postupné prida stah hyzd'ovych svalu pri vyde-
chu. Zacne se tak ucit podsazeni panve (pootoceni
horniho okraje panve vzad a dolniho vpred).

Poznamka: Pomoci podlozky (napf. overballu) je
panev s bederni patefi jiz v mirném ohnuti a tim je
provedeni nejtézsi faze pohybu snadnéjsi. ,,Ploché
brisko“ je vhodnou vychozi polohou napr. pri nacvi-
ku a vlastnim posilovanim brisnich sval.
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PULKY ZADECKU SE SBLIZILY

[ BRADOU ZATLAC DO MiCKU

Nacvik podsazeni panve - fixace panve
bfisnimi a hyzd'ovymi svaly

Nacvik uvédoméni si spravné polohy
hlavy

Tanyny, tanyny, tanyny, pllky zadecku se sblizily.

Bradou zatla¢ do micku,podivej se z vrsicku.

ZP: leh na brise, overball podpira oblast panve -
skrcit upazmo povys, celo na hrbetech rukou

Pohyb: Pri vydechu dité stahne zadecek (,,pllky
k sobé“), chvilku vydrzi v kontrakci. S vdechem za-
decek uvolni (,,pllky od sebe*). Pozdéji pri vydechu
soucasné aktivuje brisko a zadedek.

Poznamka: Bederni prohnuti mizeme zmirnit pod-
loZzenim prednich trnl kycelnich (napf. polstarem,
slozenym rucnikem, témér vyfouklym overballem).
Pokud ditéti nevyhovuje v lehu na brise mit Celo
na hibetech rukou nebo na podloZzce, polozi si hlavu
na stranu. Otoceni hlavy ale musi stridat.

ZP: leh pokrémo mirné roznozny, chodidla rovno-
béZné na podlozce, molitanovy micek pod bradou,
overball (témér vyfoukly) podpira krcni pater - pri-
pazit, dlané vzhdru

Pohyb: Kontrolujeme, aby dité pri vydechu sunu-
lo hlavu po podlozce temenem do dalky v podélné
ose patere, bradou lehce zatlacilo do molitanového
micku, pohled o¢i sméfuje k bradé. Pri vdechu dité
uvolni tlak na micek.

Poznamka: Dité musi mit neustaly dotyk (kontakt)
kréni patere s overballem.
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[ DOSAHNOUT AZ NATU TYC

PROTAHNEME SI TELO

Nacvik uvédoméni si spravné polohy
hlavy

To je prace, to je drina, dosahnout az na tu tyc.

ZP: leh pokrémo mirné roznozny, chodidla rovno-
bézné na podlozce, ty¢ pod stehny, overball podpira
kréni patef - pFipazit, dlané vzhiru

Nacvik spravného drzeni téla v lehu

Radi protahnem si télo, aby se nam hrati chtélo!

ZP: leh pokrémo mirné roznozny, chodidla rovno-
bézné na podloZce, tyC pod stehny, jeden overball
podpira krcni pater, druhy bederni pater, molitano-
vy mic¢ek pod bradou - pFipazit, dlané vzhlru

Pohyb: Dité pri vydechu rozlozi ramena do stran
(do Sirky), hrbety rukou sune po podloZce smérem
k tyci a snazi se tyCe dotknout nebo ji uchopit. Pri
vdechu povoli a uvolni se.

Poznamka: Paze podél téla, dlanémi vzhlru, napo-
mahaji rozlozeni ramen.

Pohyb: Kontrolujeme zda dité pri vydechu podsadi
panev aktivaci briska a zadecku, protahne podélnou
osu patere, lehce zatlaci bradou do molitanového
micku s pohledem na bradu, rozlozi ramena do stran
a sune hrbety rukou po podloZzce smérem k tyci. Pri
vdechu dité celé télo uvolni.

Poznamka: Tato poloha je pro déti velice narocna.
Pristoupime k ni az po zautomatizovani predchaze-
jicich dilcich poloh.
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Nécvikouvédoméni si kontrakce dolnich
fixatoru lopatek

Jako svicen rovné lezim, na zada vsak nevidim.
Maminka tam dosahne, sama zada prohlédne.

Vyrovnavaci cviceni - posilovani me-
zilopatkového a protahovani prsniho
svalstva

ZP: leh pokrémo mirné roznozny, overball podpira
kréni pater - predpazit pokrémo (svicen), v dlanich
molitanové micky

Jede, jede ty¢, nema zadny klic,
sem a tam, sem a tam, takhle ja to udélam.

Pohyb: Pri vydechu dité zmackne molitanové micky
a soucasné tlaci lokty do podlozky. Po ziskani po-
citu mezilopatkového Usili, dbame na to, aby dité
pridalo do pohybu stah ramen a lopatek smérem
k hyzdim, podsadilo panev aktivaci briska a zadecku
a lehce pritahlo bradu smérem k hrudni kosti (mezi
bradou a hrudnikem uhel 90 st.).

ZP: leh na brise mirné roznozny, celo na podlozZce,
overball podpira oblast panve - vzpazit, ty¢ uchopit
nadhmatem

Poznamka: Pozor - pfi nepfiméfeném tlaku lokt(
do podlozky by mohlo dojit k zvednuti ramen a k za-
klonu hlavy. Cvik lze provadét i s opaénym dycha-
nim - aktivace s vdechem a s mirnym vyklenutim
hrudniku.

Pohyb: Dité nejprve srovnejte v lehu - protazeni hla-
vy v podélné ose patere, ramena stahnout od usi,
zkontrolovat podsazeni panve, protazeni dolnich
koncetin. Pfi vydechu dité aktivné stahuje ty¢ co
nejniz, az na lopatky. Dojde k mirnému zvednuti ra-
men od podlozky, stazeni lopatek dolii a mirné k pa-
teri. Pohyb provadi pomalu. Pri vdechu zpét do ZP,
uvolnit.

Poznamka: Dbame, aby dité nezvedalo hlavu, ne-
prohybalo se v bedrech a hmatem zkontrolujeme
mezilopatkové Usili se stfedem v oblasti dolnich
Uhla lopatek. Velikost overballu (podlozky) volime
podle individualnich dispozic. Nepfimérené nafouk-
ly mi¢ (vysoka podlozka) mize byt pricinou chyb-
ného provedeni. Misto tyCe mlZzete pouzit napr.
rucnik, smetak.
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Inline - fitness brusleni pro kazdého

Text a foto: Mgr. Vit Hanacek

Na pocatku brusleni byla zimni zabava. Jiz z 10. stoleti pochazi prvni zaznam pokust o brusleni
na ledé. Pro nékoho mozna prekvapive byly prvni koleckové brusle zhotoveny v Belgii ve druhé
poloviné 18. stoleti. Na konci dvacatého stoleti jsou pak vytvoreny inline brusle, které jsou v za-

kladnich parametrech pouzivany i v soucasnosti..

