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SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

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

KLIMATIZOVA
Prednaskové a zasedaci mistnosti OVANO

"1"-'"";".. ‘ ® Prednaskova mistnost pro 36 osob

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

(dataprojektor, DVD).

4 O Zasedaci mistnost pro 12 osob "i

(dataprojektor, DVD) + kuchynka

abar.

11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, j6ga, zdra-
votni gymnastika (ne - micové sporty).

< P R SUP i
Sportovné diagnostické centrum ERMODERN '

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

CESKA ASOCIACE Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.

Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5
tel.: 242 480 303, fax: 242 480 304
e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz
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Volebni Valna hromada CASPV

Po schvaleni programu, jednaciho a volebniho radu
nasledovala zprava o cinnosti za posledni obdobi
Z Ust predsedy asociace, Jifiho Laurence. Usneseni
valné hromady v Olomouci bylo splnéno ¢i je plné-
no pribézné az na rozpracovani Koncepce CASPV
do roénich operativnich pland v ekonomické oblasti.
J. Laurenc zhodnotil pozici CASPV v ¢eském sportu
vzhledem ke zménam v COV neprili§ nad&jné. Lorsky
rok byl hospodarsky pomérné stabilizovany, horsi je
to letos vzhledem ke zméné politiky statu. Ten chce
presun tézisté cCinnosti sportu pro vsechny do mist,
kde se odehrava, avsak vpodstaté bez presunu financi
tamtéz. J. Laurenc dale zhodnotil Cinnost sekretaria-
tu jako Zivotaschopnou. PécCe o majetek se vzhledem
k moznostem odehravala v roviné drzby. Pokud jde
o rizeni asociace, diskuse vyUstila v navrh na pronika-
vé zestihleni Vykonného vyboru CASPY, odlisny zpisob
volby jeho Elenl a profesionalizaci postu predsedy.

Jaroslav Sauer vystoupil se zpravou v oblasti metodi-
ky, a to za trinact let, co ridi metodickou radu. Kri-
tizoval centralni organy, které oblast sportu zasadné
ovliviuji, a chvalil krajské asociace, jimz se podari-
lo usporadat vyznamné akce ve sportu pro vsechny.
Seminare, republikové srazy, konference atd. pro-
béhly vzdy s velkym Uspéchem, ovSsem s nedostatec-
nou propagaci. Pripomnél ale tri mimoradné akce,
na kterych se Gcastnici z CASPV vyznamné podileli
skvélymi vykony i financné - Eurogym, Golden Age
a 15. vsesokolsky slet. Snad nejvice nase organizacni
schopnosti a obétavost stovek dobrovolnych cvicitelu
a rozhodcich provérily dva Festivaly SPV v Olomouci
(2005, 2008), vzdy za Ucasti vice nez 4000 cvicencu
a organizatord.

Vynikajici byla vidy vystoupeni na$ich cvi¢encu
na svétovych gymnaestradach v koedukovanych hro-
madnych skladbach. Ucast na eurogymech a seni-
orskych festivalech vyznamné prispéla k prezentaci

CASPV, a to tak dalece, Ze nas UEG vybidla k zorgani-
zovani Eurogymu 2016.

Metodicka rada je hybnou silou CASPV, jeji élenové
pracuji bezplatné a naklady na ¢innost komisi jsou
velmi malé. Systém metodické prace je spravny. Do-
stali jsme se ale na vedlejsi kolej, protoze jsme ne-
zachytili zmény v fizeni sportu navazanim kontakt
na lidi, ktefi zmény reprezentuji, a nepodridili jsme
se jejich pozadavkdm.

Poté vystoupil sam moderator valné hromady, misto-
predseda pro ekonomiku, ing. Karel Coufal, s komen-
tarem k hospodareni CASPV. Za velky problém pova-
Zuje, Ze sluzeb asociace vyuZiva mnoho sportovcl,
ale jen mizivé procento z nich je Cleny.

Pavla Odstrcilova nato vystoupila se zpravou o revizi
a konstatovala, ze chyb v CASPV je stale méné. Po-



A ZPRAVY

dékovala vsem, kdo se na dobrém hospodareni a jeho
revizich podileli, zejména Zderku Markovi, ktery
v komisi po dvacet let poctivé a aktivné plsobil.

S vizi do budoucna zejména v hospodarské oblasti
vystoupil pak Jifi Laurenc. Progndza stale neni priz-
niva. Slova z mist, ktera mohou néco ovlivnit, véetné
poslancli a senator(i, z(stavaji v roviné prohlaseni.
Musime ale v tomto pUsobeni vytrvat. Zavedeni ¢len-
skych prispévkl povazuje za spravné, nicméné tento
fakt stale vede k odlivu élend. Nové zvoleny vykonny
vybor nebude mit snadnou praci, a proto je jeho vol-
ba vyznamna.

Kratké vystoupeni pak mél predseda Ceského sva-
zu rekreacniho sportu, Jifi Veselsky. Predstavil svij
svaz, jehoZ napli je podobna CASPV, a potvrdil, ze
doba je této Cinnosti krajné neprizniva. Systém podle
ného ovliviuji klientelistické a protekcni pristupy.
V oblasti SPV je podle ného prili§ mnoho hraci - ze-
jména CASPV, CSRS a COS, coz vola po integraci.

Po prestavce prisly na radu diskusni prispévky.

Libuse Bauerova - investice. Pres neprijemné boje
asociace v minulosti prosadila stavbu stiedisek CASPV
a prijmy z nich nam dnes pomahaji prezit. Vyzyva
viechny, aby nespoléhali na dary shiry, ziskali ¢leny
zpét a pomohli si sami.

Poté upresnil K. Coufal moznost naseho pripojeni
k Zalobé na byvalého $éfa Sazka a.s., Alese Husaka,
kterou vedeni zhodnotilo jako ekonomicky neefektiv-
ni s malou sanci na Uspéch.

Jitka Rosenbaumova - clenska zakladna. Navazuje
na L. Bauerovou, Ze bez clenské zakladny nemame
sanci na preziti, a povazuje to za nas prvorady Ukol.
Nase odbory vesmés nemaji pravni subjektivitu, exis-
tuji pri TJ. Clenové maji pocit, Ze nas nepotfebuj.
A to je treba zménit na pocit sounalezitosti. Je to
Ukol pro novy Vykonny vybor. Kdyby se zacala evido-
vat ¢lenska zakladny v ramci COV, pak mame Sanci.
Alena Kuchafova - spoluprace s CSRS. Spojme se
s timto svazem, dokazeme vice.

Zprava mandatové komise - pFitomno 47 delegatl
KASPV a PSSPV a 2 delegati ze sdruzenych kolektiv-
nich élend. VH je schopna se usnaset.

Nasledovaly volby funkcionari na nasledujici ctyrleté
obdobi. Predstavili se kandidati - Miroslav Zitko, jedi-
ny kandidat na pfedsedu CASPV, i kandidati na misto-
predsedy - pro ekonomiku Karel Coufal, pro metodiku

Vit Hanacek a Jaroslav Sauer. Kandidat na clena pro
investice: Jan Rubes. Kandidati na ¢lena pro vnéj-
§i vztahy: Zdenka Horcickova a Zdenék Melicharek.
Kandidati na ¢lena pro vnitfni vztahy: Libor PeCenka,
Kamil Pipek, Jitka Rosenbaumova a Miroslav Vanék.
Kandidati na clena za KASPV: Hana Téhanova a Eva
Viskova. Volby do revizni komise - kandidati na pred-
sedu: Pavla Odstrcilova a Michal Voff. Na mistopred-
sedu: Zdena Pavlickova. Na clenyRK: Vit Bastan, Zde-
na Bittnerova, Zdenék Marek, FrantiSek Rusky.

V prestavce pri s¢itani hlast byli ocenéni novi no-
sitelé Zlaté medaile dr. Miroslava Tyrse, nejvyssiho
vyznamenani CASPV - JihoCeska KASPV: Hana Kriko-
va a Milan Voborsky (omluveni pro nemoc), Plzenska
KASPV: Jana Duffkova (rovnéz nemoc) a Jana Rosolo-
vé, KV KASPV - Véra Denkova - FOTO, Ustecka KASPV:
Pavla Hoffmannova a Ludmila Rudorferova, Liberecka
KASPV: Zdenék Pragr a Miroslav Virth, Kralovéhra-
decka KASPV: Jaroslava Moravcova, Marie Novakova
a Bozena Jaklova, Moravskoslezska KASPV: Jarmila
Klikova.

Volebni komise poté oznamila vysledky
voleb do VV a RK.

Novy vykonny vybor - rozhodnuto v 1. kole:

predseda Miroslav Zitko
mistopredseda pro ekonomiku Karel Coufal
mistopredseda pro metodiku Vit Hanacek
Clen pro investice Jan Rubes

Zdenka Horcickova
Libor Pecenka
Eva Viskova

Clen pro vnéjsi vztahy
Clen pro vnitrni vztahy
Clen za KASPV

Michal Woff
Zdena Pavlickova
Zdena Bittnerova
FrantiSek Rusky
Zdenék Marek

Predseda revizni komise
mistopredsedkyné
Clenové

Poté byl za pravodniho slova Jaroslava Sauera, pred-
sedy navrhové komise, jednomyslné schvalen navrh
usneseni. Na zavér vystoupil novy predseda CASPV,
podékoval odstupujicimu vyboru a revizni komisi, avi-
zoval prioritni kol udrzet a zvysit pocet clent a dale
docilit revize rozhodnuti MSMT, aby CASPV doséahla
na dotace tohoto ministerstva.
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Odborna konference
Telovychovne lékarstvi 2013

Podebrady 21. - 23. 3.

Po zahéjeni se ujal slova Ing. Jifi Kejval, predseda Ces-
kého olympijského vyboru a vétou: ,,Jeden dolar inves-
tovany do sportu se Ctyrikrat vrati Gsporou na zdravot-
ni péci“ vyjadril nutnost podpory pohybovych aktivit.
Zminil hrozivy narust détské obezity a potfebu feseni
tohoto stavu za pomoci grantu z MSMT a pro tyto Ucely
existujicich fondd zdravotnich pojistoven. Ceska pri-
myslova zdravotni pojiStovna jiz prispiva svym pojis-
téncim Castkou 1500KE na sportovni prohlidku. Kromé
toho bude od kvétna Ceska televize ve spolupraci se
spolecnosti MAFRA vysilat reklamu o prospésnosti po-
hybu pro zdravi. TéZ se koncipuje novy Zakon o sportu,
ktery ma jiz brzy vejit v platnost.

Tradi¢né velmi zaujala prezentace prof. Broulika o kost-
nim metabolismu. Na tomto poli se vZdy objevi néco
nového. Kli¢ovou roli hraje vapnik, ale pokud se nedo-
stava vitamin D, vapnik se nemUZe v dostate¢né mire
vstrebat ze streva. Vitamin D se hojné vyskytuje v mor-
skych rybach, vnitfnostech, Zloutcich, ale neméné du-
leZita je jeho tvorba v kiZi za (casti slune¢niho zafeni.
Zimni mésice, opalovaci krémy s vysokym ochrannym
faktorem a kiZe starSich lidi tuto tvorbu znesnadnuji.
Vitamin D také priznivé ovliviuje svalovou silu. Silny m.
quadriceps (Ctyrhlavy sval stehenni) napomaha stabilité
a tim sniZuje riziko padd. Dostatek vitaminu D chrani
organizmus pfed vznikem nékterych nadord, napf. prsu.
Nedostatek tohoto vitaminu vyznamné snizuje imunitu,
zvlasté u sportovcd. Proto je vhodné, predevsim u osob
nad 60 let, vitamin D narazové dodavat. O prospésnosti
pohybu v souvislosti s osteopordzou neni pochyb.

