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SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

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

” - : s . KLIMATIZO A
Piednaskové a zasedaci mistnosti by

T—""‘[« ‘ @ 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 '
(dataprojektor, DVD) + kuchyrika '
a bar. ‘

|

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

. L SUPE, i
Sportovné diagnostické centrum RMODERN] -

Spi¢kové vybavené pfistroji
. TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

GESKA ASOCIACE

Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.

Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5
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Vyzva odborlm,

regioniim a krajim

Jestlize v né¢em se mame rozbéhnout rych-
leji nez doposud, pak to bezesporu je pro-
pagace toho, co jsme, co je Ceska asociace
Sport pro vsechny. A jedinou zatim dostup-
nou Ctrnactiletou tradici je nase Ctvrtletni
periodikum - Casopis Pohyb je Zivot.

Proto udélejte i vy vse pro to, at' se do-
stava vsude tam, kam patfi - cvicitelim,
rodinam, spolkim a predev§im mecena-
sum Sportu pro vsechny, statnim, krajskym
i mistnim institucim, podnikateldm a spriz-
néné verejnosti.

Vérime, ze opét zvysime naklad naseho ca-
sopisu na optimalni stav.
Vase redakce



A ZPRAVY

Svatek gymnastiky
Eurogym 2010 v Odense

Ceskou republiku zastupovala pétactyFiceticlen-
na vyprava mladych gymnastl, kolektivii CASPV
z Klasterce nad Ohri, Prahy a Napajedel. Pro nékte-
ré z nich to byla jiz druha navstéva Danska, proto-
Ze v lonském roce s komisi mladeze pobyvali hned
na nékolika mistech této krasné zemé. Pod vede-
nim Martiny Zidkové (dnes Mlynkové) vystupovali
s gymnastickymi podiovymi skladbami a navstivili
radu mést a zajimavych mist.

Cesta autobusem do 1 400km vzdaleného Odense
trvala Ceské vypraveé asi dvacet hodin.

Jak jiz byva zvykem, vypravy jsou ubytovany
ve skolnich tridach. Diky navigaci GPS jsme skolu
nasli na prvni pokus, jen komunikace vazla, ne-
bot' starsi damy, které nas ubytovavaly, neumély
moc anglicky. Byly nam pridéleny ctyri tridy hned
v prizemi. Kazda trida méla vlastni WC s umyva-
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dlem a vychodem do odpocinkové casti Skoly s hri-
stém, travnatym porostem a lavickami. V objektu
s nami bydlelo asi 320 Noru, dale Rakusané a Da-
nové. Ve Skole byl volné pristupny internet, takze
ten, kdo mél sv(ij notebook, dostal heslo a mohl
nejen komunikovat s rodinami v CR, ale také sle-
dovat novinky a aktuality na strankach Eurogym.
Na vsechny podrobnosti jsme byli upozornéni pre-
dem prostrednictvim tfi bulletind, takze jsme znali
veskeré organizacni zalezitosti - i slozeni jidelnicku
na kazdy den. Skola se nachazela v tésné blizkosti
nejvétsiho nakupniho centra Danska - Rosengaard-
centret - s vice nez 150 obchody, butiky, restau-
racemi apod. Diky tomu nebyl problém nakoupit
darecky domu, i kdyz ceny v Dansku byly proti ¢es-
kym hodné vysokeé.

Nejvétsi problémy celého pobytu nastaly hned
v Uvodu, a to s registraci. V zadnych materialech
nebylo uvedeno, kde se vypravy maji po prijezdu
zaregistrovat. Predpokladali jsme tedy, ze ve sko-
le. Nakonec to bylo ve Fionia Parku na opacném
konci mésta. Kdyz jsme se slozité a z velké Cas-
ti pésky do haly dostali, cekali jsme dalsi asi dvé
hodiny, nebot’ selhala vypocetni technika a karty
Gcastnikl se nedarilo vytisknout. Nastésti jsme
nechali déti ve skole odpocivat po dlouhé cesté
a absolvovali jsme tuto zdlouhavou proceduru jen
ve trech. Na zpatecni cesté jsme taktak stihli vy-
zvednout nasi vypravé studeny obéd v plastovych
krabickach a vratit se vcas do skoly.

Nasledovala prvni porada vedoucich vyprav statu
a jednotlivych kolektivi, kde jsme se dozvédéli
vsechny dilezité informace k celému pobytu. V ne-
déli vecer bylo celé setkani zahajeno slavnostnim



zahajovacim ceremonialem na stadionu ve Fionia
Park. Odense je znamo jako rodisté Hanse Christia-
na Andersena, znamého pohadkare, autora 156 pri-
béht pro déti a rady dalSich dél. Slavnostni privod,
ktery predchazi zahajovacimu ceremonialu, tento-
krat vychazel ze tfi rozlicnych mist Odense. Kazda
trasa mérila kolem tfi kilometr a vSechny se spo-
jily pred branou stadionu. Kazdy stat vzdy vedla
jedna pohadkova postavicka z Andersenovych po-
hadek. ,,5am autor* vital vypravy u brany stadionu.
Ti Stastnéjsi stihli i fotografii s panem Andersenem.
Program mél Cast ,,oficialni“ (proslovy, vztycovani
vlajky ad.) a pak tu sportovni - gymnastickou, kte-
rou zajistovali mladi sportovci z gymnastické aka-
demie Olerup.
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Skupina Napajedla v déjisti Eurogym™

Program dalSich dn(i bézel podle itinerare, ktery
vsechny kolektivy dostaly predem.

Snidané byla zajistovana v misté ubytovani mezi 7.
a 9. hodinou ranni. Dopoledne patfilo workshopdm,
které se konaly na dvou rdznych mistech Odense,
vzdalenych od sebe nejméné 10km. Dopravu za-

Skupina z Klasterce pri vystoupeni na namésti Brandts

jistovaly specialni autobusy barvy Zluté, zelené,
modré a Cervené. Nase vyprava nejvice vyuzivala
tzv. ,,Yellow line“, na jejiz trase leZela nase skola.
Ucastnik Eurogym mohl pouzivat také jakékoliv au-
tobusy méstské hromadné dopravy. Doprava obec-
né byla slabinou tohoto Eurogym. Autobusy jezdily
v dobé programu v intervalech po pul hodinach.
Rano rozvezly Gcastniky na workshopy a pokud se
nékdo opozdil, dopravoval se sam méstskou dopra-
vou. Ve mésté, které ma témér 200 000 obyvatel
a je tretim nejvétsim méstem Danska, to bylo slo-
zité. Na zastavkach byl napsan pouze smér, cil,
kam autobus jede, ale ne nazvy zastavek, jako je
tomu u nas. Pouze z mapky se dalo usoudit, ja-
kym smérem a jakym Cislem autobusu se asi vydat.
Pro mé jako vedouci vypravy to znamenalo jediné
- nez se spoléhat na dopravu, chodit pésky. Brzy
rano vstat, vydat se pésky na poradu vedoucich,
pak zpét za kolektivy, na obéd atd. Bézné jsem na-
chodila denné kolem 20km.

Ale zpét k workshoptim. Ucastnikim Eurogym bylo
nabidnuto 35 workshopl. Gymnasté si mohli dopre-
du na internetu vybrat 5 - 10 z nich a poradate-
lé jich pak pridélili kazdému kolektivu maximal-
né Sest. Ne vzdy to byly pravé nami preferované
workshopy. Nase skupiny to vyresily tak, Ze absol-
vovaly ty pridélené a ve volném case poprosily or-
ganizatory téch atraktivnich, zda se mohou jesté
pripojit. Vétsinou jim bylo vyhovéno, a tak vyzkou-
Sely navic hlavné aktivity s gymnastickym vybave-
nim, o jakém se jim u nas zatim jen sni.
Odpoledne bylo vénovano vystoupenim na rliznych
podiich ve mésté a dva dny také vzdélavacim akcim

Pohyb je Zivot  zari 2010 « 14. rocnik « www.caspv.cz
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pro vedouci tymu. Vzdélavaci fora byla zamérena
na techniku skoku, akrobatickych rad a také video-
zaznamy gymnast( pFi tréninku, soutézi, vystou-
peni apod. Ucastnici obdrzeli certifikat o (&asti.
Metodické materialy z téchto vzdélavacich akci se
mély objevit na strankach Eurogym béhem srpna
(www.eurogym2010.com).

Kromé vystoupeni ve mésté se na riznych mistech
ostrova Fyn, vétsinou ve méstech na pobrezi, kona-
ly gymnastické slavnosti s privodem, programem
a naslednym vystoupenim skupin gymnastd, ktefi
se poradatellim predem prihlasili. Za CR vystupo-
vala v méstecku Assens skupina z Klasterce a Prahy.
Protoze Ceskou republiku zastupovaly na Eurogym
v Dansku jen dvé skupiny gymnastl (Klasterec
a Praha tvorily jednu skupinu, Napajedla druhou),
nemohla CR mit své zastoupeni na Gala. Ucast
na Gala byla podminéna minimalné tremi zucast-
nénymi skupinami z kazdého statu.

Gala jsme se tedy zUcastnili jako hosté a divaci
a mohli si tak v klidu vychutnat atmosféru této
vrcholné prehlidky gymnastickych vystoupeni jed-
notlivych statd.

Eurogym byl zakoncen zavérecnym ceremonialem.
Ten jiz vytvareli GCastnici sami.

Kazdy gymnasta byl dopredu vyzvan, aby si privezl
tricko v barvé ,Zivlu“ - Cervené, oranzové ¢i zlu-
té jako ohen, bilé jako vzduch, modré jako voda
a hnédé ci zelené jako zemé.

Na ceremonialu se predvadélo 28 z 35 workshopu.
Celé odpoledne se jednotliva vystoupeni zkouse-
la a nacvicovala. Ceska republika byla zapojena
ve workshopech: hip hop, sportovni akrobacie,

Ze slavnostniho zahajeni

velké trampoliny a akrobacie na airtracku. Zave-
recny ceremonial mél spad a byl krasnou teckou
za vydarenou akci. Na zavér byla predana sta-
feta dalsi poradatelské zemi - Portugalsku, ktera
bude v univerzitnim mésté Coimbra hostit Eurogym
v roce 2012.

Slavnostni vecer ukoncila zavérecna party - disko-
téka pro vsechny Ucastniky.

Co rici zavérem k Eurogym v Odense?

Ceska vyprava, byt slozenim patfila mezi ty malé,
se rozhodné neztratila a nezapadla. Na rozdil od ji-
nych skladeb maji ¢eska vystoupeni kromé preciz-
niho provedeni a vyrazu také namét, napad, urcity
déj. Divak se bavi, ¢eka, co prijde dal, jak pribéh
dopadne...

Také na workshopech byly skupiny chvaleny za vel-
mi dobrou techniku cviceni. Skupina z Napajedel
byla na workshopu velkych trampolin ihned oslove-
na a vybrana pro svoji dobrou techniku pro skoky
na velkych trampolinach pro zavérecny ceremonial.
Dansky Eurogym mél poprvé v historii také ,,oficial-
ni tanec“, ktery se Ucastnici mohli naucit predem
(na internetu), a ten pak prolinal béhem pobytu
vsechny aktivity. Byla vyhlasena také soutéz o nej-
lepsi a nejzajimavéjsi provedeni. Skupina z Klas-
terce v kostymech martan( natocila své vystoupe-
ni v McDonalds, vlozila na internet a nakonec byla
vybrana jako nejlepsi ze vsech. Jako cenu ziskala
kameru, kterou jisté vyuzije k zachyceni svych
vykonll a vystoupeni. Prvnim Ukolem poradatelt
pro vitézny kolektiv bylo po prijezdu domu nato-
Cit tento tanec novou kamerou. Stalo se tak ihned
po prijezdu do CR v Kla3terci nad Ohfi. Jako prvni



opustily autobus vlajky CR a CASPV, po nich tanec-
nici s tancem a teprve potom nasledovalo vitani
déti s rodici.