Inline brusleni je volnoCasova pohybova aktivita, kte-

ra pritahuje stale vice priznivcl, ktefi maji radi jizdu

na koleckovych bruslich. V Ceské republice se pocet

bruslaru stale zvysuje, coz svédci o neutuchajicim za-

jmu o inline brusleni. Nejoblibenéjsi je jizda na fit-

ness bruslich, protoze Clovéku poskytuje:

m zabavu (socialni aspekt, prozitek z jizdy)

m zdravotni benefity (prevence respiracnich, kardio-
vaskularnich a civilizacnich chorob)

m zvyseni télesné kondice (posileni svalstva dolnich
koncetin, trupu a rozvoj obecné vytrvalosti)

Vybaveni

V soucasnosti je mozné zakoupit mnoho typu fit-
ness brusli v cené od cca 1500,- do 10 000,- K¢, a to
od renomovanych firem az po zcela neznamé. Dobra
kvalita se da dnes poridit od 2 500,- K¢ a pri mimose-
zonnich slevach je nakup nékdy vyhodnéjsi az o tisi-
cikoruny. Ano, uz je to tak, konecné jsme se docka-
li situace, kdy obchodni nabidka zfejmé predbéhla
poptavku. S nakupem velmi levnych brusli vétsinou
nejsou dobré zkusenosti. Koupi-li si bruslar nekvalitni
brusle, mizZe v brzké dobé ocekavat napriklad ztra-
tu tvaru a pevnosti boty nebo ohnuti ramu, ktery je
vyroben z malo pevného materialu. Také technicka
Uroven lozisek a koleCek nezaruci delsi a spokojené
uzivani brusli. Pro zacinajici bruslare je doporuceno
jezdit s kompletni sadou chranicd - zapésti, lokty, ko-
lena, helma. Ostatni obleceni je dano charakterem
pocasi (vime, Ze v desti se nejezdi, chranime svoje
zdravi vzhledem k nebezpeci padu a u brusli loziska
kolecek). Neméli bychom zapominat na funkéni prad-
lo a sportovni charakter obleceni. Shrnuto a podtrze-
no, do optimalniho vybaveni a ochrannych pomucek
zahrnujeme:

m kvalitni brusle - kontrola pred a po jizdé (kolecka,

loziska, ram, boty, brzda)
B vystroj - chranice

® helma (speed,freestyle)
m chranice zapésti, kolen, loktd, bokl (pfipadné
i dalSich Casti téla)
mbryle
m sportovni obleceni (funkénost, prakti¢nost, vidi-

telnost)
‘ ‘

o
L

K tomu, aby mél bruslar dobry pocit z jizdy a mohl
si uzivat rozmanitosti inline brusleni, musi ovladat
zakladni bruslarské dovednosti. Pokud zvladne nasle-
dujici pohyby na bruslich, mize se sam odvazit na cy-
klostezky (méstské, priméstské aj).

Naucme se zaklady brusleni:

| Vstavani

m Zakladni postoj

m Pady

m Technika brusleni

m Zastaveni/brzdéni
m Zataceni/zména sméru

ad

Metodika

Nacvik zakladni techniky brusleni je optimalni a bez-
pecny v podminkach, kde nejezdi dalsi bruslari napr.
vétsi nefrekventované asfaltové plochy, nepouzivana
parkovisté atd.
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Vstavani - Zacatecnik se musi ze vseho nejdrive umét

postavit na bruslich. PFi vstavani ze sedu je nutné

pretoCeni na bok a nasledny prechod do vzporu klec-

mo, poté nasleduje:

m klek na levé/pravé (Uhel mezi bércem a stehnem
nohy v prednozeni by mél byt priblizné 90 stupnu)

m prechod do zakladniho postoje (vyhodna je pomoc
rukou opora - tlak do kolene predni nohy)

S
e

Zakladni postoj - Postoj na fitness bruslich (dale jen
bruslich) je podobny zakladnimu postoji na lyzich.
Kolecka P a L brusle jsou od sebe vzdalena v $ifi pan-
ve a zaujimaji paralerni pozici. Dilezité je stejné za-
tizeni (rozlozeni vahy) do osmi kolecek obou brusli.
Pokud ma bruslar pocit tlaku do celé plochy chodidel
nebo mirné do predni poloviny je ,,vyhrano“. Chybou
je naopak pretizeni do pat, kdy mize nasledovat az
pad vzad. Pri pohledu z profilu ma bruslar pokréené
nohy (kolena jsou cca nad Spickami brusli), trup je
v mirném predklonu, hlavu v prodlouzeni trupu (po-
hledem sleduje trasu pred sebou) a pokréené paze
oddaleny od téla. Celkovy pocit v postoji by mél byt
stabilni. Rovnovahu s obraty, vahu na jedné, druhé
brusli a dal$i rovnovazna cviceni zkousime nejlépe
na travé a poté na asfaltu. Dalsi postoje jsou:
B A postoj (oboustranny privrat), pouziva se pri
brzdéni a zataceni.
BV postoj (oboustranny odvrat), pouziva se pro
jizdu vpred pri samotném brusleni.
m T postoj (postaveni brusli v ,T“), brusle se o sebe
opiraji a napomahaji tak ke stabilnimu postoji
na misté.

Pady - Bruslar musi byt pripraven také na eventualitu
padu (dllezité - chranice). RozliSujeme pady vpred
(frontside) a vzad (backside).

U brusleni, pokud to jde, padame zasadné vpred. Na-
cviCuje se nejlépe na travé, kdy bruslar musi co nej-
vice snizit, tézisté k zemi. Dilezity je pfechod ze za-
kladniho postoje do drepu - kleku, kdy prvni kontakt
v padu se zemi je pres chranice kolen. Dale prechazi
télo do vzporu klecmo, ruce se dotknou povrchu pres
chraniée zapésti, a to vnitrni ¢asti (dlani). Naraz za-
péstnikd je tlumen skluzem vpred s naslednym doty-
kem chranica loktl a za soucasného zvednuti brusli
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od zemé. Celkovy pohled ve finalni pozici pripomina
nam znamy obrazek ,kocCiciho hrbetu“. Pozor nesmi
se zapomenout na oddaleni prstd rukou od zemé, tim
se zabrani odfeninam. Pad vzad: zahajeni je obdobné
jako u padu vpred, snizeni tézisté do drepu. Nasledu-
je kolébka do padu vzad, leh - nohy s bruslemi jsou
v prednozeni pokrcmo s rozlozenim vahy na zapéstni-
ky, lokte a zada. Pozor: hlavu predklonime a zatlaci-
me bradu smérem k hrudni kosti.

