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".& METODICKA PRILOHA

MOTIVOVANE ROZCVICKY

(nejen) ve cviceni predskolnich déti a rodi¢u s détmi
aneb Cvicime od zari do ¢ervna

NEKOLIK SLOV O MOTIVACI

Slovo motivace pochazi z latinského slova movere -
hybat. Motivem je tedy néco, co nas ,,pohne* k né-
jaké Cinnosti. SouCasti nasi vrozené vybavy je, ze
mlzeme fungovat na zakladé vnitfnich pohnutek,
na zakladé vlastniho zhodnoceni toho, co chceme,
potrebujeme ¢i mame délat.

Toto pojeti vychazi z psychologické teorie priroze-
nych lidskych potreb Abrahama Maslowa. Prirozené
lidské potreby Maslow usporadal ve tvaru pyramidy,
v jejiz zakladné jsou umistény potreby nejduleZi-
téjsi pro fyzické preziti ¢lovéka a na vrcholu potre-
by, jejichz uspokojovani znamena napliovani lidstvi
(odspodu pyramidy: fyziologické potreby; potfeby
bezpeci; potreby sounaleZitosti a lasky, potreby
sebelicty a uznani, potieby seberealizace a vyssi
potreby). Maslow touto pyramidou mimo jiné zdu-
raznil princip, podle kterého musi byt uspokojova-
ny nejprve potreby umisténé v dolni Casti pyrami-
dy (tj. fyziologické Ci potreby bezpeci), a teprve
potom se ozyvaji potfeby umisténé vyse. Zvlasté
u mladSich déti mizeme pozorovat, ze pokud ne-
jsou dostatecné uspokojovany fyziologické potre-
by (potreba potravy, tekutin, dychani, vylucovani,
odpocinku i pohybu a aktivity), nema dité zajem
o dalsi Cinnosti, hry, poznani sebe i okolniho svéta
a vsemi svymi projevy dava najevo svou primarni
potrebu pohybu (takzvané zlobi ¢i rusi cviebni
hodinu). Podobnym zpusobem funguje uspokojo-

vani i dalSich lidskych potreb (napf. hladové dité
nebude ochotné spolupracovat pri hre; dité, které
se boji odlouceni od rodice, se nezapoji ochotné
do hry apod.). Vratime-li se k motivaci, mizeme
uvést, ze pokud vidime jasny smysl a uzitecnost
svého konani, délame, co je pro nas treba, aniz by-
chom Cekali, Ze nam za to nékdo néco da. Zejména
u predskolnich déti mizeme vidét, ze k tomu, aby
se zajimaly o svét kolem sebe a ucily se (chodit,
skakat, béhat...), nepotrebuji ¢ekat, az jim nékdo
rekne, Ze to maji délat, ani necekaji, ze jim za to
nékdo da odménu. Nejintenzivnéjsi uceni v celém
Zivoté probiha prave v predskolnim véku (do 6 let).

Existuji rdzna psychologicka pojeti motivace. Jed-
nim z mnoha je pojeti, které uvazuje o vnitfni
a vnéjsi motivaci. Vnitfni motivace predstavuje:
»Tak to chci délat!“ nebo ,Tak je to spravné!“.
Vnitfni motivace ma zdroj ve vyse uvedenych za-
kladnich lidskych potrebach a také ve zvnitfnénych
hodnotach. Déti na zacatku svého vyvoje nemaji
sice tolik dovednosti, informaci, ale nechybi jim
chut a zajem - tedy vnitfni motivace - se to vse
naucit. Nepotrebuji, abychom je uplaceli ¢i tres-
tali - coz predstavuje vnéjsi motivaci. Vnéjsi moti-
vaci byva: ,,Udélam to pro odménu!“ nebo ,, Abych
se vyhnul neprijemnostem!“. Negativnim dopadem
vnéjsi motivace je navyk délat véci (v nasem pri-
padé pohybové) jen na povel, pokyn od okoli, Ci
délat je jen do té doby, dokud trva prislib odmény
¢i pochvaly nebo hrozba neprijemnosti (sportovat
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budu, ale jen na cviceni apod.). Proto je dobré jiz
v predskolnim véku vyuzivat vnitfni motivace, kdy
je jaksi nejsilnéjsi, a snazit se ji udrzovat zvlasté
v oblasti pohybu az do dospélého véku.

Pomahat udrZzovat u déti vnitfni motivaci mohou
Ctyri podminky: smysluplnost (na Velikonoce cvi-
¢ime s micky jako s vajicky...), spoluprace (rodic
s ditétem, dvojice déti, druzstvo...), svobodna vol-
ba (zvolim si sam odhodovou vzdalenost...) a zpétna
vazba (strefil jsem se, proto chci pokraCovat v ha-
zeni dal, nebo-li uspél jsem, setrvam i u namahavé
c¢innosti...). Pri pripravé cviCitele na hodinu se mo-
hou tyto Ctyri podminky stat vybornymi pomocniky
(Proc budeme cvicit zrovna toto-na jare s plySovy-
mi zviratky? Budou cvicit déti samy, ve dvojicich,
ve druzstvech? Kdy si budou moci samy vybrat? Jak
a Cim ziskaji okamzitou zpétnou vazbu ke své Cin-
nosti?)

Z vyse uvedeného tedy vyplyva, Ze starost cviciteld
0 motivaci zvlasté u této vékové kategorie se vy-
placi, vhodné motivované cviCeni prispiva k zvnitr-
novani i udrzovani té spravné vnitrni motivace
i v pozdéjsim véku, nejlépe do dospélosti a stari.
Z vhodné motivovaného cviCeni se nestane nuda Ci
nechut hybat se v pozdéjsim véku.

Motivaci mize byt vhodné zvolené tradicni ¢i ne-
tradiéni nacini, pomucka, hracka, pribéh, hudba,
basen ¢i prozitek z realného Zivota, u nejmensich
déti to muiZe byt obyCejny prostor télocvicny.
Motivace by se samoziejmé mély prolinat, ménit
v pribéhu celého roku i jedné cvi¢ebni hodiny
(napf. motivace slovem spojena s motivaci po-
muckou ¢i hudbou apod.), ale naopak ,,myslenkova
vnitfni motivace® by méla setrvavat (napf. ,,prozi-
vame Vanoce, tedy hry, cviky i pohybové Ukoly by
mély k tomuto smérovat“ apod.). Pomocnikem pro
udrZeni vnitfni motivace se mohou stat vyse uvede-
né Ctyri podminky (smysluplnost, spoluprace, svo-
bodna volba a zpétna vazba).