Rada prezentaci byla vénovana cholesterolu a moznos-
tem léCby jeho zvysené hladiny. A opét pohybova akti-
vita je prvnim lékem spolu s Upravou stravy ve smyslu

konzumace bilého masa a dostatku zeleniny. Je-li nutno
pristoupit k medikamentozni lécbé (tzv. statiny), pri
hodnoté celkového cholesterolu nad 8 a LDL(Spatného
cholesterolu) nad 6, mizZe dochazet k bolestem ve sva-
lech, zvy$eni hodnot jaternich testu, zvy$enému riziku
Diabetes mellitus II. typu a Unaveé, tedy vedlejsim efek-
tlm této (é¢by. Nutnou redukci hmotnosti je vZdy tieba
kombinovat s pohybem, aby nedoslo k Ubytku svalové
hmoty.

Bezkonkurencni prispévek o posturalnich funkcich pred-
nesl prof. P. Kolar. Zduraznil skutecnost, Ze kazdy po-
hyb musi zacinat stabilizaci trupu. Ta je zabezpecena
branici, panevnim dnem, vzpfimovaci patere a brisnimi
svaly. Teprve potom se mlZe spravné uplatnit nakrocna
a opérna funkce koncetin i orofacialni funkce (jazyk,
oci). Kde je Spatna biomechanika pohybu, tam snadno
vznikaji svalové dysbalance (zména tvaru hyzdi, zkra-
cené rotatory). Je treba spravné naucit kazdy pohyb.
| pohled na spravnou posturu je tfeba vnimat ve vétsi
variabilité, postura je znacné individualni.

| pro lécbu vysokého krevniho tlaku je nezbytna pohybo-
va aktivita, jak aerobni, tak silova (odporova) cviceni.
Doporucuje se jen 70% zatéZ z opakovaciho maxima,
tedy v poCtu okolo 10 opakovani v jedné sérii. Odporovy
trénink je vhodny dokonce i pro onkologické pacienty.
Metabolicky efekt odporovych cviceni spoCiva mimo
jiné ve zvyseni citlivosti inzulinovych receptoru.

Jako touzebna hudba budoucnosti byla avizovana moz-
nost preskripce pohybovych aktivit na recept |ékarem,
s naslednymi bonusy od pojistoven pri absolvovani cvi-
Cebniho programu pacientem.

Prezentace kolegy z velké Britanie predstavila fit test,
jehoz zlepsujici se skore v pribéhu tréninkového pro-
gramu (FQ- fitness quocient) by mohlo pomoci udrzet
motivaci k pohybové aktivité.

V kuloarnich diskuzich se podarilo ziskat nové kontakty,
kterych bude vyuzito v naSich seminarich, predevsim
zdravotni télesné vychovy.



Novinky ve vzdélavani CASPV

1. Do obsahu vzdélavani vsech cvicitell a instruktor(
lll., 1. a I. tridy byl zarazen novy ucebni predmét
Management a marketing. Soucasné podminky v CR
vyzaduji od cviciteld a instruktorl nejen tradicni
ovladani didaktiky sportu pro vsechny, ale nové také
nutnost a uméni zajistovat a vytvaret také potrebné
zdroje a podminky pro cinnost.

Ucebni predmét Management a marketing byl zara-
zen mezi volitelné predméty, aby zustala zachovana
flexibilita obsahu Skoleni a poradateli Skoleni bylo
umoznéno upravovat zejména rozsah tohoto ucebni-
ho predmétu, tj. pocet hodin, podle potreby.

Pocet hodin pro jednotlivé kvalifikace a kvalifikacni
tridy je uveden v nasledujici tabulce:

nazev kvalifikace pocet hodin

minimalni maximalni
cvicitelé a instruktori lll. tfidy 1 2
cvicitelé a instruktori Il. tridy 2 3
cvicitelé a instruktori I. tridy 2 4

Pocet hodin uvedeny ve sloupci minimalni je pro po-
radatele skoleni zavazny. Ve sloupci maximalni je
uveden maximalni pocet hodin, ktery musi poradatel
pri realizaci vzdélavaciho programu respektovat.

AZ do vyskoleni lektor(i bude novy ucebni predmét
zajistovat komise Skoleni MR CASPV.

2. V roce 2013 byla obnovena a znovu akreditovana
kvalifikace cviitele Rytmické gymnastiky, ktera na-
hrazuje dosavadni kvalifikaci cvicitele Modernich ta-
necnich a pohybovych forem akreditovanou MSMT CR
jako Trenér tanecnich disciplin.

3. Do systému vzdélavani CASPV byla zafazena prv-
ni doplikova kvalifikace pro cvicitele kin-ballu (bez

tridy), kterou je mozné ziskat po jednodennim Sko-
leni. Tohoto Skoleni se mohou zdcastnit vsichni za-
jemci, clenové CASPV, ktefi jsou drziteli jakékoliv
platné kvalifikace CASPV uvedené ve smérnici M -
8/1995/10-4.

4. Do obsahu $koleni cviciteld SPV Ill. az I. tfidy a RS
Ill. az I. tridy byly zarazeny dva dalsi sporty vénované
florbalu a kin-ballu. Oba sporty byly rovnéz zarazeny
mezi volitelné predméty, aby méli poradatelé moz-
nost podle potreby upravit pocet hodin v pripadé, ze
tyto sporty zaradi do prislusného skoleni.

V roce 2013 komise $koleni MR CASPV shromaz-
duje pripominky a navrhy na Upravu smérnice M -
8/1995/10-4 Vzdélavani, kterou CASPV pravidelné
ve Ctyrletych cyklech novelizuje. Vyzyvame proto
vsechny cvicitele, instruktory, rozhodc¢i a cinovniky
na viech stupnich fizeni CASPV k predavani pripomi-
nek a navrhi na pripadné Upravy stavajici smérnice.

Vzdélavani je neodmyslitelnou soucasti pritomnosti
i budoucnosti CASPV, s jejimi ¢leny, cviciteli a Cinov-
niky, ktefi vyrazné ovliviuji Urover ¢innosti CASPV
v metodické oblasti a konkurencnim sportovnim pro-
stredi.
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Plan pro starnouci populaci:

Active age

CASPV se do projektu zapojila proto, Ze ma s po-
hybovymi aktivitami pro starnouci populaci i s vy-
ukou cvicitell pro tuto cilovou skupinu dostatek
zkusenosti o které se mlze podélit s ostatnimi, ale
rovnéz potrebuje nové informace na tomto poli zis-
kavat.

Cilem projektu ACTIVE AGE je vytvorit strategicky
plan aktivit pro starnouci populaci véetné patric-
né erudovanych instruktord, ktery by bylo mozno
implementovat do jednotlivych organizaci, jejich
klubl i obecnich instituci. Pro znalosti a kompe-
tence téchto instruktorli je tfeba vytvorit stan-
dardy za pouziti podkladi EQF (evropské kvalifi-
kacni standardy).

Vedouci projektu doporucuji zapojit téz externi
partnery, napriklad |ékare, zdravotni pojistovny, aj.
Tyto subjekty budou pozvany na konferenci MOVE
2013, kde bude jiz projekt prezentovan ve své fi-
nalni fazi. EU bude pribézné monitorovat prubéh
uskutecnovani projektu a dokonce po dobu nékolika
let i jeho praktickou realizaci.

Nase organizace se podili na ¢asti zabyvajici se dife-
renciaci cilovych skupin a vytvarenim vhodnych pro-
gram0 pro jednotlivé podskupiny. Ty zahrnuji jednak
aktivni starsi jedince, dale osoby, které nikdy ne-
sportovaly nebo se k pohybovym aktivitam vraceji
po dlouhé dobé a konecné velmi staré lidi prevazné
z domU pro seniory. Diferenciace programl by méla
byt clenéna na zakladé Urovné jejich biologické-
ho a funkcniho véku, fyzické a psychické kondice.
Kazda z téchto kategorii cviencl vyZaduje odlis-
ny program, odlisny pristup i jinou stavbu a délku
cvicebni jednotky. Ke kazdému z program( nalezeji
téz pridavné socializacni aktivity, napriklad vylety,
kulturni akce, spolecenské vecery. Organizace téch-
to Cinnosti by méla byt spojena s jednou konkrétni
znamou osobou. Pozitivné motivacné pusobi nové
aktivity (Drums Alife, Indian Balance, Fistball).

Stav fitness je velmi dilezité méritko stari. Je zna-
mo, Ze Sedesatileti lidé se citi v priméru o dvacet
let mladsi a ,,stari“ jsou podle nich ti ostatni.

Je nezbytné spolupracovat se sportovné zaméreny-
mi univerzitami a vyuzivat jejich vyzkumy, realizo-
vat vlastni vyzkumy na zakladé monitorovani efektu
programu na cvicencich a ucit se ze zkusenosti ji-
nych organizaci a z pfikladd dobré praxe. Némecka
GGF ma vytvoreno a publikovano osm programi pro
neaktivni dospélé, 3 pro starsi neaktivni a velmi sta-
ré lidi, zamérené na prevenci padu, silu, rovnovahu,
snizovani Uzkosti a socialni integraci. Nékteré orga-
nizace maji i financni podporu ¢asové limitovanych
vyzkumnych programu. Pojistovna Generalli dlouho-
dobé podporuje DTB.

Napojeni na sit’ oficialnich instituci orientovanych
na staré lidi velmi pomuze realizaci nasich cil(.
ISCA jako partner nam na nasi zadost ochotné po-
skytne konzultacni servis pfi plnéni naSich Ukoll
v ramci projektu.

Zavéry tohoto projektu budou preneseny do mezi-
narodnich instituci WHO a EU, které budou na jejich
zakladé iniciovat dalsi dotované projekty.



m Z KRAJU

Jarni prehlidka pédiovych
skladeb v Uherském Brodé

Uherskobrodska verejnost se kaZdorocné tési mit, mohou pak postoupit az do republikového finale,
na jarni prehlidku pédiovych skladeb. Mistni sal lfteré se kona 1. 6. 2013 v O, aréne v Praze.

Domu kultury pro 600 lidi byl letos ze dvou tfetin  Skoda, Ze télovychova nema dost finanCnich prostred-
zaplnén a uvital vystoupeni mnoha desitek G¢inku- ki na podporu téchto dobrovolnych aktivit, nebot’ je
jicich. uprednostnén sport vykonnostni a reprezentacni. Nas
Sport pro vsechny financni sportovni oligarchie ne-
podporuje. Vétsina téch, ktefi by se chtéli zucastnit,
nemaji Sanci. V okrese jsme prekrocili jiz dvacet roc-
nik( ,,podiovek*, ale na postup bez pomoci sponzora
nemame. Kam to pujde dal, to je v rukou nasich po-
kraCovatel.

