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SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

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

ﬁ. KLIMATIZOV4
. Piednaskové a zasedaci mistnosti OVANo

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

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

® Zasedaci mistnost pro 12 osob

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

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

2 o sup i
Sportovné diagnostické centrum ERMODERN 7

Spi¢koveé vybavené pfistroji
| TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.
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Tiskova oprava: Redakce se omlouva za chybné zahlavi
v minulém Cisle u ¢lanku "Ohlédnuti za 20 lety odboru
CASPV pfi TJ Lokomotiva Borohradek". Misto Kraj Vysoci-
na mélo byt samoziejmé Kralovéhradecky kraj.

FOTOSOUTEZ

Fotosoutéz casopisu Pohyb je Zivot s na-
zvem "Nejvtipnéjsi snimek z akce CASPV"
pokracuje i letos. Kazdy autor mize v jed-
nom cCtvrtleti zaslat az tri snimky, a to
na e-mail: hanacek@caspv.cz. V predmétu
elektronické zpravy je nutno uvést ,Foto-
soutéz CASPV“. Podrobné&jsi pravidla a vy-
sledky loriského rocniku jsou zverejnény
na http://www.caspv.cz/cz/casopis/. Vy-
brané snimky budou zverejnény v casopise
Pohyb je Zivot a nejlepsi 1x rocné ocenény.

Ceny:

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

2. vécny dar vedeni CASPV,

3. rocni predplatné ¢asopisu Pohyb je Zivot.

Odména je neprenosna.
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_A ZPRAVY
MOVE Week 2013

Nejvetsi evropska sportovni udalost
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Text: Miroslav Zitko, foto: Katerina Zitkova

Mezinarodni sportovni a kulturni organizace
(ISCA) vyhlasila vicelety projekt MOVE Week,
ktery je soucasti celoevropské kampané "100
miliont Evropant aktivné zapojenych do spor-
tu a pohybovych aktivit do roku 2020".

MOVE Week (evropsky tyden v pohybu) je kam-

pan propagujici vyhody aktivni a pravidelné Ucasti

na sportovnich a pohybovych aktivitach.

Cile kampané:

m zvysit povédomi o benefitech sportu a pohybovych
aktivit mezi obcCany Evropy,

m rozsirit nabidku dostupnych sportovnich a pohybo-
vych aktivit.

MOVE Week 2013 se bude konat od 7. do 13. fijna.

Medialnim partnerem celoevropské akce je EURO-

SPORT, generalnim partnerem Coca Cola. Evropska

Unie podporila nejvétsi letosni projekt na podporu

sportu pro vsechny a aktivniho Zivotniho stylu MOVE

Week 2013 Castkou jeden milion eur.

Pro Ceskou asociaci Sport pro véechny je pot&itel-

né, ze po Uspésném lonském pilotnim projektu MOVE

Week 2012, ktery jsme méli na starosti a usporadali

jsme Ctyri dil¢i akce (Praha, Benesov, Brno, Plzen),
se podarilo domluvit, Ze i v roce 2013 se staneme ga-
ranty projektu MOVE Week 2013 pro Ceskou republiku
a zaroven pripravujeme zhruba osm dil¢ich propagac-
nich akci, které se budou konat v Praze, Brné, Plzni,
Benesové a v dalSich méstech Ceské republiky.
Sekretariat CASPV pripravil a zorganizoval pracovni
jednani, na které bylo pozvano pres 30 zastupcl ob-
canskych sdruzeni ve sportu (ASSK, CASPV, COS, STV,
FISAF, KASPV) a instituci, kde jsme Gcastniky sezna-
mili se zkusenostmi z pilotniho projektu MOVE Week
2012 a predstavili plan na rok 2013. Workshopu se
zUcCastnila také regionalni koordinatorka z ISCA Laska
Nenova, ktera pritomné seznamila i s novinkami z ob-
lasti marketingu - ,,Guerilla marketing®, ,,Flash Mob*.
Co je Flash Mob?
Flash Mob je skupina lidi, kteri se setkaji nahodné
na verejném misté a predvedou béhem kratké doby
neobvyklé a zdanlivé bezvyznamné vystoupeni a poté
se opét rychle rozejdou. Divodem pro setkani je cas-
to zabava, ale muzZe to byt také ke zvySeni povédo-
mi o duleZitém problému nebo na propagaci néjaké
akce.
MOVE Week 2013 Flash Mob si dava za cil:
H propagovat a zvysit povédomi o akci MOVE Week,
H zaujmout média a pozitivné zviditelnit MOVE
Week,
B vytvorit spojujici zazitek pro jinak odlisné aktivity
MOVE Weeku,
W uzit si zabavy a zaroven byt pohybové aktivni.
Premiéra videozaznam( z Flash Mob( z celé Evropy
bude 6. rijna 2013 v 15.00, jeden den pred star-
tem MOVE Week 2013. Vice informaci naleznete na:
http://nowwemove.com (vSe o projektu a diléich ak-
cich MOWE Week 2013) nebo na: http://nowwemove.
com/info/flash-mob/ (vSe o Flash Mobu).
Véfime, 7e Ceské asociace Sport pro viechny se i diky
takovymto mezinarodnim aktivitam opét stane jed-
nou z dominantnich organizaci v oblasti sportu pro
viechny, respektive zdravého Zivotniho stylu v Ceské
republice.
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Kralovehradechd
KASFY

Jak nejlépe zahajit léto?

Letni slavnosti dospélych ve Sportcentru CASPV v Doubi

Probouzime se v sobotu do sluncem zalitého rana
a ceka nas perny den, nebot’ vSechny soutézni dis-
cipliny probihaji venku. A slunce nemilosrdné pali az
do vecera. Je (zasné pozorovat soutézici, s jakou
vervou se pustili do plnéni tkold.

Zahrali jsme si molkky, woodball, prekonali s jednim
okem zavazanym prekazkovou drahu hokejkou jsme
nahanéli maly micek mezi brankami, vyrazili do bliz-
kého i vzdaleného okoli tabora, abychom hledali ra-
finované ukryté kontroly a jesté véas dobéhli zpét.
A pochopitelné jedna z disciplin byla na vodé - kdyz
uz ten rybnik mame tak blizko, proC jej nevyuzit?
Kralovéhradecky kraj mél nejpocetnéjsi vypravu,

soutézilo nékolik jeho triclennych druzstev a jedno
prvenstvi jsme zaznamenali v sou¢tu véku v jednom
z druzstev, a to 197 let!

Na nedélni dopoledne byly pripraveny dalsi sportovni
aktivity, a to pro krajské vypravy. Opét na nase sna-
zeni dohlizely slunecni paprsky. Vsechny discipliny
byly zajimavé, sportovni, hravé a hlavné skvélé. Bylo
potreba ukazat sportovni dovednosti a Sikovnost.

Na zavér chceme podékovat vsem organizatordm,
kteri vymysleli a pripravili tento program a zajistili
nadherné pocasi, a dale vsem rozhodcim, kteri se
svého Ukolu zhostili na vybornou.



A ZPRAVY

Kvétnovy seminar zdravotni
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telesné vychovy

Text: MUDr. Vlasta Syslova

Tentokrat jsme pro seminar ZdrTV vybrali tra-
di¢ni téma, ale ve spojeni s méné znamym
stabilizacnim cvi¢enim flowin.

Nam uz znamy a velmi oblibeny lektor, ortoped
MUDr. Petr Zubina, pojal problematiku bolesti zad
velmi komplexné a prakticky.

Vysvétlil nam, Ze bolesti zad se zdaleka nemuseji
tykat jen patere. Nejcastéjsi pricina obtizi spoCiva
v mékkych tkanich, svalech a vazech. Ale i cela rada
internich problém( se promita do zad, napriklad one-
mocnéni ledvin a infekéni choroby. Nazorné nam uka-
zal r(izna stadia vyhrez( plotének a jejich zavaznosti
v zavislosti na Sirce paterniho kanalu. Vyhrez plotén-
ky mezi 6. - 9. hrudnim obratlem mize mit mnohem
zavaznéjsi disledky, nez tentyz problém v bederni
lokalité. Podle jeho nazoru odezni vétsSina bolesti
zad, at' uz lécenych nebo neléCenych, do Sesti tyd-
nd. Trva-li problém déle, je treba jej Fesit. Zpocatku
se zpravidla voli konzervativni postup (fyzioterapie),
teprve po jeho nelspéchu se pristupuje k operativni-
mu Feseni. Ideélni je (zka spoluprace fyzioterapeutl
a neurochirurg. Okamzita operace je nutna u tzv.
syndromu kaudy, kdy dochazi k inkontinenci vlivem
poruchy inervace svéracd. K radikalnimu zakroku se
Casto pristupuje pri korenovém drazdéni se svalo-
vymi obrnami. Zobrazovaci metody, které pomahaji
diagnostikovat problém (rentgen, CT, magneticka re-
zonance), je vzdy zahodno vyhodnocovat s ohledem
na klinicky stav pacienta.

Pan doktor se zminil i o osteoporéze a jeji prevenci
v pohybové aktivité, provozované jiz v mladi. Zo-
pakovali jsme si problematiku Scheuermannovy ne-
moci a Bechtéreva. Pokud jde o skoliozy, zakladem
Uspésné lécby je ve vétsiné pripadud véasné zachyceni
a spravné cviceni. Prekvapilo nas, Ze i bakterialni
etiologie muzZe hrat roli v bolestech zad. Nékdy i pou-
ha dehydratace zapficini obtize se zady. Radny pitny
rezim rychle obtiZe odstrani.

Z prezentace jasné vyplynulo, Ze primérena pohybo-
va aktivita funguje jako nejlepsi prevence.

O praktickou cast seminare se postarala fyziotera-
peutka Mgr. Renata Vétrovcova z Podébrad. Cviceni
flowin pochazi ze Svédska, vyvinuto bylo v prostre-
di vrcholovych desetibojar. Cvici se na kluzké des-
ce s podlozkami pod ruce a nohy. Tlakem koncetin
na podlozky a stupnovanym rozsahem pohybu ovliv-
nujeme intenzitu tfeni a tim i obtiZnost cviceni. Akti-
vuje se a posiluje hlavné stred téla (core). Lze cvicit
v ruznych polohach.

Vsichni Ucastnici vysoce hodnotili fundovanost vykla-
du i provedeni cvikii. Skoda, Ze cvicebni sada stoji
kolem Ctyr tisic korun. Tézko si ji proto vybavime
télocvicny.

Jako organizatorka a vedouci akce s radosti chvalim
jak oba lektory, tak Gcastniky. Ti projevili o obé té-
mata nevsedni zajem a vérim, ze si opét rozsirili své
védomosti i dovednosti.
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Seminar Pohoda aneb Palavou

na kole i pesky

Béhem stredecniho odpoledne nas do hotelu Rus-
tikal dorazilo asi pétadvacet a ti, kteri prijeli nej-
drive, vyuzili programu pripraveného pro cyklisty
i pési. Po veceri jsme si pod vedenim Dany pro-
hlédli mésto, dozvédéli se o ném spoustu zajima-
vosti a jak jinak (tady v kraji vina) - skonCili jsme
ve sklipku a degustace s komentarem zkuseného
vinare Ivana prosté neméla chybu.

Druhy den se skvéle pripraveny program rozebéhl
na plné obratky. Nékteri vyrazili s Viktorem na ce-
lodenni cyklotoulani, jini pod vedenim Majky a Dob-
ry zahajili sobotu protazenim v télocvicné. Odpo-
ledne pak jedna skupina v Cele s Jardou vyrazila
na kole smér Pavlov. Tam se obé skupiny cyklistd
sesly a spolecné pokracovaly pres Dolni Véstonice,
Strachotin chvili po silnicich, chvili po cyklostez-
kach do Hustopeci. Druha, pési skupina navstivila
Lednici, ale zima ji tam nebyla, protoze slunicko
skutecné pralo. Kveceru byl pro zajemce pripraven
bazén. A co pak? No prece sklipek...