Dansko nas okouzlilo svoji siti cyklostezek. Cely
ostrov Fyn byl jimi doslova protkan. Stezky vedou
i centry mést, takze neznaly turista se zpocatku
plete pod nohy cyklistim. Vyznat se v riznych ty-
pech dlazby a zjistit, co je pro cyklisty a co pro
chodce, byl nadlidsky Ukol. Stezky totiz nejsou
znaceny obrazky kol, namalovanych na dlazbé
jako u nas. Takeé pri vystupovani z autobusu vlastné
vchazite do stezky pro kola, takze nez udélate prv-
ni krok, musite se dobre rozhlédnout. Vsechny tra-
sy vedou po roviné, péknou, Cistou krajinou. Kola
se pouzivaji méstska, na rozdil od nasich trekin-
govych ¢i horskych. Jsou vybavena kosem vpredu
i vzadu, maji Siroka rovna riditka, takze cyklisté
jezdi s rovnymi zady, obleceni rizné - i v kosty-
mech. Mnoho kol ma za sebou voziky pro malé déti,
ty dokonce byvaji pripevnény vpredu jako soucast
kola, takze se pak vlastné jedna o jakousi trikolku
- vpredu ,,kocarek“, vzadu jedno kolo. Voziky jsou
i pro dvojcata. Hodné lidi béha, zato jezdce na in-
-line bruslich jsem vidéla za cely tyden pouze dva.
Zajimava byla také gastronomie. Danové si pravdeé-
podobné potrpi na rizné sendvice, obloZené bul-
ky a bagety, doplnéné spoustou zeleniny. Vsechna
jidla byla servirovana v plastovych uzaviratelnych
miskach, ve dzbanech byla nabidnuta voda s le-
dem a jidlo bylo doplnéno ovocem. Na ceské po-
méry je v Dansku hodné draho. Napr. rohlik vyjde
v prepoctu asi na 30K¢, tocené pivo asi na 150K¢,
v plechovce v supermarketu od 120KC. Nejlevnéji
se dalo, stejné jako v CR, najist v prodejné IKEA.

= 8 Praha v Assens

Nastésti i v Odense méla rada obchodu letni vypro-
dej, a tak si kazdy néco na pamatku urcité odvezl.

Myslim, Ze akce typu Eurogym jsou skvélou moz-
nosti pro gymnasty, jak porovnat svoji vykonnost
a techniku s ostatnimi evropskymi gymnasty a vi-
dét, jakym smérem se ubira tvorba pohybovych
skladeb. A samozrejmeé se naucit néco nového a na-
vazat pratelstvi s ostatnimi mladymi lidmi. Kromé
sportovnich zazitk( je zajimava také kulturné po-
znavaci slozka - poznat mentalitu jiného naroda,
jeho tradice, zvyky, kulturu, vidét pozoruhodna
mista.

Pristi Eurogym v roce 2012 bude az v Portugalsku.
Abychom se ho mohli z(castnit a byli schopni za-
platit naklady, je resenim cesta autobusem. Tri dny
a noci tam, totéz zpét. Slovensko to jiz jednou zku-
silo. V noci jeli, pres den absolvovali povinnou de-
vitihodinovou zastavku - poprvé v Monaku, podruhé
ve Spanélsku. Zvladnout se to da a ¢lovék uvidi kus
svéta. Proto, mili gymnasté, uz nyni premyslejte,
zda do toho pujdete, jste ochotni zvladnout naroc-
né cestovani i cely pribéh Eurogym. Sama za sebe
rikam, Ze to stoji za to!
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Evropa zna své letosni

CESKY
SVAZ
AEROBIKU

aerobikove mistry

AQUILA FISAF EUROPEAN FITNESSAND HIP HOP
CHAMPIONSHIP 2010 OPEN TOURNAMENT FOR
JUNIORS AND CADETS 2010

Prestoze se do Kladna sjela cela evropska aerobikova
$picka (816 zavodnikl ze 13 statd), bylo jiz po pa-
tecnich semifinalovych bojich jisté, Ze cesti repre-
zentanti budou bodovat hned v nékolika kategoriich.
Ve sportovnim aerobiku opét obhajila své prvenstvi
lonska mistryné Evropy, Denisa Baresova, pred Finkou
Ritou Niemi a dalsi Ceskou Tamarou Jifikovou. V muz-
ské seniorské kategorii zvitézil lonsky mistr Evropy

a dvojnasobny mistr svéta z let 2006 a 2008, Jan Po-
chobradsky, pred Juuso Vaisanenem z Finska a ital-
skym zavodnikem Simonem Mancinim. Dalsi z ceskych
favorit(, Daniel Komarov, skonéil na 4. misté.

V kategorii seniorskych smisenych par( nastoupili
nasi medailisté ze solovych kategorii, Tamara Jiriko-
va s Janem Pochobradskym. Jejich spolecna sestava
stacila “pouze” na druhé misto. Zlato v této kategorii




patFi Veronice Sindelarové a Pavlu Sirotkovi. Také tre-
ti misto obsadil ¢esky par, Benesova - Hrdlicka. Tepr-
ve na Ctvrté pozici se umistil par italsky, ve kterém
znovu nastoupil bronzovy se solové kategorie, Simone
Mancini, s partnerkou Monicou Pianellou.

V seniorskych tymech na medailovych pozicich opét
bodovali Cesi. Zlato patFi tymu z fitnesscentra Hanky
Sulcové ve slozeni Tereza a Radka Cihlafovy a Zuzana
Reissova. Na druhé pricce se umistil tym Corridoru
Jakuba Strakose ve slozeni Vojtéch Esner, Gabriela
Zikova a Miroslava Zimova. Treti pozice patri Aero-
bik Studiu Celakovice a tymu Horejcova, Linhartova
a Pacesova. Teprve na dalSich pozicich skoncili zavod-
nici z ostatnich zemi, na ¢tvrtém misté tym belgicky,
na patém a Sestém misté zavodnici z Némecka.

Seniorska hip hopova kategorie byla naproti tomu
v rezii vybornych ruskych tyma. Prvni a druhé misto
obsadily tymy Just black a Grsuog Forward. Teprve
na tretim misté skoncil nejlepsi ¢esky tym v této ka-
tegorii, Funky Dancers z TJ Slavoj Litomérice.

Také v kategorii senior step zabodovaly ruské tymy.
Zlato si do Ruska odvazi stepovy tym Russia Extreme
a bronzové medaile tym Ssuace Samara. Stfibro zl-
stava, diky tymu Oxygen Pribram, doma.

V kategorii senior aerobic zabodoval domaci tym
Aerobic Dancers Kladno pred dalsim ceskym tymem
z Fitnesscentra Hanky Sulcové. Bronzové medaile
putuji opét do Ruska, a to diky tymu Grsuog Scarlet
Roses.

Protoze soubézné se konalo také otevrené mistrov-
stvi, do Kladna dorazili i nejlepsi zavodnici z Aus-
tralie a Malajsie. Publikum tak mélo srovnani Ceskeé,
evropské i svétové aerobikové elity. V otevrené ka-
tegorii tymU se na prvni misto probojoval australsky
tym s milackem publika, Anthony Ikinem.

Celkové tedy Ceska republika ziskala v nejsledo-
vanéjsich seniorskych kategoriich pét zlatych me-
daili ze sedmi moznych. Finale seniorskych kate-
gorii vysilala Ceska televize a cely priibéh Aquila
mistrovstvi Evropy prenasela internetova televize
TVCom.cz.

Slavnostniho predavani cen novym mistrim Evropy se
zUcCastnil primator Kladna, ing. Dan Jiranek. Finalové
boje sledovalo primo v kladenské sportovni hale pres
1 500 navstévnika.

Cesky svaz aerobiku dékuje viem partnerim za pod-
poru a zastitu. Kompletni vysledkové listiny jsou
ke stazeni na www.csae.cz v sekci vysledky.

Pohyb je Zivot « zari 2010 « 14. rocnik « www.caspv.cz
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Zasedani komisi

Evropského

fora psychomotoriky (EFP)

Zeneva 23. - 25. 4. 2010

Text a foto: Mgr. Daniela Jonasova, delegatka za CR v komisi vzdélavani

V Gvodu clanku strucné objasnim pojeti a strukturu Evropského fora psychomo-
toriky (EFP) a vyznam naseho clenstvi v komisi vzdélavani. Nasledné se pokusim
vystihnout podnéty ziskané na mezinarodnim kongresu 2010 v Zeneve.

Evropské forum psychomotoriky (EFP) bylo zaloZeno
v roce 1996 a CR je jejim Fadnym Elenem od roku
2004, kdy jsme vstoupili do EU. EFP jako instituce
podporujici psychomotoriku v Evropé usiluje o udr-
zeni a zvySeni kvality prostrednictvim inovativnich
Cinnosti, kreativni produkci aktivit ve vzdélavani,
profesnim rozvojem, vyzkumem a politickou inicia-
tivou. EFP podporuje mezinarodni spolupraci véetné
rozvojovych projektd, na kterych se mizeme podi-
let. Prispiva dalSimu vzdélavani a harmonizaci obsa-
hu psychomotoriky a dale napomaha strategickému
vyvoji pii vytvareni zvlastniho vzdélani a uznani této

Pohyb je Zivot ¢ zari 2010 « 14. roCnik « www.caspv.cz

profese na narodni i evropské Urovni. Komise vzdé-
lavani, v niZ jsem nahradila po dlouholetém clenstvi
doc. Hanku Dvorakovou, cilené pracuje na komplexni
databazi skol s psychomotorickym vzdélavanim v EU.

Ve dnech 23. - 25. 4. 2010 se uskutecnila konference
EFP v Zenevé. Zacatek zasedani probéhl v jednotli-
vych komisich, kde se Ucastnici seznamili s progra-
mem a byli jim predstaveni novi interni clenové, kte-
ré EFP nedavno prijala. Nasledné se ve vsech sekcich
probiralo plnéni Ukoll stanovenych na spolecném
setkani ¢lent v Amsterdamu 2009.




A

Komise vzdélavani prodiskutovala kontrolu mezi-
narodniho seznamu vzdélavacich instituci a skol
a porovnani s minimalnim kurikulem EFP. Nadale se
pokracuje v pribézném ziskavani novych informaci
0 systému vzdélavani v oblasti psychomotoriky v Ces-
ké republice a ziskané Udaje se aktualné dopliuji
na interaktivnich strankach EFP. Jedna se predevsim
o souhrn primarni struktury v oblasti skoleni a dal-
Siho pedagogického vzdélavani psychomotoriky, az
po nové vznikajici program bakalarského studia - vse
v ramci akreditace CR. Pro lepsi pochopeni psycho-
motorickych aktivit se pripravuje slovnik pojmu z ob-
lasti psychomotoriky.

Komise pro védu a vyzkum vytvari komplexni souhrn
publikaci v psychomotorickém vyzkumu a tvori se-
znam CasopisU s touto problematikou.

Profesni komise pripravuje a detailné propracovava
kratké videosekvence ukazek psychomotoriky v pra-
xi jednotlivych zemi. Veskeré podklady budou v na-
sledujicich dnech umistény na webové stranky EFP
(www.psychomot.org). CR tento tkol pro komisi v Ze-
nevé splnila a odevzdala.

Pracovni vysledky jednotlivych komisi budou v pribé-
hu roku postupné plnény podle moznosti a nové se
vyvijejicich udalosti. V soucasné chvili stale pokracu-
je reseni nenaplnénych Ukold.

Diky moznosti byt ¢lenem CASPV, komise psychomo-
toriky MR, jsem méla na této konferenci dokonalou
prilezitost aktivné se zapojit a reprezentovat CR.
Byla to skvéla pracovni zkusenost okorenéna mezi-
narodni komunitou a dochucena témeér domaci at-
mosférou, jejimz vysledkem bylo i Uspésné zavrsené
zavérecné jednani. Zde byly stanoveny nadchazejici
Ukoly pro rok 2011. | z téchto divodu se té$im na dal-
$i pracovni zastoupeni CR v EFP.

Doufam, ze clanek nabidl alespon kratkou informacni
sondu do déni v EFP a prace jeho komisi. Vérim take,
Ze zajemci o kurzy psychomotoriky budou stale tak
nadsenymi Ucastniky jako doposud a jejich pocet na-
dale poroste.
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Foundations
of Gymnastics
poprvé v CR

Text a foto: Mgr. Miroslav Zitko

V terminu 1. - 8. Cervence 2010
probéhl v prostorach TyrSova
domu v Praze prvni mezinarodni
gymnasticky kurz s nazvem
,Foundations of Gymnastics*.

Kurz poradala z povéreni Mezinarodni gymnastické
federace (FIG) Ceska gymnasticka federace (CGF),
ve spolupraci s Ceskou asociaci Sport pro viechny
(CASPV) a Ceskou obci sokolskou (C0S).

Kurzu se zdcastnilo 28 osob - cviciteld, uciteld té-
lesné vychovy, pedagogli VS, lektord apod. - z Ceské
republiky, Slovenské republiky a Polska, kteri se za-
jimaji o oblast vSseobecné gymnastiky, resp. o Gym-
nastics for All, jak je tento subsystém gymnastickych
aktivit nazyvan ve svété.
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Na vyuce se podileli absolventi mezinarodniho kurzu

"Expert Course Foundations of Gymnastics”, dr. Mo-

nika Siskova a Mgr. Barbora Polakova ze Slovenska,

mgr. Jan Chrudimsky z katedry gymnastiky FTVS UK

a mgr. Miroslav Zitko z CASPV.