V rozcvickach u této vékové skupiny déti se moti-
vacné osvédcilo zapojeni pomlcek, nacini (nejlé-
pe pouzitych jiz v Gvodni Casti hodiny, kde se for-
mou rusné cinnosti s pomuckou jiz déti seznamily),
nebo pribéh, fikadla - vhodny slovni doprovod,
ktery sam o sobé vede dité k uréitému pohybu
(napf. misto ,,hluboky predklon“ lze ,pohladime

kolena a najdeme si palce u nohou“ apod.). | u této
Casti hodiny je treba myslet na smysluplnost cvi-
Ceni z hlediska détského vnimani (dité se nebude
chtit predklonit - Proc?, ale dokaze dokutalet mi-
ek k palcim nohy, posle ho ,,po dlouhé rovné ces-
té“...). Motivacné je vhodné drzet se zvolené moti-
vace z Uvodu hodiny a pokracovat s ni i v pripravné
Casti-rozcviéce a nejlépe v prubéhu celé cvicebni
hodiny (napr. motivacné jsme se naladili na Vano-
ce, tedy i pri rozcvicce misto klasického ,,upazit,
vzpazit* volime ,rozsvitime svicky na stromecku
dole, po stranach, nahore, vzadu...“). Vétsinu cvikl
provadime v nizkych polohach (sed, klek, leh) pro
lepsi ovladnuti patere, ve stoji probihaji spise po-
skoky, vyskoky, rovnovazné pozice...

Pripravna cast v hodinach rodi¢t s détmi ma
stejné zasady a pravidla, jen organizacné jde spi-
Se o formu cvicCeni ve dvojicich (rodic¢ + dité), kdy
probiha komunikace a motivace smérem cvicitel -
rodic¢ a rodi¢ - dité, kdy se z rodice stava spoju-
jici clanek mezi cvititelem a ditétem. Motivace
by méla byt tedy velice konkrétni, jednoducha,
a pokud to lze, tak i znama rodicim (tzn. opa-
kovat v hodinach podobné basné, rikadla, moti-
vacéni signaly, které vedou k zpresriovani pohybu
u déti). Nezarazovat neustale nova rikadla, hry,
basné, které déti ani rodice neznaji, nebot se pak
soustredi na novou basen, pisen, slova a unika jim
energie a spravné provedeni samotného pohybu.

DOPORUCENI MOTIVACNI | PRAKTICKE

Pri pripravé cvicebni jednotky je vhodné mimo jiné
peclivé promyslet motivaci, ze které poté vychazi
vyuziti konkrétni pomdcky, nacini, pribéhu, hud-
by... a tuto pomucku (nacini) pak zaradit do celé
cvicebni jednotky. Naplni se tak hledisko smyslu-
plnosti, které motivuje cvicence k dalSimu cviceni
a dité ma tak vétsi prostor ke ,,zkoumani“ dané po-
mUcky i svych moznosti s ni r(znym zptsobem cvi-
Cit. Nestavaji se pak situace (tzv. zlobeni a ruseni
cviceni), kdy si néjaké dité chce s danym nacinim
hrat po svém, nebo nechape, pro¢ ji ma hned po
jedné hre vratit, a narusuje tim plynulost cvicebni
hodiny. Konkrétné: pokud jsme se motivané roz-
hodli cvicit napr. s ,volanty“ (krouzky.), protoze
zacina jaro a venku se zacina jezdit na kolech, tfi-
kolkach apod., je vhodné promyslet strukturu i mo-



tivaci celé hodiny tak, aby se s ,volanty“ cvicilo
v Gvodni, pripravné, hlavni ¢asti a ,rozloucilo se
s nimi v Casti zavérecné.

Vnitiné motivované dité vétSinou samo vypravi
o svych uUspésich v hodiné, zkousi ¢i predvadi
ziskané dovednosti, samo vyzaduje pokracovani
pohybovych ¢innosti i mimo télocvi¢nu a tési se

na dalsi cviceni. A to je, myslim si, to, co oce-
kava mnohy cvicitel a co ho vnitiné obohacuje
a motivuje k dalsi krasné cvicitelské praxi. Mnoho
zdravi, elanu a vnitrni motivace preji vsem cvicite-
(im i rodi¢Gm déti (nejen) predskolniho véku a snad
vam, mili cvicitelé a rodice, bude tato metodicka
priloha inspiraci a motivaci pri rozvijeni vnitrni mo-
tivace k pohybu u vasich déti.

NEKTERE NAMETY ROZCVICEK V PRUBEHU CELEHO CVICEBNIHO

ROKU - od zari do ¢ervna

CVICENi S DLOUHOU GUMOU

(pradelni guma sirky cca 1 cm, délky cca 10- 12 m
spojena do kruhu)

Toto nacini je vhodné v Gvodnich hodinach, kdy
cvicitel nevi, kolik cvi¢enct prijde do hodiny

a guma mu zaroven umoznuje ,,spojit“ nové a ne-
Znamé cvicence pospolu.

hromadné preskakovani, podlézani, prolézani
natazené gumy (na $irku télocvicny) - chlze, klus
v zastupu (déti se drzi bocné gumy) za doprovodu
slov pisné , Jede, jede masinka“ nebo ,,Snecku,
$necku, vystrc rizky“ (za chlze déti vytvari $neci
ulitu dovnitf, ven)

® chize po kruhu vlevo (vpravo) s drzenim se
gumy ,,Kolo, kolo mlynsky*

® pohybova hra v kruhu s drzenim se gumy
,,Bublina“:

Bublina se nafukuje,

(chuze vzad ze stredu kruhu do velkého kruhu)
pritom pékné vykracuje.

(chize na misté ¢elem do kruhu)

Divejte se, déti,

(rozhliZeni se hlavou vpravo, vlevo)

jak bublina leti.

(béh po kruhu vpravo/vlevo, déti se drzi jed-
nou rukou gumy)

Priletéla nad nas diim,

(zastaveni, vypon s gumou, vzpazit)
udélala prask a bum!