Treti den nas opét vzbudilo slunicko a vsichni spo-
le¢né jsme se pod vedenim Dany a Standy vydali
na kolech pres Velké Pavlovice kolem sv. Urbana

s obCerstvovaci zastavkou na Kravi Hore az na Vr-
bici. Tam, jako vrcholova odména, probéhla dalsi
navstéva sklipku. Ale jen decentné, protoze nas Ce-
kala zpatecni cesta pres Hradistko a Velké Pavlovi-
ce. Po navratu opét protazeni v télocvicné.

Ctvrty den, to byl den Medvédi stezky, na které
se pri plnéni UkolG na jednotlivych stanovistich
skvéle pobavily dvouclenné cyklohlidky. Soutézeni
zavrsilo prijemné posezeni u propujceného srubu
s konzumaci vynikajicich medvédich tlap pripra-
venych Miladou. Vecer nékteri prohanéli koule
na bowlingové draze a pak se vétsina sesla zase
u vinka.

V posledni, odjezdovy den nam pocasi na rozlouce-
nou poslalo par kapek, to pro Stésti do dalSich akci.
Kdo jste se zucastnili, vite, kdo jste nebyli, pristé
nevahejte.

Letosni sportovné relaxacni pobyt Pohoda pattril
diky invenci vsech organizator(i k tém nejpovede-
néjsim z dosavadnich jedenacti ro¢nikd. Je nutné
zminit se i o dobré parté, ktera k tomu vsemu ne-
odmyslitelné patri. S velkym podékovanim vzpo-
miname zejména na Dobru R{zickovou, ktera jako
vedouci akce za vSsechno odpovidala, ale i na Majku
a Miladu a vsechny dalsi, kteri se pricinili, ze i ty
starsi kosti dospélejsich Ucastniki se dostaly zase
,»,do formy“ a do pohody.




A ZPRAVY

Brnénsky pohar byl jako
tradicne ,,naslapany*

Text a foto: Adriana Janakova

V parném cervnovém dni (15. 6.) usporadal Klub sportovni gymnastiky Moravska Slavia Brno

spolecné s RCSPV Brno-meésto jiz 16. rocnik Brnénského poharu v soutézi TeamGym. Letosni-
ho klani se zucastnilo v juniorskych kategoriich sedmnact druzstev a v kategoriich Junior IV

a Senior, které soutézi podle mezinarodnich pravidel, pét tymu.

Tento posledni predprazdninovy zavod byl nabity
nejen Ucasti, ale i prijemnou atmosférou. Nejvétsi
Ucast byla v kategoriich Junior | a Junior II.

V kategorii Junior | zvitézilo druzstvo ASPV TJ Svita-
vy, které predvedlo vyrovnané vykony ve vsech trech
disciplinach. Na druhém misté skoncilo druzstvo TJ
Sokol Reporyje a na tfetim domaci KSG Moravska Sla-
via Brno.

V kategorii Junior Il se s minimalni ztratou umistili
na medailovych pozicich TJ Sokol Pribram, KSG Mo-
ravska Slavia Brno a TJ Chropyné.

Kategorie Junior Ill méla v letosnim rocniku bohuzel
pouze jeden tym, kterym byl Sokol Kralovské Vino-
hrady.

I
:.

Pozvani letos prijal i rakousky tym TSZ Dornbirn,
ktery nastavil v kategorii Junior IV skutecné vysokou
latku a po zasluze obdrzel zlaté medaile. Na stribrné
medaile dosahl TJ Sokol Pribram a na bronzové Gym
Club Trebic.

Seniorské zlaté medaile putovaly do KSG Moravska
Slavia Brno a stFibrné do TJ Sokol Repy.

Vsichni Ucastnici obdrzeli ceny, tymdm na stupnich
vitézU se na krku houpaly medaile a na pficce nejvys-
§i pozvedla druzstva pohar.

Nejvétsim ocenénim pro organizatory byly spokojené
tvare trenérd a Gsmévy déti. UZ nyni se téSime na 17.
rocnik Brnénského poharu, ktery se bude konat v ma-
gickém datu 14. ¢ervna 2014.
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Breclavsti tanecnici uspéesni
na mezinarodni soutéezi

Text a foto: Zdena Hornickova

Clenové odboru ASPV Actiwity D.C. Breclav se
v kvétnu zGcastnili mezinarodni tanecni soutéze
World Dance Masters 2013. Pres velkou Gcast 5 000
tanecnikui ze vSech koutl svéta (Mexiko, Brazilie,
Rusko, Velka Britanie, Jihoafricka republika, Fran-
cie, Némecko a dalsi) si breclavsti tanecnici na tom-
to mezinarodnim Sampionatu vedli vyborné. Béhem
Ctyrdenni soutéze v chorvatské Poreci ziskali dvé
prvni mista v détské a juniorské kategorii, druhé
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misto obsadili tanecnici v hlavni vékové kategorii
a dalSi druhé misto ziskali se spolecnou choreografii
déti, juniori i seniofi spolecné. Treti misto vybojo-
valo duo Tereza Hornickova a Martin Florian. Martin
Florian navic ziskal zvlastni ocenéni Nejlepsi muzsky
talent.

Vsem patri velké diky, predevsim trenérce a vedou-

ci celého tanecniho studia Actiwity D.C., Veronice
Tuckové.

'llnrl'- e o
s 8 8 B a®F® X
- b aY w9

O B O
s » ® ¥ U
L
s b F =
. & @
. B @
- @

. B &
. & @

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | Cislo 3 | zari 2013 | www.caspv.cz



A ZPRAVY
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Text a foto: Robert Schindler

Mame dva mistry republiky! S timto nadher-
nym vysledkem se 22. Cervna vratili vete-
ransti Sermiri ASPV SK Zlin z republikového
Sampionatu v Hradci Kralové v Sermu flere-
tem, kordem a savli. Maly moravsky Sermirsky
oddil, provozujici viceméné rekreacni formu
tohoto sportu, prekvapil vSechny pritomné
vysokou kvalitou svych zavodnik.

Prvnim nasim mistrem CR se stala Jana Straznicka
(rozena Schindlerova). Po dlouholeté prestavce uka-
zala, Ze ze svého uméni nic nezapomnéla. V kategorii
Zen 40 az 49 let porazila vSechny své souperky, a tak
vystoupila na ,,bednu“ pro zlatou medaili v Sermu fle-
retem. Zabodovala i v kordu, kde obsadila 3. misto
a ziskala bronzovou medaili.

Sampidnem se ve své kategorii AK IV nad 70 let stal
také Robert Schindler. Prevysoval nejen na ,bedné“
(sam malé postavy) vsechny své soupere zapalem
i nasazenim. Titul si doslova vydrel. Uspé&nym byl
Robert i ve fleretu, kde ziskal bronzovou medaili.
Radim Vajda zUstal vysledkové na své obvyklé Urov-
ni. Pfesto pribéh nékterych utkani (hlavné v kordu)
vzbudil respekt souper a jisté s tim budou pfi dalSich
utkanich muset pocitat.

— —
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Z KRAJU

Y JIHOMORAVSKY KRAJ

Text: Hana Drdlova, foto: Ing. Marie Lvova, RCSPV
Blansko

Drive do priivodu,
dnes do télocvicny

Drive nasi sportovci chodili do prvomajového pri-
vodu, dnes do télocvicny. Jiz nékolik let je v Blan-
sku 1. maj spojen se soutézi podiovych skladeb.
Letos RC Blansko usporadalo jiz 26. ro¢nik. Hala
ASK Blansko je kazdorocné zaplnéna divaky, kteri
bourlivé ocefuji jednotliva vystoupeni soutézicich.

Soutéz byla rozdélena do Sesti kategorii. Nejmlad-
§i predskolni Zactvo vystupuje mimo soutéZ a hned
po vystoupeni je odménéno darky. Pét kategorii,
od nejmladsiho Zactva az po dospélé, jiz soutéZi o po-
har a vécné ceny.

&5  USTECKY KRAJ

Text a foto: Mgr.Véra Sarova

Akce »,Kraj na kolech*
Ustecké KASPV

Ve dnech 30. dubna az 5. kvétna usporadala meto-
dicka rada Ustecké KASPV jiz 6. ro¢nik pobytovou
akci Kraj na kolech, které se zucastnilo 54 clend
nasi asociace a jejich rodinnych prislusnikd. | kdyz
predpovéd pocasi nebyla prizniva, tyden se, s vy-
jimkou jediného dne, vydaril.

Letos vystoupilo 25 druzstev z celého regionu a Brna.
Soutéz byla otevrena, a tak se zapojily, kromé skupin
CASPV, také skupiny ze Z8, Orla, DDM aj. Urover skla-
deb byla vysoka, vidéli jsme velice pestra vystoupeni,
krasné kostymy a hlavné byla na vsech vystupujicich
vidét radost z pohybu, cozZ je pro poradatele inspiraci
ke konani dalSich rocniku.

Vse bylo poradano z financnich prostfedki RCSPV
Blansko. Presto vérime, ze najdeme prostredky, aby-
chom v této tradici mohli pokracovat i v pristich le-
tech. Bylo by Skoda, tuto tak Uspésnou akci, oblibe-
nou i u divaku, neusporadat.

»Kolari“ vytvorili nékolik skupin podle vykonnosti.
Ti nejzdatnéjsi najeli denné az 80km. Ti, kdo kola
neméli, poznavali blizké i vzdalené okoli pésky nebo
autem a vyuzivali moznosti lazenského bazénu.
Ucastnici také poprvé zazili castecny vylov rybni-
ku. Vecery jsme travili v jidelné u krbu s tremi ky-
tarami a akordeonem, pfi jejichz doprovodu jsme
si zazpivali znamé pisnic¢ky. Aby se mohli z(castnit
vsichni, palila se prekrasna carodéjnice az 1. kvét-
na. Nechybélo ani opékani vurtl. Letos jsme si areal
uzivali sami. Presto se o nas obsluha starala vzorné.
Na zavér akce jsme vsem opét predali (castnické lis-
ty, détem sladkosti a personalu Sportcentra v Doubi
podékovani.