Akci dlouhodobé zajistuje RCPSV Uherské Hradisté
ve spolupraci s méstem Uhersky Brod, Domem kultu-
ry a Zlinskym krajem, ktery zdejsi akce podporuje.
Zapojuje se i Sportovni klub mladeZe Z5 Na Vysluni ,
ktery je spoluorganizatorem. Celou akci dokaze zvlad-
nout osm dobrovolnikd, a to jiZ dlouhych Ctyficet let!
Letos vystoupilo 27 skupin z celého byvalého okresu
Uherské Hradisté. Nejkrasnéjsi a nejemotivnéjsi byl
zazitek s témi nejmensimi, kteri predvedli nejen to,
co se naucili se svymi prvnimi trenéry a uciteli v pohy-
bovych dovednostech, ale i bezprostrednost a odvahu.
Vaznost celé akci dodal starosta mésta, Patrik Kuncar,
ktery pozdravil a povzbudil vSsechny pritomné. Vsichni
byli ocenéni diplomem a medaili s certifikatem bron-
zového, stFibrného ¢i zlatého pasma. Ucastnici mohou
postoupit do krajského kola, které se konalo 28. dub-
na 2013 v hale NOVESTA Zlin. Ti, ktefi na to budou
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@& ZLINSKY KRAJ

Text a foto: PaedDr. Zdenka Slavikova

Prehlidka pohybovych skladeb
Zlinské krajské asociace Sport

pro vsechny
Nedéle 28. dubna 2013, hala Euronics Zlin

»Krajské pohybovky“, jak jsme si vsichni zvykli fi-
kat, jsou nejvétsi sportovni udalosti Zlinské krajské
asociace SPV v kazdém roce. Rozhodné co do poctu
Ucastnikd, velikosti nakladi a priprav.

Ty letosni nebyly vyjimkou. Z region( Zlin, Kromériz
a Uherské Hradisté se sjelo 31 skladeb s vice nez péti
sty vystupujicimi v 7 obsazenych kategoriich. Silné
zazemi maji kazdorocné kategorie Predskolni déti
a Rodice a déti. Kdo nékdy vedl tyto ,malosky“, jak
se na Moravé rika, vi, o cem je reC. Na zadné zkous-
ce nejsou vsichni, jarni virozy napadaji postupné cely
tym, a kdyz se rozmohou nestovice, je po vystoupeni.
Uroveri skladeb je oviem rok od roku vy$$i, autoFi se
naucili tvorit détské skladbicky s lehkosti a z vyrazu
c¢inkujicich sala radost a nadSeni. Cvi¢i nejenom
déti, ale také maminky, tatinkové, babicky, dédové,
starsi sourozenci a Clenové rodiny. Viceclenné rodiny
zapujcuji déti volnym dospélym tak, aby se na kaz-
dého dostalo. Letos jsme mohli obdivovat postavicky
z vecernicku, Eskymaky, slunicka, strasidla a malé $i-
kuly v doprovodu velkych sikul.

Nejvice obsazenou kategorii byvaji cviCenci do deseti
let. NacviCuje se na skolach, v domech déti a mlade-
Ze, strediscich volného Casu a sportovnich oddilech
(aerobik, gymnastika, tanec). Skladby hyri neuvéritel-
nymi napady, na plose se objevuji kulisy jako na di-
vadle, cviCenci se naucili vyuzivat kazdou cast hudby
i nacini po celou dobu skladby. Napadité kostymy jsou
dilem zrucnych maminek, babicek i profesionalnich

Svadlen. Skladby jsou vlastné mala umélecka dila.
Casto vyjadruji pribéh; divak je napnuty aZ do konce,
jak to vlastné dopadne.

Divaci ve Zliné zaplnili tribunu pro hosty témér do po-
sledniho mistecka, nékteré kolektivy vyslaly primo
celé autobusy s pocetnym zastupem fanousku. Tleska-
lo se vsem, malym i velkym, skladbam veselym i nos-
talgickym. Vitézna skladba Madhouse tanecni skupiny
Detroit z Uherského Brodu vzala dech viem divakdam.
To nebyla pohybova skladba, to byla symfonie na téma
moderni a vyrazovy tanec, pantomima - dokonalé po-
hyby, gesta, choreografie, kompozice s vyraznym pun-
cem originality mladé autorky Venduly Susilové.
Naopak jedina skladba kategorie Zlaty vék s nazvem
V zdravém téle zdravy duch vehnala slzy do oka ne-
jednomu z divakd. Damy zralého véku a panové v ele-
gantnich oblecich a vestickach s motylky roztleskali
na dlouhou dobu celou halu. Jaky byl vékovy pramér
této skladby si netroufam ani napsat; stejné byste
tomu neverili.

Prehlidka méla neuvéritelny spad, jedna skladba stri-
dala druhou jako na bézicim pase a divaci si na chvili
mohli odpocinout snad jen u predavani cen. Rozda-
valy se zlaté, stribrné a bronzové certifikaty, poha-
ry vitézlim jednotlivych kategorii a vitézné skladbé
celé prehlidky. Na zavér také mimoradné ceny - dorty
za nejlepsi choreografii, originalitu, sympatii, kostym
a cenu poroty.

Moderatorka Pavlina Hrdlikova nezapomnéla podéko-
vat za podporu Zlinskému kraji a vsem sponzorum,
spoluporadajicimu RCPSV Zlin v Cele s Josefem Psen-
kou a vsem dobrovolnym pomocnikim na plose, v $at-
nach a zazemi.

A jak to vlastné dopadlo?

I. kat. Vecernicek TSS Pohoda Brezolupy
II. kat.
Il. kat.

78 Rajnochovice
28 Vitonice

Letem postovnim svétem

Dostavenicko v cukrarné

IV. kat.  Gucci Tan. skupina Médilkovi Zlin
V. kat.  Cirkus Madhouse Detroit Uhersky Brod

VII. kat. skladba Mechanici SK Kyselovice

VIIl. kat. V zdravém téle, zdr. duch  ASPV SK Zlin

Specialni ceny

Cena poroty Pexeso TJ Sokol Napajedla
Choreografie ~Cirkus Madhouse Detroit Uhersky Brod
Sympatie This is fakt awesome RC kamarad Nenuda Zlin

Nejlepsi kostym  Eskymacci Akropolis,o.s. Uh. Hradisté
SVC Veelin Bystiice pod Host.

Detroit Uhersky Brod

Originalita Letni romance

Celkovy vitéz Cirkus Madhouse

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | ¢islo 2 | Cerven 2013 | www.caspv.cz
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& LIBERECKY KRAJ

Text a foto: Nikola Melicharikova

Kin-ball cup v Zakupech

Kin-ball se v Zakupech hraje jiZ dva roky a mistni
oddil se za tu dobu stihl zacastnit nékolika tur-
najd. VSechny byly organizované Ceskym svazem
kin-ballu.

V lofiském roce jsme se rozhodli usporadat si svij
vlastni turnaj, aby si Zakupsti zahrali v domacim
prostredi, predvedli se pred svymi prateli a rodinami
a abychom zjistili, zda zvladneme organizaci takové-
ho turnaje stejné dobre jako kin-ballovy svaz.
Pripravy na akci zacaly jiz na konci minulého roku,
samotny turnaj se pak odehral 7. Unora. Zastitu nad
turnajem prevzal starosta mésta, Radek Lipa. Ten
nam byl velmi napomocen i pfi podniku samotném
a za svou pomoc si zaslouzi velky dik! Podékovani pa-
tri také méstu Zakupy, které prispélo financné a také
drobnymi cenami pro vsechny (castniky. Hodnotné
ceny nejen pro vitéze pripravil sportovni obchod Her-
vis sports, diky némuz si nakonec nikdo nepripadal
jako porazeny. Dalsim vyznamnym sponzorem byla
firma ML-tuning, diky které jsme mohli nechat vyro-
bit tricka specialné pro tento turnaj.

Turnaje se zUcastnilo sedm tymd z riznych mést Li-
bereckého kraje (Mimor, Kamenicky Senov, Liberec,
Cesky Dub, Zakupy). V zakladni ¢asti bylo odehrano
sedm zapasu, ze kterych pfimo vzesli dva postupu-
jici (Liberec | a Zakupy II). Na tretim misté skonCily
po zakladni Casti dva tymy - Cesky Dub a Zakupy |.
Do finale vsak mohl postoupit uz jen jeden, a proto
byla sehrana tzv. nahla smrt - zkracena hra pro dvé
druzstva. V té si lépe vedli domaci, a mohli tak sta-
nout ve finale tvari v tvar svym kamaraddm z druhé-

ho zakupského tymu a zaroven nejvétsimu favoritu,
tymu z Liberce. Celé finale bylo velmi vyrovnané, ale
nakonec si s nim nejlépe poradili Liberecti.

Konecné vysledky: 1. Liberec I, 2. Zakupy II, 3. Za-
kupy 1, 4. Cesky Dub, 5. Liberec II, 6. - 7. Kamenicky
Senov a Mimon.

Turnaj probéhl bez problémd, vsichni (castnici odjiz-
déli spokojeni, a to je pro nas tim nejlepsim impul-
sem a motivaci do poradani dalsich rocnika.

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | ¢islo 2 | Cerven 2013 | www.caspv.cz
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@ JIHOCESKY KRAJ

Text a foto: Mgr. Josef Fuka

Ocenovani sportovcl s Gcasti
chyseckych

V patek 8. Unora vyvrcholila v restauraci Sporthotelu
v Milevsku anketa "Sportovec Milevska 2012", kterou
uz sedmnactym rokem usporadal Tydenik Milevské
noviny spolu s méstem Milevsko. O tom, kdo ziska ti-
tuly nejlepsich sportovcli, rozhodovalo 51 oslovenych
osobnosti z oblasti sportu v regionu, politici a spor-
tovni novinari, ktefi obdrzeli nominace navrzenych
aspésnych sportovcd. CtenaFi Milevskych novin zase
mohli rozhodnout o nejsympatictéjsich sportovcich
regionu. V kategorii Talent roku 2012 do 18 let byl
mezi nominovanymi také Vit Strouhal, clen florba-
lového oddilu odboru ASPV pri TJ Chysky. V katego-

@S5 JIHOCESKY KRAJ

Text a foto: Mgr. Josef Fuka

Chysecti dorostenci a mladsi
zaci jsou krajskymi
preborniky CASPYV ve florbalu

V sobotu 2. brezna 2013 se v télocvi¢né TJ Slovan
v Jindfichové Hradci uskutecnila krajska soutéz

rii Trenér roku 2012 byl mezi nominovanymi Martin
Strouhal, cvicitel a trenér florbalového oddilu odboru
ASPV pri TJ Chysky. V hlavni kategorii dospélych byl
nominovan i Michal Fuéik z odboru ASPV pri TJ Chy-
sky. V nominaci na "tym roku" pak byli i starsi zaci
florbalového oddilu odboru ASPV pri TJ Chysky.

Ve stredu 20. unora se pak ve velkém salu DK Met-
ropol v Ceskych Bud&jovicich uskute¢nilo slavnostni
vyhlaseni 16. rocniku ankety o nejlepsiho jihoCeského
sportovce do 15 let za rok 2012.

V nominaci byli i mladi sportovci z odboru ASPV pri TJ
Chysky, bez udani poradi byl ocenén pozvany florbali-
sta Vit Strouhal z téhoz odboru.

CASPV ve florbale dorostencd, starsich i mladsich
Zakh pro rok 2013, kterou z povéreni Jihoceské
KASPV usporadaly SKOK Jindrichiv Hradec a RCSPV
Jindrichlv Hradec.