(drep/klek, vydech)

B stridavy vypon x drep (,,0br x trpaslik“)

® sed zkrizny (turecky) s gumou za zady: prota-
Zeni pazi; otaceni hlavy (,,Kuk na kamarada!“)

m sed pokr¢mo s gumou pod koleny: stridavé
propinani nohou

m leh s drzenim gumy: zvedani hlavy - predklon
Ci postupny sed (,, Vstavame, je rano!“)

m leh na brise, guma ve vzpazeni: zvedani pazi
nad podlozku (,,Dame slunce na oblohu®)

® leh na zadech, guma ve vzpaZeni: zvedame nohy
do lehu vznesmo (,,0hfejeme si je u slunicka“)

m béh po kruhu vpravo/vlevo s drzenim se gumy

Kolotoc¢, koloto¢, jen mi hlavu nezatoc.
Dam ti korunu nebo pét, a ty mé povezes
tam a zpét.

m vaha predklonmo s drzenim se gumy (,,Holu-
bicka se ohreje u slunicka“).

B nejmensi déti mohou cvicit uvedené cviky
u rodice na kliné

B rodice stoji rozkrocmo uvnitr kruhu: déti pod-
lézaji, preskakuji, prelézaji gumu natazenou
v Grovni kolen rodicl

CVICENI S DLOUHYM LANEM
| toto nacini je vhodné vyuzit v Gvodnich hodinach
ke ,,spojeni“ novych prichozich cvi¢encu.



Lze cvicit vSechny vyse uvedené Cinnosti a cviky

jako s dlouhou gumou (cvicitel jen musi pri cvice-

ni v kruhu drZet oba konce lana nebo konce svazat

k sobé) = ,,sluni¢ko”

® lze pridat cvik na klenbu nohy: chize po
lané; ,,houpani se“ pres polozené lano (vypon
X na paty)

CVICENI S PADAKEM

Tato psychomotoricka pomdcka taktéZz umoziuje
blizsi a snazsi seznameni déti v kruhu, predevsim
pomoci socialné pohybovych her v Uvodni Casti.
Prdpravné cviceni lze volit témér shodné jako pri
cviceni s dlouhou gumou. Viz dale: Prosinec - va-
nocni cviceni s padakem.

RIJEN

V Fijnu jsou vhodné rozcvicky motivované sklizni
Urody, prirodou.

B motivované verSovanou pohadkou F. Hrubina
,»0 repé“ (cviceni s kelimkem s nalepenym
obrazkem repy)

m tzv. ¢lunkovy béh podle posloupnosti
postav (obrazky, loutky) z pohadky O repé:
fepa, déda, babicka... myska - béh spojeny
s preskakovanim, obihanim kelimku (,,zasa-
zenych rep“)

(slovné doprovazena vypravénim verSované pohad-
ky O repé F. Hrubina):

Déda Fepu zasadil, u pole se posadil. Ce-
kal... desti jenom lal.

turecky sed s uklony a protahovdnim paZi vpra-
vo/vlevo; do vzpaZeni

Najednou se hlina zveda, roste kopecek.
turecky sed, obé paZe chyti poloZeny kelimek
pred télem a zvednou ho obouruc do vzpaZeni

a polozi ho na hlavu

Babo, roste repa... déda vola na babicku.

turecky sed, stfidavé otaceni trupu vpavo/vle-
vo, ruce drZi na hlavé kelimek

Ukaz repu!

vzpor sedmo pokrémo, zveddni nohou nad pod-
loZku, kelimek pod koleny

Vnucka prisla z lodicky.

sed, kelimek v rukou; naznaCujeme celym
télem veslovdni

Pejsek se nejprve vyciral u patniku.

vzpor kleCmo, kelimek postaveny vedle téla
jako ,,patnik“; stfidavé zveddni pravé/levé
nohy

Kocicka pije mlicko a pak ¢iha na mysku.
vzpor kleCmo, kelimek postaveny pred télem
jako ,,misticka“; vyhrbeni x prohnuti pdtere

a klek sedmo s protazenim paZzi

Mala myska schoulena.

klek sedmo, predklon

Mysce byla dlouha chvile, hopsala si roz-
pustile.

leh na brise, prendavani kelimku z ruky do
ruky ve vzpaZeni a zapaZeni za télem, mezitim
tukdni kelimkem o zem

Myska trhla kockou, kocka pejskem, dé-
dou.

klek sedmo; 6x tlesknuti nad hlavou

Udélali bac! Myska, kocka... déda.

- 6x udélat tzv. kolibku

Misto repy vylezl krtek s hlinou na hlavé.
primivé cviceni s kelimkem na hlavé

® misto individualniho veslovani (,,Vnucka prisla
z lodicky“) veslovani déti na kliné rodict
tzv. kolibku délat v sedé pred rodicem s opo-
rou zady o rodice (tzv. ,,houpaci kreslo“)

Motivované rozcvicky

5



PODZIMNi CVICENi S BAREVNYMI
DRATENKAMI

(vhodné jsou draténky tri barev: modra = Svestky,
Cervena = jablka, zluta = hrusky)

m volny béh, lezeni, plazeni apod. mezi
draténkami na zemi (,,Cervici hledaji ovoce
k snédku“) 5

m pohybova hra ,,Cervici, hejbejte se!“ (ob-
doba hry Skatulata, batulata)

Cervik proléza ovocem.

zmény poloh s drdténkou na hlavé - sed, klek,
stoj, drep atd.

Ovoce spadlo pred, za, vedle stromu.
pousténi drdténky ze vzpaZeni pred, za, vedle
téla

Cervik se rozhlizi.

sed s draténkou na hlave; otdceni hlavy

Ukaz ovoce v bedynce.

sed pokrémo, drdténka pod nohama; zveddni
nohou

Koulelo se jablicko.

sed; kouleni drdténky po napnutych nohou,
predklon

B turecky sed; prendavani draténky dokola
z pravé do levé ruky pred a za télem (viz
“Kolotoc*)

Dej ovoce do bedynky a zpét.
leh na brise; pokldddni drdténky na zdada

B rlizné preskoky poloZené draténky

m posilani, prehazovani draténky mezi sebou
vsedé Ci vestoje - masaz bosych chodidel dra-
ténkou (,,Kovej, kovej, kovaricku“)

m relaxacni masaz celého téla ditéte leziciho na
nohou dospélého nebo vedle dospélého (pisen
,Koulelo se, koulelo“)

CVICENI S BAREVNYMI MASAZNIMI PYTLIKY
(Naplnénymi cockou, cviceni je totoZné se cvice-
nim s barevnymi drdténkami

CVICENi S BRAMBOROU

CVICENI S KASTANY

Cviceni je motivacné podobné predcha-
zejicimu cviceni s draténkami. PFi cviceni

s kastany je vhodné pridat cvieni na klenbu
nohy: prenaseni, sbirani kastan( bosyma
nohama.