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | Cislo 3 | zafi 2013 | www.caspv.cz
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Text: Marie Jedlickova, foto: Mgr. Michal Tesar

Kvalitni prace odboru SPV
Nova Bystrice

Méstecko Nova Bystrice s osmi tisici obyvateli lezi
v tésné blizkosti hrani¢niho prechodu do Rakouska
ve vzdalenosti 17km od Jindfichova Hradce. S mla-
dezi zde svédomité pracuje cviCitelsky a manzelsky
par Eva a Michal Tesarovi (oba ucitelé a také cvicitelé
SPV I. tfidy). RodiCe tFi malych déti a zapaleni gym-
nasté ziskavaji zabavnou formou ve cvi¢ebnich hodi-
nach SPV mladez pro sportovni gymnastiku, lehkou
atletiku, orientacni béh a dalsi sporty. Eva v misté

pred ¢asem otevrela oddil rodict a déti, ktery stale
vede, s Michalem se pak vénuji zZakovskym slozkam.
Michal mi k ¢innosti odboru rekl: , Také letos ve II.
Ctvrtleti se nasi cvienci kromé regionalnich lehko-
atletickych zavodl v Jindfichové Hradci z(castnili
akce “Pokreslete namésti” poradané méstem Nova
Bystrice u prilezitosti Mezinarodniho dne déti. A to

nejen coby malifi, ale hlavné jako aktéri dvou po-
diovych skladeb, s nimiz vystoupili pfi cvicebni hodi-
né pro verejnost, ktera slouzi i jako propagace SPV.
Skladba pro mladsi Zactvo se jmenovala "Auta”, byla
inspirovana stejnojmennou pisni dvojice Svérak/
Uhlif a cvicily ji mladsi déti na koberci s pouzitim
dila Svédské bedny. Druhou si pFipravily starsi divky
a predvedly skoky na trampoliné s vyuzitim $védské
bedny a partnerskou akrobacii. Vsem patfi pochva-
la za snahu vydat ze sebe to nejlepsi, co se za rok
v hodinach SPV naudili. Viely dik patfi cvicitelce Evce
za napad a pripravu obou vystoupeni. A 15. ¢ervna
byl nas odbor poradatelem regionalniho preboru SG
divek. Je skoda, Ze se rekreacni sportovni gymnastice
vénuje v nasem regionu jen odbor SPV TJ Sokol Dest-
na, odkud prijelo devét dévcat, a od nas jich souté-
Zilo tfinact, z toho pét chlapcu. Vsechny déti zvladly
sestavy Ctyrboje na vybornou. A v Cervenci povedeme
oblibeny tydenni priméstsky sportovni tabor. Dopole-
dni ¢as vzdy vénujeme cviceni na naradi v télocvicné
a po obédé vyrazime pésky nebo na kole poznavat
prirodu a ziskavat zaklady taborniceni. O akce SPV
je v misté stale zajem, jen se nam nedari ziskat dalsi
cvicitele.“

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | Cislo 3 | zari 2013 | www.caspv.cz
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Text a foto: Jaroslava Ziebova, TJ Kosutka Plzen

"Holky" z TJ Kosutka Plzen
opét na Sumavé

Pred dvanacti lety nas oslovila mysSlenka, Ze by-
chom mély nejen cvicit v télocvicné, ale také se
pohybovat na cerstvém vzduchu. Proto jsme za-
Caly jedenkrat roc¢né poradat vikendové pobyty
na Sumavé,

Poprvé nas vyrazilo Sest. A protoze se akce libila,
zacalo nas postupné pribyvat. Letos uz nas jelo

jedenadvacet. PrestoZe uZ je nas vékovy prumér
osmapadesat let, nachodime béhem vikendu kolem
35km. Na patecni a sobotni vecer si pripravujeme
vlastni zabavu, trasy nam celych dvanact let pri-
pravuje jedna z nas - Milada K., tzv. Sumavyznal-
kyné.

Bedrnik, Ferdinandovo Gdoli, Polednik, Prasily, Haus-
waldska kaple, Falkenstein, Mustek, Prenet, Zelena
Lhota, Pancif, Belveder, jezero Laka, Bréalnik, Ha-
mry, Cerné a Certovo jezero, Ostry, Javor - to je
jen maly vycet toho, co uz jsme prfi nasich vyletech
prosly.

Termin volime vzdy za¢atkem Cervna. A protoze jsme
opravdu dobra parta, nikdy se nenudime a tésime se
na dalsi vyslap.

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | Cislo 3 | zafi 2013 | www.caspv.cz
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Text a foto: Vladimir Danék

Prostéjovsti: Jedeme dal!

Pres viechny tézkosti, které nasi asociaci v posled-
ni dobé provazeji, je nase RCSPV Prostéjovsko sta-
le aktivni. Prosté - jedeme dal! Po cely rok pro nase
Cleny organiza¢né zajiStujeme pestrou cinnost
a rovnéz délame mnoho akci pro Sirokou sportovni
verejnost.

V kvétnu a cervnu 2013 bylo nase RC spoluporadate-
lem dvou vyznamnych sportovnich akci.

Prvnim byl krajsky atleticky viceboj, ktery probéhl
v Prostéjové na sportovnim stadionu Realného gym-
nazia a ZS mésta Prost&jova. PFi (casti 77 zavodnikd
zavody probihaly v krasném prostred. Snazili jsme se
zorganizovat zavody tak, jak je vidime pri velkych
soutézich v televizi. Aby to byl pro déti svatek a pro-
zily tak zavod se vsim, co k velkému zavodu patfi.

Tedy slavnostni nastup zavodnik(, predstaveni roz-
hodcich, startovni Cisla, startér s pistoli, méreni casu
kamerou, ozvuceni arealu, slavnostni vyhlasovani vy-
sledku. Snad se nam to spole¢né s Olomouckou KASPV
podarilo. Bylo radosti slyset odchazejici déti. Jejich
»,mami, to bylo jako na olympijskych hrach“ nas za-
hralo u srdce a méli jsme radost, Ze vSechna vynalo-
Zena snaha neprisla nazmar.

Druhou akci byl jiz 17. ro¢nik oblibené regionalni pre-
hlidky podiovych skladeb. Tu poradame se Sportcen-
trem DDM Prostéjov. Tradice téchto podiovek je jiz
zavazujici a priprava nam zabira mnoho casu. Kazdy

rok se snazime o néjakou novinku a vylepseni. Vse
probiha v krasné sportovni hale, ktera je nasvicena
a pékné vyzdobena. Uzasna moderatorka, perfektné
ozvucena hala a darky pro ucinkujici jiz predem tvori
prijemnou atmosféru pribéhu prehlidky. V letosnim
roce vystoupilo 422 sportovcu, ktefi se predstavi-
li v 38 skladbach. Celou prehlidku sledovalo na 800
nadienych divaki. Uroven predvedenych vystoupeni
byla vysoka a zda se, Ze kazdym dalSim rokem je vyssi
a vyssi. V letosnim roce se i nasi starsi clenové RCSPV
Prostéjovsko rozhodli na této prehlidce vystoupit.
Chtéli prostéjovské verejnosti ukazat skladbu Prazd-
niny, se kterou vystoupili v Lausanne a Praze. Upra-
vena a zkracena skladba méla Uspéch. Byla to sice
velka odvaha vystoupit v takové konkurenci hlavné
mladych Ucinkujicich, ale bourlivy potlesk byl od-
ménou. Cela prehlidka trvala témér tri hodiny, ale
nikomu se nechtélo domd. Snad nejhezéi na celém
odpoledni bylo, ze mladym Ucinkujicim tleskali ro-
di¢e a nam, starsim, zase nase déti. A tak to ma byt!
Jedeme dal. Nemame sice dostatek financnich pro-
stredkd, ale mame velkou chut’ ukazat, Ze jsme tady
a umime.

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | Cislo 3 | zari 2013 | www.caspv.cz
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Text a foto: Mgr. Lydie Staroveska

Prehlidka podiovych skladeb
ve Zliné

Letosni regionalni prehlidka pédiovych skla-
deb ve Zliné opét nezklamala. Ziskala dokonce
nové priznivce z dalSich taneénich klubl, coz
prospélo jeji pestrosti, protoZe vystupovaly
skupiny raznych taneénich styli. Celkem bylo
predvedeno triatricet skladeb, z toho osm ne-
soutéznich.

Soutézily soubory ze Skoli¢ky kotata ASPV SK Zlin,
Tanecni skoly Médilkovi, Aerobic klubu Zlin, z I.N.D.
DDM Vyskov, z klubu Brood RC Kamarad nenuda,
z ASPV Slusovice, ze Z$ Trnava, MaZoretky Genesis
ze SluSovic, country krouzek ze ZS Neubuz, skupina
Bailadora Chico, tanecni skupina Butterfly, Aerobic
team Napajedla a Kontrast dance ze Slusovic. Poro-
ta to neméla snadné. Musela vybrat skladby v Sesti
kategoriich a nejriznéjsiho tane¢niho stylu. V né-
kterych pripadech vyhlasovala i dvé prvni mista.
V kategorii Predskolni déti a rodice s détmi vyhrala
skladba Sluni¢ka v choreografii autorek KoZzikové
a Neubauerové - Skolicky kotata o.s. Zlin. Jejich
Zluté obleceni zarilo, roztomilé poskakovani a tan-
ceni nadchlo vsechny v hale.

V kategorii malé skupiny do 10 let byly udéleny dvé
zlaté medaile, a to skladbé Veselé Vanoce z Tanec-
ni Skoly Médilkovi v choreografii Zuzany Varisové
a skladbé This is fact awesome v choreografii pana
Parizka a pani Pilatové ze souboru Brood RC Kama-
rad nenuda. V obou skladbach byla vidét radost
z pohybu, Usmév na tvarich zdirazioval chut’ divek
k pohybu a touhu néco dokazat.

V kategorii velké skupiny do 10 let zazarily a zvité-
zily skladby ze ZS Trnava Kovbojsky rej pod vedenim
Evy Staroveské a Zelena je trava v choreografii Ly-
die Staroveské ze 78 Neubuz. Obé skupiny tanco-
valy country. Kovbojsky rej mél velmi dobrou cho-
reografii, v druhé skladbé byl zase zajimavy napad
skloubit country s fotbalovym tymem, coZ nebylo
snadné.

V kategorii malé skupiny od 11 do 18 let vystoupily
déti z Tanecni Skoly Médilkovi v choreografii Zuza-

ny VariSové a ziskaly se skladbou Gucci prvni misto.
Zlatou medaili ziskala i skladba Minimicinky z Aero-
bic klubu Zlin v choreografii Moniky Vanové.

V kategorii velké skupiny 11-18 let ukazala své umé-
ni a palmu vitézstvi si odnesla skladba Rocky Balboa
z Aerobic teamu Napajedla v choreografii Magda-
lény Voparilové a také skladba Dance Symphony
v choreografii Pavliny LukeSové ze skupiny Kontrast
Dance Slusovice. Slusovicti vtipné a efektné pred-
vedli orchestr hybajicich se tél v Cele s dirigentem.
V kategorii zlaty vék ziskala zlatou medaili skladba
Ve zdravém téle zdravy duch pod vedenim Hany Po-
laskové. Zde jsme vidéli, Ze i v seniorském véku se
da tandit, cvicit a jasat. Skupina ziskala i ocenéni
za nejlepsi skladbu dne.

Dalsi ocenéni v podobé dortu a diplomu ziskaly
skladby Ctvero roéni obdobi - DDM Vy3kov (nej-
sympatictéjsi tym), Minimicinky - Aerobic klub Zlin
(a choreografii), Rocky Balboa - Aerobic Napajedla
(za originalitu), Sluni¢ka - Skoli¢ka kotata (za kos-
tymy), Kdo s koho - Zlutavské cacorky (cena poro-
ty).

Dékujeme vsem, kdo se podileli na poradani této
soutéze, také poroté a vsem Gcinkujicim, hosttm,
soutézicim a trenérdm. Bylo to skvélé a v pristim
roce se na vas opét tésime!

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | Cislo 3 | zafi 2013 | www.caspv.cz
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Text a foto: Svatava Zezulkova

110 let organizované
télovychovy ve Staré Bélé

Jako prvni Ceska télocvicna organizace vznikl
z iniciativy dr. M. Tyrse a J. Fiignera Sokol. Pise
se rok 1903 a ve Staré Bélé vznikd Télocvicéna
jednota pro starobélaky, novobélaky, proskovické
a vyskovickeé. Ti si o deset let pozdéji zakladaji své
vlastni jednoty. V letech 1922-23 si ¢lenové stavi
sokolovnu. Po valce zacdina obdobi sjednocovani
télovychovy a cvicenci Zakladni a rekreacni téles-
né vychovy se Ucastni i vSech spartakiad. Po zmé-
nach v roce 1989 se ZRTV méni v Ceskou asociaci
sportu pro viechny (CASPV). A nam se oteviraji
nové moznosti.