Programova napln respektovala relativné prisné po-

Zadavky, které na tento kurz vypsala komise Gym-

nastics for All FIG. Vyuka probihala podle predem

pripraveného a schvaleného planu, tedy od 9.00

do 12.15 a v odpolednich hodinach od 14.00 do 17.15

hod. Teoretické prednasky byly vzdy doplnény Power

Pointem, praktické hodiny se odehravaly ve velké

télocvicné TyrSova domu.

Kurz byl veden podle "Coaching Philosophy FIG" (tre-

nérska filosofie FIG) 4F:

1. Have FUN (zabava, prozitkovost...)

2. Gain FITNESS (ziskat/rozvijet télesnou zdatnost)

3. Acquire good FUNDAMENTALS (osvojit si védo-
mostni zaklady pohybovych cinnosti)

4. Enjoy healthy FRIENDSHIPS (pratelstvi...)

Vsichni Gcastnici obdrzeli dvé knihy - ,,Foundations of
Gymnastics - Course Manual“ a ,,Apparatus for Gym-
nastics for All“, kterou pro tyto kurzy vypracovali ex-
perti komise Gymnastics for All FIG, Margaret Sikkens
Ahlquist, Hardy Fink, Kieth Russell, Jenny Collins, Ro-
gério Valério a dalsi. Témér 200strankovy ,,Foundati-
ons of Gymnastics - Course Manual“ a ,,Apparatus for
Gymnastics for AlL“ jsou skvélou pomdckou nejen pro
lektory, ale také pro Gcastniky vSech mezinarodnich



Soucasti kazdého skoliciho kurzu, tento nevyjima-
je, jsou i zavérecné zkousky. Kazdy Ucastnik prosel
zavéreCny den nékolika ¢astmi, ve kterych lektori
hodnotili jejich teoretické védomosti (pisemny test)
i praktické dovednosti (metodické vystupy na zadané
téma). Vysledkem bylo udéleni certifikatd FIG o ab-
solvovani tohoto prestizniho $koleni. Kazdy castnik
obdrzel kromé certifikatu i strukturované DVD, které
obsahuje nejenom velmi obsahlou fotodokumentaci,
videozaznamy a hudbu, ale také vsechny teoretické
prednasky od vech Ctyr lektord.

Podle ohlasu ucastnikd je zfejmé, ze historicky prvni
kurz ,,Foundations of Gymnastics“ poradany v Ceské
republice se zdaril a Ze obdobnym skolenim by mélo
projit vice cvicitell, trenért ¢i uciteld, ktefi se zaby-
vaji vyukou zakladt gymnastiky.

seminaru, nebot obsahuji stovky napadd, namétu
a rad pro vyuku ,,vseobecné gymnastiky*“.

Pfisna organizacni pravidla pro poradani téchto kurzl
byla splnéna i diky vyborné spolupraci vedeni Ces-
ké obce sokolské (zajisténi télocvicny, prednaskové
mistnosti, ubytovani, stravovani), Ceské gymnastické
federace (mezinarodni korespondence, vylctovani
atd.), Ceské asociace Sport pro viechny (ubytovani
zahranicnich lektor(, pristrojova technika, nékteré
naradi apod.) a katedre gymnastiky FTVS UK (didak-
ticka technika, nacini apod.).
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A ZPRAVY

Oddil sermu ASPV SK Zlin opét v akci

Text a foto: Zdenék Traub, oddil Sermu ASPV SK Zlin

14

V sobotu 8. kvétna 2010 se ve sportovnim komplexu Zelené ve zlinské Bartosové
Ctvrti uskutecnil 3. rocnik turnaje v Sermu fleretem a kordem O Pohar ASPV SK
Zlin. Turnaje se zucastnili Sermifi ze 16 oddilli z celé Ceské republiky a ze zahra-
ni¢i Sermifi ze Slovenska a Spanélska. Nad celym turnajem prevzal z povéFeni
hejtmana Zlinského kraje zastitu naméstek hejtmana, ing. Jaroslav Drozd. Kromé
velice kvalitnich Sermirskych utkani byl zde pro zavodniky a hosty pripraven sta-
nek s propagacnimi materialy Zlinského kraje a mésta Zlin.

Zavodnici oddilu Sermu ASPV SK Zlin opét potvrdili
skvéle nacasovanou formu a se ziskem jedné zlaté,
jedné stribrné a dvou bronzovych medaili se zaradili
mezi nejuspésnéjsi Ucastniky turnaje. Fleretu Zen ka-
tegorie AK Il kralovala Jitka Vajdakova, stribro ve fle-
retu muzt kategorie AK Ill ziskal Jifi Wilka a v téZe
kategorii obsadil 3. misto Jan Schindler. V sermu kor-
dem muzl kategorie AK 0 pak obsadil Eduard Navratil
3. misto.

Vitézové v jednotlivych kategorii:

Fleret

kat. AK 0 - Martin Kazik, Klub Sermu Snina, Slovensko
kat. AK | - Zdenék Schlibener, Bohemians Praha

kat. AK Il - Dalibor Kazik, Klub Sermu Snina, Slovensko
kat. AK Il - Jaroslav Trouba, Jiskra Havli¢kdv Brod
kat. AK Il Zeny - Jitka Vajdakova, ASPV SK Zlin

Kord

kat. AK 0 - Martin Kazik, Klub Sermu Snina, Slovensko
kat. AK | - Joaquino Navarro, Spanélsko

kat. AK Il - Dalibor Kazik, Klub $ermu Snina, Slovensko
kat. AK Il - Jifi Suchy, Slavoj Litomérice

Umisténi dalSich Sermird ASPV SK Zlin:

Fleret - kat. AK Ill: 4. Zdenék Malon, 5. Zdenék Traub,
7. Ilja Opavsky, 8. Leopold Nohal, 9. Robert Schin-
dler.

Kord - kat. AK 0: 4. Pavel Salajka, 5. Ondrej Kot,
6. Marek Bukovsky.

Kord - kat. AK I: 11. Bob Opravil.

Kord - kat. AK llI: 4. Zdenék Malon, 5. Ilja Opavsky.

Na zavér turnaje vystoupil predseda oddilu Sermu
Orel Hradec Kralové, Petr Pavel, s podékovanim
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a verejnym uznanim pro oddil Sermu ASPV SK Zlin
za vynikajici organizaci turnaje a perfektné zvlad-
nuté veskeré ¢innosti souvisejici s praci rozhodcich,
organizaci obCerstveni, zabezpeceni technického vy-
baveni pri turnaji, |ékarsky dozor a bezvadny chod
tiskového oddéleni pri zpracovavani vysledk( a tisko-
vych informaci.

Pro oddil Sermu ASPV SK Zlin je to velky zavazek pro
dalsi ¢innost oddilu, protoze se ukazalo, Ze jsme
schopni usporadat ve Zliné velky turnaj v Sermu
i s UCasti zahrani¢nich Sermird.

Oddil Sermu ASPV SK Zlin dékuje touto cestou hejtma-
novi Zlinského kraje, panu MVDr. Stanislavu Misakovi,
a jeho naméstkovi, panu ing. Jaroslavovi Drozdovi,
za prevzeti zastity nad turnajem a poskytnuti pod-
pory, rediteli SK Zlin, panu mgr. Pavlu Chwaszczovi,
za zapUjéeni haly "Zelené” pro turnaj a vedeni ASPV
SK Zlin, jmenovité pani Jarmile Vajdakové a panu Jo-
sefu PSenkovi, rovnéz za poskytnuti podpory turnaji.



Letni slavnosti v Doubi u Trebonée

Vikend od 25. do 27. cervna 2010 straveny v Doubi
u Treboné, to nebyl ztraceny cas. Diky vSéem orga-
nizatorim Letnich slavnosti - realizacnimu tymu,
lektordm i rozhod¢im - bylo po celou dobu o pro-
gram postarano. Kdo chtél, mohl se dosyta vénovat
rGznym, povétsinou méné tradi¢nim sportovnim ak-
tivitam, bud’ jako soutézici, nebo jen tak si samo-
statné leccos vyzkouset. Ja byl jednim z téch, kteri
se rozhodli soutézit, a tak jsme témér celou sobotu
v triclennych hlidkach makali s ,,U rourou®, hazeli
varpou, snazili se trefit do koule pri woodballu, ne-
utopit se pri vodnich sportech, neztratit se v orien-
taku a spravné rozpohybovat trikke. Pri tom vSem
ale zadné stresiky, vétsinou jsme si mohli disciplinu
nejdrive vyzkouset, a pak jit naostro. Ti, ktefi ne-
chtéli soutézit, ale sportovat ano, méli k dispozici
kubb, plazovy volejbal, ringo, inciaca bocca, prell-
ball, lanové aktivity, lezeckou sténu a rdzné tanecni
a pohybové aktivity v hale, v nedéli pak také turnaj
v ringu. Pri slavnostnim zakonceni se prezentovaly
jednotlivé krajské vypravy a pak uz nasledovalo vy-

hlaseni téch nejlspésnéjsich. Ke vsem mym kladnym
postfehlm prispélo také prvni misto kralovéhradec-
ké krajské asociace SPV v celkovém hodnoceni kraju
(dal3i vysledky na webu CASPV). Protoze nic nebylo
povinné, zbyl zajemcim ¢as i na kulturu, navstévu
Treboné a okoli, prosté co kdo chtél. V tom vsem nas
podporilo i pocasi, které se rozhodlo drobné zaprset
jen asi Ctyrikrat, coz nas nemohlo rozhodit.
JenomZe nejenom pohybem je clovék Ziv. Spis jsem
presvédcen o tom, ze bez dobrého jidla neni dobré-
ho pohybu. A jsme u kuchyné. Ta tedy nezklamala.
Chvalim vybornou stravu i ochotu personalu. A kdyz
hodnotim celou akci, pak zZadné minus, vidim jen
klady - fajn parta, usmévavé tvare, na vsech bylo
vidét, ze se prijeli bavit, ne vymyslet a resit néjaké
problémy pro problémy. Kde se sejde takova parta,
tam jde vSe snadno a lehce a (zarymujme si) domu
se nechce.

Zavérem tedy diky vam vsem, ktefi jste se podileli
na organizaci, a vam vsem, kteri jste prijeli s dobrou
naladou a pro dobrou naladu.

15



16

Z KRAJU

@ STREDOCESKY KRAJ

Text a foto: Véra BeneSova, sekretarka SKASPV

Nejmensi zavodnici opét
po roce bojovali

Ve stfedu 9. cervna 2010 poradala Stredoceska
krajska asociace SPV XII. ro¢nik soutéze déti z ma-
terskych skol v atletickém viceboji. Za krasného
pocasi zahajila soutéz Vlasta Skalicka, sekretarka
RCSPV Kolin. 120 chlapct a divek zavodilo v béhu
na 20m, skoku dalekém, hodu mickem a Stafeto-
vém béhu. Deset MS z okresii Bene3ov, Kolin, Mlada
Boleslav, Kutna Hora a Praha - zapad bylo rozdéle-
no do dvou skupin. Diky vyborné organizaci a zku-
Senostem pritomnych cvicitelG byly zavody ukon-
Ceny po dvou hodinach slavnostnim vyhlasenim.

Poradi: 1. MS Bystfice (BN), 2. MS BeneSov - Bezru-
¢ova, 3. MS Kosmonosy, 4. MS Benesov - Na Karlové.
StredoCeska KASPV dékuje vsem malym zavodni-
kim za predvedené vykony, pedagogickému dozoru
za obétavost a aktivni pristup a poradateltm za vzor-
nou organizaci atletickych zavodd. Nase motto "Zaci-
nej odmalicka” se opét naplnilo.
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@ STREDOCESKY KRAJ

Text a foto: Rudolf Rehdiek, RCSPV Kolin,
odbor Tri Dvory

Louceni se skolnim rokem
2009-2010

Ve spolupraci se vsemi spolecenskymi organizace-
mi v obci pod patronaci obecniho Uradu TFi Dvory
se v patek 25. cervna 2010 za krasného slunecného
pocasi uskutecnila v ramci VPA "Pohadkova stezka
s taborakem" na hristi mistni télovychovné jednoty.
Pres padesat déti absolvovalo v sousednim lesopar-
ku trasu s plnénim Ukold na deseti stanovistich pod
dohledem pohadkovych bytosti a zviratek. V cili
starostka obce v kostymu carodéjnice odménila
vsechny (castniky malymi darecky. Po obcerstveni
opecenymi vurtiky a vyhlidkové jizdé na hydraulic-
kém zviratkovém kolotoci, ze kterého radostné za-
mavaly vice nez stovce z(cCastnénych rodict a pra-
rodicd, se déti pobavily na zavérecné disco party.