LISTOPAD

V listopadu je vhodné rozcvicky motivovat dra-
kiadami, ukladanim zvifat k zimnimu spanku,
podzimnimi vylovy apod.

CVICENi S DRACKEM
(dracek = micek zabaleny v Satku)

m ,draci“ honicka s 5 - 6 dracky: baba se
predava dotykem dracka (u RD se honi Ra D
vzajemné)

Let’, dracku.

kazdy hdzi drdckem do ddlky, z mista dopadu
drdcka hdzi ddle pres celou télocviénu (pfi
hdzeni drZet drdcka za micek =, hlavicka“)
Jak umis létat, dracku?

odhazovani draka riznymi zpdsoby (pozadu,
pod nohou apod.)

Cvic¢ime s dracim zavojem.

zmény poloh s drdackem na hlavé - sed, klek,
stoj... turecky sed s ,,drac¢im zdvojem* na hla-
vé; otdceni hlavy vpravo, vlevo

Vyletél si pysny drak, rozhlédl se, a pak
spad.

turecky sed s drZenim drdcka obéma rukama za
micek (,,hlavicku“); stridavé vzpaZeni a pripa-
Zeni paZi s drackem

Dracek leti.

vzpor sedmo; zveddni drdcka nad podloZku
nohama, otocit se v sedu dokola vpravo, vlevo
s drdckem mezi kotniky

m leh pokrémo; zvedani panve nad podlozku
a prendavani dracka pod panvi



Draci ocas se zachytil.

sed, drdcka drZet obéma rukama za jeho kon-
ce; ,,zahdknout* drdcka za chodidla a predklon
ke koleniim, nohy protaZené

Draci kolotoc

leh na brise; prendavani drdcka z pravé do levé
ruky ve vzpaZeni, zapaZeni

m preskakovani ,,draciho ocasku® polozeného na zemi

Varianta pro RD:

m ,,dradi tanec” - rodic stoji proti ditéti, oba
drzi dracka a prenaseji vahu z nohy na nohu ve
stoji rozkro¢ném:

Dracek tanci, pritom bruci, malé dracky
tancit uci.

(prendseni vdhy)

Malicky se na néj diva, jak si tata hezky zpiva.
(dfep; stoj a pfedkopdvdni)

Houpy, houpy...

,Draci houpacka“ v sedu roznozném rodic proti
ditéti, oba drzi dracka

/18

B prehazovani dracka mezi rodicem a ditétem
v sedu, lehu na brise, ve stoji
m vyskoky déti k drackovi - dracka drzi rodic ve vysce
m spolecna hra v kruhu
m ,TiSe, tiSe, dracek spi“ (obdoba hry ,Tise, tise
medvéd spi):

Tise, tiSe, dracek spi, kdo ho vzbudi, toho sni.
(deéti leZi uvnitr kruhu s drdckem, rodice chodi
kolem nich)

Ja mam doma berana, mizu dupat nohama.
(rodice dupaji do rytmu)

Ja mam doma ovci, miZu tleskat, jak chci.
(rodice tleskaji)

Dracci, vstavejte, rodice si hledejte.

(déti vstanou a béZi do ndruci svého dospélého)

ZVIiRECi CVICENi S PODLOZKAMI A HUDBOU
(vhodné CD Svérak, Uhlir: ,,Hlavné nesmi byti
smutno“)

Uvodni &ast

podlozky (,,zvireci domecky“) volné na zemi,

déti béhaji mezi nimi; na signal (napf. preruseni

hudby, zabubnovani aj.) stoupnou na podlozku (,,

do domecku“) nebo se s ni vleze prikryji (,,pefina

na zimu*)

® hra ,Skatulata, batulata“ s podlozkami (,do-
mecky“)

Prlpravna Cast:
(pisen Kravy, kravy, ktera je motivaci pro celou
rozcvicku):

Kravy

turecky sed, uklony (,,Krdvy se kolibaji cestou
na pastvu); spickami a patami dupeme v rytmu
0 zem

Kocky

vzpor kle¢mo; vyhrbit a prohnout (,,kocici
hrbet“); stfidavé zvedat a protahovat paze

a nohy (,,kocici tlapky“)

Pejsci

vzpor klecmo; otocit hlavu vzad k nohdm, stri-
dave vpravo, vlevo

Podivej se na ocasek.

stfidavé unoZovat pokrémo levou a pravou
nohu (,,Pejsek ctrd u patniku“)

Hadi

leh, vzpaZit; prevaly vpravo, vlevo (,,Had se
vyhriva“); plazeni kolem podlozky

Kapri

leh na brise; naznacit pazemi nad zemi plavad-
ni, kopdni nohama;

Zaby

vzpor sedmo; stridavé krceni pravé/levé nohy
smeérem k rameni (,,Siroké Zabi nohy“)

Némé tvare

déti utvori kruh a v rytmu jdou vpravo/vlevo,
ve vzporu stojmo lezou k sobé do kruhu a po
obratu zpét na kruh

Motivované rozcvicky | 7
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CVICENI SE SVIHADLY

Lze vyuzit Svihadlo slozené a polozené na zemi
ve tvaru kruhu = rybniku. Motivaci mohou byt
podzimni vylovy rybnikd.

R a D cvici se Svihadlem = ,,rybnickem*

PROSINEC

CERTOVSKE CVICENi S ROHY A OCASKEM
(rohy predstavuji dvé $pulky od niti, ocasek kratka
cca 30 - 40 cm stuha)

m ,Certi“ honicka s ocasky: kazdy ma stuhu za
kalhotami, déti béhaji a ziskavaji stuhy od
ostatnich (u RD se honi R a D vzajemné) -

Bézime/skaceme do pekla a zpét:

déti si ze stuhy a dvou spulek na konci stuhy
postavenych vyrobi ,,peklo*, které preskakuji,
obihaji... (Ize hrdt i ,,Certi, hejbejte se“)

®m zmény poloh - stoj, vzpazit x stoj, rohy na
hlavé x drep, rohy na hlavé (,,lucifer x Cert
x Certicek")

m turecky sed: logopedické hry s jazykem (vypla-
zovani, oblizovani, staceni, sekani aj.)