V roce 1991 se Ceskoslovensko s hromadnou sklad-
bou muzd a Zen poprvé Gcastni svétové gymnaestra-
dy - v Amsterdamu. Nasi cvicenci tam nechybéji,
stejné jako na dalSich gymnaestradach ve skladbach
CASPV: 1995 Goteborg, 1999 Berlin, 2003 Lisabon,
2007 Dornbirn, 2011 Lausanne.

A tak se po generace predava dédictvi nasich otcd
a dédu.

V ramci oslav zalozeni nasi starobélské TJ byla na vi-
kend 26. - 28. 4. 2013 v sokolovné oteviena pamétni
vystavka s obrazky a dokumenty od nejstarsi historie
az po soucasnost.

Nejvétsi akci byla v sobotu 8. 6. 2013 slavnostni
akademie, kde pred divaky predstoupili za krasné-
ho pocasi cvi¢enci odboru ASPV se svymi podiovymi
skladbami.

S nacvikem se zacalo v jednotlivych slozkach letos
v Unoru a vlna nadseni a ochoty se predvést pohltila
kazdého. Podarilo se dat dohromady deset skladeb,
pocinaje témi nejmensimi cvicenci az po dospélé.
Prekvapenim nejen pro divaky bylo vystoupeni Zen,
kde ukazaly, Ze i pres svij pokrocily vék to dokazou
jesté pékné ,rozjet“, udélat si ze sebe samych leg-
raci a ukazat, ze i obycejné kosté muze poslouzit
jako cvicebni nacini.

Kazda skladba byla nécim vyjimecna. Déti s rodici
ukazaly, Ze se neboji prekazek a maji rady pohyb
a hru, zacky predvedly svij um s obru¢emi a ak-
robacii na bradlech, Zaci dokazali zkrotit “koné*
(cvi¢ebni naradi) a poradit si s gymbally. Oddil ae-
robiku predvedl skvélé cvi¢eni na stepech a muzi si
pripravili cvieni s gymstickem. Pomyslnou tresnic-
kou na dortu pak bylo vystoupeni cvicitell s part-
nery ve skladbé, kde se podarilo propojit cviceni
s de$tnikem, halkou “Spacirkou”, kloboukem a ta-
necni prvky s akrobacii. Zpestfenim bylo vystou-
peni cviCencl ze Sokola Nova Béla, ktefi predvedli
ukazku ze sletové skladby Zactva. Odménou vsem
za pili a snahu byl potlesk a Usmévy divakd, cvicen-
cu i organizatoru. | kdyz nas na zavér zradilo pocasi
a z oblohy se spustil dést, nic nevadilo. Vse se zvlad-
lo s usmévem na tvari. Nejednomu z nas, cviciteld,
ukapla slzicka dojeti.

Nesmim zapomenout podékovat technické ceté
a vsem, ktefi se starali o celé zazemi.

Jen tak na okraj, skladby cvicitel( a aerobiku mély
predpremiéru na Mezinarodni prehlidce pohybovych
skladeb 18. 5. 2013 v Otrokovicich, v konkurenci 65
skladeb se viibec neztratily a autorky skladby cvici-
teld pFivezly Cenu sympatie.

Sto deset let je pro télovychovné sdruzeni krasny
vék, takze ji prejeme minimalné dalsich 100 let
a hodné priznivcd, které spojuje laska k pohybu.
Vzdyt' ,,pohyb je zivot*.
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Text a foto: Rudolf Rehdiek

Tridvorsky zavér prvniho
pololeti 2013 - a hura
na prazdniny

Aktivita ¢lenl odboru SPV Tri Dvory nepoklesla ani
v zavéru pololeti roku 2013. Svatek osvobozeni 8.
kvétna jsme oslavili usporadanim cyklistickych za-
vodl nasich nejmensich. Celkem 19 déti soutéZilo
v jizdé na kolech, kolobéZkach a odstrkovadlech
pod dohledem nasich cyklistickych reprezentantd,
ktefi na zavér predali odmény vSem Ucastnik(m,
véetné nejmladsiho pildruhéroéniho Simonka.

18. kvétna se skupina nasich cykloturistl z(castnila
vyjizdky po nové otevirané cyklostezce ve Stitar-
ském Udoli. Soucasti akce bylo odhaleni sochy tam-

niho rodaka, mistra svéta v cyklokrosu, Milose Fisery,
za UCasti vice nez sta cyklistd z okoli Kolina.

Ve dnech 25. — 26. kvétna vystoupilo na sletu zupy
Podripské v Roudnici nad Labem dvanact naSich déti
ve skladbé Kurata, a dvacet nasich cvi¢enct ve sklad-
bé Waldemariada. Soucasti této akce byla i prohlidka
mésta a vystup na pamatnou horu Rip.

Ve stfedu 12. Cervna se na prekrasném atletickém
stadionu v Koliné zlcastnilo nase ctrnacticlenné
druzstvo krajského atletického preboru materskych
skol.

Ve dnech 21. — 23. Cervna se triclenné druzstvo
naseho odboru z(castnilo za krasného pocasi velmi
zdafilych Letnich slavnosti CASPV v Doubi u Tieboné.
Vedle fady zajmovych disciplin jsme reprezentovali
StredoCesky kraj v Sesti povinnych soutézich.
Rozlouceni se $kolnim rokem probéhlo v patek 28.
cervna na hristi naseho fotbalového oddilu, kde jsme
v ramci bohatého programu vystoupili i my s patnacti
détmi ve skladbé Kurata.

Na nedéli 30. cervna jsme prijali pozvani do neda-
lekych Ovcar na Sportovni den k predvedeni skladeb
Kurata (15 déti) a Waldemariada (36 dospélych).
Na celé plose hristé byly pripraveny sportovni hry
woodball, kubb, molkky a bollo-ball, se kterymi jsme
v roli rozhod¢ich seznamovali fadu mistnich obc¢and.
Prazdninovy program je jiz tradi¢né vyplnén teniso-
vou pripravou na dalsi ro¢nik turnaje v baby tenisu
s vyvrcholenim finalovymi zapasy o druhé srpnové
pout'ové nedéli.

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | Cislo 3 | zafi 2013 | www.caspv.cz
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Text: Ing. Karel Ondrus, foto: Mgr. Josef Fuka

Mladez se utkala v atletickém
ctyrboji

Krajsky prebor regioni Ceské asociace Sport pro
vsechny v atletickém ¢tyrboji (sprint, skok daleky,
hod mickem ¢i granatem, béh na 400 az 1 500m
podle kategorie) se konal v sobotu 25. kvétna 2013
na stadionu SKP v Ceskych Budé&jovicich. Zacastnilo
se jej celkem 49 zavodniku.

&> ZLINSKY KRAJ

Text a foto: Mgr. Lydie Staroveska, ASPV Slusovice

Cviceni a relax na akci ASPV
ve Slusovicich

V Trnavé - v rekreaCnim stredisku
u Rudy Tomsu - v kvétnu cvicilo a rela-
xovalo pres Ctyricet Zen. CviCeni jako
joga, pilates, zumba, cviceni na balo-
nech, s tyci flexibar ¢i funkéni trénink
se stridala s prednaskou o harmonii
Zivota a zdraveé vyzivé. Vse zajistovaly
zkusené lektorky a cvicitelky porada-
jiciho ASPV Slusovice - Eva Staroveska,
Aneta Kupcova, Lydie Staroveska
a Dana Cervinkova ze Zlina, o pfednas-
ky se postaraly Dana Zabranska a Eva

Pocty podle kategorii

Ml ZAkyN€ 1. 04-06 ....vvvvniiniineeiiieineeneeineanes 10
ml. Zakyné 11, 02-03 ..evvivniiniiiiieieeieeieeneeanas 7
st. ZAkyn€ 1. 00-01 ...evniveiiniiieieieee e eeeeans 5
st. ZAKYNE 11, 98-99 ..ivviiniiiiiiecee e 2
Ml ZACT [ 0406 .ucvninienieeiniiieieieicieaen, 5
Ml ZACi 1. 02-03 ..uvniniiiieiieei e, 8
St ZACi 1. 00-01..uieiniininiiiiiiieereeeeaeaes 3
SE.ZACH I 98-99 . uiiiiii i 5
dorostenci 95-97 ...vvviriiiiiiiii e 4

Pocty podle regiond:

C. BUAEJOVICE. . euirniiiieiieei e 12
PISEK ©ueerneerie et et aa e 18
Prachatice......cuveuiineriiiiiiiiriicerc e 13
registrovani atleti........cooeeviviiiiiiiiiniiieininns 6

Vitézové jednotlivych kategorii (bez registrovanych atleta):
ml. zakyné I. 04-06 RC Pisecko
ml.zakyné II. 02-03 RC Ceské Bud&jovice
st.zakyné 1. 00-01 RC Prachaticko
st.zakyné II. 98-99 RC Ceské Budé&jovice

Natalie Mifihova
Sara Kollerova
Stépana Simurdova
Martina Andresova

ml.zaci I. 04-06 Theodor Pineu RC Prachaticko
ml.Z4ci Il. 02-03 Stépan Pineu RC Prachaticko

st.zaci 1. 00-01 Jan Stanislav RC Pisecko
st.zaci Il. 98-99 Zdenék Sipon RC Prachaticko
dorostenci 95-97 Martin Krause RC Pisecko

Urbanova. Zeny mohly vyuZit i dal3ich sluzeb masér(i
Pavla Zapletala a Soni Malanikové, kosmeticky Jany
Bednarikové a kadernice Anny Polachové. Bylo to pri-
ma, vsechny Zeny nacerpaly novou silu a elan do dal-
$ich dnd. Vsem dékuji. Cvicenkam za krasny pFistup
ke sportu a ostatnim za perfektni cvicebni hodiny
a sluzby. Tésim se na pristi rok a na dalsi setkani.
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3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Cviceni a pobyt v prirodé
pro predskolni deti

Text a foto: Dagmar Kolandova, cvicitel . tridy predskolnich déti, rodicu a déti

Cviceni a pobyt v prirodé je specifickou formou ¢innosti oddili v odborech SPV a oblibenou
soucasti cvicebnich jednotek ,,Rodict a déti, predskolnich déti i nejmladsiho Zactva“. Umozruje
zapojeni nejen samotnych déti, ale i jejich rodicu, prarodic¢l a sourozenct predskolniho véku
do spolecné aktivity. Priroda je obrovska télocvicna, ktera nam umoznuje rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti. Pohybové hry v prirodé jsou nejprirozenéjsim a nejzabavnéjsim cvice-
nim, které ovliviiuje obratnost, rychlost, zodpovédnost, samostatnost. Zakladem jsou prirozena
cviceni, hry a rekreacni formy letnich i zimnich sportd provadénych v pfirodé.

Zdravotni vyznam cviceni a pobytu v prirodé

Pri cviCeni a pobytu v pfirodé vyuzivame zejména
u déti ozdravného pusobeni pfirody (slunce, voda,
vzduch). Déti se také otuzuji nejen proti chladu, ale
i horku a neprizni pocasi. UCi se prekonavat Unavu,
bolest, strach apod.

Vzdélavaci program pri cviceni a pobytu v pfirodé
Pobyt v prirodé motivuje déti k novym aktivitam,
setkavaji se Casto s novymi podnéty, které je moti-
vuji k rozvoji pohybovych dovednosti. Ziskavaji nové
poznatky v oblasti prirody, tabornickych dovednosti
a ekologie. Pri hrach se uci spolupracovat a ridit jed-
noduchymi pravidly.