Pohyb je Zivot « zari 2010 « 14. roCnik « www.caspv.cz
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*“ Z KRAJU

¥ MORAVSKOSLEZSKY KRAJ

Text: Vlastimil Adamek,
foto: Vlastimil Adamek, Hana Téhanova

Tri kamaradi

Svétova literatura zna rlzné trojice postav, kte-
ré na platnech kin nebo na obrazovkach televize
ovliviiovaly Zivot mnoha z nas. At' uz to byli Tri
musketyri, Tri chlapi v chalupé nebo Tfi veterani.
A Ceska télovychova ma v radach Ceské asociace
Sport pro vsechny své Tri cvicitele.

| kdyz podobnych je uréité v nasi organizaci mnoho,
tito se prece jenom v nécem Lisi. VSichni tfi jsou z Os-
travy a narodili se v roce 1945, navic v rozmezi jedno-
ho mésice. A také od nejutlejsiho véku své sportovni
aktivity spojili se spolkem, ktery se vénoval prede-
vsim zakladni télovychové, at uz to bylo pod zkratkou
ZTV, ZRTV nebo v soucasné dobé ASPV.

Kazdy z nich zacinal na jiném konci mésta. Je-
den ve Slezské Ostrave, druhy v Privoze a ten treti
ve Vyskovicich. Jisté neni tfeba pripominat, ze kromé
zakladl télesné vychovy se jejich aktivity soustre-
dovaly, jako u vSech klukd, hlavné na sporty. A tak
kazdy z nich hral fotbal, hokej, tenis, volejbal, jezdil
na kole a chodil po horach.

Jejich cesty se zacaly schazet po absolvovani vojen-
ské sluzby pfi organizovani riznych télovychovnych

Vlastimil Adamek
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a sportovnich akci, predevsim v dobach nacviku
na spartakiady.

Postupem Casu bylo nutno reagovat na pozadavek zvy-
Sovani Grovné cvicebniho procesu, a proto se vsichni tfi
zapojili do zvySovani kvalifikace formou skoleni, semi-
nard a jinych doskolovacich akci, aby v pristich létech
mohli predavat své zkusenosti jak svym svérencim
v télocviénach, tak svym nasledovnikim. | v soucasné
dobé je stale mizeme potkavat na pozicich organizato-
rd, lektort nebo rozhodéich. A to nejen ve svych télovy-
chovnych jednotach a odborech, ale i na Grovni mésta,
regionu, kraje nebo dokonce republiky. Organizovani
riznych srazt, seminarl, Skoleni nebo sportovnich
soutézi by se bez nikoho z nich neobeslo. Dlouholeté
zkuSenosti kazdého z nich je k tomu predurcuji. Proto
byli v minulych letech vidéni pri festivalech sportu pro
vsechny, stejné jako na svétovych gymnaestradach.
Pred nasi asociaci, kterou stejné jako celou spolec-
nost postihly uréité potize, stoji jesté mnoho Gkold.
Je jasné, Ze kazdy z téchto Tri kamaradu z Ostravy
udéla vsechno pro to, aby nasledky soucasné situace
byly co nejmensi. Vsichni véfime, Ze se i nadale bu-
deme pri vétsiné akci asociace se Zdernkem Markem,
Zdenkem VsSolkem a Vlastou Adamkem nadale potka-
vat a budeme se tésit na atmosféru, kterou tito tri
vzdycky uméli navodit.

Za celoZivotni sportovni a télovychovnou aktivitu byli
jmenovani cvicitelé ocenéni na dubnové valné hro-
madé CASPV Zlatou medaili dr. Miroslava Tyrse. Zcela
zaslouzené jako spravni cvicitelé na svych mistech.

Zdenek Vsolek
Zdenék Marek




W VYROCi

Zdena Hurkova:

VIV

Text a foto: RC CASPV Plzen

osm krizku v plné svézesti a aktivité

Bazén, ekonomka, fitko, sokolovna - znamé télo-
cvicny, kde v Plzni cviéi seniorky a s nimi cvicitelka
Zdenka. Myslite, Ze se jiz vic v tydnu, mésici i roce
stacit neda? Ale ano. Pro jednodussi vycet to vezme-
me po obdobich - jaro, éto, podzim, zima - vSechny
Casti roku jsou vyplnény:

zima - bézky, nékdy i pésky - nikdy sama,

jaro - pésky po horach, méstech i venkové, a s ni vzdy
minimalné dvacet ,,babek - Sumavskych to Slapek*,
léto - zajezd za slunickem, autobusem smérem
na jih, a kdyz to dobre dopadne, v zavésu ma asi Cty-
ficet ,,Cilych babek*,

podzim - pékna pohoda, nevadi nam pocasi - v laz-
nich se vzdy "vycasi" (nikdy sama, to uz zname, vidi
zase znamé tvare!).

Danuse Sulawova:

ocenéna jubilantka

Dubnova valna hromada se stala mj. dostavenickem
nejzaslouzilejsich cviciteld CASPV. Mezi devétadva-
citkou ocenénych nechybéla ani cviCitelka, ktera si
pro nejvyssi mozné vyznamenani prijela z Ostravy -
Svinova. Je ji Danuse Sulawova, ktera je jiz dlouha
léta spojena s Uspésnou Cinnosti nejen ve své télovy-
chovné jednoté, ale i v ramci regionu a kraje.

Dana, jak ji vSichni v kolektivu ostravskych cviitel
a cvicitelek rikame, nikdy ve své kariéfe nevyménila
dres. Od svého mladi se vyziva ve své materské télo-
vychovné jednoté Svinov. Tam zadinala cvicitelskou
drahu a tam také upozornila na své organizatorské
schopnosti. Je pochopitelné, Ze se téchto schopnosti
museli vSimnout funkcionari mésta a pozdéji i kraje
a vyuzit jich pro Uspésnou Cinnost i tam. Aktivni pri-
stup hlavné pri nacvicich spartakiadnich skladeb ji
Casem predurcil do role vedouci zen. Jeji oblibenou
disciplinou se staly hromadné skladby, a proto byla
rada, kdyz se po ukonceni éry spartakiad mohla za-
pojit aktivné do nacvikd skladeb na svétové gymna-

Mezitim si najde Cas
i na to, aby si odskoCila
mezi atletickou mladez.
O kom je rec? O té,
ktera se narodila 7. 7.
1930. Ano, to neni tisko-
va chyba - slavi 80 let.
Profesionalni télocvikar-
ka ve vysluzbé, ale stale
télem i dusi nase, Zdena
Hlrkova.

Hodné zdravi, rychlé nohy a mnoho krasnych napadu
pro seniorky ji preji kamaradky cvicitelky, vybor od-
boru TJ Spartak Skoda, RC CASPV Plzef a jeji "usetie-
né cvicenky" z plzenskych télocvicen.

Text: Vlastimil Adamek,
foto: Hana Téhanova

estrady. | v soucasné
dobé se pripravuje
na tu pristi, ktera se
uskutecni ve Svycar-
ském Lausanne.

Ani v soucasné dobé
se Cinnost regional-
niho centra bez cas-
ti Dany neobejde.
Je aktivni pri pora-
dani vétsiny akdi,
at’ uz regionu ¢i kra-
je, a vSichni jsme radi, ze ji mezi sebou vidime a Ze
je na ni spolehnuti. A také vérime, zZe jesté dlouho
bude pFispivat k dobré praci CASPV na severni Mo-
ravé.

Danuse Sulawova obdrzela za svou celozZivotni praci
pro télovychovu Zlatou medaili M. Tyrse, ke které ji
patri velka gratulace a podékovani za vse, co pro nasi
organizaci vykonala.
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Padesatiny Ireny Pi1sanove
Ze StUdené Text: Jaroslava Novakova, predseda RCSPV Jindrichohradecko

20

Zivotni jubileum oslavila 4. kvétna 2010 cvicitelka
z TJ Sokol Studena, pani Irena PiSanova.

Irena je cvicitelkou IIl. tridy SPV. Lasku ke sportu vsti-
pila nejen svym dvéma détem, vedla a dosud vede
cvieni mladeznickych slozek, propaguje i nové for-
my cviceni (HPF).

Ve volném case, kterého mnoho nema, sama hraje
tenis, volejbal a z(castiuje se vsech sportovnich
akci, které TJ ve Studené porada.

VZPOMINAME

Regionalni centrum si vazi
jeji  dobrovolné prace
a u prilezitosti 50. naroze-
nin ji proto bylo udéleno
ocenéni "Vzorny cvicitel -
bronz".

Do dalSich let prejeme
Irené pevné zdravi, Stésti
a pohodu.

Odesla Pomeéenka Filingerova

Text: Zdenék Pragr, odbor SPV TJ Lokomotiva Liberec

Ve vydani casopisu Pohyb je Zivot z prosince lon-
ského roku jsme blahoprali nasi vyznamné cvicitelce
a funkcionarce, pani Poménce Filingerové, k Zivot-
nimu jubileu 85 let.

Po velmi kratké dobé se zarmutkem oznamujeme,
Ze dne 12. Cervna 2010 nas pani Filingerova navzdy
opustila ve véku nedozitych 86 let. Odesla nahle
a neCekané.

Clenkou TJ Lokomotiva Liberec byla od roku 1955
a roku 1960 se stala nacelnici Zenskych slozek od-
boru. Jako vedouci Zzen pracovala také v okresnim
organu. Organizovala nacvik vsech Zenskych sku-
pin na vsechny uskutecnéné spartakiady a sama
ve skladbach Zen vystupovala také jako cviCenka.
Dlouhodobé byla velice aktivni Elenkou okresniho
organu Sportu pro vsechny v Liberci, v samotné TJ
byla mnoho let ¢lenkou vyboru odboru.

Jeji vynikajici prace byla pozasluze ocenéna vsemi
nejvyssimi  télovychovnymi vyznamenanimi. Pred
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Sesti lety byla slavnostné
uvedena do okresni Siné
sportovni slavy v Liberci.
Vychovala tfi déti, z nichz
dcera Nada pokracu-
je ve cvicitelské praci
s rodi¢i a détmi. Cvice-
ni a pobytu v télocvicné
vénovala pani Filingero-
va maximum svého Casu
a staly se tak i jeji zivotni
naplni. V posledni dobé
byla cvicitelkou ve sloZce predskolnich déti, kde
byla détmi velmi oblibena.

Odchodem pani Poménky Filingerové ztraci odbor
Sportu pro vsechny obétavou cvicitelku a mimo-
radné pilnou funkcionarku. Bude nam vsem velice
chybét.

Cest jeji svétlé pamatce!



PRO ZDRAVI

Text: MUDr. Vlasta Syslova, vedouci komise zdravotni TV, foto: Mgr. Jana Zachariasova

Mate néjaky zdravotni problém? Chcete zacit s pohybovou aktivitou,
ktera by vam prospéla, ale nevite, jakou zvolit a kde ji hledat? Na tyto otazky

zname odpovéd.

Zdravotni télesna vychova pozitivné ovliviuje zdra-
vi a vykonnost jedincl, ktefi nemohou provozovat
tytéz pohybové aktivity, jako lidé zcela zdravi.
Pomaha jim zlepSovat soucasny stav Ci zabranovat
jeho zhorSovani, odstranovat pocity ménécennosti
s jejich problémy souvisejicimi, dava jim moznost
prozitku. Cviceni je vhodné jak pro ty, ktefi maji
problémy s pohybovym systémem, tak pro jedin-
ce s potizemi razu interniho, napriklad astmatem,
vysokym krevnim tlakem, ischemickou chorobou
srdecni, cukrovkou, obezitou. Astmatici, diabetici,
kardiaci, obézni Casto cvici ve specializovanych od-
dilech, taktéZ cviceni déti, téhotnych Zen a seniort
respektuje jejich specifika.

Ve cviCebnich jednotkach se nacviCuji a upeviu-
ji spravné pohybové stereotypy a navyky, které se
uplatriuji v bézném Zivoté, napriklad sed, stoj chd-
ze, dba se na presné provedeni pohybu, jeho vnima-
ni a prociténi, na rozvoj pohybové kultury, a pokud
Cast jednotky probiha za hudebniho doprovodu, téz
na cit pro rytmus. Zvlastni diraz je kladen na tak-
Zvana vyrovnavaci cviCeni, ktera pomahaji odstra-
nit nebo alespon minimalizovat svalové dysbalance.
Tyto Ukoly plni cviky uvoliovaci, protahovaci, po-
silovaci a dechové. Nechybi ani cviceni rovnovazna
a vytrvalostni.