Hralo se v poctu 5 + 1 s hraci dobou 2x 15 min. hru-
bého Casu, posledni minutu zapasu se hral Cisty Cas
a systémem "kazdy s kazdym".

Celkové poradi krajské soutéze dorostencu: 1. TJ Chy-
sky, 2. TJ Sokol Bernartice, 3. TJ Vlachovo Brezi.
Celkové poradi krajské soutéZe starSich zakd: 1. TJ
Sokol Bernartice, 2. TJ Chysky, 3. TJ Vlachovo Brezi,
4. TJ Slovan Jindfichtv Hradec.

Celkové poradi mladsich zaku: 1. TJ Chysky, 2. TJ Ces-
ké Budéjovice, 3. TJ Vlachovo Brezi.

Ve Ctvrtek 28. dubna se pak v Jindrichové Hradci ko-
nal krajsky Velikonocni florbalovy turnaj v kategoriich
starsich a mladSich Zak(. Mezi starsimi zaky zvitézil
tym APSV pri TJ Chysky, ktery ve finale porazil v pro-
dlouzeni Blues Kunzak. Utkani o 3. misto se stalo ko-
Fisti ZS Slavonice, ktera prehrala Gymnazium Trebon.
Ze skupin nepostoupily Z5 Nova Véelnice, Sharks Kar-
dasova Recice, ZS Strmilov, Olymp J. Hradec a ASPV
Slovan J. Hradec.

Soutéz mladsich 74k vyhrala ZS Kardasova Recice
pred ASPV TJ Chysky a ZS Slavonice.

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | ¢islo 2 | Cerven 2013 | www.caspv.cz
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@5 KRAJ VYSOCINA

Text a foto: Ing. Pavel Cabadaj, odbor SPV Zirovnice

Pohyb je zivot

V nazvu €lanku jsem si dovolil pouzit jméno caso-
pisu Ceské asociace sportu pro viechny. Jak krasné
vystihuje jednu ze zakladnich potreb Zivého organi-
smu! O leto$nim Vikendu plném pohybu v Zirovnici
nam navic nechybélo ani slunicko, které vytahlo rano
z posteli a odpoledne z domovt spoustu lidi. Mnozi
z nich si nasli ¢as na sport a prisli do haly - néktefri jen
pokracovat v pravidelném cviceni, dalsi ze zvédavos-
ti na zumbu, bodystylling, spinning, airtrack, nordic
walking (kolik pro nékoho novych slov). Ale stale je
spousta lidi, ktefi prijdou i na obycejny ping-pong,
soutéze pro ucastniky od Sesti do devadesati deviti
let nebo na strelbu ze vzduchovych zbrani. A nékdo si
vyjde jen na tradicni turisticky pochod konany v ram-
ci akce. Zkratka kaZdy si najde cinnost podle svych
moznosti a schopnosti. Hlavni je, Ze nelezi doma
u televize.

Zirovnicky Sport pro viechny se snazi kazdy Vikend
plny pohybu nécim obohatit - letos jsme si vypujcili
specialni kola - spinnery - a na nich si ,,zajezdilo“
v lekcich pod vedenim odborného trenéra nékolik
desitek lidi. Mnozi novi zajemci o spinning byli nad-
$eni a mozna budou pravidelné tento trénink téla
a plic vyhledavat. Bohuzel, museji na spinning do-
jizdét do sousednich okresnich mést.

Novinkou pro navstévniky byla i vyuka zakladu nor-
dic walkingu pod vedenim lektorky. VSichni turisté

s halkami zvladli zakladni techniku této severské
chlize béhem asi Sestikilometrového pochodu, ktery
pani lektorka absolvovala pro velky zajem dvakrat.
Celkem akci navstivilo 484 lidi (od kojenci aZ
po zaslouzilé dliichodce) a minimalné jeden pes.
Doufam, Ze se vsichni usmivali nejen diky slunec-
nému pocasi, ale i z radosti z pohybu. No a zZe jste
letos nevysplhali na tyc? Nevadi, kdyz to budete
pravidelné zkouset, jisté se vam to brzy podari!
Mozna byste méli trochu omezit ty zakusky, co byly
napeceny pro navstévniky akce, anebo si dat misto
dvou parku v rohliku jen jeden. Ale budete mit po-
tom silu Splhat?

Na zavér se patFi podékovat méstu Zirovnice, 7e se
snazi sport ve mésté vsemozné podporovat. Nejen
vystavbou a drzbou sportovist, ale i financni pod-
porou jednotlivych akci.

Zavérem zveme vsechny, kteri se chtéji hybat -
prijd'te si zacvicit do sokolovny! U nas cvici vsich-
ni, batolaty pocinaje a seniory konce. Rozpis jed-
notlivych cviceni najdete ve skrifce na namésti
i na vstupnich dverich do sokolovny.

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | ¢islo 2 | Cerven 2013 | www.caspv.cz
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Ohlédnuti za 20 lety odboru
CASPV pri TJ Lokomotiva
Borohradek

Nas odbor je nejpocetnéjsim odborem RCPSV
Rychnov nad Knéznou, ma 254 ¢lend, z toho 111
déti a mladezZe. Pracuje diky 16 dobrovolnym cvi-
¢iteldm v osmi oddilech mladeZe: rodice a déti,
nejmladsi Zactvo, détsky aerobik, lehka atletika,
micové hry, dva oddily Zactva na zakladni cirkevni
Skole. SnaZime se, aby déti ziskaly zakladni télo-
vychovné dovednosti, aby sportovaly a soutézily.
V oddilech dospélych se cvici aerobic, joga, pila-
tes, volejbal a seniofi cvi¢i v oddile zdravotni té-
lesné vychovy.

Béhem dvaceti let ziskaly nase déti v soutéZich
CASPV mnoho medaili, at’ jiz v okresnich, krajskych
¢i republikovych finale v atletice a Medvédi stezce.
Celkem je to 137 zlatych, 120 stribrnych a 120 bron-
zovych medaili. Nejsme smutni, Ze zdatnéjsi déti
nam po Case odchazeji do jinych sportovnich oddill
jako napr. fotbal, zapas, hokej, lehka atletika. Zis-
kavaji u nas zaklady, které mohou vyuzit ve vykon-
nostnich sportech. Jsme totiz Sport pro vechny.

Dvacaté vyro¢i CASPV i naseho odboru jsme oslavili
télovychovnym vystoupenim 42 déti a 18 dospélych

s ukazkami cvi¢eni véech nasich oddili. V pribéhu
vystoupeni byli vyhlaseni nejlspésnéjsi sportovci
odboru za rok 2012. Ocenéni diplomem a poharem
prevzalo z rukou starosty mésta, Milana Macka,
a predsedy RCPSV Rychnov n. Knéznou, Miloslava Srs-
né, 19 déti. Cely pribéh vystoupeni natacela Skolni
televize ZS TGM Borohradek. Zaci filmovy material
ihned zpracovali a jiz druhy den jej odvysilala Ceska
televize v regionalnim vysilani na CT 24.

Nase cinnost se nam dafi i diky moznosti cvicit v Cis-
té a teplé télocvicné ZS a trénovat na hristi s atletic-
kym ovalem, doskocistém a hristém pro micové hry.
Diky grantovym program(im CASPV, vlastnim finan¢-
nim prostfedkim a velké finanéni podpore Méstské-
ho Uradu Borohradek se nam podarilo vybavit nas
odbor kvalitnim sportovnim naradim a nacinim.
Nasim pranim je, aby se co nejvice déti sportovné
vyzivalo, aby i dospéla populace méla rada pohyb,
hlavné pro zdravi a pro radost v duchu naseho hesla
»Pohyb je Zivot“.
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@ JIHOCESKY KRAJ

Text a foto: Marie Jedlickova,
RCPSV Jindrichohradecko

Détsky karneval
v Budiskovicich

Déti z Budiskovic a blizkého okoli se mohly prijit po-
bavit na détsky karneval. Organizatofi z TJ Sokol,
odbor SPV BudiSkovice pro né tradi¢né pripravili
radu ukoll a soutézi. Déti navlékaly koralky na cas,
stavély hradby z kostek, lovily dfevéné rybicky nebo
hledaly predméty v hmatové krabici. Spoustu leg-
race vsichni zaZili pfi spole¢nych soutézich. V pre-
tahovani lanem letos jednoznacné porazila dévcata
své kamarady. Nékolik malych Sikuld se prokousalo
velkym kolacem k zapecené minci a svoji musku
predvedly déti pri stfelbé mickem na velky klobouk
kralik(i Boba a Bobka.

V prabéhu odpoledne prisel kouzelnik Merlin v podani
pana Adamce. Za asistence détskych divaku predvedl
nékolik svych kouzel a vyrobil pro né postavicky z ba-
lonkd. Po skonceni jeho kouzelnické produkce prislo
na fadu vyhlaseni soutéze o "nej" masku. Pritomni
dospéli rozdavali své hlasy maskam roztomilym, na-
paditym, velkolepym a ocenili masky domaci vyroby.
Hlavni ceny si odnesli Matyas Kalvas jako motyl Ema-
nuel, Karolinka Sodomova alias myska a maly Stépa-
nek Bastl, kterého maminka ustrojila za ¢melaka.

| pres chripkovou epidemii, ktera nékterym détem
nedovolila prijit mezi ostatni kamarady, byla navstév-
nost nad oc¢ekavani. Podékovani patri také sponzordm
karnevalového odpoledne.

T KRAJ VYSOCINA

Text a foto: Blanka Vytlacilova

s v

Jarni sportovni seminar
ve Zd'aru nad Sazavou

V sobotu 6. dubna se ve Zd'aru nad Sazavou uskute-
nil velmi vydareny tradi¢ni Jarni sportovni seminar,
usporadany RC ASPV Zd'ar nad Sazavou. Télocvicna
byla Ucastniky zcela zaplnéna, vsichni cviCili s ver-
vou a chuti. Hlavni naplni bylo cviceni na velkych
micich - fitballech. Odménou jim pak byla zavérecna
relaxace v novém aquacentru.

Podékovani patri lektorce ing. Evé Hegerové za skveé-
lé vedeni cviCeni na micich a lektorce Magdé za za-
vérecnou jogovou relaxaci.
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Z KRAJU

@ STREDOCESKY KRAJ

Text a foto: Rudolf Rehdiek

vIrve

Chceme rozsirit ¢lenskou

zakladnu
Oslava jubilea Evy Kubénové
a dalsi tridvorské akce

Dominantou pokracujicich akci naseho odboru SPV
Tri Dvory v prvnim pololeti roku 2013 byla 22.brez-
na oslava vyznamného Zivotniho jubilea nasi milé
dlouholeté cvicitelky a kamaradky Evy Kubénové.

Dvacitka cvicenek a cvicencl pripravila vzpominku
na hezké chvile prozité v télocvicnach a stadionech
v nasi republice i v zahranici pri spartakiadnich, sle-
tovych i gymnaestradnich vystoupenich. V dobovych
Uborech a pri znamych melodiich jsme si pripomnéli
skladby od roku 1955 az po rok lonisky. Evé dékujeme
a prejeme pevné zdravi do dalSich let.

Ve sportovni Easti sokolského plesu Zupy TyrSovy
vystoupilo v derniéfe deset naSich Zen ve skladbé
,Prazdniny“.