Technika brusleni - Zvladnuti dovednosti ,,bruslarské*
rovnovahy ma velky vliv na samotnou techniku jiz-
dy. Dobré zvladnuti jizdy a vydrze po jedné brusli,
dava predpoklad k brusleni se stfidavym odrazem P
a L brusle. Zakladnim bruslafskym pohybem pri na-
cviku jizdy se v pFirovnani miize jevit napodoba ,,chli-
ze medvéda nebo kachni chiize®. Jedna se stridavé:
0 jizdu-skluz P/brusle a odraz L/brusle pri postaveni
brusli v odvratu. V Gvodu se bruslar zaméri na tech-
niku zminéné chlize s malym rozsahem pohybu. Po-
stupné dochazi k tomu, Ze se kolecka brusli pfi chizi
zacnou otacet a bruslar zacina ,,BRUSLIT. Pfi prova-
déni nacviku je dulezité dbat predevsim na opakova-
ni cyklu (ODRAZ-JIZDA-ODRAZ):

1. Odraz jednou nohou.

2. Prenos vahy nad jedouci stojnou nohu.

3. Dodrzeni zakladniho postoje (pro kontrolu stability
[ze prilozit prsty rukou na kolena).

4. Postupné zvySovani rozsahu pohybu nohou s nar(s-
tajici jistotou bruslare.

5. Ruce zapojit do pohybu nenasilné - stejny zplsob
synchronizace pohybu s nohami jako pfi chizi.
POZOR: Nejcastéjsi chybou je Spatné Casovani/ti-
ming, kdy ruce ,,predbihaji“ nohy a naopak.

6. Optimalni je kdyz se brusle se odrazi z povrchu
»Ctyfmi kolecky najednou® a stejné se poklada
(pravidlo: ,,ze Ctyr na Ctyri“), aby odraz nevyplynul
do zbytecného vyponu. Prvni pokusy nacviku jizdy
se provadéji na rovném, dostatecné velkém a pre-
hledném prostoru tak, aby bylo mozné zastavit bez
brzdéni pouze ukoncenim odraz( brusli. Spravné-
mu posazeni tézisté napomahaji ruce v kontaktu
s koleny. Nacvik se da rozlozit do jednotlivych cvi-
Ceni, kdy se zdokonaluje zvlast technika odrazu
a doba jizdy po jedné brusli.

LULLLLLLIET,
|8

| "";.‘
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Zastaveni/brzdéni - Jednoduché zplsoby zastaveni

lze provadét pri malych rychlostech:

m ,wall stop“ (zastaveni o prekazku/zed’, plot,
zkuseny kamarad)

W ,,grass stop“ (primarnim resenim nahlého zastave-
ni je moznost vybéhnout do travy, ale to lze pouze
tam, kde nejsou Zadné prekazky jako obrubniky,
lampy...)

Pri zakladni vyuce se bruslaf spokoji s brzdénim

za pomoci brzdové gumy umisténé na zadni Casti

ramu jedné brusle (vétSinou na pravé brusli, ale za-
lezi na vyrobci). Postupem Casu a zvysujici se Urov-
ni techniky brusleni pouzivaji bruslari i dalsi brzdici
techniky (,,T stop”, “hockey stop”, “power slide”,

“slaloming”).

Brzdéni pomoci brzdového Spalku ,,stop heel“ je Ucin-

né pouze pri nizsich rychlostech. Za jizdy pri paralel-

nim postaveni brusli vyjede dopredu brusle s brzdou
tak, aby se kolecka zacla zvedat od $picky a brzdovy

Spalek se zvysujicim tlakem dotykal asfaltu. Soucasné

vyjede druha brusle vzad a télo od trupu nahoru jde

do ohnutého predklonu povys. Je mozné si pomoci
predpazenim pokr¢mo poniz (poloha pazi pripomina
opreni dlani o stul - prsty sméfuji vpred), zvysi se tak
stabilita bruslare. Idealni je zahajit nacvik na misté

a rozdélit pohyb na tri faze:

1. Pfechod z paralelniho postaveni brusli do priprav-
né pozice (,krok*).

2. Soucasné zahajeni pohybu pazi a nohou do polohy
pri brzdéni.

3. Pritazeni nartu (brusle se Spalkem) a aktivni brzdé-
ni - snizeni tézisté téla.

Pri samotném brzdéni je potrebné dbat na udrzeni

linie jizdy bez rotace panve. DuleZité je také mit mir-

né pokréenou predni brzdici nohu. Castou chybou pfi
brzdéni je pritahovani zadni brusle vpred a nasledna
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ztrata stability (brusle prestane plnit funkci rovno-
vazné opory). Chybné je také prilisné vysazeni a hlu-
boky predklon, které vedou Casto ke ztraté rovnovahy
a rotaci bruslare.

Nezapominejme, ze brzdna draha se prodluzuje s na-
ristajici rychlosti jezdce. Proto je nutné predjimat
déje pred zamyslenou drahou jizdy a vcas zahajit pri-
pravu na aktivni brzdéni prvotné s ukoné¢enim odrazd
pri brusleni. Pro predstavu, pri 15 km/h je brzdna
draha 9,5m, pri 20 km/h - 12,5m atd.
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Zataceni (zména sméru) - Zataceni a zmény sméru
se nacviCuji az po dokonalém zvladnuti predchozich
bruslarskych dovednosti. Jednoducha zména sméru
se provadi v postoji ,,A“, kdy v jizdé s pomoci spo-
jenych rukou v predpazeni (pistolnik) je provedena
rotace do pozadovaného sméru a prenosem silového
impulsu - paze, trup, nohy, brusle dojde k pozado-
vanému efektu. Podle intenzity a doby rotace jsou
formy zatacky/oblouku oteviené nebo zavrené.
Narocnéjsi zpUsob zatoceni pfi rychlé jizdé vycha-
zi z obdobného postaveni, kdy jsou brusle v pozici
PLUH (privrat), ovSsem zaroven ve vyrazném naklonu
brusli do vnitrnich hran kolecek. Napriklad pri ob-
louku vlevo je prava brusle vice v privratové pozici
a naopak.

Témito oblouky je mozné také snizit vyssi rychlost
jizdy aZ do zastaveni, ale spravné provedeni klade jiz
vysoké naroky na zvladnuti predchozich dovednosti,
cit pro rovnovahu a tlak do kolecek se soucasnou pri-
padnou rotaci a skluzem (slide).

Predchozi zpUsoby zataceni se odehravaji pfi sou-
casném kontaktu obou brusli s povrchem. Zataceni
se stridavym kontaktem/prenosem brusli se nazyva
prekladani.