Vychovné plisobeni cviceni a pobytu v prirodé

V rozmanitych prirodnich podminkach jsou na cvicen-
ce kladeny casto vyssi naroky nez v télocviéné. Pri
téchto aktivitach se prohlubuji mravni a volni vlast-
nosti (odvaha, sebedlvéra, kolektivni citéni, cest-
nost, houzevnatost a ukaznénost). Cviceni v prirodé
péstuje také estetické a etické citéni.

Formy cviceni a pobytu v prirodé:

H cvicebni jednotky,

m vychazky,

mvylety,

B soutéZe v prirodé (orientacni béh ,Medvédi stez-
kou“),

m pobytové akce (letni, zimni, podzimni a prfimést-
ské tabory).

Misto realizace cviceni a pobytu v prirodé:

m vicelCelové sportovni hristé, atletické hristé,

m les,

m travnaté plochy a louky,

u lesoparky,

B pro pobytové akce - rekreacni zafizeni, taboristé,
penziony apod.

Sportovni naradi a nacini:

m pro vétsinu déti je v prirodé mnoho novych véci
(stromy, parezy, klady vyuzijeme jako sportovni
naradi, Sisky, klaciky, polinka, kaminky, kastany
a Zaludy nam poslouzi jako sportovni nacini).
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Velice vhodny pro rozvoj motoriky zejména
predskolnich déti je nerovny terén (prikopy, lavky,
prevyseni terénu). Priroda détem odhali i sva
tajemstvi (zviratka, kvétiny, viné lesa, Seveleni
listd, spousta barev, které umi v riznych ro¢nich
obdobich namichat). Nékdy mizeme vyuzit i zafi-
zeni vicelcelovych sportovnich hrist’ (prolézacky,
horolezeckeé stény, lanové aktivity).

m Pro zpestfeni cvi¢ebnich hodin, vychazek i vyletl
nezapomeneme vzit do prirody lana, Splhaci sité,
provazové zebriky, obrazky, vicka od PET lahvi,
rtzné druhy micQ, novinovy papir, létaci talire,
obruce apod.

Cvicebni jednotka pro predskolni
déti v prirodé

Jde o jednu ze zakladnich organizacnich forem cvi-
Ceni a pobytu v prirodé. Realizujeme ji v nejbliz§im
okoli télocvicny. Cvicebni jednotka v prirodé ma stej-
nou strukturu jako cvicebni jednotka v télocvicné
(Gvod, prapravnou, hlavni a zavérecnou ¢ast).
Prirodni prostredi vede k spontannosti v pohybo-
vych Cinnostech. Priroda dokaze motivovat k pohybu
i dité, které v télocvicné stoji opodal a ma ze vseho
strach. Naopak nékteré déti zde zjisti, Ze to, co jim
jde v télocvicné snadno, v prirodnich podminkach,
v nerovném terénu, uz tak snadné neni.

Nasim cilem - mame-li i kategorii ,Rodi¢l a déti“ -
je zapojit vSechny rodice do cvicebni jednotky, a to
nejen do samotného cviceni, coz by mélo byt samo-
zfejmosti, protoze jsou motivacnim prvkem pro své
déti, ale i do pomoci na stanovistich.

V Uvodni Casti se s détmi nejprve pozdravime
a seznamime je s programem cvicebni jednotky.
V tzv. rudné casti uplatnime rdzné druhy honicek,

které volime podle terénu (les - béh mezi stromy,
louka, hristé, nerovny terén - béh do vrchu). Nesmi-
me zapomenout terén prohlédnout a odstranit nebo
oznacit nebezpecna mista, stejné jako upozornit
na mozna rizika.

Priklady her na honénou: kromé znamych a osvédce-
nych her Na Mrazika, Ptacci si stavi hnizda (s vyuzitim
prirodniho materialu), Na kocku a mys, Chodi pesek
okolo, Stuzkovana, Rybicky, rybicky, rybari jedou,
jsem pripravila i nékteré méné znamé nebo jinak mo-
tivované honicky.

Spici obr: Na obdélnikovém hristi nebo na louce je
vyznaceno na kratsi strané (Svihadlem, lanem) dou-
pé, ve kterém obr spi. V rozich protilehlé strany
jsou vyznaceny chyse trpasliki. Trpaslici se priblizuji
k doupéti obra a dorazeji na néj. Obr nahle vyskoci
a pronasleduje trpasliky, kteri se snazi utéci do svych
chysi. Chyceni trpaslici se stavaji pomocniky obra.
Posledni trpaslik se v nové hre stava obrem.

Na cernoknéznika: Kazdy, kdo dostane babu, se musi
proménit v nehybnou sochu ve stoji rozkrocném a je
osvobozen hracem, ktery podleze pod jejich nohama.
Obmeéna - chyceny hrac stoji ve vzporu stojmo a je
osvobozen hraCem, ktery pod nim podleze apod.
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Na vodnika: Z kuzeld (met nebo lana) vytvofime ve-
liky kruh uprostred hraci plochy - rybnik. Uprostred
tohoto kruhu vyznacime ostrivek, kde bydli vodnik.
V mezikruzi stoji hraci (5 - 6 déti) - vodni pavouci.
Kolem kruhu stoji ostatni hraci, ktefi do néj vbiha-
ji, kdyz se pavouci nedivaji. Ti se snazi hrace chy-
tat. Koho chyti, toho posadi do vodnikova domecku.
Chyceny hra¢ mlze byt vysvobozen tim, Ze néktery
z hraca, ktefi vbihaji ze bfehu do rybnika, probéhne
az do vodnikova domecku a tam chyti za ruku dusicku
drive, nez jej vodnik chyti. KdyZ se drzi za ruce ne-
smi je uz nikdo chytat, neZ vybéhnou na breh. Vodnik
chodi okolo svého domecku a je oznacen klobouckem
nebo pentli.

Vrab¢i honicka: honic (liSka) se smi pohybovat jen
po Ctyrech, vrabci pouze poskoky snozmo. Liska pre-
dava babu dotekem tlapky na télo vrabce.

Retézova honicka: Na zacatku ma vzdy jeden babu
a zacina honit ostatni. Kdo dostane babu, stava se
pomocnikem honiCe. Chyti se s nim za ruku a dal
béhaji spole¢né. Babu predava prvni nebo posledni
v radé.

Honicka dvojic: Podstatou hry je dvojice. Pred hrou
urcime pouze jednu dvojici. Poté dvojice chyta dalsi-
ho hrace, ¢imz vznikne trojice. Chyti-li trojice dalSiho
hrace (to znamena, Ze jsou Ctyri), rozdéli se na dvé
dvojice a kazda samostatné honi a chyta ostatni. Tim
nam vznika vice honicich dvojic. Hra konci chycenim
posledniho hrace.

V pripravné Casti: mizeme vyuzit klad, kame-
nu, parezd, mensiho prikopu (pfechazeni, prelézani,
preskakovani, podlézani), Sisek nebo malych polinek
na nacvik hodu, k rozvoji jemné motoriky nam po-
slouzi témér vse, co v prirodé najdeme - $isky, kamin-
ky, kvitky, listy, kastany, zaludy, mech).

m ,,Co v3e by dokazala veverka na této kladé“

- klada nebo porazeny kmen nam poslouzi jako
kladina k nacviku raznych druh chize (¢elem,
pozadu, bokem s prisunem jedné nohy ke druhé,
lezeni po Ctyrech). Nékdy staci, kdyz se malé dité
nauci s dopomoci rodice na kmen samo vylézt

a seskocit dold. Mensi kmeny nebo silnéjsi vétve
mUzeme preskakovat.

m ,Mame silu jako medvédi, umime také vysplhat
a udrZet se na stromé“ - svou silu mizeme vy-
zkouset visem na stromé (déti predskolniho véku
s dopomoci nebo zachranou).

m ,Jenicku, podivej se, kde je svétélko“ - stary
parez nam poslouzi k nacviku vystoupeni na parez
a seskoceni, téz k nacviku stoje na jedné noze.
Je-li parez dostatecné Siroky, mizeme vyzkouset,
kolik se nas na néj vejde.

m ,,Kdo hodi veverce nejvice ofiski do domecku*
- duty parez poslouzi jako cil pro hazeni sisek,
Zaludu napf. veverce.

m ,Foukej, foukej vétricku® - kvéty a listecky po-
slouzi pro dechova cviceni, odfouknuti ze hrbetu
ruky ¢i z dlané, i pro pokus o opétné chyceni
na hrbet ruky.

m ,Zajicek skace z jamky do jamky“ - z klaciku
nebo travy, pfipadné mechu, mizeme udélat
obrazce (misto krouzku), které nam poslouzi k na-
cviku skoku s odrazem z mista.

V hlavni €asti cvi¢ime na stanovistich a vyuzijeme

v maximalni mife prirodniho prostredi.

m na louce - jak se pohybuji brouckové, Zizaly,
motyli - prevaly, plazeni, lezeni po Ctyrech, rizné
druhy béhu, skokd. MiZeme doplnit prolézanim
strachovym pytlem nebo obrucemi, kouleni obru-
Ci, skakanim v pytli. Mizeme zaradit zavodivé hry
v druzstvech, napr. Prekonavani mocalu pomoci
novin nebo naslapnych kamend. Pocet kamenu je
o jeden mensi nez pocet ¢lend druzstva. Cilem je
sestavit postupné cestu pres bazinu presouvanim
volnych kament prvnimu v druzstvu, aby mohl
stavét dalsi kamen. Nikdo z druzstva se nesmi
dotknout mocalu. Na jednom kameni mize stat
libovolny pocet ¢lenl druzstva. Vyhrava to druz-
stvo, které v nejlepsim Case prekona bazinu nebo
se dostane nejdal.

W na pisku - mUzeme zaradit skoky, hody, kulicky
nebo i zavodivé hry v druzstvech:

Prenaseni pisku v dlanich do nadoby na konci
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déti procvici nejen odvahu a koordinaci pohybu,
ale i dovednost zpevnit své télicko. Vhodné je
zapojit i rodice, proto doporucuji udélat nékolik
variant obtiznosti, aby si kazdy mohl vyzkouset,
co se mu libi.

Oblibené hry pro predskolni déti jsou: Skatulata, ba-

tulata, hybejte se; hry na schovavanou; hry s hle-

danim obrazkd povésenych na stromech, Cukr,
kava, limonada apod.

m lesopark: jsou-li zde napF. pFirodni prekazky, mu-
Zeme jich vyuzit k prelézani, podlézani a preska-
kovani (druh pohybu mizZeme znazornit obrazkem
zviratka),

| lavicky - vyuZijeme k nacviku stridani sedu a stoje
na rychlost,

B schody - nacvik chuze nahoru/dolu s doslapem
na kazdy schod (jednotlivci, dvojice, trojice,...),

m lezeckeé stény - slouzi k nacviku obratnosti, sily,
orientace.

m Clenity terén - nacvik béhu do vrchu, sbihani
nerovného terénu, lezeni po Ctyrech...

Zavérecna cast - sem zarazujeme hry slouzici
ke zklidnéni organismu - Horky brambor (podavani
Sisky v kruhu).

drahy - kazdy zavodnik druzstva nabere do dlani
pisek (PET vicka) a béhem prenese do nadoby,
ktera je umisténa na konci drahy. Vraci se zpét,
pohlazenim vysle dalsiho Clena druzstva.
Kulickiada - klasicka hra s cvrnkanim kulicek. Nej-
prve je treba déti (nékdy i rodice) naucit spravné
cvrnkat.
Skok daleky - odraz z mista, z kratkého rozbéhu.
Skokanska Stafeta druZstev - prvni ¢len druzstva
skoCi z mista, kazdy dalsi skace z mista dopadu
predeslého zavodnika. Vyhrava to druzstvo, které
doskace nejdal.
Petanque, hody na cil.

mv lese - ,,umis klickovat jako zajic“ - slalomo-
vy béh mezi stromy (jednotlivci, zastup), klady
poslouzi jako kladiny, prikopy pro preskoky.
Velice oblibenym zpestfenim do lesa jsou rizné
lanové aktivity: pavuciny, sité, ,tramvaje“, ,V-
-lavky“ apod. Pro nejmensi staci snizujici se nebo
zvysSujici se lano na prekracovani, preskakovani,
podlézani. Vhodné jsou i provazové zebriky. Zde si
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Zavér hodiny - jako v kazdé cviCebni jednotce, ani
v prirodé nesmime zapomenout na zhodnoceni hodi-
ny, odmény a pozdrav, mozna i pohoupani v siti (misto
tradicniho houpani v padaku).