Prvni jarni kvétnou nedéli privitalo za slunecného
ale mrazivého pocasi 26 déti a 51 dospélych clenl
,VvysSlapem® pres osady Vcelin a Vyrovna ke stanici
feparské drazky Mlynek. Zde byl pristaven specialni
vlacek,ktery ucastniky pochodu dovezl do cile ces-
ty, a to Vigvamu v Némcicich. V prijemném prostredi
kongresového salu cekalo malé obcerstveni a dvou-
hodinovy program pokracoval cvicenim a soutézemi.
Predskolni déti predvedly skladbu s nazvem ,Kura-
ta“ a dospéli cast skladby,,Waldemariada“, s kterymi

jsme vystoupili 26. kvétna na sletu Zupy Podfripské
v Roudnici nad Labem.

StarsSi déti a dospéli se pobavili pri country tancich.
Vsichni se na zavér zapojili do sportovnich her molkky

a bollo-ball. Po prohlidce unikatni 22m vysoké dre-
véné stavby Vigvamu jsme pristavenym autobusem
odjeli zpét domu.

Ve Ctvrtek 28. bfezna sehrala desitka ucastniki pét-
advacet utkani VelikonoCniho turnaje ve stolnim te-
nisu.

V nedéli 21. dubna jsme za krasného slunecného po-
Casi zorganizovali sportovni odpoledne se soutézemi
v péti disciplinach. Celkem 56 dospélych a 16 déti se
utkalo ve sportech kubb, molkky, woodball, petangue
a bollo-ball. Po trihodinovém zapoleni dvouclennych
druzstev jsme ve Staré hospodé vyhlasili vysledky po-
dékovanim (castnikiim a pfedanim ¢okomedaili vsem
détem.

Podobnymi aktivitami chceme prispét k rozsirovani
¢lenské zakladny CASPV, tak jak zaznélo v usneseni
nasi valné hromady.
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3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Nordic blading (brusleni s holemi)
Nordic blading jako jedna z mnoha
aktivit rekreacniho sportovani

Jizda na koleckovych lyZich se nestala pouze mimose-
zonnim tréninkovym prostredkem lyZar( - bézc(. Re-
kreacni bruslari na koleckovych bruslich hledali dalsi
zpUsob, jak jesté vylepsit samotné inlinové brusleni
a zaroven zapojit do aktivniho pohybu ostatni casti
téla (trup, paze). A tak vznika alternativa jizdy na ko-
leckovych lyzich, a tou je jizda na inline bruslich s vy-
uzitim odpichu lyZaFskych holi: BRUSLENI S HOLEMI
- NORDIC BLADING (dale NB).

Charakteristika

m Vytrvalostni zatéz se znacnym vydejem energie
z divodu zapojeni velkého mnozstvi svalovych
skupin (vydej energie je ovlivnén technikou,
intenzitou aerobniho/vytrvalostniho zatizeni,
délkou a profilem traté).

m NB fadime mezi lokomocni pohyby aerobniho
charakteru.

B Jedna se o stridavy pohyb odraz(i nohou a soupaznych
odpich paZi pomoci lyZarskych holi / holi na NB.

B PFi odrazu na koleckovych bruslich se do pohybu
zapojuji velké svalové skupiny dolni koncetiny
(hyzdé, predni i zadni strana stehna, lytko).

m Pfi soupazném odpichu holemi nedochazi k jedno-
strannému zatiZeni, nebot se soucasné zapojuje
svalstvo pazi, ramennich kloubU, bficha a zad.

Fyziologické benefity

B Zapojeni vétsiny svalli pohybového aparatu ma
pozitivni vliv na dychaci a obéhové funkce lidské-
ho organismu.

m Tepova frekvence je priblizné o 8% vyssi nez
u inline brusleni (svalova prace pazi pfi odpichu
holemi).

m | pres intenzivni praci dolnich koncetin nedochazi
pfi odrazu k pretizeni svalovych Upont a kloubnich
spojeni.

m Rovnomérné zatéZovani svall celého téla plsobi
na harmonicky rozvoj funkcni zdatnosti organis-
mu.

B Pozitivné plsobi na redukci télesného tuku.

Nazory rekreacnich sportovcl

B Zabavna a financ¢né dostupna moznost sportovani.

m Individualni i skupinova aktivita.

m Pohyb provozovany v outdoorovém prostredi. Nej-
vhodnéjsim mistem pro jizdu jsou v tomto pripadé
asfaltové stezky, které zpravidla vedou prirodou,
nebo je tvori priméstské cyklostezky.

m Zdravi prospésny pohyb vedouci k pripadné reduk-
ci télesné hmotnosti, zlepseni fyzické kondice bez
pretézovani kloubd.

B Prostredek komplexniho bodystylingu (formovani
téla).

m Pohybova aktivita, ktera pozitivné ovliviuje lid-
skou psychiku a uvoliiuje nervové napéti.

m Letni priprava na volnou techniku (béh na lyzich).

Vybaveni

K nordic bladingu potrebujeme obdobné vybaveni
jako k jizdé na inline bruslich a hole k odpichu (béh
na lyzich nebo specialni na NB):
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SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

1. Inline brusle - nejpouzivanéj$i jsou fitness brus-
le. Jiné brusle, jako napriklad agresivni (freestyle),
nejsou vhodné, protoze maji velkou hmotnost a jsou
robustni. Naopak brusle na rychlostni brusleni (spe-
ed) maji pro potfeby NB dlouhy ram a velika kolecka.
Vysoka rychlost mize byt limitujici pro odpich holemi
(ztrata Ucinnosti odpichu). Existuji i specialni off-
-road brusle s pneu kolecky - 2 kolecka. Pouzivaji se
predevs$im k brusleni v pfirodé na cestach se zpevné-
nym povrchem.

2. Lyzarské bézecké NORDIC
hole - mohou byt do- | BLADING ‘/?
statecné  vzhledem N L .wuf
k potrebé odpichu 172.5
. , 44" 195 m17s
pazemi pri brusleni. 0 172.5
Hroty musi byt vyro- 6:_ o i)
beny z tvrdokovu (zu- ::1 i Wass
Slechténa ocel) a mit L o0 |10
asymetricky tvar. Béz- i L bE)
né rovné hroty z mék- Wiso
, . . 55" 145 147.5
ké oceli se velmi W45
. . . 53 160 142.5
rychle otupi a ztraci 1185 @140
schopnost  kvalitni K . - s
v. . 411" 150
opory pri odpichu. ol o
Hole na NB - napriklad D)

specialni hole s hro-

tem zapusténym v gumové boticce. Podle zkusenych
sportovc, ktefi jezdi NB, nemaji velké opodstatnéni
(Spatné technické reseni vzhledem k metodice odpi-

chu). Dalsim reSenim je kazetovy hrot - odpruzeny
hrot pri narazu na povrch zajizdi do pouzdra a tlumi
tak prvotni naraz. K zakoupeni jsou také jednoduse
vyménitelné hroty - NB (lze ménit na holi kompati-
bilnich rozmér(). Mezi nevhodné hole na NB patfi:
sjezdové hole, odpruzené trekkingové hole a hole
na nordic walking s gumovou botiCkou. Ani jeden
Z vyjmenovanych typl nezajisti kvalitni odraz na as-
faltovém povrchu.

Délka holi by méla byt vypoctena podle vzorce: vys-
ka postavy x 0,9 = délka hole +/- 5cm podle Urovné
dovednosti bruslare (delsi hole - pokroCily bruslar).

3. Chranice loktd, kolen a ochranna prilba (lze pouzit
i cyklistickou prilbu).

4. Dalsimi vhodnymi dopliky mohou byt:

m sportovni bryle
(ochrana proti slunci, vétru a hmyzu)

m bila Celova svitilna a ervena koncova
svitilna/“blikacka“ (jizda za snizené viditelnosti)

m sportovni lahev/bidon (prijem tekutin)

m tenké prstové nebo cyklistické rukavice (komfort
pfi (ichopu holi, ochrana proti otlakim).

5. Sportovni obleceni vhodné pro NB (odvod potu,
teplotni komfort, membrana). Jednou z moznosti je
pouziti cyklistického obleceni.
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Prlpravna cviceni a zakladni pohybové dovednosti nordic blading

Brusleni s holemi (nordic blading) prvotné vyzaduje
zvladnuti zakladnich dovednosti inline brusleni, mezi
které radime:

Zakladni prvky

m Pady (vpred, vzad).

m Vstavani.

m Zakladni postoj (postoj ,,ve vécku“,*
,V dcku, ,,nizkovy “).

m Stoj - naklony (stredni - vnitrni - vnéjsi hrana).

® Rovnovaha (rovnovdzné postoje, obraty, stoje
na jedné noze, poskoky).

H Prekonavani prekazek (nizké predmeéty).

v tecku®,

Zakladni technika jizdy

m Zaklady techniky jizdy vpred (kolobéZka, dlouhy
krok - Stride).

m Zaklady zataceni (A - frame turn).

m Zaklady brzdéni (brzdickou - Stop heel, vyjeti
do travy - Grass stop, pluh, T-stop).

Ke kvalitnimu a bezpecnému zvladnuti techniky jizdy
NB se musi bruslar naucit dalsi dovednost, a to je
cinnost pazi s holemi. Soucasti pripravy je procviceni
vybranych prlipravnych cviceni a dovednosti:

Brusleni s drzenim holi
na ramenou

Brusleni se stridavym pohybem
pazi - drzeni holi uprostred

Zanozit L nohu s naslednym odpichem holi a pfri-
nozenim nohy do paralelniho postaveni brusli.

Je vhodné stridat pohyb P, L nohy.
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3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Jizda na jedné brusli

Predpazit vzhiru, zanoZit - s drZzenim holi,
vydrz. Stridat P a L nohu.

Techniky brzdéni - zastaveni

Technika Grass - stop

PovaZujeme ji za nejjednodussi techniku
zastaveni, ale vyzaduje, aby bylo okoli cyklo-
stezky bez prekazek. Jedna se o skluz z cesty
do Stérku nebo travy podél stezky. Podstatou je
prechod nohou do jizdy ve stoji rozkro¢ném, P
nebo L noha vpred a mirny kompenzacni zaklon,
jinak nam brusle podjedou a hrozi pad vpred.

T - stop

Tento zpUsob brzdéni je jednoduchy. VyZaduje
dovednost jizdy na jedné brusli s druhou nohou
v zanoZeni a postavenim brusle kolmo k jedouci
brusli. Rovhomérnym tlakem do vnitfni hrany
Ctyr kolecek brzdime az do zastaveni. Nevy-
hodou je jednostranné opotrebeni brzdicich
kolecek.
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Modifikovany pluh

Technika je obdobna jako pri oblouku v privratu (lyZovani). Brusle jsou v oblouku vzdy vice naklonény
do vnitrnich hran kolecek. Pri jizdé v oblouku kolecka brusli roluji, zarove lehce brzdi (tFeni) po po-
vrchu a zpomaluji rychlost jizdy. Radius oblouku volime podle rychlosti a Sife cyklostezky.

Pripravné cviceni k rozvoji koordinace prace paZi a nohou (soupazny odpich holemi - odraz brusle
v odvratu, stojna brusle jede v ose jizdy). Stfidat ¢innost P a L nohy.
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SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Oboustranné brusleni jednodobé je brusleni s dvo-
jitym odrazem a je takzvanym ,,dvojitym“ krokem
symetrickym, ktery je pfi provedeni shodny na le-
vou i na pravou stranu. Pri kazdém odrazu jednou
nohou dochazi k soupaznému odpichu holemi.
Pohled a hlava by mély smérovat vpred. Paze jsou
pred odpichem napjaté v predpazeni. Ve fazi odpi-
chu prechazi do pokrceni a ruce prochazeji blizko
u téla. Hroty holi zapichujeme pred Spickou a vné
jedoucich brusli.