Prekladani brusli pri jizdé zaruCuje dynamickou
zménu sméru a rychlou reakci pred prekazkou, kte-
ra se mize nenadale objevit ve sméru jizdy. Nacvik
probiha pohybem po diagonale, kdy brusle preklada-
me stridavé do strany vlevo nebo vpravo a nasledna
rotace kolecek umozni bruslari provést pozadovany
radius oblouku. Naklon celého téla je v tomto pripa-
dé do stredu oblouku a potrebné je i Umérné snizeni
tézisté vedouci k udrzeni stability pri prekonavani
odstredivé sily.

Bezpecnost jizdy

Pro bezpecné brusleni musi jezdec brat ohledy a ridit

se fadou dllezitych faktor(, které teprve v komplex-

nim pojeti mohou zarucit bezpecnost a zdravi. Patri

mezi né:

a. PouZivani ochrannych pomticek a optimalniho
vybaveni - viz bod €. 2

b. Vybér trati (profil, kvalita - Cistota- meterologic-
ké podminky, Cetnost lidi)
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. Odhad vlastnich sil (aroven osobnich dovednosti

a schopnosti). Dllezita poucka: “Brusli takovou
rychlosti, kterou jsi schopen regulovat urovni
zvladnutych dovednosti, pokud je tomu naopak,
ohrozujes nejenom vlastni zdravi, ale i zdravi
dalSich bruslard a osob pohybujicich se na cyk-
lostezce.“

. Pravidla bezpecné jizdy na cyklostezce:

jezdime pokud mozno vzdy vpravo,

ostatni predjizdime a mijime v bezpecné vzda-
lenosti,

jedoucim za nami ukazeme zménu sméru jizdy
upazenim (kolo - inline),

predjizdénym vcas signalizujeme nas dmysl (Cas-
to se stava, ze jedouci pred nami neslysi nebo
jede s nékym ve dvojici-skupiné a zabira celou
§iri stezky) napr.: ,,jedu vlevo“ nebo zvukovym
signalem,

udrzujeme dostatecnou vzdalenost od ostatnich
jezdcq, aby pfi pripadném nepredvidatelném
manévru (,,ja - on/ona“) nedoslo ke kolizi,
jezdime primérenou rychlosti - nezavodime - ne-
zkousime Zadné triky (napf.: brusleni vzad),
sledujeme stezku tak, abychom méli v zor-

ném poli alespon 15m trasy pred sebou (zalezi
na rychlosti jizdy),

neprehlednou zatacku projizdime zasadné v pra-
vém pruhu bliz k pravému okraji cyklostezky,
nikdy nepredklanime hlavu (,,opojeni z jizdy“),
protoze se vystavujeme riziku nahlé zmény sméru
a narazu,

za snizené viditelnosti pouzivame signalizaci (ide-
alni vpredu na hlavé bila svitilna/celovka, vzadu
Cervena svitilna/blikacka),

pri zméné sméru jizdy nebo otoceni (do proti-
sméru) se vCas rozhlédnéte, to plati i pfi najezdu
a zahajeni jizdy na cyklostezce,

pouzivame kompletni bezpecnostni ochranné
doplnky (prilby, chranice zapésti-kolen-loktd,
reflexni oznaceni sportovniho vybaveni, svitilny,
akustické dopliiky/zvonky),

. Respektovani pravidel silni¢niho provozu

Kazdy bruslaf musi znat uvedené skutecnosti:
m Podle dopravni vyhlasky je bran bruslar jako

chodec.

® Kde neni chodnik nebo je-li neschidny, chodi

(brusli) se po levé krajnici a kde neni krajnice
nebo je-li neschidna, chodi (brusli) se co nejblize
pri levém okraji vozovky.

m Je-li zfizena stezka pro chodce a cyklisty oznace-
na dopravni znackou ,,Stezka pro chodce a cyk-
listy“, nesmi chodec (bruslar) ohrozit cyklistu
jedouciho po stezce.

m Brusleni je zakazano na verejnych parkovistich.

m Pri brusleni v béZzném provozu na chodniku musi-
me brat ohled na chodce.

® Chodci maji vzdy prednost.

A ... nezapomerte:

B Pri (razu na inline trasach je nutné poskytnout
zranénému prvni pomoc a zavolat zachrannou
sluzbu.

m Kazdy Ucastnik a svédek nehody je povinen po-
skytnout své osobni daje.

Osobni tréninkova jednotka

Kazdy bruslar m(ize posunout zabavu z brusleni také
na osobni trénink, ktery napomaha k udrzeni zdra-
- zvysuje vykonnost -
zdokonaluje bruslarské dovednosti. Fitness brusleni
lze zahrnout mezi sporty, kde hovorime o aerobnim
(vytrvalostnim) zatizeni. Chce-li tedy cilené bruslit
s oCekavanymi zminénymi efekty, muzZete si sestavit
osobni tréninkovou jednotku pri respektovani zna-
mych zasad tvorby osobni tréninkové jednotky. Jed-

vi, pripadné udrzuje kondici

noducha ukazka osobni tréninkové jednotky (90 min):

1. Rozcviceni-zahrati organismu (5 min.)

U brusleni mizeme provést zahrati organismu bez
brusli (lehké rozklusani), vétsinou se bruslar chvilku
projede na bruslich. Intenzita rozbrusleni by méla

byt nizka (rozsah pohybu, sila odrazu...).

2. Mobilizace kloubnich spojeni (7 min.) - ,krk,
ramena, lokty, kycle“
Pokud je jedinec bez brusli vyuzije mobilizaci zamé-

renou predevsim na dolni koncetiny a dale procvici

celé télo (cviky mohou byt obdobné jako v atletice/

bézec). Lze ,,mobilizovat® i v bruslich, ale nejlépe

na travnatém povrchu s pripadnou oporou (lavicka,
sloup osvétleni...)

3. Strecink - protazeni (8 min.)

Postupuje se podle zasad strecinku opét s protazenim
hlavnich svalovych skupin (paze, trup, nohy...). Pri-
pominka: strecink lze provadét pouze po predchozim
rozcviCeni - zahrati, jinak by mohlo dojit ke svalové-
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SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

mu zranéni (ruptura). Opét lze provadét bez brusli
nebo v bruslich na traveé.

4. ,Jdeme na to“ (hlavni Cast tréninku):

Moznost 1

V kratkosti (5 min.) si zopakujeme znamé zakladni

dovednosti - bruslarska abeceda (jizda, brzdéni, za-

taceni - ,,A“, pluh...)

Rozvoj techniky (45 min.) - nacvik novych bruslar-

skych dovednosti napriklad:

H cviceni - jizda po jedné brusli (rovnovaha)

m cviceni - ,,zrcadlové obloucky P/L brusle (pocit
naklonu brusli do vnitfnich, vnéjsich hran kolecek)

m prekladani

H atd.

Moznost 2 (hlavni ¢ast tréninku):

V kratkosti (5 min.) si zopakujeme si znamé/zakladni
dovednosti - bruslarska abeceda (jizda, brzdéni, za-
taceni - ,A“, prekladani...)