Naméty na vychazky do prirody

Naplni vychazky do prirody (nékolikahodinova nebo
puldenni akce) jsou pohybové hry, cvi¢eni, poznava-
ni a procvic¢ovani znalosti prirody, orientace v okoli,
vlastivéda.

Motivace - rocni obdobi (vychazka za velikonoénim
zajickem, vitani jara, podzimni priroda a pousténi
drakd, prijezd svatého Martina, zimni krmeni zvira-
tek, zdobeni stromecki pro zviratka), lidové tradice
(vynaseni zimy - Morana, vitani jara, Velikonoce, ot-
virani studanek, lampionové pravody, prijezd sv. Mar-
tina apod.), zviratka ¢i pohadkové postavy (vychazka
za veverkou Zrzeckou, Ferdou Mravencem, pohadko-
vy les, apod.), honba za pokladem (déti jdou po pre-
dem vyznacené cesté, plni Ukoly poznavaci, sportov-
ni, zamérené na spolupraci ve skupingé, a na zavér
hledaji poklad).

Vychazka za veverkou Zrzeckou:

m chlize po kladiné (veverka ve vétvich),

m Splhani po stromé pokazdé z jiné strany (vyuziti
drevéné prolézacky - sit', zebrik, Sikma sténa,
klouzacka),

m noseni ofiski do domecku (PET vicka),

® hra na veverky a kuny,

B pozna veverka, co si nema donést do hnizda?
(co do lesa nepatri - kolik véci, které jsou podél
cesty, si kdo zapamatuje).
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Vychazka za Ferdou Mravencem:

m najdi obrazek berusky a domaluj ji spravny pocet
tecek,

m konik veze Berusku za Ferdou (rodi¢ prenasi dité
na koni a prekonava prekazky),

m brouk Pytlik opravuje Spatné vedeni (lanové
aktivity),

| stonozka si zavazuje tkanicky (vazani tkanicek),

m sneci zavody (prolézani strachovym pytlem zavodi
rodic a dité, kazdy ve svém pytli),

B poznavani lucnich rostlin,

m peceni burtikd - hostina u Ferdy.

Vychazka za velikono¢nim zajickem

m sbirani velikonocnich vajicek,

m pomUzes poranénému zajickovi? Pritahni za prova-
zek panvicku a podej zajickovi mrkvicku,

m hod vajickem,

m kolik uvazes pentlicek na pomlazku, tolik dostanes
vajicek na pamatku,

H zajicek vsem Sikovnym détem rozda piticko a bur-
tik s chlebem.
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Vylety

Napln vyletu (celodenni program pobytu v prirodé)
je podobna vychazce; byva doplnéna prepravou hro-
madnym dopravnim prostfedkem, pochodovy Usek je
delsi. Zarazujeme vétsi pocet pohybovych her a vét-
Sinou je spojujeme s poznavaci Cinnosti - zajimavé
misto, ekologicka farma, skanzen. V kazdém kraji je
téchto mist velké mnozstvi.

Hry do vlaku:

m domaluj s pomoci rodiCe, co na obrazku chybi
(beruska - tecky, auto - kola, volant, svétla),

m sloZ z papiru (pejska, krabicku na poklady, lodic-
ku, Cepicku, parnik),

| posilani predmétu (hra Obr a palecek).

Hry, které hrajeme cestou,

aby se nam dobre Slapalo:

® hra na schovavanou (prvni hleda dité rodice a pak
naopak),

m vyrob si s rodicem vlastni lodicku a porovnej
s lodkou, ktera nas preveze na druhy breh reky
(zavody lodicek - staci i maly potucek, kaluz),

m udélej vlastovku a zkus ji poslat - kdo bude rych-
lejsi (spravny let vlastovky vzduchem - soutézi
rodic versus dité nebo celé rodiny),

m posledni par predbiha (posledni RD predbiha celou
skupinu a stava se vodi¢em - hleda znacky),

m Skatulata, batulata, hybejte se - z mista na misto
apod.,

m Svlékani hada - Ukolem druzstva je vytvorit co
nejdelsiho hada svlékanim a nastavovanim (na-
vazovanim) jednotlivych ¢asti odéva, které maji
(castnici na sobé. Je treba stanovit minimalni po-
Cet véci, které musi mit kazdy soutézici na sobé.

Co muZeme cestou poznavat:

m Umi rodic¢ nazvy stromd, kvétin?

® Kdo uvidi a pozna prvni zviratko?

m Kdo nas povede po turistické znacce?

m Kdo najde nadrazi (privoz, néco zajimavého)?

Soutéze v prirodé

Medvédi stezkou - soutéz v prirodé, ktera je sou-
&asti zakladniho programu cinnosti CASPV, si ziskava
stale vice pFiznivcl i z fad naSich nejmensich cvicen-
cl a jejich rodicl. Je to zkouska fyzické zdatnosti,

tabornickych dovednosti a znalosti prirody, ktera
byla plivodné uréena pro kategorii Zaku a dorostencl
(Soutéz mladeze v prirodé). V nékterych odborech
CASPV je viak organizovana i pro kategorii ,,Pfedskol-
nich déti a nejmladsiho Zactva“ a v poslednich letech
i pro kategorii ,Rodict a déti“.
Soutéz probiha formou zavodu dvojic. Na trase zavo-
du délky 1000 - 3000m, ktera je vyznacena barevny-
mi faborky a vyuziva lesnich a polnich cest ¢i stezek,
je umisténo minimalné 8 kontrolnich stanovist, kde
hlidky plni rizné koly. Néktera stanovisté jsou ozna-
Cena jako ,,samokontroly“. Na tomto stanovisti neni
rozhodd¢i, hlidka plni Ukol samostatné, pripadné zod-
povi otazky a zaznamena vysledek do startovni karty.
Vysledek je vyhodnocen az v cili.
Ukoly na stanovistich jsou pripraveny pro jednotlivé
kategorie tak, aby jejich obtiZnost odpovidala schop-
nostem a znalostem UCastnikd. Nékteré ukoly plni
kazdy clen hlidky samostatné, jiné plni hlidka spolec-
né. Ukoly v jednotlivych disciplinach je nutno zvazit
s ohledem na vékovou kategorii. Pro Medvédi stezku
jsou zpracovana presna pravidla i soutézni rad, které
vydala CASPV. PFipravujeme-li zavod pro nejmladsi
vékové kategorie, upravujeme pouze pocet kontrol
a obtiznost Ukold.
Je zda treba pripravit Ukoly nejen pro déti, ale i pro
rodice. Teprve bude-li zavodit rodic i dité ve vSech
disciplinach, dojde ke vzajemnému zvyseni motiva-
ce obou clent hlidky. Idealni je zapojit i do téchto
zavodu celé rodiny - kazdy rodi¢ s jednim ditétem
nebo nezavodici rodi¢ jako vypomoc na kontrolnich
stanovistich ¢i pri doplikovém programu, ktery je
nedilnou soucasti pro zkraceni doby Cekani na start
nebo vyhlaseni vysledka.
Hlidky startuji v casovych intervalech. Interval by
mél byt minimalné triminutovy, aby se hlidky ne-
sbihaly na stanovistich a nedochazelo tak k cekani
na moznost splnéni Gkolu. M

Pouzitd literatura: Ucebni text ,Cviceni a pobyt v prirodé*, CASPV 1999
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Pruvodce paddleboardingem
v Cechach, aneb Jak chutna
padlovani a dovadeéni

na vodnim prkne

Text: Mgr. Vit Hanacek, foto: Mgr. Lucie Novotna

Plivod paddleboardingu

Jak vlastné vznikl paddleboarding? Jedna se o padlo-
vani vstoje na prkné - SUP (Stand Up Paddle - padlo-
vani vstoje).

Historie pravi, ze padlovat na surfovém prkné napad-
lo jiz domorodce z Velikono¢nich ostrovi. Paddle-
boarding zacina nachazet misto na slunci kolem roku
1960, kdy surfafi z Havaje padlovali na svych long-
boardech s fotoaparaty na mista, kde se turisté udili
surfovat, a fotografovali je pri jejich pocinani.
Hlavni odli$nosti novodobého paddleboardingu je, ze
jezdci uz nevyhledavaji jen vlny, ale prkna pouzivaji
ina rekach a jezerech k prostému kondicnimu trénin-
ku i k zabavé. S timto zacala nejspise kolem r. 2000
skupina znamych surfafd, ktefi maji paddleboard
jako alternativu, kdyz pro surfing nejsou idealni pod-
minky.

Po nékolikaleté odmlce a pocateéni nedlivére v ma-
sové rozsireni tohoto sportu se na paddleboarding
zamérily nékteré surfarské firmy a zavedly produk-
ci paddleboardl do sériové vyroby. Postupné vznik-
la prvni specialni prkna, ktera se nyni liSi predevsim
velikosti podle toho, zda se na nich bude surfovat
na rece, divoké vodé, na mori, anebo by méla byt co
nejrychlejsi pri zavodech.

0d roku 2009 zaziva paddleboarding raketovy vzestup
nejprve v Americe a poté i v ostatnich ¢astech své-
ta. Vénuje se mu Siroka sportovni verejnost, zejména
surferi a windsurferi, pozdéji kanoisté a kajakari, ale
ve velké mire i rekreacni sportovci.

V CR se paddleboarding objevil v roce 2009. 0d roku
2010 jsou k mani i odolna nafukovaci prkna, coz

vzhledem k cené a jejich praktické neznicitelnosti
umoznilo vyzkouset tento sport i verejnosti. Od r.
2010 je mozné zaptjceni prvnich paddleboardt v né-
kterych rekreacné-sportovnich centrech v nasi repub-
lice. Jen pro zajimavost - i v Praze lze v souCasnosti,
po zapujceni, jiZz na nékolika mistech jezdit na pad-
dleboardu po Vltavé.

Také v nasem Sportcentru v Doubi jsou paddleboardy
druhym rokem v permanenci pfi akcich CASPV. Na-
posledy se na nich doslova vyradili Gcastnici Letnich
slavnosti dospélych v éervnu 2013.

Vyznam paddleboardingu

Zdravotni benefity:

B pozitivni vliv na funkci kardiorespiracniho a imu-
nitniho systému

m zapojeni a prokrveni svalovych skupin celého téla

m aktivace hlubokého stabilizacniho systému patere
(HSSP)

m psychicka relaxace
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Télesna zdatnost:

m aerobni cinnost - zvyseni vytrvalosti

m posilovani svall pazi, trupu, dolnich koncetin...

m bodystyling (formovani téla)

m zvyseni Urovné rovnovaznych dovednosti (stabili-
zacni systém)

Sportovni a spolecenska funkce:

m pohybova aktivita v outdoorovém prostredi
m zabavné spolecenské vyziti

m vylety s prateli ve vodnim prostredi

m individualni kondicni trénink

m zavody v paddleboardingu

Charakteristika paddleboardingu

Paddleboarding je vodni sport, pri kterém jezdec
ve stoji na prkné podobném surfovému longboardu
a pouziva k jizdé vpred dlouhé padlo. SUP neboli
Stand Up Paddle - padlovani vstoje - je dalsi termin
uzivany pro tento vodni sport. Paddleboarding je po-
hybovou aktivitou, pri které clovék zapojuje do po-
hybové ¢innosti rovnomérné celé télo (podminkou je
stfidani drzeni padla, pravostranné-levostranné).
Paddleboarding se jako sportovni aktivita pomérné
rychle rozsiril po svété a rozdélil se do nékolika disci-
plin, které se stavaji mezinarodné uznavanymi.