Technika se prizplsobuje danym okolnostem. Pfi zméné rychlosti jizdy se méni naasovani odpichu
pazi a odrazu nohou, ten je ale stale synchronizovany. Provedeni vyZaduje dobrou rovnovahu a koor-
dinaci s nezbytnym zapojenim svalQ hornich koncetin.

Po dokonceni odrazu jedné nohy se posouva tézisté vpred a dochazi k prenosu vahy téla na jedouci
brusli. Druhou brusli pokladame co nejvice do sméru jizdy, nejlépe do mirného naklonu na vnéjsi
hrany kolecek. Chodidlo je zatiZeno rovhomérné po celé plose. Panev je v poloze nad brusli ve skluzu
a klouby koncetiny se nachazeji v jedné ose. Pro vyuziti veskeré sily uprednostnime nizsi frekvenci
pohybu na tkor vyssi kvality techniky. Technika se pouZiva pri pomalé jizdé nebo pfi jizdé do kopce.
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Oboustranné brusleni dvoudobé symetrické je provedenim prace dolnich koncetin totozné s pred-
chozim zplsobem. Odpich paZemi se provadi s odrazem jedné nohy, ale dale nasleduje odraz druhou
nohou, ktery neni doprovazen odpichem soupaz (provadime vykyvnuti pazi vpred). Brusli pokladame
pred odrazem kolecky svisle k povrchu, nejlépe viak na vnéjsi hranu. Typickym pro dvoudobou tech-
niku je odpich holi na odraz stejnou, napr. levou nohou. Vzhledem k delSi ¢asové moznosti pri skluzu
(,,odpich na dva odrazy“) dbame na dlirazné predsunuti hrudniku a ramen vpred ve sméru pokladané
brusle. Pri jizdé ve skluzu po odpichu pazemi se v zapazeni dlané rozeviou a vytvori s holemi jednu
primku.

Doporucujeme po urcité dobé jizdy vystridani P a L nohy v cyklu odrazova noha + odpich soupaz,
aby nedochazelo pfi zatéZovani nohou ke svalové nerovnovaze (jedna odrazova noha je podporena
odpichem pazi a druha nikoliv).

Technika se pouziva pfi pomalejsi jizdé nebo pfri jizdé do mirného kopce.

Oboustranné brusleni vicedobé provadime stejnou technikou jako u dvoudobého brusleni s rozdilem
poctu odpichil paZemi na pocet odraz(i nohou napfiklad: 1 odpich soupaZ na 3 odrazy nohou. Tento
zpUsob (,,lichy pocet odrazti“) je optimalni z hlediska rovnomérného zatéZovani svald dolnich konce-
tin pri odpichu holemi. Doba pfipravy holi na odpich se prodluzuje. Techniku lze pouzit pfi rychlejsi
jizdé, ale neni tak béZna jako predchozi.

Tam, kde jiZ nestaci ani jedna z uvedenych technik vzhledem k vysoké rychlosti jizdy, je pouziti holi
neefektivni (pro laiky nebezpecné). V tomto pripadé je vhodné prejit na techniku prostého brusleni.
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SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Brusleni prosté

Brusleni prosté

pri velmi rychlé jizdé po roviné.

V nékterych pripadech mize byt odraz holemi kontraproduktivni (zpomaleni jizdy). V daném pripadé
zahajime techniku prostého brusleni. Odrazy nohou jsou provadény stejnym zpiisobem jako pfi inline

koncetiny na druhou) a kontrolované drzeni holi. Uvedeny zpisob se vyuziva v mirném klesani nebo

Stridavy pohyb pazi s velkym
rozsahem pohybu v koordinaci
s prinoZenim - bez odpichu

Paze pred télem s holemi
drzenymi rovnobézné podeél
bok

Paze v zapazeni poniz
s drzenim holi, které jsou
v pfimce s pazemi

Faktory ovliviujici kvalitu jizdy

pri nordic bladingu

m Uroven dovednosti bruslare.

m Rychlost jizdy (,,vySsi rychlost = méné odpich(
holemi nebo zadny, nasleduje brusleni prosté®).
V praxi je ovéreno, ze pfi rychlostech od cca
22 - 25 km/h je pouziti odpichu holi technicky
neproveditelné.

m Charakter podminek cyklostezky (intenzita provo-

zu, $irka, profil, kvalita povrchu)
m Kvalita vyzbroje (rychlost brusli - kvalita loZisek,
velikost a hmota kolecek)

Nékolik rad pred jizdou
m Pred jizdou zkontrolujte vyzbroj (brusle, hole).
m Vybér vhodné a bezpecné trati.

B Pred kazdym tréninkem bychom se méli dostatec-

né rozcvicit.

m Pri aerobnim vykonu dopliujte tekutiny s obsa-
hem mineralnich latek (iontové napoje).

o Po ukonceni tréninku nezapomente na kompen-
zacni cviceni - streCink.

Bezpecnost jizdy na verejnych cestach
(cyklostezky, priméstské cyklostezky)

Pravidla bezpecné jizdy pfi nordic bladingu:

B Pred jizdou zkontrolujeme funkénost vybaveni.

m Brusleni s holemi ma svoje specifika (brat ohled
na ostatni Ucastniky vzhledem k rozsahu pohybu
a délky holi pri odpichu).

B Pri velkém provozu na cyklostezce budte obezretni.

Podle dopravni vyhlasky je bruslar povaZovan

za chodce:

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

B 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 Je-li zfizena stezka pro chodce a cyklisty
oznacena dopravni znackou ,,Stezka pro chodce
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Free style (volny styl)

Free style - ukazky cvikii

Pro zpestreni pohybové ¢innosti a zvySeni rovnovahy pri NB Ize nacviovat i nékteré freestylové
cviky s drzenim holi.. Pfedpokladem je pokrocila aroven bruslare.

Jizda na zadnich
koleckach v uzkém
stoji rozkroc¢ném -

P noha vpred

Jizda na prednim

a zadnim kolecku
ve stoji rozkrocném -
P noha vpred a naopak

Jizda na prednich
koleckach v podrepu
rozkro¢ném - P noha

vpred a naopak

Jizda na prednich
koleckach v mirném
podrepu rozkrocném -
P noha vpred a naopak

a cyklisty“, na které je oddélen pruh pro chodce
a pruh pro cyklisty, je chodec (bruslar) povinen
uzit pouze pruh pro chodce. Pruh vyznaceny pro
cyklisty maze chodec (bruslaF) uzit pouze pri
obchazeni, vchazeni a vychazeni ze stezky pro
chodce a cyklisty; pritom nesmi ohrozit cyklisty
jedouci v pruhu vyznaceném pro cyklisty.

m Osoba pohybujici se na lyzich, koleckovych
bruslich nebo obdobném sportovnim vybaveni
nesmi na chodniku nebo stezce pro chodce ohrozit
ostatni chodce.

B Brusleni je zakazano na verejnych parkovistich.

B Pri brusleni v bézném provozu na chodniku musi-
me respektovat chodce.

Doporuceni:

B Predjizdéjte v bezpecné vzdalenosti.

B Pri predjizdéni vcas signalizujte svij amysl (napf.:
»jedu vlevo“ nebo zvukovym signalem).

m UdrZujte dostatecnou vzdalenost od ostatnich
jezdcl, aby pfi pripadném nepredvidatelném
manévru nedoslo ke kolizi.

B Jezdéte primérenou rychlosti.

m Sledujte stezku tak, abyste méli v zorném poli
pokud mozno alespon 15m trasy pred sebou.

B Zatacky projizdéjte zasadné po pravé strané.

m Nikdy nepredklanéjte hlavu - riziko nahlé zmény
sméru a narazu.

B Za snizené viditelnosti pouzivejte signalizaci
(idealni vpredu cCele bila svitilna/¢elovka, vzadu
Cervena svitilna/blikacka).

B Pfi zméné sméru jizdy (do protisméru) se vcas
a opakované rozhlédnéte, to plati i pri najezdu
a zahajeni jizdy na cyklostezce.

m Pouzivejte kompletni bezpecnostni dopliiky
(prilbu, chranice kolen i loktl, sportovni vybaveni
s reflexnim oznacenim, svitilnu, akustické dopln-
ky/zvonky).

Dobrou jizdu a mnoho sportovnich zazitkd pri nordic
bladingu v nastavajicim (été! m
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ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

Text a foto: PaedDr. Marta Muchova, PhDr. Karla Tomankova,CSc.,
Nazvoslovna redakce: PaedDr. Dobromila Ruzi¢kova.

Kdyz se rozhodnete zpestFit své pohybové aktivity néjakou cvicebni pomdckou a podivate se

po nabidce trhu, jisté vas prekvapi, jak je Siroka. My vam vsak nabizime pro cviceni néco jiného,
co mate kazdy doma, jen staci si to vzit a zacvicit si s tim. Je to obycCejny rucnik. Ukazeme vam,
ze rucnik je velmi vhodna cvi¢ebni pom(icka, kterou mizete vyuzit doma, na cestach i ve ,fitku“.

Jeho délka by méla byt nejméné takova, aby odpo-
vidala rozpéti od levé podpazni jamky do upazeni
pravé paze (obr. 1a) a pfi posilovani brisnich svall
odpovidala celé délce trupu véetné hlavy (obr. 1b).

Krouzivé pohyby s ru¢nikem.

0O ddlezitosti pohybu pro klouby a jejich kloubni chru-
pavku urcité nikdo nepochybuje. V nasi nabidce jsou
cviky, pomoci nichz klouby uvoliujeme, pozitivné
ovliviujeme prokrveni a zahrati svall kolem kloubd.
To pak usnadnuje, aby synovialni tekutina dopravila
vyzivy az do kloubu. Vénujeme se kloubtm ramennim
a kycelnim, které jsou na Udrzbu nejnarocnéjsi. Ruc-
nik nam pritom pomaha kontrolovat rozsah pohybu
a navic uz jen tim, Ze jej drzime v rukou, navodime
chténé a potrebné svalové napéti.

MiZeme pouzit pasivni i aktivni formu provedeni
krouzivého pohybu. Jsou to cviky ¢. 1, 3, 4

Ru¢nik jako prekazka pohybu.

Pro¢ chceme pomoci rucniku branit pohybu? Predstav-
te si, Ze nastavite pohybujici se ¢asti téla prekazku,
ktera zbrzdi nebo dokonce Uplné zastavi pohyb (napr.
ruénik brani snaze upazit). V disledku toho vznika
ve svalech, jako nositelich pohybu, mohutné napé-
ti. Dochazi k postupnému zapojovani co nejvétsiho
poctu svalovych vlaken. Tento druh svalové prace se
nazyva izometrické posilovani.

Snad vas neodradi trocha teorie: svalova cinnost je
fizena pres motorickou jednotku (MJ), ve které
jedno nervové vlakno dava impulz pro 4 - 400 sva-
lovych vlaken. Ve svalu jich je téchto motorickych
jednotek nékolik set az tisic. VSechny pracuji po-
dle zakona ,vse nebo nic“. To znamena, ze pokud
nervové vlakno da prikaz ke stahu svalovych vlaken,
tak kontrakce probéhne u vsech, které jsou soucasti
dané motorické jednotky. Spoluprace motorickych
jednotek ve svalu probiha na Grovni koordinace
vnitrosvalove.