B turecky sed s rohy na hlavé: otaceni trupu s Cer-
tovskym ,,blllLL!“ vpravo, vlevo - sed pokrémo,
rohy pod koleny: zvedani nohou nad podlozku

Otevri peklo!
sed, rohy v rukou: hluboky pfedklon ke spickdm
s rohy (,,vyZehlime Certovi kalhoty“)

m leh na brise s rohy v rukou: rytmické tukani
rohy o sebe v rytmu rozpocitadla

Ententyky, dva Spaliky
(lze stridat tukdni o sebe ve vzpaZeni a tukadni
roht o podlozku)

m leh na brfiSe: vyndani ocasku a jeho natazeni
ve vzpazeni a v zapazeni ho vratit zpét - rlizné
preskoky ,,pekla“ (na zemi natazena stuha
a na koncich dvé Spulky)

m kruhovy tanec:

Mik, Miku, Mik, Miku, Mikulas, prisel
s Certem na kola¢, Mik, Miku, Mik, Miku,
Mikulas, prinesl nam zimni cas.

POHADKOVE CVICENi S OVERBALLY
(,,KOBLIZKY*)

Overbally predstavuji ,,Koblizky“, cviCeni motivuje-
me pohadkou ,,0 Koblizkovi“ (Vanoce plné pohadek)

Metodicka priloha casopisu Pohyb je Zivot « 19. rocnik « zari 2015 « www.caspv.cz



m honicka s nékolika overbally:

Liska honi Koblizek.
(u RD utika D s Koblizkem, R ho honi)

m kouleni, prenaseni, kopani, hazeni, posilani aj.
Koblizku pres télocvicnu (,,Koblizek utika“)

Koblizek utika.

stoj; kouleni overballu po téle od hlavy po
spicky nohou a zpét po zadni strané nohou
Déda prosi babicku o usmazeni koblizka.
sed na overballu; otdceni trupu, primivé cvic¢eni
Babicka zadélava tésto.

sed roznozny; kouleni, mackdni overballu
Babicka vali tésto.

sed; kouleni overballu po napnutych nohou,
predklon

Smazime koblizky.

turecky sed; prendavdni overballu z ruky do
ruky kolem téla

Babicka sahne, jestli jsou kobliZky dost
smazeneé.

leh pokrémo, overball mezi koleny; zvedani
trupu nad zem, dotyk na overball

Koblizek se dava vychladit na okno.

leh na brise; poklddadni overballu v zapazeni na
zdda a ndsledné sunddni do vzpaZeni
Koblizek se vydal do svéta.

poskoky, kouleni, hdzeni overballu

B v tureckém sedu R a D zady k sobé; pren-
davani overballu (viz ,,Smazime kobliz-
ky“) - prendavani overballu nohama R a D
(viz ,,Babicka sahne, jestli jsou koblizky
smazené*)

m kouleni, posilani overballu mezi R a D
(viz ,,Koblizek se vydal do svéta“)

B masaz lezicich déti overballem od rodi-
¢ (,,Koblizek utika babicce, dédeckovi,
zajicovi atd.*)

VANOCNI CVICENI S PADAKEM
Hry a cviceni motivujeme Vanocemi, koledami
a Stédrym dnem

m beéh, lezeni v rytmu koledy (pr. Pasli ovce)
kolem padaku, na zastaveni hudby schovani se
pod padak (,,do ovcina“)

® u RD jsou déti ,,ovecky“, které se schovavaji
pod padak (,,ovC¢in“)

m hra ,Hledame barevné balici papiry na darky*
(béh + hledani zadané barvy na padaku)

m podbihani pod zvedajicim se padakem podle
jmen (,,Jezisek Cte jména déti na dopisech®)

Sedime u svatec¢niho stolu.

turecky sed kolem paddku; otdceni hlavy, trupu
Zdobime svickami vanocni stromek.
turecky sed; upaZeni, vzpaZeni, zapaZeni,
predpaZeni

Vanocni zvonecek

turecky sed; uklony hlavou

Cekame na Stédry vecer. Uz nastal? Podi-
vame se.

leh, nohy pod paddkem; zveddni hlavy a po-
stupné trupu do sedu

Najdi si pod pefinou nohy a chyt’ je.

sed, nohy pod paddkem; predklon ke spickdam
nohou

Jsou uz tam darky?

leh na brise, drZime paddk ve vzpaZeni; zvedd-
ni paddku nad zem

Ohrejeme si je u kamen.

leh na zddech, drZime paddk ve vzpaZeni; nohy
zveddme do lehu vznesmo

| kocicka je s nami na Stédry den.

vzpor kleCmo, ruce na paddku; stridavé zvedani
a protahovdni paZi a nohou

VSichni u stromecku si zatanc¢ime.

kruhovy tanec ,,Kolo, kolo mlynsky“ s drZenim
se za paddk
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LEDEN

V lednu jsou vhodné rozcvicky motivované zimou,
snéhem, zimni prirodou.

CVICENI S BILOU DELSi STUHOU
(stuha cca 1 - 2 metry s nasitym zaclonovym
krouzkem na jednom konci stuhy pro drzeni)

m béh se stuhou a jeji chytani ostatnimi
(,Pada snih“)
B u RD se stridaji o stuhu R s D

(je mozné pouzit jako hudebni doprovod pisné
,Labuté“ ¢i ,,Bloudim lesem* od Uhlife, Svéraka):

Pada snih z mrakd.

turecky sed, stuha volné ve vzpazZeni: uklony,
predklony...

Labuti kridla

turecky sed; manipulace se stuhou ve vzpaZeni
stfidavé vpravo/vlevo

K labutim

sed, stuhu drZime obéma rukama v sifi ramen:
trupem naznacujeme veslovani

Labut’ vystrkuje nohy.

sed, stuhu drZime pred télem: stridavé zveddni
nohou pres stuhu

Labuté na vodé

sed roznozny: volny predklon se stuhou napo-
dobujici vinéni

Sype se snih.

leh na brise: zveddni stuhy nad zem

® volna individualni manipulace se stuhou v kle-
ku, stoji, poklusu... dle hudby

R a D cviéi se stuhou proti sobé, nebo za sebou
(kazdy drzi jeden konec); stuha polozena ve tvaru
kruhu na zemi miZe predstavovat snéhovou kouli
B cCast rozevicky lze cvicit také s hudbou (houpa-
ni, podtaceni se stuhou, prozitkové cviceni...)