Z historického pohledu se vibec nejedna o formu
novou. Jeji koreny sahaji az do tretiho tisicileti pred
nasim letopoctem, kdy Cifané jiz uznavali cviceni
jako lécebny prostredek. Ve starovékém indickém
lékarstvi tvorila joga soucast rehabilitace. | v an-
tice byla idealem krasa a zdatnost téla v souladu
s ulechtilou dusi. Na$ Sokol disledné propagoval
cviceni proti chybnému drzeni téla. V roce 1950 byla
na skolach zavedena nepovinna zvlastni télesna vy-
chova pro zdravotné oslabené déti. Nékteri Ctenari
si jisté pamatuji na ponékud hanlivy nazev "napra-
vak", mimochodem mezi détmi velmi nepopularni.
Na zakladé verdiktu sSkolniho |ékare prFi preven-
tivni prohlidce Skolak navstévoval kurz pred nebo

po vyucovani, coz spolu s nedostatecnym financnim
ohodnocenim vyskolenych télocvikara bohuzel vedlo
k jeho zaniku.

Pod dnesnim nazvem se zdravotni télesna vychova
zaclenila do organiza¢ni struktury CSTV, po roce
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PRO ZDRAVI

1989 se stala soucasti télovychovného programu
Asociace sport pro viechny- CASPV, Sokola i jinych
organizaci. Byly vypracovany osnovy pro skoleni
cviciteld IIl,1. a I.tridy, sepsany ucebni texty, po-
fadana skoleni a seminare. Akreditace Ministerstva
$kolstvi a télovychovy umoziiuje CASPV vydavat vy-
Skolenym cvicitelim doklady o odborné zpusobilos-
ti, které jim dovoluji realizovat zdravotni télesnou
vychovu dobrovolné nebo na bazi soukromého pod-
nikani.

Cvicitelé CASPV jsou velmi vysoce erudovani v otaz-
kach tykajicich se anatomie, fyziologie a zdravot-
nich problémi cvicencli. Predpokladem dobrych
vysledkll je spoluprace s lékari, daleko vice, neZ
u jinych forem télesné vychovy a sportu.
Informovanost o existenci zdravotni télesné vychovy
by méla probihat dvéma sméry. Na jedné strané by
méli obvodni lékari, ortopedi, rehabilitacni a pre-
devsim sportovni lékari a fyzioterapeuti tuto formu

doporucovat jako vhodny meziclanek mezi [é¢ebnou
télesnou vychovou a béznym cvi¢enim nebo spor-
tem, na strané druhé by méla populace vsech vé-
kovych kategorii o této formé cviceni védét. Komise
zdravotni télesné vychovy jiz v tomto sméru mapu-
je terén a informace o moznostech cviceni umisti
na své webové stranky. Pripravujeme téz tiSténé
informace pro ékare a fyzioterapeuty.

Dle mého nazoru by mély poradny sportovnich léka-
i ve vétsi mife spolupracovat s fitness a wellness
centry, rozebirat s klienty jejich zdravotni proble-
matiku a na zakladé vysledku konzultace a vysetre-
ni pripadné doporucit zdravotni télesnou vychovu
nebo jinou formu cviceni se zdravotnim aspektem.
Dokonce i se stanovenim intenzity zatéze a pripad-
nym omezenim pro né nevhodnych cvikd.

Nasim cilem je tudiz rozsireni komunikacni sité a in-
formovanosti verejnosti k jejimu zdravotnimu pro-
spéchu. m

SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Dechova cviceni

Text: Véra Pivonkova, clenka komise zdra-
votni TV, redakce: Mgr. Jana Zachariasova,
foto: Mgr. Vit Hanacek

Cilem dechovych cviceni je naucit se spravné a plné dychat, prejit od védomého, sou-
stredéného dychani k automatickému tak, aby byla co nejvice vyuzivana cela dechova
kapacita. Naucit se spojovat brisni, hrudni a podklickové dychani v ,,dechovou vinu“.
Naucit se vyuzivat dechu k priznivému a vyraznéjsimu Gcinku jednotlivych druhl cviceni
(Castecna a celkova relaxace, protahovani, posilovani) a také béhem denniho rezimu,
zejména pak k ovlivnéni stresovych situaci. Osvojit si cilené dechové cviceni pri one-
mocnéni ¢i oslabeni dychaciho systému (priduskové astma, stavy po zanétech, rozedma
plic, vadné drzeni téla, skolioza, vrozené vady hrudniku, pooperacni a polrazoveé stavy

v oblasti hrudniku).

Podle lokalizace délime dychani na:

a) branicni, brisni - 60 az 80% dechu, vice muzi
b) hrudni (predni, postranni a zadni) - 30% dechu

c) podklickové, horni, hrudni - 8 az 10%, vice Zeny

NacviCujeme kazdou Cast zvlast, pak spojujeme
v ,dechovou vlnu“.
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a) Branicni dychani

Nejvyhodnéjsi polohou pro nacvik je leh mirné roz-
nozny pokrémo, ruce polozit tésné pod pupik. ZACIT
VYDECHEM, ruce lehce dopomahaji, POTOM NADECH
,»do rukou®. Teprve po zvladnuti tohoto zptsobu zku-
sime dalSim cvikem oslabit aktivitu brisni stény a sou-
stredit se vice na pohyb branice (obr. 1).



Poloha stejna, dlané umistit mezi okraje lopat kycel-
nich kosti a dolni Zebra. NEJPRVE VYDECH s dopo-
moci rukou, ,,do rukou“ NADECH. Vyklenovani bficha
uz neni vyrazné, ale branice je presto provokovana
k aktivité, zejména pri predstavé jejiho pohybu se
ZAVRENYMA OCIMA (obr. 2).

Dalsi vhodné polohy:

Leh, skrcit prednozmo, predpazit poniz, ruce na ko-
lena. Nadech - brisni sténu opfit o stehna, vydech -
aktivné stahnout brisni svalstvo (obr. 3).

Jednostranné branicni dychani: leh pokrémo, levou
nohu skrcit prednozmo, levou rukou pritahnout koleno
pevné k hrudniku, pravou ruku polozit na pravou stra-
nu bricha. Dech probiha vice na pravé strané branice.
Totéz pravou (obr. 4).

Leh na brise, skrcit upazmo, celo poloZit na hrbety
rukou, slozeny rucnik (nebo ruce) pod brichem. Na-
dech - tlak brisni sténou do rucniku (rukou), vydech
- aktivni stah brisnich svall (obr. 5).

Klek sedmo, predklon, celo oprit o slozeny rucnik,
paze volné podél téla, dlané dolli. Nadech - bfisni sté-
na se opre o stehna, vydech - bricho vtahnout. V této
poloze zaroven vyrazné ovliviujeme napéti v bederni
oblasti hlavné po namaze a pri blokadach (obr. 6).

Vzpor kleCmo, hlava je v prodlouzeni osy patere,
uvolnit brisni sténu, pak nadech, vydech - stah brisni-
ho svalstva. Pateri nepohybovat, pokud neni zaroven
cilem obnovit pohyb v oblasti bedernéhrudniho pre-
chodu - automobilizace (obr. 7)

Vhodnou polohou pro braniéni dychani je dale sed
na zidli, a to jak uvolnéni s oprenim, tak vzprimeny
sed. Vzdy prilozit dlané na dolni oblast Zebernich ob-
loukd, nebo brisni sténu pro kontrolu a dopomoc (viz
obr. ¢. 1 a 2). Brani¢niho dychani vyuzivame k celko-
vé i Castecné relaxaci - zdUraziujeme dlouhy, jemny
vydech, podobné pri strecinku. Pri posilovani brisnich
svali mGze byt vydech kratsi, vyraznéjsi. K zesileni
G¢inku vyuzivame také vydechu proti odporu zub( vy-
slovenim ,,$585“. Pri ,,ssss“ vyvolame napéti vice v hor-
ni Casti bfiSnich svald, pri ,ffff“ v dolni ¢asti.
Pamatovat si: zejména u branicniho dychani plati, ze
predchozi plny vydech vyprovokuje i plny nadech.
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b) Hrudni dychani

Pfi hrudnim dychani se rovnéz Ucastni branice, ale

nase pozornost je soustfedéna na pohyb Zeber, vypro-

vokovany umisténim rukou nebo polohou téla:

1. ruce polozit ze stran na Zebra = predni a postranni
hrudni dychani,

2. hibety rukou polozit na zadni stranu zeber = zadni
a postranni hrudni dychani.

Pohyb je Zivot « zari 2010 « 14. roCnik « www.caspv.cz

Hrudniho dychani vyuzivame k rozvijeni fyziolo-
gického klenuti hrudniku (u rdznych vad, nemoci
a po operacich), pfi posilovani svalli v hrudni ob-
lasti a pri bolestivych blokadach hrudnich obratld

a zeber.

V prvém pripadé volime predevsim cviky s dopro-

vodnym pohybem paZzi (anebo jejich vhodnou polo-

hou) a forsirovanym nadechem.

Pokud je cilem cviceni posilovat extenzory hrudni

patere a svaly mezilopatkové, zvyraznime jejich ak-

tivaci vydechem(!).

1. stoj, predpazit, dlané spojit a vysunout vpred -
nadech, upazit - vydech,

2. vzpor kle¢mo (tyka se procviCeni dolni casti
hrudni patere) nebo podpor klecmo (stfedni Cast
hrudni patere), vyhrbit - nadech, prohnout - vy-
dech (posilovani). Tento cvik téz mobilizuje hrud-
ni pater.

Pfi bolestivych blokadach hrudnich obratl( na boles-
tivou oblast polozit ruku a ,,do bolesti“ soustredéné
dychat (lze naucit i bez ruky). Zpocatku volit polohu
vleZe na brise a jemny dech, potom jiZ vzpor nebo
podpor kleCmo (dle lokality bolesti), vyhrbeny sed
na zidli - ruce na kolenou (pohotova poloha do pra-
ce) nebo i stoj. Dech sméfuje soustiedéné do mista
bolesti.

Jednostranné hrudni dychani nejsnadnéji provadime
vleze na boku se vzpazenim pokrémo, dale ve spoje-
ni polohy s Uklonem (leh na brise, na zadech, vzpor
klecmo, sed na zidli, stoj), eventuelné i vzpazenim
na strané rozvijeni dechu.

c¢) Podklickové dychani

Procvicujeme hlavné u vadného drzeni téla (,,knofli-
kova“ ramena, predsunuta hlava, pooperacni stavy).
Provokujeme je priloZzenim prsti pod klicni kosti,
nebo v uvolnéném pripazeni vytoCenim dlani pfi na-
dechu zevnitf a vtocenim dlani pfi vydechu dovnitf.
Polohy: leh, sed na Zidli, stoj, paze pripazeny nebo
upazeny poniz.

PLNY DECH, ,,dechova vlna“:

Nadech sméfuje od branice pres zebra az pod klicky.
Vydech postupuje shora a konci stahem bricha. Pri
nacviku je vhodné si predstavovat v kazdé z oblasti
nafukovani micd. Pro maximalni soustfedéni zejmé-
na zpocCatku cvicit se zavienyma oCima. M



Pohybovymi hrami s netradi¢nimi pomuckami
k integraci a podpore zdravi déti skolniho veku

(vytah z monografie - 3. ¢ast)

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

Hry s nafukovacimi rukavicemi

DUCHOVE

Pocet hracu: 8-30
ObtiZnost pripravy: @ ® © © ©
Obtiznost hry: ®®0 00
Doba trvani hry: 3 - 5 minut

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

V blizkosti starodavného hradu létaji duchové a strasi
po nocich. Chtéli by se v hradu zabydlet, ale brani
jim v tom hradni straz, ktera hlida ve dne i v noci...
Popis a pravidla:

Utvorime dvé druzstva - hradni straz a duchy. Hradni
straz se rozestoupi po obvodu kruhu, ktery predsta-
vuje Uzemi hradu. Duchové se pohybuji v lese, ktery
obklopuje hrad a snazi se nahazet nebo ,napinkat“
do Gzemi hradu co nejvice nafukovacich rukavic - du-
ch(. V tom jim brani hradni straz, ktera ma za (kol
chranit hrad pred témito duchy. Straz nesmi vstoupit
do hradu, stoji pouze na hranicni ¢are a ,,odpinkava“
létajici duchy zpét do lesa. Po urcité dobé se hra za-
stavi. Pokud je vice duchl v hradu nez v lese, vyhra-
vaji duchové, v opacném pripadé vitézi hradni straz.
DalSi obmény:

Pro mladsi zaky mizeme hru zjednodusit. Hradni
straz, ktera chrani hrad, se mdze pohybovat i v Uze-
mi hradu. ,,Odpinkavat“ mize pouze duchy, ktefi jsou
jesté ve vzduchu, ne ty, ktefi jsou jiZ na zemi. M-
zeme ménit pocet duchd a strazi. Hru také mlzeme
hrat naopak: V kruhu si hradi ,,pinkaji“ s nafukovaci-
mi rukavicemi, jejich protihraci se pohybuji kolem
obvodu kruhu a snazi se ,,vypinknout“ jim co nejvice
rukavic z kruhu ven, do kruhu vsak nesmi vstoupit.
Bezpecnost a upozornéni:

Hraci do sebe nesmi navzajem narazet. Pokud je jiz

nafukovaci rukavice na Uzemi hradu, nemohou ji jiz
straze vratit zpét do lesa.

Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):

hod na cil, obratnost.

odpinkavani
b ™ 21 V i
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Reflexe - ovéreni v praxi:

Nafukovaci rukavice jsou tézsi, klesaji k zemi rychleji
nez nafukovaci baldnek, proto je potreba vétsi sou-
stredéni a koncentrace. Vyhodou je, Ze rukavice ne-
praskaji tolik jako nafukovaci balonky a jsou pro déti
také velmi poutavé. Pokud hrajeme tuto hru s mlad-
$§imi zaky, muZeme zmensit kruh, aby mély vétsi Sanci
rukavici chytit nebo ,odpinknout“. Pred touto hrou
je vhodné zaradit pripravné ,,pinkani“ s rukavicemi
ve dvojicich nebo skupinkach, aby se hraci s touto
pomulckou predem seznamili.

BAREVNE OBLACKY

Pocet hracu: 8-30
ObtiZnost pripravy: ®@ ® ® © ©
Obtiznost hry: ®®O0 OO
Doba trvani hry: 3 - 8 minut

Pomticky: barevné odlisené nafukovaci
rukavice, plachta
Rocnik: ovéreno u 6-7letych déti

prvniho rocniku
(vhodné i pro starsi déti)
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Motivace:

Venku je krasné, slunicko simra a hreje svymi zarivy-

mi paprsky. Vtom zacne z oblohy padat jemny destik

a vycaruje pestrobarevnou duhu. Na oblohu vyplouva-

ji malé oblacky, ve kterych se odrazeji barvy duhy....

Popis a pravidla:

Utvorime dvé druzstva, ktera rozdélime na dvojice.

Ukolem viech dvojic, které patfi do jednoho druz-

stva, je ,,pinkanim“ rukou udrzet nafukovaci rukavice

své barvy co nejdéle ve vzduchu. Vyhrava druzstvo,

které ma po urcitém casovém limitu co nejméné ru-

kavic své barvy na zemi.

Dalsi obmény:

m Namisto ,,pinkani“ udrzuje kazda dvojice nafouk-
nutou rukavici ve vzduchu pomoci mensi plachty.

B Kazdé druzstvo ma pouze jednu velkou plachtu.

m Vzajemné proti sobé soutézi mensi skupinky, napr.
Ctyrclenné.

m Vytvorime pouze jednu velkou skupinu.

Bezpecnost a upozornéni:

Hraci do sebe nesmi navzajem narazet. Je kladen

ddraz na spolupraci ve skupiné. Pfi pohybu skupiny

s plachtou je tfeba dbat na opatrnost.

Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):

spoluprace, obratnost.

pinkani rukavic -!-
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Reflexe - ovéreni v praxi:

Pri ovérovani jsme nejprve ve dvojicich zkouseli udr-
Zet nafouknutou rukavici na malé plachté (Satku)
ve stoji, dfepu za chiize a pomalém béhu. Dilezité
pritom bylo udrzet plachtu po celou dobu napnutou.
Pak déti zkousely povolovanim a napinanim plach-
ty rukavici ,,vypinknout* do vzduchu. Pokud se né-
které dvojici nedari ,vypinknout“ barevny oblacek
do vzduchu, povolime dotyk rukou pres latku plachty.
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Hry s nafukovacimi kruhy

LETAJICi TALIRE

Pocet hracu: 8-30
ObtiZnost pripravy: @ © © © ©
Obtiznost hry: ®® 000
Doba trvani hry: 2 - 4 minut

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

Prohanime se ve vzduchu v malém letadylku, vznasi-
me se a zase klesame. Musime ale davat pozor na lé-
tajici talire, které by nas mohly srazit...

Popis a pravidla:

HFisté predstavuje nebe, kde se prohanéji letadylka.
Vybereme dobrovolnika, ktery dostane nafukovaci
kruh (létajici talif), kterym se snazi srazit néjaké le-
tadlo. To potom prebira Glohu étajiciho talife. Léta-
jici talif po letadylkach hazime. Postupné pridavame
druhy a treti kruh, tim hru ztizime.

Dalsi obmény:

Hrajeme klasickou vybijenou ,,VSichni proti vsem*.
Letadylka se pred srazenim zachrani tim, Ze létaji-
ci talif chyti a snazi se zasahnout dalsi letadlo. Za-
sazené letadlo si drepne a pocka, az k nému prileti
dalsi letadylko a obleti jej (1x jej obéhne), tim ho
zachrani. S létajicim talifem se nesmi béhat. Opét
pridavame dalsi kruhy.

Obména jiz znamé hry: ,Vybijena“ (Zapletal, 1973, 21).
Bezpecnost a upozornéni:

Létajici talir musi letadylko zasahnout v letu.
Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):
rychlost, hod na cil, chytani, spoluprace.
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Reflexe - ovéreni v praxi:

Déti se nejprve seznamily s hazenim a chytanim nafu-
kovaciho kruhu, které je odlisné od hazeni a chytani
mice. NacviCovani trefovani statického a nasledné
i pohyblivého cile jsme zkouseli na spusténych kru-
zich. Pro plynuly prabéh hry je vhodné pouZivat vétsi-
ho poctu nafukovacich kruh(. Aby se déti ,nemstily“
za vybiti nebo nebyli opakované vybijeni nejslabsi
hraci, zavedeme pravidlo ,,opla-nepla“.

SHREK A FIONA

Pocet hracui: 8-30

ObtiZnost pripravy: @ © © © ©
Obtiznost hry: ®® 000
Doba trvani hry: 5 - 10 minut

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

Shrek a Fiona jsou zamceni v komnaté palace Lorda
Farquaada, kterou stfezi hradni straz. Vysvobodit je
muze pouze zlaty klic...

Popis a pravidla:

Utvorime vétsi kruh. Kazdy clen kruhu predstavuje
hradniho hlidace, ktery strezi dvere komnaty. Upro-
stred kruhu stoji Shrek nebo Fiona a snazi se dostat
z komnaty tim, ze se snazi chytit zlaty kli¢ (nafuko-
vaci kruh), ktery si strazci prehazuji. Pokud jej chyti,
jsou vysvobozeni a vyméni si roli se strazcem, ktery
mél kli¢ naposledy. Ten se stava Shrekem nebo Fio-
nou. Hru ztizime tim, ze zvétSime kruh, postavime
do néj Shreka i Fionu a pridame dalsi zlaté klice.
Dalsi obmény:

Hristé predstavuje komnatu, kde je uvéznén Shrek,
Fiona a vsichni jejich kamaradi z baziny. Na kazdé
strané hristé jsou dva strazci, ktefi si opét prehazuji
zlaty kli¢. Kazdy se z komnaty zachrani tim, Ze zla-
ty kli¢ chyti. Potom se opét stava hradnim strazcem.
Jejich pocet se tak zvétSuje. Hru miZeme hrat také
jako klasickou vybijenou. Kdo je vybity, musi odejit
Z baziny do palace a stava se hradnim strazcem. Vy-
hrava ten, kdo v baziné zlstane nejdéle.

Obména jiz znamé hry: ,Na chytace“ (Zapletal,
1973, 23), ,Vybijena“ (Zapletal, 1973, 21).
Bezpecnost a upozornéni:

Prostor musime vhodné prizplsobit poctu Zaku.

Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):
rychlost, hod na cil, chytani mice, spoluprace, obratnost.

|
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Reflexe - ovéreni v praxi:

Prvnacci, u kterych jsme hru ovérovali, chtéli spon-
tanné zacit znamou vybijenou. Dlraz na osvobozeni
Shreka a Fiony je primél k hrani nové hry. Vybijeni
pomoci nafukovaciho kruhu vsak bylo snazsi nez jeho
prehazovani.

POBREZNi HLiDKA

m “‘/ f“@ﬂﬂm _.“fl.f'-_l

Pocet hracu: 5-20

ObtiZnost pripravy: @ © @ © ©
Obtiznost hry: ®® 000
Doba trvani hry: 5 - 10 minut

Pomicky: nafukovaci kruhy
RocCnik: ovéreno u 6-7letych déti
prvniho rocniku
(vhodné i pro starsi déti)
Motivace:

Jsme u more, je nadherné pocasi a jdeme se osvézit

do vody. Na plazi maji hlidku pobrezni zachranari,

takze plaveme daleko od brehu, vinky nas pohupuj....

A najednou se pred nami objevi zralok!!!

Popis a pravidla:

Je urcen jeden Zralok, ktery chyta ostatni. Koho

chyti, ten prevezme roli Zraloka. Dale jsou zvoleni

3 zachranari s nafukovacimi plaveckymi kruhy, kteri

pomahaji chytanému tak, ze...

m polozi kruh na zem, honény si do néj stoupne
jednou nohou,

m mu kruh daji nebo nahodi na hlavu,

m mu kruh hodi a chytany jej chytne na ruku nebo
do rukou.
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SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

V této chvili Zralok nemuze honéného chytit.

Dva hradi si nesméji ,,nahravat“ kruh vice nez dva-
krat jen mezi sebou. Kruh se nesmi drzet déle nez
5 sekund.

DalSi obmény:

ménime pocet zachranaru a Zralokd.

Obména jiZ znamé hry: ,Honicka se zachranou mi-
cem“.

Bezpecnost a upozornéni:

Je potreba vymezit prostor, ve kterém nejsou zadné
prekazky.

Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):
hazeni, chytani, vytrvalost.
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Reflexe - ovéreni v praxi:

Pro mladsi déti je jednodussi kruh pri zachranovani
podavat nez hazet. Namisto stoupnuti do kruhu jed-
nou nohou lze také do kruhu drepnout. Predevsim
chlapci méli nutkani do kruhu kopat. U mladsich déti
volime vyssi poCet nafukovacich kruht pfi hre, nebot’
neuméji hazet na bézici cil tak presné, jako starsi
deéti.

NAMORNi LODE

Pocet hracu: 5-30

ObtiZnost pripravy: @ © © © ©
Obtiznost hry: ®® 000
Doba trvani hry: 10 - 15 minut

Pomticky: nafukovaci kruhy, PET-lahve
Rocnik: ovéreno u 6-7letych déti
prvniho rocniku
(vhodné i pro starsi déti)
Motivace:

Namornici vyplouvaji na dlouhou plavbu ve svych na-
mornich lodich. Na volném mori fouka silny vitr, ktery
obcas néjakou lod’ potopi....
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Popis a pravidla:

Utvorime dva namorni tymy a kazdy rozestavime

na jednu polovinu hristé. Mezi namorniky umistime

na obé strany PET-lahve (lodé). Tymy si mezi sebou
prehazuji nafukovaci kruh. Musi ale davat pozor
na lodé umisténé ve svém hristi, které nesmi shodit.

Pokud lod’ spadne, je potopena. Namornici se snazi

hazet kruh do protéjsiho hristé tak, aby jejich sou-

peri shodili pri pohybu co nejvice lodi. Vyhrava druz-
stvo, které ma méné potopenych lodi.

Dalsi obmény:

B Lodé se snazime protéjsimu druzstvu shazovat
i nafukovacim kruhem. Kruh musi letét vzduchem,
neposilame jej po zemi. Druzstva se snazi si své
lodé chranit a zaroven musi davat pozor, aby si
sama lodé neshodila.

m Druzstva si opét prehazuji kruh. Lodé ztraci nejen
tim, Ze si je sama shodi, ale i v pripadé, Ze kruh
nechyti a spadne do jejich hristé.

m Ménime pocet lodi a velikost prostoru.

Obmeéna jiz znamé hry: , Vybijena s kuzely“ (Zaple-
tal, 1973, 22).