Izometrické posilovani, nam umozni rozvoj této po-
trebné vnitrosvalové koordinace. Priznivé tak ovliv-
Aujeme rust svalové tkané a tim i rast sily. Tento
druh posilovani je velmi vhodny zvlasté u ,,bolavych*
kloubd.

Cviky, pri kterych posilujeme s rucnikem izometricky,
jsou cviky €. 7 a 8.

Rucnik nam pomaha i pfi posilovani izotonicky.

K tomu, aby pohyb probihal spravné a kontrakce
svalu pri jeho posilovani mohla probihat ve shodé se
smérem jeho svalovych vlaken, musime zvolit nejen
spravné ,,zakladni postaveni“, ale také spravny smér
a rozsah pohybu. | v tomto pripadé je mozné s vy-
hodou pouzit ruénik, jak mizete vidét u cvikd &. 9,
10, 11, 12.
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BN cvi CVIK

Zakladni stoj rozkrocny pravou vpred, Zakladni stoj, rucnik za zady svisle
poloha: rucnik drzime obouruc na konci poloha: levou vzhtru
vpredu dole rovne Provedeni: s vydechem kréime levou pazi,
Provedeni: s nadechem prenosem stoj zanoz- dopiname pravou pazi, s nadechem
ny levou - ruénik nad hlavu rovné, zpét. Totéz opacné.

s vydechem zpét, totéz ze stoje

. N Zaméreni: protazeni svall a uvolnéni
rozkrocného levou vpred

kloubl pazi.

Zaméreni: rozdychani, rozehrati

Doporuéeni: neprohybat, hlava zlistava
Doporuceni:  paZze stale drzi rucnik napnuty v prodlouzeni patere

Zakladni poloha:  stoj, rucnik vpredu dole rovné

Provedeni: obloukem vzhiru - ruénik vzadu dole rovné a zpét
Zaméreni: uvolnéni ramen, protazeni hrudniku
Doporuceni: v pripadé nedostatecné uvolnénych ramen rozsah zvétSovat postupné. Zapazujte jen

tolik, kolik vam to ramena dovoli.
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CVIK

B cvik

Zakladni leh, prednozit levou, rucnik svisle Zakladni stoj, rucnik za zady svisle skrémo
poloha: pres chodidlo drzime jednoruc poloha: levou vzhru, pravou drzime ruc-
pravou nik uprostred
Provedeni:  tahem rucniku krouZeni pravou Provedeni: s vydechem dopiname levou, proti
nohou, totéz levou mirnému odporu pravé brzdici
Zamé&Fenis uvolnéni kycle posun rucniku, totéz na druhou.
Doporuceni:  osa krouzeni vychazi z ky¢le a je Zaméreni:  posilovani tricepsu pazi
kolma k podlozce. Doporuceni:  cviCit pouze se zahratymi svaly

Zakladni
poloha:

stoj, rucnik drzime obouruc
na konci vpredu dole rovné - volné

Provedeni:

s nadechem rucnik napnout, vydrz,
s vydechem uvolnit

Zakladni stoj rozkrocny levou vpred, rucnik

poloha: svisle pod levym chodidlem drzime
napnuty levou

Provedeni: s vydechem podrep, nadech a s vy-
dechem zpét do zakladni polohy;
totéz opacné.

Zaméreni: posileni svalli pazi a dolnich
koncetin

Doporuceni: nezvedat ramena, cvicit plynule

Zaméreni: rozdychani se sou¢asnym izomet-
rickym posilovanim mezilopatko-
vych svalli

Doporuéeni: ramena vzad a dolu
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N cvik

Zakladni stoj, rucnik pred prsy rovné - drzi-

poloha: me obouruc na konci volné

Provedeni: s nadechem rucnik napnout, vydrz,
s vydechem uvolnit

Zaméreni: rozdychani se soucasnym izomet-
rickym posilovanim mezilopatko-
vych svall

Doporuéeni: ramena vzad a dolu

Zakladni sed roznozny, rucnik na lopatkach

poloha: rovné

Provedeni: s nadechem Uklon vlevo, s vyde-
chem vzprim, totéz opacné

Zaméreni: posileni i protazeni svalli trupu

Doporucéeni:  panev udrzet v neutralni poloze

Kombinace izotonického a izometrického
posilovani

Velkou prednosti posilovani s rucnikem je moznost
kombinovat posilovani izometrické a izotonické
v jednom cviku. Napf. pri cviku €. 5 drzi jedna ruka
rucnik, je v napéti a pracuje izometricky, zatimco
dolni koncetiny se pohybuji v rezimu izotonickém.

Ruénik pFi protahovani svall

Kromé posilovacich cvikd mizeme s pomoci rucniku
postupné protahnout zkracené svalové skupiny,
které brani plnému rozsahu pohybu, ¢imz i redukuje-
me svalovou dysbalanci. Jako priklad jsme zvolily cvi-
ky na protazeni prsnich svall, jejichZ zkraceni je nej-
Castéjsi pricinnou problémd v ramennim kloubu (cvik
¢.3). Dale nabizime cviky pro protazeni hamstringt
(cvik €. 15, 17, 18) a ohybace kycelniho kloubu, které

(8 CVIK
Zakladni leh skrémo, chodidla na podlozce,
poloha: rucnik pod zady a pod hlavou,

skrcit upazmo, ruce drzi oba konce
rucniku

kontrakci brisnich svall a ta-
hem obou konct ruéniku vzhiru
s vydechem predklon, rolovat

od podlozky postupné hlavu, ra-
mena a lopatky, s nadechem zpét
postupné do lehu.

Provedeni:

Zaméreni: posilovani primych bfisnich svald.

Doporuceni:  pohybu predchazi aktivace brisniho

lisu, ramena zUstavaji uvolnéna
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B cvik

Zakladni leh skrémo, levou pokrcit inozmo

poloha: a oprit kotnik o pravé koleno, rucnik
pod zady a pod hlavou, skréit upaz-
mo, ruce drzi oba konce rucniku

Provedeni:  kontrakci bfinich svalli a tahem
pravého konce rucniku s vydechem
zvednout od podlozky pravé ra-
meno i lopatku, s nadechem vratit
Zpét; totéz vlevo

Zaméreni: posilovani $ikmych brisnich svalu

Doporuceni:  pohybu predchazi aktivace brisniho

lisu, ramena zlstavaji uvolnéna

svym zkracenim negativné ovliviuji funkénost kycel-
niho i kolenniho kloubu.

Rucnik nam umozni pasivni protazeni a uvidite, ze
zvlasté u tvrdosijné zkracenych svalli jeho pomoc
uvitate. MiZzeme si napf. ruénikem ,prodlouzit paze“
abychom mohli protahovat cilené jen hamstringy
a udrzet pri tom trup vzprimeny.

Nékolik doporuceni na zavér:

Dychani pri cvi¢eni by mélo byt plynulé a pravi-
delné. Ve spodni fazi pohybu se nadechnéte nosem
(svaly jsou protazené, ale nikoli uvolnéné) a pri zdvi-
hu nahoru ¢i tahu, kdy dochazi ke kontrakci svald,
vydechujte Usty. Vyvarujte se zadrzovani dechu.
Plynulost pohybu - dbejte na to, aby byl po-
hyb plynuly, spiSe pomaly nez rychly. Cviky pro-
vadéjte tahem, ne Svihem a neodrazejte se.
Pocet opakovani - pokud bude pohyb efektivni, po-
citite svaly uz po 12 - 15 opakovanich. Tento pocet
si zvolte jako zakladni. Nejprve se snazte si osvojit
uvedené cviky. Ty opakujte a az po jejich zvladnuti
zarad'te cviky nové. Neukvapujte se!

U strecinku nikdy neprotahujte studeny sval, vzdy
je nejprve zahrejte. Nikdy se neprotahujte Svihovymi
pohyby, az natahnete sval do optimalni pozice, vy-
drzte 20-30 vtefin a po té se pomalu vracejte zpét.
Pri strecinku byste méli vnimat pocity natazeni, ne
bolest. Opakujte 2 - 3x.

Pii izometrickém posilovani obvykle pusobi cvi-
Cici na pevnou prekazku (v nasem pripadé rucnik)

3 CVIK

Zakladni poloha:

leh skr¢mo, levou pokrcit Gnozmo a oprit kotnik o pravé koleno, rucnik pod zady
a pod hlavou, skr¢it upazmo, ruce drzi oba konce rucniku

Provedeni: s vydechem tahem obou koncl ruéniku vzhuru, odrolovat od podlozky hlavu, ramena
a lopatky, nadech a s vydechem rotujeme hrudnik vlevo, nadech, s vydechem vratit
hrudnik zpét a s nadechem uvolnit, totéZ na druhou stranu.

Zaméreni: posilovani brisnich svald.

Doporuceni: pohybu predchazi aktivace brisniho lisu, ramena zlistavaji uvolnéna
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= CVIK

Zakladni leh, pokrcit prednozmo, srolovany
poloha: ruénik mezi kotniky

Provedeni: s vydechem odvijet panev od pod-
lozky, s nadechem zpét.

Zaméreni: posilovani spodni Casti primych
brisnich svall a pfitahovacu stehen

Doporuceni:  cvik provadét tahem nikoli Svihem,
nezaklanét hlavu

W pri izotonickém posilovani zajistili spravny smér
a optimalni rozsah pohybu

m u cvikd kombinujicich izometrické a izotonické
posilovani vyuzili prednosti obou forem a pomohli
si pri protahovani zvlasté ,,tvrdosijné“ zkracenych
svald. m

£ CVIK
Zakladni leh na brise pokrémo, srolovany
poloha: rucnik mezi kotniky, skrcit upazmo,

predlokti dovnitf, celo oprené
o hibety rukou

Provedeni:  kontrakci hyzd'ovych svald s vy-
dechem nadzvednout kolena nad
podlozku, s nadechem vratit zpét

Zaméreni: posilovani svalli hyzdi a zadni
a vnitrni strany stehen.

Doporuceni: aktivovat brisni lis a zachovat kon-
takt panve s podlozkou po celou
dobu cviku

po dobu 8 - 10 s. Zde se misto pojmu série pro opa-
kovani pouziva termin ,nastup“, a opakuje se 5 -
7x. Doporucujeme ménit Uhel zakladniho postaveni
v kloubu po 3 nastupech. Zvysujte pritom napéti tak,
abyste nejdéle do dvou sekund dosahli maximalniho
napéti ve svalech, které pak drzte po zbyvajici dobu
(tj. max. do 10 s).