Fitness jizda (45 min.) (vytrvalost/AE pasmo) v urce-
né tepoveé frekvenci a zatézovém pasmu napr.:

® redukujeme tuk/,,hubneme* (TFmax x 0,65)

m zvysujeme télesnou kondici ( TFmax x 0, 85)

Vzorecek vypoctu:

AE - pasmo =220 - vék = TF__ x 0,65 (0,85)
AE pasmo - aerobni pasmo (vytrvalost)

TF™* - maximalni tepova frekvence (220 - vék)

Poznamka: pro presné zjisténi max. tepové frekven-
ce/TF je potrebna navstéva sportovniho lékare a dia-
gnostika na ergometru (zatéZové EKG).

5. Volna jizda - zklidnéni (5 min.)

6. Opakovani bodu C - Strecink - protazeni (15 min.)
Protazeni exponovanych svalovych skupin pri brusleni
(diraz klademe na zvyraznéné):
H velky prsni sval
pritahovace vnitini strany stehen
Ctyrhlavy sval stehenni
hyzd'ové svaly
H lytkové svaly, hamstringy (svaly zadni
strany stehna)
W trapézovy sval
W deltovy sval
W Ctyrhranny sval bederni
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Moznosti brusleni

m Individualni brusleni (za podminek sobéstacnosti
bruslare po strance - zakladni bruslarské doved-
nosti, vybaveni, poznatky o bezpecnosti a pravi-
dlech jizdy na verejnych cyklostezkach). Velkym
pomocnikem v soucasnosti je internetova nabidka,

NAZORY

»kde jezdit“: http://www.inline-online.cz/taxo-
nomy/term/29

m Vyuka s instruktorem (jestlize zaCiname bruslit
bez predchozich zkusenosti doporucuje se vyuka
s instruktorem/vyskoleny, ktery napomuze preko-
nat prvni ,kriicky na bruslich“ a poradi se zakladni
metodikou, vybérem vybaveni a bezpecnosti pri
fitness brusleni). Kazda kvalitné zafizena pujc¢ovna
brusli nabizi zaroven i sluzby s vyukou instruktora
pripadnou moznosti nakupu inline vybaveni.

B Zajezdy (na internetovych strankach v soucasné
dobé naleznete Sirokou nabidku zajezdu speciali-
zovanych na inline brusleni a to tuzemskych, ale
i zahranicnich).

m Verejné zavody (kdo by si chtél zmérit sily s ostat-
nimi, mizZe se zaregistrovat a zdcastnit se zavodu
Lifeinline, které jsou poradany predevsim pro
verejnost: http://www.lifeinline.cz/cz/o-nas.

m Ucast na spolecnych vecernich jizdach méstem
a dalsi akce: v roce 2012: http://www.inline-on-
line.cz/prehledakci2012). =

Zustanme aktivni a jednotni

Jan Kalina, vedouci komise $koleni MR CASPV a ¢len koncepéni komise

Ceska asociace Sport pro véechny vykazuje jiz dvacet let obsahové velmi rozsahlou a pestrou
zdravotné orientovanou sportovni a pohybovou ¢innost uréenou obcanim od predskolnich déti
a7 po vysoké stafi bez vykonnostnich nebo jinych omezeni. Svym obsahem ¢innosti se fadi v CR
k organizacim, které pokryvaji v oblasti pohybu prakticky celou populaci. Pro ob&any CR i stat
je to vyznamna prilezitost k zajiStovani aktivniho zdravotné orientovaného pohybu pod vedenim

kvalifikovanych cviciteld.

V roce 2012 se sport v CR rozhodnutim Parlamentu
Ceské republiky dostal do nepfiznivé financni situace.
Vyznamna Cast vytézku z loterijnich ¢innosti rozdélo-
vana dosud na podporu sportu byla timto rozhodnutim
prerozdélena do rozpoctu mést a obci. O vyznamu,
pozitivnim vlivu a nutnosti pohybu pro Zivot clovéka je
k dispozici velké mnozstvi vyzkumnych praci. Z téchto

vyzkum( jednoznacné a nezpochybnitelné vyplyva, Ze
Clovék ke svému Zivotu potrebuje pohyb stejné jako
vodu nebo vzduch. Pro¢ jsou tedy paradoxné pravé
zdravotné orientovany sport a pohybové aktivity od-
sunuty na periferii zajmu a podpory spolecnosti? Pri-
Ciny tohoto pristupu se skryvaji hluboko v soucasném
spoleCenském systému. Jsou Siroce a kvalifikované
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popsany a zverejnény ve velkém mnozstvi na interne-
tu a v riznych Casopisech. Kazdy si je mlze precCist.
Rozsah a ucel tohoto ¢lanku dovoluje zminit se jen
velmi strucné o nékterych z nich.

Spolecnost s porusenymi principy

Zijeme ve spolecnosti s porusenymi principy. Prijme-
me-li jakékoliv opatreni, bude to vzdy opatfeni jen
docasné s charakterem napravit pokriveny stav véci
v soucasné spolecnosti. Je bohuzel béZnou svétovou
praxi, Ze bohati a mocni podnikatelé z vyroby pfimo
ovliviuji a zasahuji do prava, politiky a informaci
zrovna tak i do oblasti duchovni tvorby. Je pochopitel-
né, Ze tato prima vazba z vyroby vyvolava pouze zv(li.
PrestoZe v tomto pripadé je nam vse jasné, ve spo-
leCenskych vztazich velmi silné pokulhavame za vse-
obecné uznavanymi principy a normami. Pokud toto
nenapravime, do té doby vsechno spolecenské déni
vrhame do zmatku a neporadku. Je to nase vlastni
nedbalost, ktera vSe kolem nas vytvari.

Je normalni, aby vyroba byla organizovana na principu
spoluprace, pravo, politika a informace na principu rov-
nosti a duchovni prace na principu svobody. Tomuto sta-
vu je dnesni Zivot na nasi planeté Zemi velmi vzdaleny.
Pro ujasnéni uvedme priklady chybné vazby na prin-
cipy, které k sobé nepatfi a z nich vyplyvajici spo-
leCenské systémy. Napriklad kapitalismus uplatiuje
princip svobody ve vyrobé, misto spravného principu
spoluprace. Zrovna tak i socialismus uplatiuje chybny
princip rovnosti ve vyrobé misto spravného principu
spoluprace. Kapitalismus i socialismus jsou vyplody
lidské predstavivosti a jsou odvozeny z touhy po vla-
dé jednéch nad druhymi. Jde pouze o lidsky vymysl.
Jde o to, o co Slo vzdy. Zdanlivé védecky zdivodnit
nezdlvodnitelné.