CVICENi S OBRUCEMI
Obruce motivacné predstavuji snéhovou kouli.

CVICENI S GYMBALLY

Gymbally predstavuji snéhovou kouli (pri vétsim
poctu déti lze cvicit ve dvojici s jednim gym-
ballem; RD cvici s jednim gymballem - natrasani,
kouleni, protahovani, posilani, poskoky, rovnovaz-
né a primivé cviceni

CVICENI S BILYM PAPIREM A NASLEDNE
S PAPIROVOU KOULI

Zamrzlé louze

béh, preskoky papiri na zemi

LyZujeme

hra ,,Mrazici, hejbejte se“ s papiry - skluz po
podlaze s papirem pod levou/pravou nohou,
pod rukama

Obleceme se do zimy

béh s listem papiru na pazi, na bfise, na
noze atd. pres télocvicnu

B zmény poloh, poznavani casti téla dotykem na
polozeny papir (,,primrzla hlava, koleno...“)

B vytvorit zmackanim papiru kouli, se kterou
[ze cvidit dalsi prapravné cviky jako s mic¢-
kem motivované vsak snéhovou kouli a zimou
(viz nékteré Velikonocni cviceni s vajicky)

V Unoru jsou vhodna cvi¢eni motivovana Masopus-
tem, karnevaly, pisnémi, tancem, hudbou. CviCeni
s vecernickovskou papirovou Cepici (je vhodné mit
na ni gumicku pod bradu, aby détem pri cviceni
nepadala).

,TELEVIZNi A POHADKOVE“ HRY A CVICENi
DOPROVAZENE NAPR. PiSNi VECERNICEK
A DALSIMmI

CVICENI S TREPETALKAMI
(trepetalka = rozstrihana igelitova taska s PET
vickem v rohu tasky uvniti na drzeni a svazani)

B béh s trepetalkou kolem télocvicny a naradi =
»Natirame Stétkou“ (stridat ruce i sméry)



B hry a cviCeni s napodobovanim rlznych maskar
za pomoci trepetalky jako ,,paruky“

S parukou na hlavé, nesmi spadnout
primivé cviky, zmény poloh s tfepetalkou na
hlavé

Maskovani

pripravné cviky s trepetalkou jako se ,,stét-
kou“: ,,Natirdni“ rtiznych Cdsti téla
Napodobujeme roztleskavacky

cviceni a tanec s trepetalkou podle rytmické
hudby

/

CVICENi S KREPOVYMI (LATKOVYMI)
BAREVNYMI MASLEMI

Déti (ve cviceni RD i dospéli) si vyberou 1 masli,
kterou si ,,0zdobi“ néjakou Cast téla (hlavu, krk,
ruku aj.) a s ni dale cvici.

m zabavna honicka: honici dité drzi plySového
Saska, ktery se predava dotykem maslicky

m hra ,Barvy, najdéte se!“: Déti béhaji (lezou,
poskakuji...) do hudby, pri zastaveni hudby
se maji najit a spojit déti se stejnou barvou
masle

® hra ,Casti téla, spojte se!“: viz ,Barvy, najdéte
sel“ - spojuji se déti podle ozdobenych Casti

pripravna cviceni na poznavani Casti téla - déti

cvici cviky podle ozdobenych casti téla:

m hlava, krk: ,,Zvon® (Uklony hlavy v rytmu pisné
,Bim, bam, bom, uz nam zvoni zvon...“)

B ruce: ,,Paci, paci, pacicky*; ,,Zamavame si“ -

m bricho, trup: prevaly vpravo, vlevo ve zpev-
néni

m nohy: ,Najdi si palce; Zadupej!“

® pohybova rytmicka hra ,Hlava, ramena, kole-
na, palce...oci, usi, pusa, nos“

m kruhovy tanec ,,Honky, tonky“:

My dame hlavu sem, my dame hlavu tam,
my dame hlavu sem a takhle s ni zatre-
pem. Udélame honky, tonky rotaci, at’
mame legraci, jé, at’ mame legraci.

parovy tanecek:

Medvéd tanci, pritom bruci, medvid'ata
tancit uci. Malicky se na néj diva, jak si
tata hezky zpiva.

(viz LISTOPAD ,,Drdéek tanci*)

V breznu jsou vhodna cvi¢eni motivovana probou-
zejici se prirodou, jarem, Velikonocemi.

CVICENI S PLYSAKY (ZVIRECIiMI)
Zvirata se probouzeji, rodi se mladata...

B béh, slalom, lezeni, preskoky... (rizny ,,zvi-
reci“ pohyb) polozenych plysaki na zemi

®m ,Jdeme do prirody (zoo) hledat zviratka“
(na pokyn se déti sebéhnou u zadaného
zviratka)

®m hra ,Zviratka, hejbejte se!“ (obdoba hry
»Skatulata“)

PlySacku, posimrej mi pupik, koleno atd.
pozndvani Cdsti téla

m zmény poloh téla s plySakem na hlavé (sed,
klek, stoj, leh na brise...)

B turecky sed s plysakem na hlavé: primive
cviky, otaceni hlavy

11
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Vezeme ho vytahem.

vzpor sedmo s plySakem mezi koleny/kotniky:
zveddni nohou

Jede tunelem.

leh por¢mo: zveddni pdanve a posilani plysdka
zleva doprava pod pdnvi

Zviratko jde daleko, az na konec cesty; ta
je rovna.

sed, hluboky predklon s plySdkem

Dame ho do vylohy.

leh na brise, plysdka drZime ve vzpaZeni: zve-
ddni plySdka nad zem

Pohoupame ho - Houpy, houpy...

kolibka s plysdkem v kliné

Holubicka

vdha predklonmo s plySdkem v ruce nebo na hlavé

VELIKONOCNI CVICENi S BAREVNYMI MICKY
(VAJICKY)

(plastové micky napr. z kulickového bazénu;
gumové malé micky nebo tenisové)

m hromadné kouleni, posilani micku (vajicka)
pres télocvicnu bez dotyku jiného micku,
ditéte (,,Vajicko se nesmi rozbit“)

