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Moving Age konference
v Terstu 20. - 22. 5. 2016

Hostitelska sportovni organizace ,Lunga Vita Attiva“
v Cele s Ariellou Cuk a jejim manzelem, byvalym olym-
pijskym plavcem, nyni jiz ve véku pres 70 let, nas te-
oreticky i prakticky uvedla do taju zdravého plavani.
Italové rozhodné nepatfi k prilis sportovnim naroddm.
60 % nesportuje vibec. Pfitom evropsky primér ne-
sportujicich lidi se pohybuje kolem 42 %.

Terstska organizace prubézné realizuje program ,,Long
Life Swimming“- plavani pro dlouhy Zivot ve zdravi,
ktery zahrnuje aktivity ve vodé, zasady spravné vyzivy
a kvalitni mezilidské vztahy. Spolecné se Spanélskymi
partnery a s univerzitou v portugalské Coimbre pravi-
delné organizuji ,,H20pen Days*“. V té dobé maji vsich-
ni navstévnici nad 50 let zdarma vstupy do bazénl.
Jsou pro né pripraveny prednasky o vyzivé i lékarsky
screening ohledné rizikovych faktort (krevni tlak, hla-
dina krevniho cukru, cholesterolu a tuku). Naposledy
se zUcCastnilo 117 lidi, mnohym bylo pres 80 let. Sami
jsme méli moznost vyzkouset si dvé aktivity v jejich
prekrasném komplexu bazénd.

»SLOW SWIMMING*“- POMALE PLAVANI

Byvaly olympionik ma filozofické vzdeélani. Razi heslo,
které rika, ze plavani a filozofie jsou elixiry Zivota.
Volny styl je prirozeny pohyb navozujici harmonii
podobné jako meditace, napomaha orientaci o té-
lesném schématu a dynamické rovnovaze. Komprese
vodou pritom podporuje lymfaticky systém.

»AQUA FITNESS“

se znamou lektorkou Mimi Adami (jeji brozura Aqua
fitness je prelozena i do ¢estiny) bylo velmi energe-
ticky narocné. Opasali jsme se polystyrenovymi pasy,
které nas v hloubce nadnasely a umoznovaly udrzet
télo ve vertikalni poloze béhem cviceni.

,SEA WATER SWIMMING“
Plavani v mori v podani chorvatského zastup-
ce bylo bohuzel prezentovano pouze teoreticky.
Primorské staty jsou v tomto ohledu ve vyhodé.



A ZPRAVY

Tato aktivita ma velmi dlouhou tradici. Jisty antic-
ky milenec preplaval za svou divkou Dardanely a po
tomto hektickém vykonu zemrel vyCerpanim. Téz lord
Gordon Byron tento priplav kdysi pfeplaval. Dnes ma
plavani v mori svou mezinarodni federaci a patri mezi
olympijské discipliny.

Jeji rekreadni varianta je vSeobecné povazovana za
nejzdravéjsi sport.

Morska voda ma podobnou osmolaritu a pH jako krev,
podporuje imunitu, cirkulaci, otevira kozni pory, od-
stranuje toxiny. Thalasoterapie patfi mezi balneo-
logické procedury. Mediterianské klima navic blaho-
darné pusobi na viechna alergicka onemocnéni. More
obsahuje vice mineralli nez ocean.

Z daldich prispévki je tfeba zminit prezentaci COS.
Ucastnici si vyzkouseli testovaci baterii sily, vytrva-
losti a flexibility na modifikovaném PAR-Q-testu pro
cvicence nad 60 let. Zavéry testu mohou velmi pomoci
instruktor(m a konecné i lékarim.

Konference opét potvrdila jiz znamé skutecnosti.
Chceme-li propagovat pohybové aktivity pro starsi
generaci, je s vyhodou k témto (¢elim vyuZit medi-

alné znamou osobnost seniorského véku. Méli bychom
mit pripraveny konkrétni plany pro tuto generaci na
nékolik let dopredu, dostatek tisténych propagacnich
materiald. Naprosto nezbytné jsou kvalitni, dobre
zdokumentované programy, diky kterym bude moz-
no navazat spolupraci se zdravotniky a se socialnim
sektorem. Jen tehdy mlzeme ziskat financni podporu,
dokonce i od nasi mezinarodni stresni organizace ISCA.
Na tomto poli si velmi Uspésné vedou ve Slovinsku,
Kostarice a nové i v Irsku. Tam existuje vladni narodni
program. Sport Ireland financuje 29 mistnich sportov-
nich partnerd. Zalozili napfiklad organizaci starych
muzi nebo Arthritis Ireland, ktera sdruzuje jedince
s podobnymi problémy.