K ¢emu se tedy da pfi cviceni ruénik jako cvic¢ebni

pomdicka vyuZit? K tomu, abyste

m pomalymi krouzivymi (nikoli Svihovymi!!) pohyby
zahfali svaly kolem kloubu,

m vyuzili izometrického posilovani k udrzeni a rozvo-
ji svalové sily,
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A CVIK
Zakladni leh skrémo, prednoZit levou, rucnik
poloha: drzime obouruc na konci pod levym

chodidlem svisle

(8 CVIK
Zakladni sed, ruénik obouruc pod chodidly
poloha:
Provedeni: s vydechem hluboky ohnuty pred-
klon (prodychat do bricha)
Zaméreni: protazeni zadni strany stehen
a vzprimovacl paterfe
Doporuéeni:  rucnik slouzi jako pomucka v pri-

padé zkracenych sval(

Provedeni: s vydechem pritahnout levou nohu
k obliceji, nadech a s vydechem
dopnout pravou nohu, vydrz (pro-

dychat), totéz opacné

Zaméreni: protazeni lytek, zadni strany ste-

hen a ohybacu kycle

Doporueni: hlava zdstava v prodlouzeni patefe

B cvik

(N CVIK

Zakladni leh, pokrcit prednozmo, ruénik

Zakladni leh prednozit levou, rucnik svisle

poloha: jednoruc (obéma konci) pod levym
chodidlem

Provedeni: s vydechem unozit, vydrz (prody-
chat), totéz opacné

Zaméreni: protazeni pritahovacu stehen

Doporuéeni:  panev po celou dobu cviku zlistava

na podlozce

poloha: obouru¢ na konci pod chodidly
Provedeni: s vydechem prednozit, vydrz
(prodychat)
Zaméreni: protazeni zadni strany stehen
a lytek
Doporuceni:  zada a panev lezi celou plochou

na podlozce, hlava zlistava v pro-
dlouzeni patere

Literatura: FLEISCHMANN, J. - LINC, R.: Anatomie ¢lovéka 1. SPN, Praha
1964. CIHAK, R.: Anatomie 1, Grada Publishing, 2001 ISBN 80-7169-970-
5. CLIPPINGER, K.: Dance Anatomy and Kinesiology, Human Kinetics, USA
2007, ISBN- 10:0-88011-531-9. MUCHOVA, M., TOMANKOVA, K. Cvieni
s méekkym micem. Praha: Grada Publishing, 2010.SABONGUI, R. Pilates
technika. Brno: SABONGUI Production, s.r.o., DVD, 2004.UNGAROVA, A.
Pilates, télo v pohybu. Praha: Euromedia Group-lkar. 2003.
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BLAHOPREJEME

Trenérka - cvicitelka roku 2013

Text: Eva Jalovecka, foto: archiv

Jiz posedmé usporadala Komise sportu zen Ceského
olympijského vyboru v breznu 2013 slavnostni setkani
dobrovolnych i profesionalnich trenérek a cvicitelek
a ocenila jejich praci za pritomnosti predstavitell
€OV a ¢eského sportu.

Ceny byly predavany v kongresovém sale Centra po-
hybové mediciny jako soucast predavani cen Fair
play.

Z rukou predsedkyné komise, PaedDr. Nadi Kno-
rre, a Stépanky Hilbertové prevzala toto ocenéni
za RCPSV Brno-mésto pani Zdena Janakova.

’ vvi7s
A leta bezi...
Text: Odbor SPV TJ Sokol Plzen, foto: archiv

Poznate manzele na obrazku? Napovime vam, oba
v téchto dnech slavi Zivotni jubileum 80 let. Cely Zi-
vot se vénuji cvicitelské praci s détmi a dnes jiz i se
seniory. Jsou to manzelé Mira a Jirka Bekovi, dlouho-
leti cvicitelé TJ Skoda Plzed, kde vychovali mnoho
déti - dnes jiz dospélakd. Mira je spoluzakladatelem
a dlouholetym vedoucim détského tabora v Caparti-
cich. To bylo jiz v minulém stoleti, léta Sedesata.
Dlouha doba, ale kdo se mlze pochlubit, Ze Zije
ve dvou stoletich? Dnes milovnik prirody a dlouhych
prochazek v okoli Plzné pomaha pri soutézich Zactva
odbord Sportu pro vsechny. Jifka, ta se bez télocvic-
ny, déti a dnes ani seniorek neobejde. Staci cvicit
v nékolika télocvicnach v Plzni: TJ Union - predsko-

,Byl to pro mé nezapomenutelny zazitek,“ uvedla
Zdena, ,setkani s mnoha znamymi - starsimi trenéry
a cviciteli, s kterymi jsem se po letech vidéla a po-
povidala si pfi spoleCném obédé, nadherné setkani
s Klubem olympionikii - OldFich Svojanovsky, Dana
Zatopkova, Kvéta Jeriova, Véra Caslavska a Véra RO-
Zickova. Jako vzpominka na toto setkani nam zlsta-
ne mnoho fotografii a publikace Hry XX. olympiady
v Londyné, které jsme obdrzeli spolecné s Pamétnim
listem COV.“ m

laci a rodice s détmi, TJ Sokol Plzen | a Studio J+A
- cviceni seniorek.

Blahoprejeme k jubileu a prejeme jesté mnoho let
a zdravi do spolecnych akci.

CviCitelé a kamaradi Sportu pro véechny. m
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Nase ,,séfova“
Hana Tehanova
slavi

Kdyz se stala na zacatku devadesatych let minulého
stoleti referentkou svazu ZRTV v tehdejsi strukture
CSTV, mnoho z nés si Feklo: ,Kdo ta Téhanova vlastné
je? A pomlzZe vibec nasemu svazu? Neni nase orga-
nizace jen néjakym prilepkem k dosavadnim svaz(im
cyklistiky a jezdectvi?“ AZ Cas ukazal, Ze tomu tak
neni a Ze prace pro svaz ZRTV bude jeji hlavni pra-
covni naplni. Jmenované dva svazy opustila a stala
se i Clenkou vykonného vyboru svazu ZRTV. Tehdejsi
vazba na vrcholné svazové organy byla hodné dulezi-
ta pro celou Cinnost nejen ostravské méstské organi-
zace, ale i celého Severomoravského kraje. Je proto
pochopitelné, ze po par létech se bez ni neobeslo
vedeni mésta ani kraje. A v téchto organech CASPV,
kde pracuje dodnes,at’ uz ve funkci predsedkyné

Text: Vlastimil Adamek,
foto: archiv

Ocenena osobnost
Jarmila Klikova

Text: Vlastimil Adamek, foto: archiv

Ostravska organizace Sportu pro véechny, at' uz méla
ve svém nazvu v minulosti zkratky ZTV nebo ZRTV, se
mohla ve své Cinnosti vzdycky opfit o Spickové osob-
nosti tohoto sportovniho a télovychovného odvétvi.
Vyjmenovani vsech by znamenalo dlouhy seznam
jmen, které znala nejen Ostrava, severni Morava, ale
schopnosti mnoha z nich mohly byt vyuzity i v ramci
republikovych komisi a cviCitelskych sbord. | soucasny
moravskoslezsky region ma ve svych radach takovou
osobnost. Je ji dlouholeta cvicitelka a v poslednich
nékolika letech i opora na poli funkcionarském, a to
jak v regionu, tak v Moravskoslezském kraji. Re¢ je
o Jarmile Klikové, bez které si nikdo z nas nedovede
predstavit jakoukoliv akci. Jeji organizacni schopnos-

nebo sekretarky, stale ukazuje, ze ma dost elanu
a sil pro Uspésnou cinnost. Bylo jejim velkym stéstim,
Ze se obklopila vybornymi a pracovitymi lidmi, kteri
jsou schopni stale néco vymyslet a organizovat akce,
jez i pres obtiznou soucasnou dobu drzi moravsko-
slezskou Cast CASPV na velmi dobré Grovni. A Hanka
Téhanova, o které je re¢, nad tim vsim stoji tak, jak
ma kazda hlava organizace stat. Hlida tézce ziskané
penize, aby prace jejich spolupracovniki méla smy-
sl a oni tak mohli nabizet viem clenim co nejvétsi
moznost vyziti.

Hanka se v nejblizsich dnech zaradi mezi Zivotni jubi-
lanty, a to je vzdy nejlepsi prilezitosti tohoto ¢lovéka
ocenit za jeho dlouholetou Cinnost. A vsem, ktefi ji
Zname, nezbyva, nez ji poblahoprat k jubileu a zaro-
ven i k ocenéni Medaili dr. Miroslava Tyrse, kterého se
ji dostava zcela pravem.

Hodné stésti a hlavné zdravi, Hanko! W

ti ve spojeni s lidskymi vlastnostmi jsou vzdy zarukou
Uspéchu. Najdete ji pri cviCebnich hodinach v odbo-
ru, na srazech, seminarich, soutézich nebo $kole-
nich, stejné jako na schizich regionalniho centra SPV
a kraje. Vsude svou pritomnosti potvrzuje, ze udéleni
Zlaté medaile dr. M. Tyrse, kterou obdrzela ke svému
Zivotnimu jubileu, bylo spravnym rozhodnutim a je
tim nejlep$im ocenénim jeji celozivotni ¢innosti.
Mila Jarko,v Sichni Ti k tomuto ocenéni blahoprejeme
a vérime, ze bude$ mit jesté dlouho spoustu elanu
a pro nas vsechny budes stale takovou oporou jako
dosud. m

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | ¢islo 2 | Cerven 2013 | www.caspv.cz



A

1 850 vytiskd

© Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.
Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5,
Tel.: 242 480 303, fax: 242 480 304,
mobil: 777 700 491, e-mail: sekretariat@caspv.cz,
panenka@principdc.cz, www.caspv.cz.
Obcanské sdruzeni je zapsano v registru MV CR,
C. j. VSP/1-90/90-R.

Registracni znacka Ministerstva kultury Ceské
republiky - MK CR E 8203, ISSN 1212-0669.

GRAFIXON, s.r.0., www.grafixon.cz
Pod Viaduktem 81, 155 00 Praha 5 - Stodulky.
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F. Veselého 2635/15, 190 00 Horni Pocernice.

1. brezna, 1. Cervna, 1. zari a 1. prosince.

Pavel Panenka,
Vit Hanacek,
Viléma Novotna, Pavel Panenka,
Michal Rosenbaum; expert: Jan Jerabek.

Mgr. Jan Soucha
Grafixon, neni-li uvedeno jinak

Nevyzadané prispévky, fotografie a kresby
nevracime!

CtyFi &isla v roce 2013 v celkové cené 200,- KE.
Cena jednoho vytisku je 50,- Kc.

Ceska asociace Sport
pro vsechny, o. s., KB, a. s., pobocka Praha 5,
&islo GEtu: 5343701170100, 1€ 00551368,
DIC €Z00551368. Doporucujeme uvést kromé Vasi
Uplné adresy, také jméno kontaktni osoby.

Mate mozZnost prihlasit se k odbéru
prostrednictvim www.caspv.cz!

Obsah zverejnénych ¢lank( nemusi byt
nutné v souladu s nazorem redak¢ni rady.
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Pro psani prispévk plati CSN 88 0220: Uprava ru-
kopisU.

Jedna stranka ma rozsah zhruba 4 500 znakU (pouze
zakladni text, bez obrazk, 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 nasir) 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.

Sv(j 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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INZERUJTE V CASOPISE

JE ZIVOT Wm
casopis_pro vsechny priznivce
zdravého a aktivniho zpUsobu Zivota

Format Cena
Ctvrt strany v textu 1.000,- K&
Pul strany v textu 2.500,- K¢
Stranka v textu 5.000,- K¢
2. nebo 3. strana obalky 10.000,- K¢
4. strana obalky 15.000,- K¢
Vlozeni volnych list(* 5.000,- K¢

*Vyroba reklamy a poplatek za vlozeni pro distribucni firmu - na naklady inzerenta

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