1. SUP surfing - forma klasického surfingu. Padlo
umoznuje nejenom v kratkém case vyvinout rych-
lost potrebnou pro chyceni vlny, ale slouzi i k ma-
névrovani nebo pokud je potreba se pri Cekani
na vlnu udrzet na spravném misté. Padla pouziva-
na pro stand up paddle surfing mivaji mensi plochu
listu, coz umoznuje na kratsi ¢as vyvinout vyssi
frekvenci padlovani a rychlost. Prkna pro surfovani
maji kratsi rozméry a uzsi tail (patu), diky cemuz
se prkno vice ponori do vlny. Tento tvar je vsak Cini
pomalejsimi pri rychlostnim padlovani.

2. Flatwater SUP - jizda na prkné pomoci padla
na stojaté vodé jezer, prehrad nebo hornich tok
rek. Koreny ma v SUP surfingu. Prkna byvaji del-
§i, Sirsi a také stabilnéjsi. Padlovani povazujeme
za fitness aktivitu. Posiluje svaly celého téla - bo-
dystyling. Z flatwater SUP a jeho fitness povahy
vychazi i dalsi odnoz, a to cvi¢eni SUP Yoga.

3. Race SUP - zavody, které se jezdi jak na otevre-
ném mori, tak na klidné vodé. Rychlostni paddle-
boardy se tvarem od tradi¢né znamych surfovych
prken velmi lisi. Z hlediska pozadavku na rychlost

jsou prkna uzsi a delsi a mohou byt i méné stabil-
ni, i kdyz zalezi na druhu a podminkach zavodéni.
Ovsem i individualni vytrvalostni touring ma své
kouzlo.

4. River SUP - nejmladsi, rychle se rozvijejici disci-
plina sjizdéni rek na paddleboardu. Jizda v pere-
jich byva nazyvana whitewater. Prkna byvaji kratsi
a stabilnéjsi. Zde zalezi hodné na schopnostech
a zkuSenostech jezdce. Ti, ktefi vyznavaji spise
adrenalinovy styl jizdy, spise vyuziji modeld, které
jsou primo pro whitewater konstruované. Pro béz-
nou jizdu na tuzemskych rekach jsou vhodna prkna
typu allaround.

Technické vybaveni

Paddleboardy se déli do 4 skupin, a to na prkna:

B pevna plocha - uréena predevsim na viny

B pevna rychlostni - jak (jiz z ndzvu vyplyva) uréena
predevsim pro jezdce s oblibou v rychlé jizdé

m nafukovaci - vhodna vzhledem ke své skladnosti
a neznicitelnosti pro za¢atecniky, na kondicni
padlovani, ale také do proudl divokych rek

m plastova - k jizdé po klidnych vodach i divokych
rekach.

Drive byla surfova prkna vyrobena tradicné z péno-
vych jader a laminovanych vrstev. SUP prkna jsou vét-
§i a touha cestovat s nimi vedla k vyvoji nafukovacich
systémda.

Paddleboard je delSi nez klasické surfové prkno,
ma délku mezi 2,80 a 3,50 metru, podle vahy jezd-
ce a typu vody, na které chceme surfovat. Padlo by
mélo byt vzdy o 20 az 25 centimetr( del$i nez vyska
jezdce. Prodavaji se i padla, u kterych lze délku na-
stavovat.
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SloZeni nafukovaciho sady pri paddleboardingu:

1. Nafukovaci plovak - je idedlni do vSech podminek
- vlny, hladka voda, divoké reky. Plovak je vyrabén
z polyetylenu. Slozeni zaruCuje vysokou odolnost
a duleZitou tvarovou pevnost. Vzhledem k moznos-
ti zabaleni do batohu muze byt vhodny i k cesto-
vani. Rychlostni plovaky i padla jsou delsi, do vin
a pereji se naopak pouzivaji kratsi.

2. Padlo - slozené z listu, Zerdi a hlavicky je vyrobené
z rlznych materiali jako napriklad slitiny alumi-
nia, plast, sklolaminat nebo karbon. Pouzivaji se
padla pevna nebo nastavitelna na délku (systém
,pin lock“). Pro komfortni jizdu pri stridani vice
osob je vhodné nastavitelné padlo.

3. Pumpa s hadici a tlakomérem.

. Batoh na plovak, pumpu a drobné doplnky.

5. Pro zacatecniky je doporuceno pouzit ochran-
nou prilbu a plovaci vestu.

N

Metodika - ,,a jdeme na to*

Pred zahajenim vyuky jizdy na paddleboardu je po-
trebné nafouknout prkno na pozadovany tlak pribliz-
né 1,2 atmosféry (tlakomér prisroubovany k pumpé
a hadici) a nastavit délku padla podle zplsobu pad-
lovani.

1. Nastup na prkno

Existuje vice zpUsobU provedeni, které jsou zavislé
na Urovni paddleboardovych dovednosti jezdce. Na-
stup se provadi bud’ z mélciny, nebo mola. Na Gvod
je dobré si na prkno lehnout a bez padla zkusit jeho
vlastnosti - stabilita, naklon, pevnost. Seznamovani
se SUP pokracuje pres klek, vzpor klecmo az do sto-
je. Vyspéli jezdci uméji na prkno naskocit do postoje
idealniho primo k jizdé.

2. Pripravna cviceni pred jizdou v kleku

a) Vzpor kle€mo rozkrocny: podélna osa prkna je
rovnobézna ,,s pateri jezdce“. Ruce a kolena se opi-
raji ve stejné vzdalenosti od pricné osy prkna. Procvi-
Ceni naklonu a stability stridavym tlakem stejné ruky
a nohy do P - L strany prkna (kolébani).

b) Klek na P - L (stfidavé): procviCeni naklonu a rov-
novahy (kolébani).

3. Jizda vpred v klece (zkracené padlo)

a) Klek rozkrocny - jizda vpred: zabér je prove-
den prevazné pred télem - za télem vytahujeme
list z vody. Primy smér jizdy udrzujeme padlovanim
s rovnomérnym poctem zabér( na P a L strané prkna.
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Ve stejné pozici je procvi¢ovana jizda vzad - zpétny
zabér padlem je proveden prevazné za télem - pred
télem vytahujeme list z vody

b) Otaceni vpred/vzad:

1. Odlamovanim nebo pritahovanim pri zabéru padla.

2. Pres ruku - jeden z manévr( pro rychlé otoceni
prkna do pozadovaného sméru.

4. Prapravna cviceni pred jizdou
v zakladnim postoji

a) Uzky stoj rozkroény - naklony prkna: chodidla
rovnobézné s podélnou osou, v pozici uprostred nebo
v zadni poloviné prkna. Vaha téla je rozlozena na obé
chodidla. Stridavy tlak L - P nohou do prkna (kolé-
bani).

b) Chiize na prkné s oporou o padlo: chize vpred/
vzad v podélné ose prkna s oporou o padlo

c) Uzky stoj rozkroény - poskoky: chodidla rovno-
bézné s podélnou osou prkna priblizné v poloviné prk-
na. Poskoky odrazem obounoz na misté nebo vpred
a vzad.
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d) Podrep rozkrocny - naklony v pricné ose prkna:
chodidla kolmo na podélnou osu, padlo v drzeni obou-
ru¢ - vodorovné. Stridavy tlak do Spicek/pat chodi-
del, naklon prkna (kolébani).

e) Podrep unoZny - unozit stridavé P - L: klouzani
prkna v podélné ose (slide). Padlo v drzeni obourué
- vodorovné.

5. Jizda vpred v zakladnim postoji

a) Podrep rozkrocny - jizda vpred: vaha téla je roz-
lozena do celych chodidel rovnobéznych s podélnou
osou prkna.

Umisténi chodidel mize byt:

H na pri¢né ose prkna (vétsi stabilita jezdce, vyssi
naroky na techniku padlovani vzhledem k Sifi
prkna a na ovladatelnost za jizdy)

m v zadni poloviné prkna (mensi stabilita jezdce,
snazsi padlovani a lepsi ovladatelnost za jizdy).

Délka padla = vyska jezdce plus 20-25cm, drzeni za-
vienym nadhmatem, horni ruka za hlavicku, spodni
ruka za drik. Drzeni spodni ruky je cca ve 2/5 délky
padla od hlavicky. K udrzeni sméru se padluje strida-
vé na P - Lstrané. List padla u paddleboardu je mirné
vypoukly - padluje se vzdy zabérovou stranou.

Kazdy jezdec si pfi respektovani obecnych zakladu
techniky paddleboardingu postupné vytvari osobi-
ty styl, ktery vyhovuje jeho anatomii téla a vyplyva
z dovednosti ziskanych jizdou v rozmanitych podmin-
kach vodniho prostredi (klidna - divoka voda, more
- vlny, vitr).
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b) Jizda vpred - jednostranné padlovani:

1. Zabér a odlomeni padla (po zabéru nasleduje nato-
Ceni listu 0 90 stupnl) pred vytahnutim z vody jako
pfi kormidlovani na kanoi.

2. Pritazeni $picky/predni poloviny prkna pri zahajeni
zabéru padla.

3. Zvyseny tlak stojné nohy do prkna na strané zabéru
padlem (jednostranny naklon prkna).

Uvedené zplsoby umoznuji udrZet primy kurs jizdy

pri jednostranném padlovani. Vzhledem k nerovno-

mérnému zatiZeni svalovych skupin P-L strany téla je
doporuceno ménit stranu padlovani po stejném poctu
zabérd.

c) Otaceni:

1. Odlamovani nebo pritahovani pfi zabéru padla.

2. Pfes ruku - jeden z manévrd pro rychlé otoceni
prkna do pozadovaného sméru.

3. Dynamické otoCeni - podrep rozkrocny L nebo P
nohou vpred (zabér na P strané = L noha vpred na-
opak): pozice postoje na zadi/paté prkna. Zad' se
zanori, prid’ zdvihne a prkno se stava lépe ovla-
datelnym. Tento zplsob klade jiz vysoké naroky
na stabilitu a technickou Uroven jezdce.

Kondicni cviceni na paddleboardu

Osobni trénink na paddleboardu se nemusi tykat pou-
ze prozitkd z jizdy. V Gvodu byly zminény zdravotni
benefity paddleboardingu. Pokud bude jizda casové
delsi, lze u jezdce hovorit o aerobni/vytrvalostni
zatézi. Uz samotna jizda je posilovanim predevsim
svalovych partii pazi a zad. Pro cilené posilovani kon-
krétnich svalovych partii v kombinaci s core trénin-
kem (posilovani HSSP - hluboky stabilizacni systém
patere) je mozné paddleboard velmi dobre vyuzit.
Svymi vlastnostmi je prkno zaroven jakousi velkou
balancni podlozkou. Naroky na rovnovahu pri pohy-
bovych cinnostech na prkné vyplyvaji z nestability
»podlahy“ (oproti napr. bossu nebo jinych balanénich
Useci), coz je v tomto pripadé voda. Paddleboard je
,vratky“ pri zménach pohybu téla na palubé, a k udr-
Zeni stability je potrebna aktivace HSSP.