Bezpecnost a upozornéni:

Potopené lodé v prubéhu hry odnasime z hristé.
Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):
obratnost, hod na cil, chytani, spoluprace.
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Reflexe - ovéreni v praxi:

Trefovani vzdalenéjsich lodi nebylo nutné. K potapéni
lodi dochazelo mnohem castéji skopnutim nohy hrace
nez zasahem kruhu. Nedoporucujeme vymezit plochu
more napr. ve stredovém kruhu nebo v obranném Uze-
mi pod koSem, dochazi ¢asto k preslapim. Vyhodné je
plochu mofe namofnim tymim vymezit pulici ¢arou
télocvicny, jejiz preslapovani lze jednoduse kontro-
lovat. V pripadé, Ze mame k dispozici necvicici, po-

vev, v

zadame je o odnaseni potopenych lodi ze hfisté. m

o




NAZORY

Sport, stat a spolecnost

Soucasné problémy vztahu sportu, statnich organd,
zastupitelstev kraju, mést/obci a obcanskych sdruzeni

Text: Mgr. Jan Hyzdal, ilustracni foto: Marie Nedvédova, Mgr. Miroslav Zitko

Uvodem

Sport ve spolecnosti prolina zejména do dvou sfér.
Vlastni zapojeni, systém rodiny, pratel, spolecnosti,
nebo zprostiedkované - televizni besedy, prenosy
z raznych mistrovskych soutézi, priklady znamych
osobnosti.

Je na nas, jak jej vyuzijeme v nejuzsim kolektivu,
ve verejném zivoté, skolach i ve sportovni strategii.
Je optimalni, kdyz se toho ujme ambicidzni osoba,
ktera je ve spravnou chvili na spravném misté a svym
vlivem nastini moznosti vyvoje dalSich sportovnich
prilezitosti, zejména mezi mladezi, a navede podni-
katelskou sféru do zamér( rozvoje jejich moznosti.
Vlbec tomu nemusi vadit, Ze pred 25 lety ze strany
$pickovych sportovcd, pritomnych na posledni Cesko-
slovenské spartakiadé 1985, byla chvalena tato maso-
vost, svétovost, dominanta nasi télovychovy.

V soucasnosti opét muizeme vyuzit hokeje, tenisu
a dalSich odvétvi, a pokud to bude pokracovat timto
zpUsobem, bude chybét jen prosazeni kompetentniho
naméstka pro ,sport pro viechny“ na MSMT a opét
se otevrou schlidnéjsi cesticky pro masovéjsi télovy-
chovu.

Skolska télovychova

S ohlédnutim na nékolik let zpét musime priznat, Ze
se na Skolach pro zdravotni prevenci délalo daleko
vice. Nejvice utrpéla zdravotni télesna vychova, kte-
ra byla soucasti osnov a déti postizené vadami pate-
fe kompenzovaly nedostatek pohybu dvakrat tydné
a opakované doma s rodici, pokud byl zajem. Ta se
ze Skol témér vytratila. Zato mame vice hodin v jazy-
cich, pocitaCoveé technice, coz je jisté kli¢ k nasi vétsi
svétovosti, ale co zdravi?

V CR je na 4 200 zakladnich a 2 000 stfednich $ko-
la vice nez 1,5 milionu Zaky. Povinna Skolni télesna

vychova sehrava pri utvareni celkového pohybového
rezimu déti a mladeze vyznamnou a nezastupitelnou
roli. Pro jeji mimoradny vyznam je treba lépe a vice
utvaret celkovy pohybovy rezim jedince. A ten by po-
dle poZadavku lékarti mél ¢init minimalné tfi hodiny
denné.

Skola ma ze viech subjektli, zabyvajicich se télo-
vychovou a sportem, relativné nejlepsi podminky.
Disponuje vysokoskolsky vzdélanymi pedagogy, té-
lovychovnymi zafizenimi. Ale soucasny pocet hodin
povinné télesné vychovy je ve srovnani s ostatnimi
zemémi EU nizky a ani perspektiva zvySovani poctu
hodin neni v soucasnych podminkach realna. A staci
tak malo: aby reditel Skoly pridal do planu vzdéla-
vaciho a vychovného programu dalsi hodinu télesné
vychovy.

Je tfeba se také zamyslet nad tim, aby MSMT jen ne-
doporucovalo, ale vzalo na sebe odpovédnost. Zabez-
peceni celkového pohybového rezimu mladeze musi
rozsirit nabidku volnocasovych aktivit na Skolach
zvlasté pro rozsahlé skupiny pohybové méné talento-
vanych a zfizovat ve vétsim poctu zajmové sportovni
krouzky na Skolach. Z vlastni zkusenosti mohu dopo-
ruCit u mladsich déti do treti tridy ucitele s velkou
moznosti déti motivovat, a tim vice do zivotniho rezi-
mu zakotvit navyky ke cviceni. Pokracovani pak mize
byt ve vybranych oddilech a sportovnich sdruzenich.
Samozrejmé - sporty, které pracuji s vybérem, maji
jiné zaméreni.

Objevuje se novy fenomén: placeni najmu za hodiny
v télovychovnych zarizenich. Pokud by se vsak jedna-
lo o skolni déti, sportovaly by ve vlastnich zafizenich
s vysokoskolsky kvalifikovanymi pedagogy. ProC se
tedy nevratit postupné tam, kde jsme jiz byli? Nejvi-
ce cvicitell sportu pro viechny jsme méli z fad ucite-
(G. MozZnost dal$iho aktivniho pFistupu $kol ke sportu
by byla v uzsi spolupraci tfidnich ucitell a feditelstvi
Skol s obcanskymi sdruzenimi, ktera zabezpecuji vol-
nocasové aktivity vibec a sportovni zvlast. Tady si
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poloZzme otazku, zda nase Usili a vSechny prostred-
ky k tomu vynaloZené jsou pritazlivé, popularni, zda
jsme pragmatickou formou prezentovali nasi ¢innost
jak mezi obcany, tak v pedagogickych sborech nasich
mistnich ,,universit“, kde chceme polozit zaklady bu-
douciho zivota.

K podpore sportu od kraju,
mést/obci, od statu

Jak bychom mohli charakterizovat soucasné problé-
my a poznatky z podpory sportu ze strany mést/obci
i kraja?

B Regionalné nevyrovnana spoluprace obcanskych
sportovnich sdruzeni s organy verejné spravy
a samospravy,

m nedostatecna nabidka pro tu mladez, ktera se
v soucasném vybéru talentl neprosadi,

® nedostatek dobrovolnych pracovniki, zejména
mladych, odklon od zajmu o dobrovolnou praci
v télovychové a sportu,

m sportovni infrastruktura neni z hlediska obci/mést
a kraj( vyvazena,

m stoupa financni narocnost provozovani vétsiny
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sportd i dal$i individualni financni naklady na télo-
vychovné, sportovni a turistické aktivity obcand,

m odklon zajmu déti a mladeze od sportovnich akti-
vit smérem k jinym aktivitam,

m pocet hodin povinné télesné vychovy na skolach je
nedostacujici, je v rozporu s tendencemi v zemich
EU,

| systém zdravotniho pojisténi nemotivuje k osobni
zodpovédnosti za zdravotni stav,

m obCanska vybavenost pro sportovani zejména
ve vétsich aglomeracich je nedostatecna,

H je evidentni nezajem medialni sféry v oblasti
pusobeni na zménu hodnotové orientace obcand
ve prospéch télovychovy a sportu, jeji nezajem
o oblast sportu a masoveé télovychovy, kromé
sportu vrcholového.

Charakteristika podpory sportu ze strany obci, mést
a krajl je velmi zavisla na aktivité naSich zastup-
ct na jednotlivych stupnich Fizeni jak télovychovy,
tak zastupitelstev. Nikomu nespadne do klina sladka
Svestka, musi se postarat o jeji vypéstovani.

Nékdy se to podari celkem snadno, ale prevazné to
stoji hodné Usili. A k tomu si musime pomoci vlastni-
mi cestami, které vedou pres prosazeni télovychov-
né-kulturnich aktivit v obcich a propagaci nikoliv jen
na plakatech, ale vlastnim prikladem. Nékdy staci
Ucast na akcich, které se v obci poradaji. Spoluprace,
zapojeni, navaznost na zastupitelstva jsou také vel-
kym prinosem pro nasi spolkovou cinnost. Novy sys-
tém Frizeni skol prostrednictvim Skolskych rad je jed-
nou z moznosti, jak systém prace skoly podporovat
a priblizovat veFejnosti. Zak spise cti autoritu ucitele
nez organizaci, ktera nema v misté znamou osobnost.
Zalezi predevsim na nas, jaky ohlas a atmosféru jsme
v daném misté vytvorili.

Sport ve specializovanych
obcéanskych sdruzenich

Nikdo nezapomene bliZici se 150. vyroci zalozeni So-
kola a jeho slavnou minulost. Jsme na historii nasi
masové télovychovy hrdi z mnoha pohledu, je to fe-
nomén epochy, vzor, ktery byl dan celému svétu a dik
nasim obcanum prenesen do vsech svétadill. | nase
ob¢anské sportovni sdruzeni, Ceska asociace Sport
pro vsechny, se nezapomenutelné zapsalo do déjin
a v soucasné novodobé historii s novym nazvem je
pokracovatelem téch zmén, které pomohly Sokolu



prekonat prestavku mezi slety a nam umoznily vypl-
nit ji Sesti nezapomenutelnymi Spartakiadami.

Velmi mne vsak znepokojuje, kdyZ chceme Zit jen
z tradic. Prestavame vidét soucasnost.

Sport, soucasna spolecnost a stat

Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy v roce
1997 zverejnilo praci Alberta Remanse a Marylin Del-
forge ,,Evropské struktury sportu“. Tento vyznamny
dokument o situaci v ¢lenskych zemich EU byl predlo-
Zen Vyboru pro rozvoj sportu pri Radé Evropy. Z ného
plyne, ze v mnoha Clenskych statech resi télovychovu
daleko velkoryseji a u¢innéji nez u nas. Nase reakce
ani odezva zatim nebyla zaznamenana. Na pravni ra-
mec sportu v CR pritom maji vliv i predpisy EU, které
maji zavazny nebo doporucujici charakter. Zminény
dokument doporucuje a zdlraziiuje podporu sportu,
jeho verejnou prospésnost, ochranu zdravi obcand,
pobizi ¢lenské staty EU ke konkrétnim akcim na pod-
poru sportu.

Zavérem

Mou snahou bylo naznacit nékteré nameéty, které se
zatim Fesi jen v kuloarech. Vztah obci, krajd i sta-
tu se postupné zlepsuje, ale je to regionalné rizné.

Tam, kde sport zZije v trvalém dialogu se spolecnosti,
se situace méni k lepSimu, ve prospéch zdravi a vy-
konnosti nasich obcant, déti a mladeze. Kde je dis-
kuse méné aktualni, pokulhava télovychova a sport
nadale. Sportovni prostredi je sice v podstaté apoli-
tické, ale na politice velmi zavislé.

Také nezapomenme na ty obcany, ktefi se kolem vas
o sport staraji a pokud chtéji pracovat v zastupitel-
stvech mést a obci, dejme jim svij hlas. Tak ve vétsi
mife prosadime okruh lidi fandicich sportu v komu-
nalnich volbach a sportu to prospéje.

Chtél bych prispét svou Uvahou také ke zlepseni prace
v odborech CASPV, RC, KASPV i celkové v CASPV, aby
ti zlstavsi dobrovolni pracovnici i funkcionari (také
v souvislosti s ekonomickou recesi) pomohli najit dal-
§i tahouny, kteri se zapoji do prace s mladezi a tim se
otevie nabidka nejen cviceni s vlastnimi détmi, ale
také jejich kamaradim a znamym. Tim pom(zeme
rozsirit nasi Clenskou zakladnu.

Budeme vdécni za vase pripominky, zkusenosti i navr-
hy k této tematice. Nezapomente, Ze to délame pro

vlastni zdravi a Zivotni pohodu.

S pozdravem Pohyb je Zivot! m
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VZDELAVANI

Knihovnicka: Edice FISAF

FITNESS COLLECTION

CESKY
SVAZ
AEROBIKU

zdrave cviceni pro vsechny

Text: Cesky svaz aerobiku

Edice FISAF FITNESS COLLECTION si dala za cil predstavit Siroké verejnosti
nejruznéjsi formy cviceni a tance pro vsechny vékové kategorie.
To vSe prostrednictvim nejlepsich ceskych instruktort daného cvicebniho stylu.