® hra Jdeme na koledu (déti rozdélené do
skupin podle barev mickd; prenaseji micky
z kosiku do kosiku po vymezenou dobu)

(motivovana Velikonocemi a koledami, Fikadly):
m kouleni micku ve stoji od hlavy k palci u nohy
a zpét

Kuratko se klube z vajicka.

tukdni mickem na zadanou cdst téla)

Ukaz vajicko v koSicku.

sed pokrémo s mickem pod koleny: zveddni
nohou nad zem

Klouzacka pro vajicko.

ze sedu leh prednoZzmo s mickem po nohdch
Hody, hody, doprovody, dejte vejce malo-
vany.

turecky sed; prendavdni micku kolem téla

leh na brise: manipulace s mickem (posildni,
prendavadni, zveddni micku)

At se vajicko nerozbije.

preskoky, obihdni micku; vyhazovdni a chytdni micku

m posilani, kouleni micku ve dvojici RD
B masaz lezicich déti mickem
m schovavani micku na téle rodice i ditéte

CVICENi S BAREVNYM PADAKEM
barvy jara, probouzeni prirody (viz prosinec, ale
jarni motivace)

CVICENI U ZEBRIN
B na jare taje snih, Casto prsi Je treba byt porad
pripraven u zebfiku a popf. na néj vylézt.

Dopravni cviceni s volanty (Duben - mésic bezpec-
nosti) (volanty = kulata vicka od krabicky napr.:
Perly s nalepenou barvou ze semaforu: Cervena,
Zluta, zelena; lze vyuzit i malé krouzky - obruce)

Na zelenou jed, na Cervenou stat!

(béh déti s volantem podle barev semaforu -
ukazuje cvicitelka)

Na hudbu a zvuk aut jed', bez zvuku stat!

(déti zastavuji pfi zastaveni hudby; u RD déti
do gardzZe k dospélym = stoj rozkrocny) - vhod-
nd pisen Auta od Uhlire, Svérdka

Stavime semafor

pri zastaveni hudby postavi tri déti (nebo tri
pdry RD) semafor (Cervend = stoj, vzpaZit; Zlu-
td = stoj, volant pred hrudnik; zelend = klek)

® turecky sed s volantem na hlavé: otaceni
hlavy (,,volantu®)

B turecky sed: cviCeni pazi motivované au-
tem - upazeni, vzpaZeni, zapazeni, mac-
kani prstd (,,rozsvitime si vpredu, vzadu,
nakladni auta i nahore; vyzkousime blinkry;
stérace...“)

B turecky sed s volantem poloZenym pred
télem: mackani na néj (,,Houkacka“) - dech

®m vzpor sedmo pokrémo, volant pod nohama:
zvedani nohou (,,Otevirame kufr*)

B sed, pazemi naznacujeme veslovani = ,,Plu-
jeme na lodi“



Veslovali namornici, veslovali na lodici,

a kdyz pozor nedavali, lodicku si prevratili.
U RD sedi déti na kliné u rodici

Ta, ta, ta, auto uz je tu. Pojed mamo,
pojed’ s nami, za chvilku jsme za horami.
Ta.ta, ta, auto uz je tu.

leh na brise s volantem ve vzpaZeni: tésné nad
zemi to¢ime volantem:

stoj, volant na zemi pfedstavuje kola, kterd
postupné musime ,,nafouknout* - vydech na s

CVICENI S KOSTATY

(motivacné ,,paleni carodéjnic*) kostata = papiro-
vé tycky na konci roztfepené; lze pouzit i barevné
Ci drevéné tycky

Uvodni ¢ast:
® ,Kostatova honicka“ (3 - 5 déti s koStétem =
»carodéjnice“ honi ostatni)

Carodéjko, my se ptame, cehopak se chytit
mame?

(,,Carodéjka“ urcuje materidl, barvu apod.,
které se musi ostatni chytit, aby je ¢arodéj
nechytil)

Litdme na kostéti

(béh s tyckou nejlépe na hudbu, pri zastaveni
hudby sed, klek na tycku)

Prlpravna cast:

Jezibaba kouka z okna.

turecky sed s kostétem pred bR a Dou: hlava
vpred

Varime lektvary, ¢arujeme.

turecky sed: manipulace s kostetem
Cistime pavuciny.

sed roznozZny s kostétem: predklony vpred,

k nohdm

Carujeme nohama.

vzpor sedmo s kostétem mezi kotniky/koleny:
zveddni kostéte do vysky

B kolibka s kostétem za kolena

m leh na brise, kosté ve vzpazeni: zvedani pazi
s kostétem nad zem; premistiovani kolem téla

B prechazeni kostéte polozeného na zemi

B preskakovani kostéte riznymi zplsoby

Varianta pro RD:
B parovy tanec:

Baba tanci, pritom vr¢i, jezibaby tancit
uci. Malicka se na ni diva, jak si baba hez-
ky zpiva.

(viz LISTOPAD a UNOR ,Medvéd tanci“)

B R a D sedi proti sobé&, drzi se kostéte (,,Koliba-
na“ - houpani)

CVICENi S PLAVECKYMI MOLITANOVYMI
,,NUDLEMI“
probouzeji se zizaly, hadi...

Motivované rozcvicky
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KVETEN

V kvétnu jsou vhodna cvic¢eni motivovana kvetouci
prirodou, barvami jara, Svatkem matek.

CVICENi S BAREVNYMI PRADELNIMI KOLICKY
B motivacné

Na jare Castéji prsi, vSe mokré je treba
ususit.

(kolicky volime spise vétsi pro snazsi manipula-
ci s nimi - dité ho musi samo zmdcknout)

m ,Kolickova honic¢ka“ (déti maji koli¢ek
viditelné pripnuty na obleceni; navzajem
se chytaji a ziskany kolicek si pripinaji na
obleceni)

m ,Vésime pradlo“ (déti béhaji napr. po-
dle barev kolickl k natazené gumé, na ni
kolik pfipnou, vrati se a poté bézi zpét pro
kolicek)

Koukneme na kolik.

turecky sed, kolik pFipnuty na hrudniku: pred-
klony, uklony hlavy

Jerab veze naklad = kolicek

vzpor sedmo, kolik pFipnuty na nohavici: zve-
ddni nohou nad zem a otdceni se celym télem
0360°

m sed: hluboky predklon, pripnout kolicek na
nohavice ¢i ponozky/cvicky (,,co nejdal®)

m leh, prednozit: zvedani trupu nad zem, pri-
pnout kolik na nohavici

m leh na brise: stridavé pripinani a odepinani
koliku na tricko vzadu na zadech

m poskoky s kolickem v pravé/levé ruce a jeho
cvakanim do rytmu pisné:

Je kulaty dvorecek, na ném skace vrabe-
Cek. Skakej, skakej, vrabecku, zazpivej
nam pisnicku!