Konzumni spole¢nost

Dnes uz je kapitalismus a socialismus minulosti. Jsou
nahrazeny konzumni spolecnosti Fizenou financnim
byznysem, mezinarodni financni mafii - obludnym fi-
nancnim systémem. Tento financni systém zmohutnél
a prebral fizeni statu do svého systému a Zivot lidi
na celém svété dostal do svého podruci.

V roce 1989 jsme nevstupovali do kapitalistického
svéta, jak si tehdy lidé naivné mysleli, ale do nastu-
pujiciho spolecenského systému - financniho systému,
ktery se plné ukazal pravé v Ceské republice. Tady
nemusel Celit dobihajicim vlivim puavodniho kapitali-
stického systému.

Financni systém neni kapitalismem. Postrada lidsky
rozmér. Majitelé bank, financnich a jinych korporaci
jsou hraci na trhu financi zcela bez svédomi, bez srd-
ce a bez jakéhokoliv soucitu ¢i lidskosti.

V nasi zemi nechali zniCit vSechny prosperujici tovar-
ny, dilny a podniky, a to jen proto, Ze potrebovali sra-
zit lidi na kolena a udélat z nich otroky. Dnes neexis-
tuje profese, ktera by zaméstnanci zajistovala trvalé
a stabilni pracovni misto. Vsude se lidé o praci museji
obavat. Dovedny, remeslny a Sikovny Clovék je neza-
douci. Prace sama o sobé se neceni, je povazovana
za podradnou.

Financni systém drancuje prirodu i lidské zdroje.
Nebere ohled na nic. Tento financni systém se sho-
ra, tj. vladami, neda reformovat. Zacal vsak pozirat
sam sebe. Tim se sam znici. Pro vSechny lidi to bude
predstavovat spoustu utrpeni, bolesti a slz, nez tento
parazit zanikne.

Vychova

Vychova je tradicné orientovana prevazné na vycho-
vu dvojrozmérného Clovéka. Je zamérena prevazné
na télo a intelekt. Po dobé barbarské, kdy zil clovék
- primitiv, byl ve stredovéku a novovéku vychovan in-
teligent - vychytralec, majitel silného ega, ktery je
typicky pro soucasnou dobu. Citelné chybi zaméreni
vychovy na treti rozmér clovéka - charakter. Dosavad-
ni clovékem vymyslené vychovné, filosofické, politic-
ké, nabozenské a informacni systémy slouZi v rdzné
mife predevsim k ovladani lidi. Budoucnost patfi
trojrozmérnym lidem, lidem charakternim, majicim
svédomi, srdce a lidskost. Budoucnost patri kosmo-
humanitni spole¢nosti, kde vidéim principem bude
nadosobni individualismus. VSeobecny Upadek moral-
nich hodnot je pricinou krize soucasné technokratické
civilizace.

Co mizeme v CASPV za dané situace délat?

Vsichni sami o sobé, podle svych nejlepSich znalos-
ti a schopnosti, spolecné musime zajistit maximalni
odolnost vi¢i destruktivnimu pusobeni finanéniho sys-
tému na CASPV. Jeité vice aktivnéji Sifit informace
o velké minulosti a soucasnosti sportu a pohybu, $irit
nové, védou ovérené poznatky.

Stale aktivné zajistovat zejména pravidelnou or-
ganizovanou ¢innost cvi¢encd v obcich a méstech.
Tim aktivné pusobit na nejblizsi okoli, spoluobcany,
instituce, organizace, Skoly a napomahat prosaze-
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ni a uplatiovani zdravého zivotniho stylu v daném
misté. Plsobit na zménu hodnotové orientace sou-
Casné konzumni spolecnosti orientované na byznys
a na penize. MiZeme tedy svoji aktivitou napoma-
hat k pozitivni zméné spolecenského klimatu v da-
ném misté. Mame skvély program, zajistény kva-
lifikovanymi a obétavymi cviciteli. V tom je nase
konkurencni vyhoda a sila. Budme si toho védomi
a nenechme se odradit ani v této financné nepriz-
nivé situaci.

V jednoté je sila

Je potfebné, abychom v tomto Usili zdstali jednotni.

Jednotni v rozmanitosti obsahu ¢innosti. V této situaci

nabyva zvlasté dilezitého vyznamu ,,Koncepce a stra-

tegie rozvoje CASPV 2011 - 2015“, ktera sjednocuje

Gsili viech clent CASPV k napliiovani tFi strategickych

cilli, na kterych je mozné se sjednotit:

1) udrzovani a zlepSovani osobniho zdravi jednotlivce,

2) zdravy Zivotni styl ob¢and a

3) kvalitni Fizeni télovychovného procesu na vsech
stupnich Fizeni.

Prvni dva strategické cile presahuji ramec CASPV
a dotykaji se zajmu a soucasné povinnosti statu pe-
Covat o zdravi svych oband. Zde mize byt CASPV pro
stat (c¢innym pomocnikem. Ve zdravém staté, zdra-
vi obcané. Nasim krédem musi zUstat ¢lovék Clovéku
Clovékem!

VZPOMINAME

Clenové CASPV sobé

Nedostatek financnich prostfedki realné ohrozuje do-
savadni rozsah cinnosti CASPV. CASPV uz musela ru-
$it nékteré zavedené a osvédCené republikové akce.
At jiz se jedna o soutéZe nebo doskolovaci akce. Je
na nas, ¢lenech CASPV, zda zachovame dalsi existenci
CASPV ve stejném rozsahu, preckame toto nepfiznivé
obdobi, ¢i budeme mit silu na dalsi rozvijeni jeji Cin-
nosti, nebo podlehneme soucasné nepriznivé situaci.
Je treba pripomenout, Ze okolnostmi vynucené zvy-
Seni Clenskych prispévku pro déti a mladez na 50,- K¢
a dospélé 100,- K& nekoni na Ustredi CASPV. CASPV
z0stava 20 %, tj. a 80 % se vraci zpét krajim, regiondm
a odbordim SPV. Ani toto zvyseni ¢lenskych prispévku
vsak zdaleka nestaci pokryt naklady na povinné navy-
$eni ,,grantd“ a na cinnost. Lze odhadnout, Ze dotacni
politika statu vici sportu pro véechny za soucasné vla-
dy se hned tak nezméni. Tento stav si vynucuje zménu
v chapani vyse podilu ¢lend na financovani své zajmo-
vé &innosti v CASPV.

Sdruzujeme se dobrovolné v CASPV proto, Ze v kolekti-
vu svych oddilli a sportovnich klubd vytvafime potreb-
né podminky pro svoji zajmovou Cinnost, které bychom
jako jednotlivci nikdy nemohli vytvorit. Nenechme se
proto soucasnymi vnéjsimi podminkami odradit od své
pozitivni innosti, ktera je prinosna nejen pro nas sa-
motné, ale také pro nas stat.