V prvnim dile nazvaném Basic aerobik vas Katka Bi-
manova, Jana Havrdova a Lukas Kolek nauci zaklad-
ni kroky aerobiku a jejich skladani do jednoduchych
choreografii, diky kterym zahrejete své télo a pripra-
vite ho na nasledujici jednoduchy posilovaci trénink.
Nebudete potrebovat nic jiného nez trochu mista
a cvicebni podlozku. Celé cviceni je opravdu jedno-
duché a bez problémd by ho mél zvladnout i Uplny
zacatecnik. Staci jen sebrat odvahu a zadit!

Pevnou soucasti fitness aktivit po celém svété jsou
i tzv. styly Body and Mind, které se zasadné lisi od kla-
sickych dynamickych forem cviceni. Zaméruji se ne-
jen na posileni a protazeni celého téla, ale i na zklid-
néni a harmonizaci. Do téchto forem patfi i strecink,
kterému jsme vénovali druhy dil edice FISAF FITNESS
COLLECTION. Vasek Krej¢ik, Jana Havrdova a Lukas
Kolek vas naudi protahnout svaly celého téla. Rada
cvika pochazi z jogy, a proto duleZitou roli hraje také
spravné dychani. Cvicit nemusite vzdy plnych 60 mi-
nut, staci si vybrat nékteré z nabizenych blok(, ale
nezapomente se pred strecinkem vzdy zahrat.

Treti dil FISAF FITNESS COLLECTION je vénovany step
aerobiku. Jeden z dlouhodobé nejoblibenéjsich dyna-
mickych styli cviCeni je unikatni vertikalnim stylem
tréninku vyuzivajicim vystupy na jednoduchy plasto-
vy step. Lukas Kolek, Jana Havrdova a Zuzka Svikova
vam predstavi celkem 6 blokd, které se lisi koordi-
nacni narocnosti a jsou proto vhodné jak pro Uplné
zaCateCniky, tak pro zkusenéjsi cvicici a instruktory.

Pohyb je Zivot « zari 2010 « 14. roCnik « www.caspv.cz

MiZete si vyzkouset zakladni i otocené postaveni ste-
pu, tanecni bloky i posilovaci trénink.

Pro Ctvrty dil edice FISAF FITNESS COLLECTION jsme
oslovili Martina Zavorala, pétinasobného mistra svéta
v kickboxu. Své zkusenosti z bojového sportu totiz
skvélym zplusobem prenesl do dynamického stylu
fitness s nazvem AEROBIC DYNAMIC KICKBOX. Jeho
hodiny jsou nabité neuvéritelnou energii a jsou na-
vstévovany jak Zenami, tak muzi. Martin a jeho kole-
gové Petr Dostal a Miroslav Vecerka pro vas pripra-
vili celkem 6 blokd, ve kterych se naucite zakladni
Udery a kopy, spojite je do jednoduchych kombinaci
a budete posilovat i protahovat hlavni svalové partie
celého téla.

Paty dil edice FISAF FITNESS COLLECTION jsme vénova-
li détem. Pod nazvem Fit déti naleznete opét 6 blok,
které pro vas pripravily zkusené instruktorky a také
Uspésné trenérky sportovniho aerobiku. Hana Toufaro-
va z Aerobic centra Brno vyuziva k tréninku predskol-
nich déti rdzna rikadla, rymy a pisnicky. Formou her
uci déti zakladnim pohybovym dovednostem a sladéni
pohybu s hudbou. Radka Hanakova, zakladatelka Aka-
demie sportovniho aerobiku Radky Hanakové a mis-
tryné svéta ve sportovnim aerobiku v kategorii part
pracuje s détmi ve véku 7-10 let a zamérila se na tré-
nink rychlosti, koordinace, obratnosti, sily a flexibility.
Program, ktery obé trenérky pripravily, je mozny pou-
Zit jak pro cileny trénink aerobiku véetné jeho vrcho-
lovych forem, tak pro pohybovou vyuku v materskych




i zakladnich skolach, jednoduché cviceni doma nebo
jako pohybovou pripravu pro ostatni sporty.

Posledni, Sesty dil prvni Casti edice FISAF FITNESS
COLLECTION, jsme nazvali Fit senior. Vénuje se cvi-
ceni pro vechny, ktefi i ve zralém véku chtéji zdstat
v kondici. Dvé prvni damy ceského aerobiku, pani
doktorka Jitka Polaskova, profesorka Univerzity Kar-
lovy a od roku 1992 prezidentka Ceského svazu aero-
biku, a mgr. Helena Jarkovska, zakladatelka Fitness
klubu Heleny Jarkovské, autorka rady Uspésnych knih
o kondic¢nich i posilovacich formach cviceni, jsou obé
ukazkovym prikladem toho, jak i po Sedesatce mize
byt clovék ve vynikajici formé, a to jak fyzické, tak
psychické. Kazda z lektorek pro vas pripravila napros-
to specificky a uceleny program, ktery zlepsi drzeni
vaseho téla nejen ve statickych polohach, udrzi vasi
vitalitu a pohybové citéni.

Fisaf International je mezinarodni organizace zastre-
Sujici vice nez 30 zemi z celého svéta. Jejim hlavnim

NAZORY

cilem je vedle organizace evropskych a svétovych
mistrovstvi ve sportovnim aerobiku, fitness a hip hop
hlavné vzdélavani instruktord riznych styld skupino-
vych cviceni na nejvyssi svétové trovni. Ceska repub-
lika je ve FISAF zastoupena prostiednictvim Ceského
svazu aerobiku, ktery se stejnym aktivitam vénuje jiz
od roku 1992 a patfi k nejkvalitnéjsim vzdélavacim
centriim v oblasti fitness a wellnes na Ceském trhu.

Cesky svaz aerobiku je obCanské sdruzeni, jehoz
cilem je rozvijet rekreacni formy aerobnich forem
cviceni a wellness aktivit obyvatelstva, podporovat
mistrovské i nemistrovské soutéze a s tim spojené
soutézni a reprezentacni aktivity na vSech drovnich
a pecovat o vzdélavani trenér( a instruktord pro Si-
rokou verejnost.

Je zastupcem CR v organizaci FISAF s pravem vysilat
zavodniky na mezinarodni zavody a organizovat mist-
rovstvi Evropy i svéta.

Vice informaci na www.csae.cz ®
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Podekovani oceneneho cvicitele

Text: Vlastimil Adamek

KdyzZ jsem odjizdél na posledni valnou hromadu, uva-
Zoval jsem, jak dlouho jsem nebyl v Praze na podob-
ném setkani. Je to zvlastni, ale je to uz hodné mésicl.
Pred par léty to byvalo pomérné dost casto. At uz to
bylo u prileZitosti riznych schizi, srazd, $koleni nebo
jinych akci, vzdy to bylo ve spojeni s organizaci, které
jsem upsal vétsinu svého Zivota. At uz se ji rikalo ZTV,
ZRTV nebo Sport pro vsechny, cozZ je nazev, ktery plati
dodnes. Vzdycky jsem se na tyto akce téSil, protoze
jsem se na nich setkal se spoustou dobrych kamaradu
a schopnych lidi, od kterych jsem mohl pokazdé néco
pochytit a dale tak obohatit svoji Cinnost. Pochopi-
telné, ze Praha nebyla jedinym mistem, kde se tato
setkani konala. Dobra atmosféra a pratelské prostredi
bylo viak vzdy a viude, at uZ to bylo v Zinkovech,
Doubi, Vrazném nebo tfeba na Klepaku &i ve Zdaru.

Vzdy velmi dobre pripravené akce a spousta vynika-
jicich instruktord, z nichz uz néktefi ani nejsou mezi
nami a ktefi si urcité zaslouzi vzpominku.

Pravé oni pokazdé zpUsobili, Ze se domu neodjizdélo
lehce. Se stejnymi pocity jsem odjizdél i z posledni
dubnové valné hromady. Po dlouhé dobé jsem se vidél
s mnoha prateli a znamymi, navic moje Ucast byla od-
ménéna vyznamenanim, které mé moc potésilo a kte-
ré potvrdilo, ze dlouholeta Cinnost nebyla marna.
Proto bych chtél za toto ocenéni podékovat.
Podékovani patfi predevsim véem, se kterymi jsem
mohl spolupracovat a ktefi mi tak pomohli se k to-
muto vyznamenani dopracovat, a také soucasnému
vykonnému vyboru. Na zavér mohu jen prohlasit, ze
dnesek neni poslednim dnem mé Cinnosti ve prospéch
této organizace. W

Pohyb je Zivot « zarfi 2010 « 14. rocnik « www.caspv.cz
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CESKA ASOCIACE

POHYB

SPORT
PRO VSECHNY

JE ZIVOT

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, vcetné postovniho smérovaciho Cisla, (pro
vyplaceni autorského honorare nezbytné (daje),
pripadné Cislem telefonu.

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



' 'CHCETE OSLOVIT
250 900 |
j";“ ) 4 Fid

J)

"t “‘P

POHYB
EZIVOT

e iy ey i i et | B vt diis | | bheren 2002

v
POHYB -
JEZIVOT .

casopis pro vsechny priznivce
aktivniho zpuisobu Zivota

Format Cena
Ctvrt strany v textu 1.000, - K¢
Pal strany v textu 2.500,- KE
Stranka v textu 5.000,- K¢
2. nebo 3. strana obalky 10.000,- K
4. strana obalky 15.000,- K¢
VlozZeni volnych listy* 5.000,- K&

*Vyroba reklamy a poplatek za vlozeni pro distribucni firmu - na naklady inzerenta
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Fax: 242 480 304, E-mail: sekretariat@caspv.cz nebo panenka@principdc.cz.



- “"Tento program jiz sedmym rokem uskutecnu]e' O'ZP ve polt braci s vybranyml partnery’% sportu, telesne 0
= . vychove a furistice a-predstavuje nadstavbovou cast” programu Sportujte s OZP. Jeho hlavnim zamérem je

i -

~“podpora:
a) pojisténct OZP, kteft pravidelnou, celorocmfﬂcastl na pohybovych aktivitach pecuji'o své zdravi,
b) oddilt, edbort, sportovnich klubt nebo'sﬂitl:uzem které svym ¢leniim - pojisténcim QZP vytvaieji pddminky
pro aktivni (i¢ast na sportovnich, turistickych a dalsich rehabilitaéné rekondi¢nich akeich.

K dosazeni uvedenych zameért vyuziva OZP Zajﬁvé smotivacni nais&oje, ke kterym pa&i moznost nadstan-
dardniho vyuzivani vybranyeh zdravotné prevgy.ﬁdﬁch rehabilitaén& rekondic¢nich sluzeb aidalsich souviseji-
cich vyhod, ptispévki, bonusiilﬁlzg@__ﬁav'pﬁskytovanych OZP a slevovym systémem EUROBEDS

“Vyhody poskvmiﬁ'é-ﬁlP dcastnikim Klubu'zdravi OZP (KZOZP) a svym pojistencum \I roce 2010
1. Prispévkyzybranym obtanskym sdruZenim a dal$im smluvnim partnertim ve sportu, télesné vychove

a turistice e
. ]ednorazov prispevek ve vysi 1 000 K¢ za kazdeho noveho pojistence OZP registrovaneho ucast'mka
~ programu*KZOZP, i : s N . Py
-+ 1 x roéné prispevek ve V'y31 100K&na jedioho téastnika programu registrovaného po cely predchazejlcl
o alenddini g‘ N Vet
Fa T 2.V hody Gicastaikim programu KZOZP - A 1&A R
S8 5 karta slevového systému'EUROBEDS (je vyuzivana jako prukaz ucastmka KZOZP) . f ‘“_"
< 15 pepiispévek nasihradu rocniho Glenského piispévku az do vyse 100 Kc - ':' | Ty
g e kardio prevence'a echo srdee pro sportovee, o - ; f oyt
_ e otkovact program pro @oti amtadez, o o b | . : . {h. .
- Lsprispévek pro nastavajiei't malqu'y GOVOTOZENCE By | L e - iy ey B,
_Ptispévek na'plavnit rodicu srdétmi, ; i ot
asisteneniSluzba OZP, =, w o 5 _, g
1 “kreditni systém OZP, = ":""' TG RN

o Bt ] Fsleva 50% na'pojisténi ecebnych vyloh
'_ y zahraniéi pri turiStickych eestach po'Evrope
~ 10w u'Vitalitas pojistovny s r s &
.+ T0%slevana vybrané produkty cestovnf
kancelatre KOVOTOUR PLUS s.1.0.]
+ 5% sleva ptinékupu volné prodejnyeh zdrd-
votnich prlpravku u mterhetoveho%?l’f du

OZP si vyhrazuje pravo zmény podminek programu.