Vybrané ukazky posilovacich a rovnovaznych cviki

a) Sed snozny, upazit: stridavy tlak P a L hyzdé do prk-
na, naklony v pricné ose (Sikmé brisni svaly, HSSP).

b) Sed roznozny pokrémo, ruce drzi boky prkna:
naklony prkna v pricné ose tlakem P/L ruky a nohy
(Sikmé brisni svalstvo, svaly pazi, HSSP)
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¢) Vzpor vzadu drepmo: soucasny tlak P ruky, nohy
do prkna a naopak, naklony v pri¢né ose (svalstvo
pazi a panevniho dna, HSSP).

e) Vzpor lezmo - klik leZmo - KLIK (svalstvo pazi
a zad, HSSP).

Pro zdatnéjsi cvi€ence miZeme zaradit napr. cviky:

a) Vaha predklonmo na L nebo P noze (svalstvo no-
hou, hyzd'ové a bederni, HSSP)
b) Stoj na hlavé (svalstvo pazi a trupu, HSSP)

Na zavér exkurze do podstaty sportu, ktery je u nas
jesté pomérné novou sezonni zalezitosti, stoji za pri-
pomenuti, ze uvedena pohybova aktivita zarucené
pusobi blahodarné nejen na ,télo, ale i ducha® kaz-
dého jedince. Rozhovory s témi, ktefi uz zakusili re-
kreacni paddleboarding, jsou chvalou na nevsedni po-
hled z vodnich hladin s prozitky vskutku zabavnymi,
sportovnimi a adrenalinovymi. Také prevozni mobilita
nafukovaciho setu SUP je jistotou rozmanitosti zazit-
ki u nas nebo v zahrani¢i, odkud se paddleboarding
rozsiril.

Prochazka poznanim paddleboardingu je u konce. Ne-
chavam pouze na vas, mili ¢tenari, zda rozsirite obec
paddleboardisti v Cechach. Na shledanou na vodni
hladiné napriklad ve Sportcentru Doubi u Treboné pri
letnich akcich CASPV. m
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Co se v mladi naucis...
aneb Zpovéd' cvicitelky rodicu a déti

Text a foto: Hana Prochazkova, ASPV - TJ Sokol Trebes, Hradec Kralové

Pokud zalovim dobre v paméti, rozvoj cviceni rodic¢li s détmi v Hradci Kralové pro mé souvisi s vy-
stoupenim na spartakiadé roku 1980. Pri nacviku skladby pro Zeny jsme se dozvédély, ze kdo by
chtél vystoupit také se svymi détmi, ma moznost - existuje pékna a jednoducha skladba pro rodice
a déti - Lette, bilé holubicky. Tam jsem se se svou triletou dcerou poprvé ,chytla“ a dosud ne-
prestala. Davno mi odrostla vlastni i puj¢ovana ditka, dokonce i vnoucata jiz maji vlastni cviceni.
Jako ucitelka materské skoly a cvicitelka vSeobecné gymnastiky jsem se specializovala na cviceni

predskolnich déti a rodi¢a s détmi.

A co mé stale jako cviCitelku pritahuje a bavi na cvi-
Ceni Rodice s détmi? Pravé ta rozmanitost. Jde
o dvé, nékdy i tri generace - déti, rodice a Casto
i prarodiCe. Je samozrejmé narocné vést vicegene-
racni cviceni a uspokojovat rozdilné predstavy o po-
hybu, a pritom zachovavat radostnou naladu a po-
hodu, ktera je zakladnim predpokladem Uspéchu
a spokojenosti cvicencu. K vedeni hodin cviceni pro-
to nestaci pouze odborné cviCitelské znalosti, ale
i psychologie a socialni citéni. Dobrymi cvicitelkami
se Casto stavaji ucitelky z matefskych i jinych typu
Skol - i kdyz to neni samozrejmé podminkou, pouze

maji k této aktivité svoji profesi ,nakroceno“. Ve-
deni oddilG RaD je narocné, ale krasné a zasluzné.
Pokroky lze brzy zjistit a potvrdit si smysluplnost
nasi cvicitelské Cinnosti. Prispivame nejen k rozvoji
pohybovych dovednosti, ale i obohaceni vzajemnych
vztah( mezi generacemi. Pro rodiCe jsme Casto i in-
spiraci k naplni volného ¢asu traveného s détmi. Vé-
fim totiZ s ostatnimi cvicitelkami této specializace,
Ze détstvi s aktivnim cviCenim privede nase nejmen-
$i k pohybu natrvalo a cviceni se pro né stane samo-
zfejmou soucasti Zivota. A to prece stoji za trochu
namahy a obétavosti! m
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Vrchlabskeé cvicitelky ocenény

Text: Marta Hruskova, ASPV Vrchlabi

19. brezna byla vrchlabska cvicitelka Jana Tryzno-
va pozvana Ceskym olympijskym vyborem do Prahy
do prijemného prostredi Strediska pohybové medici-
ny. Toho dne zde probihaly dvé akce: udileni Cen fair
play ¢eskym sportovcim a ocefiovani trenérek a cvi-
Citelek vsech sportd.

Pri této prilezitosti se Jana setkala nejen se cleny
€OV v Cele s jeho predsedou JiFim Kejvalem, ale
i s vyznamnymi sportovnimi osobnostmi: Danou Za-
topkovou, Vérou Caslavskou, Stépankou Hilgertovou,
Kvétou Jeriovou Peckovou a mnoha dal$imi. Cenu fair
play ziskal mimo jinych i tenista Jan Kodes. V dopro-
vodném programu zpivala také letos velmi Uspésna
mlada biatlonistka Gabriela Soukalova.

Ve druhé asti programu bylo za svou praci ocenéno
na tricet trenérek a cvicitelek z rdznych sportovnich
oblasti. Ocenéni jim osobné predavala predsedkyné
Svazu zen COV, Nada Knorre, spolu s kanoistkou 5té-
pankou Hilgertovou. Mezi ocenénymi byly i drivéjsi
znamé reprezentantky, nyni trenérky, napr. Tana Ko-
cembova - Netolickova.

Cvicitelka Jana Tryznova byla ocenéna za dlouho-
letou dobrovolnou trenérskou a cvicitelskou praci
v oblasti sportu pro vSechny. ,,Velmi si tohoto ocenéni
vazim a povazuji to za ocenéni nejen své vlastni pra-
ce, ale aktivni ¢innosti celého oddilu ASPV Vrchlabi, “
rekla po navratu.

A aby toho nebylo malo, hned dalsi mésic se dockala
podobného ocenéni dalsi aktivni cviCitelka z Vrchla-
bi, Boba Jaklova. Za svoji celozivotni praci pro ces-
kou télovychovu obdrzela od vykonného vyboru Ces-
ké asociace Sport pro vsechny nejvyssi vyznamenani
CASPV, zlatou medaili dr. Miroslava Tyrée. Ta ji byla
slavnostné predana na Valné hromadé CASPV v Praze.
Boba Jaklova se praci v télovychové vénuje opravdu
cely svij Zivot, od mladi pUsobi jako cvicitelka déti,
mladeZe a Zen v oddilech Zakladni a rekreacni té-
lesné vychovy a poté CASPV. Svou cviCitelskou praci
miluje, nyni uz mnoho let vede oddil Zen, se kterymi
nejen cvici v télocvicné Tyrsova domu, ale poradaji
spolecné rlizné zajezdy, pobyty se cvi¢enim a vylety
na hory. Predava své zkusenosti mladsim cvicitelkam
a tak si vychovava kvalitni pokraCovatelky. Je také

Jana Tryznova

Boba Jaklo,_

aktivni Clenkou vrchlabského oddilu Klubu ceskych
turistd, Fadu let je také clenkou vyboru TJ Spartak
Vrchlabi. Ve svych 75 letech stale rada lyzuje, jezdi
na kole atd. Jsem si jista, Ze dr. Miroslav Tyrs by mél
velkou radost. Tézko by hledal aktivnéjsi a zapale-
néjsi nositelku svych idei.

Za viechny vrchlabské cvi¢itele ASPV, Eleny KCT, ale
i za vSechny ty stovky cvicencl a cviCenek, které kdy
staly, Bozenko, proti Tobé na parketach vsech vrch-
labskych télocviCen a radi plnili Tvé cviCitelské poza-
davky, Ti k ziskané zlaté medaili srdecné gratulujeme
a prejeme hodné zdravi, sil a energie do dalSich cvi-
Citelskych let. m
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Jubileum Jarky Novakove
z TJ Slovan J. Hradec
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Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindrichohradecko

Cas je netiplatny a méfi viem stejnym metrem. Tak-
Ze dnem 22. 7. jsme privitali mezi Sedesatniky i nasi
regionalni vedouci, Jarku Novakovou, cvicitelku IlI.tr.
SPV, IlI. tf. pro pobyt v prirodé a lll. tf. ZdrTV.

V dobé triletého preruseni prace ucitelky v materské
Skole pracovala docCasné po absolvovani prislusnych
proskoleni jako instruktorka plavani v jindfichohra-
deckém krytém bazénu. Poté se k détem do MS vra-
tila a dnes si jiZ uZiva zaslouZzeného dichodu a Ctyf
malych vnoucat.

Do roku 1999 byly jeji doménou oddily mladeze, od .
2000 se podili na vedeni cviceni ZdrTV a cviCeni Zen
ve vodé. Od téhoz roku je predsedkyni Regionalniho

centra SPV Jindrichohradec-
ko.

Za dobrovolnou praci obdrze-
la Fadu ocenéni a letos ji byla
u prilezitosti narozenin udé-
lena Medaile Dr.Tyrse.

Za odvadénou praci ji vyslo-
vuji podékovani a do dalSich
let preji pevné zdravi, stésti,
pohodu JihocCeska KASPV, Re-
gionalni centrum SPV Jindrichohradecko a sbor cvici-
teld SPV TJ Slovan JindFichv Hradec, jehoZ je nadale
aktivni clenkou. M

Jubileum Ing. Kvéetoslavy
Rejlove ze Slovanu J. Hradec

Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindrichohradecko

S pribyvajicimi roky nam pripada, Ze Cas bézi rychle-
ji. A nez se otoCime, slavi nase kolegyné, cviCitelka
SPV III. tridy, Kvéta Rejlova, kulatiny.

Narodila se 22. dubna 1953 a své dvé déti vzdy vedla
ke sportu. Spolu se svou matkou, cvicitelkou Kvétou
Neckarovou, vedla do roku 2000 cviceni mladsich za-
kyni, poté absolvovala Skoleni ZdrTV Ill. tfidy a v roce
2003 vedla oddil seniort.

Poté musela s aktivnim cviCenim skoncit a zaméfrila
se predevsim na organizacni praci pro cviceni a pobyt
v prirodé (kde absolvovala kurs pro cvicitele CPP III.
tr.) v kraji. Bohuzel, zdravi ji zradilo, takze od roku
2003 jiz cviceni nevede a ortopedické hole jsou jeji-
mi dennimi kamaradkami. Presto se neuzavira doma
a spolupracuje se cvicitelskym sborem SPV Slovanu
J. Hradec.

V TJ Slovan vy-
konavala radu
let praci ve vy-
boru, kde za-
stupovala  SPV
a byla predsed-
kyni revizni ko-
mise. Byl ji ude-
len Zlaty odznak

cvicitele.
Regionalni cen-
trum  SPV ji

za dosavadni dobrovolnou praci dékuje a do dalSich
let preje hlavné pevné zdravi, pohodu a Stésti. Sbor
cvicitelG SPV TJ Slovan J. Hradec se ke gratulanttm
pripojuje. M
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