Proto zlstanme aktivni a jednotni! m

LoucCime se s Vilemem Klabochem

Text: vedeni CASPV

Vilém Klaboch - dlouholety najemce Sportcentra
CASPV Doubi u TFeboné zemfrel nahle dne 27. dubna
2012 ve véku 67 let. Vilda, jak jsme ho nazyvali, se
staral o nas majetek v Doubi vice nez 17 let. Za dobu
jeho spravcovstvi jsme spoleéné vybudovali ¢i re-
konstruovali ubytovaci a stravovaci kapacity a spor-
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tovisté ku prospéchu
véech uzivateld stredis-
ka. Vzpomenme na casto
prisného, ale peclivého
spravce naseho zafizeni.
Cest jeho pamatce. m
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V7

Za Jirim

Text: Drahomira Nova, RCSPV Praha-zapad, foto

Je velmi tézké psat v minulém case o Clovéku, se
kterym jsem se vidéla pred par dny a ktery jesté s pl-
nou vervou planoval, co vSechno nas v nejblizsi dobé
Ceka. Nas, ktefi jsme se jednou provzdy upsali télo-
vychové a které spojoval okres Praha-zapad. Okres,
ktery neni v télovychové neznamy také proto, Ze
v Cele Regionalniho centra Sport pro vSechny a pred-
tim Zakladni a rekreacni télovychovy stal prave Jirka
Svihalek. A to Gctyhodnych vice neZ tFicet let.

Je to velmi smutné a bolestné, ale je to pravda. Ztra-
tili jsme predsedu, ktery si v dobach pro télovychovu
dobrych i horsich drzel nezdolny optimismus, kterého
nedokazalo nic zlomit, ale ktery se dokazal také zdravé
nastvat a za dobrou véc by dal posledni zbytky svych sil.
Byl pro nas vsechny nezdolnym zakladem, na kte-
rém jsme mohli stavét. Kdykoli bylo potreba jit néco
projednat nebo dokonce vybojovat, vzdy jsme se
obraceli na ného. Vzal si podklady a Sel. A my jsme
védéli, ze udéla vsechno pro to, aby télovychové vy-
tvoril dobré podminky: abychom my, ostatni, méli
kde cvicit, abychom mohli organizovat télovychovné
soutéze, akademie nebo verejné pristupné akce, sko-
lit cvicitele, anebo abychom se mohli vénovat netra-
di¢nim sportim, pobytu v pfirodé anebo jen bézné
spolkové cinnosti.

Byl jednim z lidi, ktefi neménili nazory jako plast

Svihalkem

: archiv

ve vétru a ktefi se vzdy
ridili télovychovnymi
i moralnimi  hodnota-
mi platnymi uZ od dob
dr. Miroslava Tyrse, jehoz
zlatou medaili byl Jirka Svihalek ze celoZivotni praci
v télovychové pred nékolika lety vyznamenan.
Vzdycky dovedl stmelovat lidi, burcovat je. Vzpomi-
nam na dobu, kdy se rozhodl s muzskymi na nasem
malém okrese nacvicit spartakiadni skladbu. Nejenze
se mu to podarilo, ale chlapi by za ného i dychali,
pokud by to bylo potreba. Ta parta, ktera se vytvo-
fila, drzela pri sobé po nékolik spartakiadnich let.
Diky Jirkovi, a také jeho kamaradovi, cviciteli Karlu
Svobodovi v Revnic. Tento tandem byl hnacim moto-
rem muzd nejenom na nasem okrese, ale také v kraji
a jeden Cas také na celostatni Urovni.

Kdykoli jsme z vykonného vyboru jezdili na rizné
télovychovné aktivity po celé republice a hlasili se
za okres Praha-zapad, casto jsme slyseli: ,Aha, vy
jste od Svihalka!“ To jméno oteviralo dvefe, protoze
znamenalo kvalitu, jistotu, ochotu, zanicenost, vili
i humor. A to jsou vlastnosti, které jsme u ného vsich-
ni méli radi a které jsme ocenovali. Bude nam moc
chybét. Jifi Svihalek - predseda, ale hlavné Jirka -
kamarad. Cest jeho pamatce! m

Loucime se s Petrem Barnatem

Text: vedeni CASPV

Petr Barnat - vicepresident Ceského svazu tane¢niho sportu (dale
jen CSTS), ktery s Petrem Odstrcilem, presidentem CSTS, tvofi-
li top management naseho nejlspésnéjsiho sdruzeného pravni-
ho subjektu, zemrel po dlouhé tézké nemoci dne 3. dubna 2012
ve véku nedozitych 62 let. Petr Barnat pusobil po tfi funkcni ob-
dobi také ve vykonném vyboru CASPV, kde jednak zastupoval sdru-
Zené pravni subjekty a také plsobil v pozici predsedy propagacni
komise VV CASPV. Svym smyslem pro racionalitu, odbornost a pfi-
most v jednani byl uznavanym clenem naseho operativniho man-
agementu. Kdo jsme Petra znali - zastavme se a spolecné na néj

vzpomenme. W
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Na Miladu Rudolfovou nikdy

neZapomeneme

Nas odbor Sportu pro vsechny pri Policejnim spor-
tovnim klubu Olymp Praha se naposledy rozloucil
s Miladou Rudolfovou, ktera v Gtery 13. 2. 2012 tise
zemrela. V pondéli 9. dubna by ji bylo devadesat let.
Pres Sedesat let se vénovala cvicitelské praci v nasi
TJ a jeSté v soucasnosti dochazela do télocvicny, kde
pod jejim dohledem cvicilo dvacet seniorek.

V drivéjsich letech vedla oddil predskolnich déti, za-
kynék a zen a az do svych 65 let jezdila pravidelné

Text: Eva Pavlikova,
odbor SPV PSK Olymp Praha

na détské vycvikové tabory
jako vedouci nejmladsich hol-
Cicek.

Byla dusi naseho cviCitelského
sboru a bude nam moc schazet.
Lou¢i se vsichni cvicitelé
a cvicenci naseho odboru
vcetné seniorek z kondi¢niho
cviceni. m

W BLAHOPREJEME

Ve sportovnim klubu Plhov

se slavilo

Magické datum 11. 11. 2011 oslavil sportovni klub pri
ZS v Nachodé - Plhové slavnostnim setkanim &lend.
ZUcastnil se jej také vazeny pan starosta Jan Birke
spolu s Feditelem $koly, Mgr. Vladimirem Honzd, ktefi
byli pozvani také proto, Ze jsou aktivnimi sportovci.
Pri této prilezitosti byla pani Jaroslavé PavloviCové
za jeji dlouholetou obétavou cinnost pro rozvoj spor-
tu predana medaile dr. Miroslava Tyrse, kterou ji udé-
lila Ceska asociace Sport pro viechny.