CVICENI S PANENKAMI
motivacné Svatek matek (cviceni podobné Cviceni
s plysaky)

CVICENi S JARNIMI BARVAMI
Cviceni a hry s PET vicky

CVICENI S KVETINAMI

Kvétiny mohou predstavovat barevné draténky;
latkové sacky naplnéné Cockou; plastove kvétiny;
barevné mety apod. Cviceni je podobné podzimni-
mu (viz RIJEN) - motivacné jaro a kvétiny - primi-
vé cviky s kvétinou na hlavé; zmény poloh; cviceni
v sedu, lehu atd.

CERVEN

Na konci cvic¢ebniho roku jsou vhodna cvi¢eni mo-
tivovana létem, prazdninami, cestovanim.

CVICENI NA LAVICKACH

Lod vyplouva.

(cvicime na Ctyrech lavickdch sestavenych do
Ctverce = ,,lod"“)

m hra ,,Pozor, Zralok!“: déti béhaji volné kolem
lavicek, na zvolani cvicitelky ,,Pozor, Zralok!“ se
musi ,,schovat* do prostoru uvnitr lavicek (,,do
lodi“)

m déti méni pohyb: lezeni ve vzporu (,,kocky*

a ,psi“); poskoky snozmo (,,ptacci“); plazeni
(,hadi“); ,,zabi skoky* apod.

zmény poloh na lavicce = ,Kapitan predvadi,
posadka napodobuje“:

Napravo, vlevo se kolibame, napravo vlevo
se kolibem. Dopredu, nazad se kolibame...
Nahoru, doli se...

sed bo¢né na lavicce, upaZit: tklony, predklo-
ny-zdklony, stoj-sed

Lodni zvon

sed na lavicce Celem do kruhu: tklony hlavy
sed na lavicce, nohama naznacujeme kopdni ve
vodé

Lodni buben

leh na zemi, nohy na lavicce: stfidavé sedy-le-
hy s dotykem na lavicku

prolézame mezerou v lavicce do podpalubi



Lodni stozar

stoj na laviCce, vzpaZit =

Skaceme do vody a zpét do lodi.

seskok a vyskok na lavicku do drepu

Kdo v3echno nastoupil? - psi a kocky, zajic-
ci, lidé, kacky atd.

rtizny pohyb pres lavicky

Lodnici si zpivaji.

rytmické hudebné pohybové cviceni u laviek
déti do rytmu zndmé 2/4 pisné (napr. Jedna,
dvé, Honza jde) stfidaji 1 - 2 riizné pohyby
(napr. vystupy a sestupy; bubnovdni na lavic-
ku aj.)

Varianta pro RD:

pridat Klouzacku do vody (R sedi na kraji lavicky,
napnuté nohy; D sjede po nohou na zem)

® Lodnici si zpivaji - vhodné zaradit na zavér

hodiny (R cvici na lavickach, D rytmicky dopro-

vazeji bubnovanim na lavicku)

CVICENI S PAPIROVYMI ROURAMI
(DALEKOHLEDEM)

(jedna se o roury cca 50 cm dlouhé od balici
potravinarské folie z obchodu) - cviceni se podoba
cvieni s ty¢kou (motivacné pripomina daleko-
hled, stojici stromy, padlo aj.)

Varianta pro RD:

Cviceni R a D podle basné J. Zacka P&t minut

v Africe:

Cary, mary, ententyky, poletime do Afriky,
pridrzte si Cepice. Hop! A uz jsme v Africe.

(déti cvici na nohou dospélého akrobaticky
prvek tzv. letadlo)

Lvi a lvice pod palmami hrozitansky Spuli
tlamy. Lovi mysi v oaze, pribyvaji na vaze.
(lezeni ve vzporu s jégovou pozici lva- otevrit
pusu,vypldznout jazyk, vykulit oci)

Sloni troubi pisné sloni, az nam z toho

v usich zvoni. Vytrubuji zvesela jako
spravna kapela.

(chiize + paze naznacuji sloni chobot)
Velbloudi, velbloudi, v pousti nikdy
nebloudi. Proc asi, proc¢ asi, asi snédli
kompasy.

(rodice lezou ve vzporu kleCmo, déti sedi na
zddech u rodici)

PStros ma krasné bilé peri, pysné si ho
nakaderi. Kychnes-li vSak na blizku, strci
hlavu do pisku.

(déti se predkloni ve stoji, rodice jim ,,hladi
peri“ = zadni stranu nohou; déti zvednout za
boky hlavou dold)

Cary, mary, ententyky, poletime pryc

z Afriky. Pridrzte si Cepice. Hop! A nejsme
v Africe.

(déti cvici pres rameno dospélého akrobaticky
prvek tzv. letadlo)

POUZITA LITERATURA:
Kopriva Pavel, Novdckovd Jana, Nevolovd Dob-
romila, Koprivovd Tatjana: Respektovat a byt

vvrv

respektovdn - Kromériz, Spirdla 2006
Materidly ze skoleni a semindri pro cvicitele
porddané CASPV, zejména komisi PD a RD

POZNAMKY:
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SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

Sportovni, skolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost pronajmui:

E Moy KLIMATIZOV4
Piednaskové a zasedaci mistnosti VANO

‘1_ T @ Prednaskova mistnost pro 36 osob

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

(dataprojektor, DVD).

® Zasedaci mistnost pro 12 osob F
(dataprojektor, DVD) + kuchyrika
a bar.

Télocvicna m

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

Sportovné diagnostické centrum MODERNi -

f'*"'ls“ Spi¢kové vybavené pfistroji
4 TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

4

s Ceska asociace Sport pro viechny

Ohradské ndamésti 1628/7, 15500 Praha 5
tel.: 242 480 313, fax: 242 480 304
e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz
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