Jaroslava Pavlovi¢ova o prazdninach slavila vyznam-
né Zivotni jubileum. Cvici a trénuje mladez jiz vice
nez Ctyricet let. Vénuje se sportovni gymnastice,
atletice, trénuje korfbal. Byla iniciatorkou zaloZeni
sportovniho klubu pri skolni druziné SK Plhov. Se svy-
mi svérenci se (castni krajskych a republikovych sou-
tézi CASPV. Je také spoluzakladatelkou a trenérkou
krasobruslarského oddilu v Nachodé. Sama zavodné
hrala volejbal, trénovala mladez a tomuto sportu se
vénuje rekreacné dodnes.

Text a foto: Véra Rydlova,
SK Plhov - Nachod

Korfbalovy  oddil
starSich zaku a do-
rostu pripravil jako
neCekané prekva-
peni velikou kolaz
fotografii ze spor-
tovniho Zzivota své
trenérky, nechybél
ani dort v podobé
korfbalového hristé.
0d nejmladsich ¢lend obdrzela vysvédéeni s Sesti
magickymi jednickami, a to za kamaradstvi, za spor-
ty na suchu (gymnastika, atletika), za vodni sporty,
za zimni sporty, za micové hry a z oboru umeéni a kul-
tura. To véechno jsou aktivity, které Jarca Pavlovico-
va stiha.

Spolu se vsemi sportovnimi kolegy a kamarady bych
rada podékovala vykonnému vyboru CASPV za udéleni
vyznamenani nasi kolegyni. m
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Tahoun z Pustkovce

Text: Vlastimil Adamek, foto: archiv CASPV

V kazdé organizaci i kolektivu nachazime lidi, kte-
ré jejich okoli zarazuje do skupiny osob, bez nichz
to ,,zkratka nejde“. Jsou aktivni, obétavi a je na né
v kazdém okamziku spolehnuti. Takovym clovékem je
dlouholety cvicitel a funkcionar TJ Sokol Pustkovec,
nas kamarad Miloslav Hrdina. A neni to jen jeho ma-
terska TJ a odbor ASPV, které jsou vdécné za to, ze
maji Milose ve svych radach. Stejné nepostradatel-
nou osobnosti je i pro region a Moravskoslezsky kraj.
Neni akce na jakékoliv Grovni, které by se nezlcast-
nil a nebo ji nepomohl organizovat. Predevsim je ho
vidét mezi (Ucastniky akci v prirodé, pro které jako
zkuseny cvicitel CPP pripravuje program. Vycet jeho
aktivit je dlouhy. VSechno to zacalo - jako u mno-
hych z nas - pfi nacvicich a vystoupenich na spar-
takiadach. Ale postupem casu nechybéla ani vy-
stoupeni na ruznych prehlidkach podiovych skladeb
a nékolika gymnaestradach. Jeho pratelé z Pustkovce
by mi neodpustili, kdybych se nezminil o jeho podi-
lu na organizaci rdznych Skoleni, seminard, soutézi

a v neposledni radé
spolecenskych akci
jako jsou plesy.
Stézejni vsak vzdy
byla jeho cvicitel-
ska ¢innost. Ve svém odboru daval pohybové zaklady
Zak(m, kdyz bylo treba i Zzakynim, vedl cvicitelsky
sbor a fad daval i cvi¢ebnim hodinam muzd. Dodnes
si nenecha ujit, aby se v letnich mésicich nezicastnil
néjakého tabora.

Na dubnové valné hromadé CASPV se, stejné jako
v minulych létech, tém nejzaslouzilejsim cvicitelim
udélovala télovychovna vyznamenani. Zlatou medaili
Miroslava Tyrse byl za svou celozivotni ¢innost odmé-
nén i Miloslav Hrdina. My v Ostravé jsme presvédce-
ni, Ze naprosto zaslouzené. A také se nenajde mezi
lidmi, ktefi MiloSe znaji, nikdo, kdo by mu k tomuto
ocenéni nepogratuloval a zaroven mu nepopral jesté
hodné sil do dalsi Cinnosti. Takové tahouny nase bude
organizace potrebovat stale. W

Dik a gratulace Marii Jlrousove

Text: Alena Kordikova, odbor SPV Krchleby, foto:

Na podzim roku 2011 se dozila krasnych 70 let dlou-
holeta cvicitelka, pani Marie Jirousova z odboru SPV
TJ Sokol Krchleby u Nymburka.

V roce 1959 nastoupila Marie Jirousova (v té dobé
jesté svobodné dévce) jako mlada ucitelka materské
Skoly do obce Krchleby a hned se zapojila do sportov-
niho déni. Jako cvicitelka se ve stejném roce stala
i nacelnici TJ Sokol Krchleby.

Zpocatku se vénovala hlavné détem od prvni do de-
vaté tridy, a to v atletice a gymnastice. V ramci téch-
to sportl se mladez ucastnila jak okresnich zavodu
a odznaku zdatnosti, tak vystoupeni v samotné obci
na sportovnich nebo spolecenskych akcich.

0d roku 1974 zacala nacviCovat spartakiady - skladby
Zen a rodi¢u s détmi. Odménou byla U¢ast na Strahové.
Po roce 1990 byla opét tahounem, ktery dal dohro-
mady Zeny a pripravil je na Vsesokolsky slet v Pra-

archiv
ze, na festivaly,
které se konaly

v Olomouci a také
na Svétovou gym-
naestradu v ra-
kouském Dornbirnu
v roce 2007.

S pribyvajicimi léty
se zapojila jako
cvicitelka zdravotni télesné vychovy a ziskala II. tridu
ZTV. Svych znalosti vyuziva i pri akcich se seniory.
Cely Zivot se vénovala a vénuje sportu. Timto ji
za vsechny cvicenky dékuji a preji do dalSich let hod-
né zdravi, pohody a Usmévu.

S podékovanim za celoZivotni praci v oblasti sportu,
pranim dobré nalady a jesté mnoha sportovnich za-
Zitkl se pripojuje i RC Nymburk. m
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Pro psani prispévk{ plati CSN 88 0220: Uprava ru-
kopisU.

Jedna stranka ma rozsah zhruba 4 500 znak( (pouze
zakladni 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).

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

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

Kresby museji mit ostrou linku, napr. pérovky.

Soubory velkého objemu dat muzZete poslat e-mai-
lem prostrednictvim internetové Gschovny.

Sv0j prispévek opatrete struénym a vystiznym na-
zvem, svym plnym jménem a prijmenim i tituly,
adresou, véetné postovniho smérovaciho cisla (pro
vyplaceni autorského honorare nezbytné (daje),
pripadné Cislem telefonu.

Uzavérky jednotlivych Cisel:
25.1.,25. 4.,25.7.,25. 10.
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