Presto musim podotknout, Ze CASPV neni v problema-
tice seniord popelkou.

Zavérem touto cestou prosim ¢tenare, aby nas infor-
movali o vech akcich pro seniory v regionech, at’ pra-
videlnych nebo jednorazovych. Velmi rada budu nase
zahranicni partnery informovat.

Pridavam jesté jedno heslo, které na konferenci za-
znélo: ,,Cvicit je modni.*

EUCAPA 2016 v Olomouci

Obor APA - aplikované pohybové aktivity - lze studo-
vat na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého
v Olomouci a téz na Fakulté télesné vychovy a sportu
v Praze. Absolventi jsou erudovani v problematice rliz-
né limitovanych jedincl. Pracuji s télesné postizenymi,
vozickari, lidmi po amputacich koncetin, po obrnach,
dale s lidmi s mentalnimi problémy, napriklad s autis-
ty, s psychiatrickymi onemocnénimi, dokonce s mlade-
Zi drogoveé i jinak zavislou. Velkou cast klientely tvori
zrakové a sluchové postizeni lidé. | vyvojové poruchy
motoriky patfi do jejich kompetence. V neposledni radé
[ze do tohoto vyctu zaradit i urcité skupiny seniord.

Vsechny vyse jmenované kategorie vykazuji, stejné
jako zdravi jedinci, nedostatek pohybové aktivity, kte-

ra zdaleka nedosahuje 60 minut denné, jak doporu-
Cuje WHO.

Kongresu jsem se zlcastnila jako Cestny host a za-
stupce CASPV, ktera na tomto poli s olomouckou
APA spolupracuje. Nami vytvoreny poster informoval
Ucastniky o nasich aktivitach se seniory. Tém byly ve-
novany i dvé prezentace. Jedna z univerzity v portu-
galské Coimbre, ktera se tykala evaluace komponent
mentalniho zdravi senior(. Studie zahrnovala 1002
lidi, z nichz 41,5 % bylo starsich 75 let. K zajimavym
komponentam patri spanek a télesna atraktivita.

J. Wittmannova prezentovala méreni kvality Zivota
pomoci sebepoznavacich dotaznikli kvality Zivota
IPAQ a SQUALA.



Rada dalSich pFispévkl s mentalni problematikou po-
ukazovala na well being koncept. Pét duleZitych cest
k dobrému pocitu tvori spojeni s lidmi, télesna aktivi-
ta, zajem o okoli, snaha ucit se nové véci a pomahat
potrebnym.

Praktické workshopy ,,Joga smichu“ a ,lzraelské li-
dové tance“ velmi obohatily program. Smich a tanec
pomahaji zvladat stres a patfi mezi preventivni i l&ci-

Klouby na cely
zivot s Olgou
Chvalovou

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, vedouci
komise zdravotni TV Zlinské KASPV

Komise zdravotni TV pri Zlinské krajské asociaci
SPV usporadala dalsi z pravidelnych seminard.
Probéhl ve Valasském Mezirici 7. kvétna 2016
a byl zaméren na zdravy pohyb pro nase klou-
by a obratle. Lidské télo se totiz chce hybat!
NemiZeme se srovnavat se stroji i auty, ty
se opotrebovavaji starim a vykonem, u lidi se
klouby vytrvalym pohybem udrzuji.

vé prostredky zvlasté u lidi s psychickym onemocnénim.
Byla jsem potéSena nadSenim Ucastniki, s nimz se
snazi prostrednictvim APA zlepsit kvalitu Zivota rizné
postizenym lidem.

Domnivam se, ze by CASPV byla schopna rozsifit své
pole pUsobnosti o nékterou oblast z této problemati-
ky. Znacné by se tim pozved! kredit nasi organizace
v ocich odborné i laické verejnosti.
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Komise zdravotni TV pri Zlinské krajské asociaci SPV
usporadala dali z pravidelnych seminard. Probéhl ve
Valasském Mezirici 7. kvétna 2016 a byl zaméren na
zdravy pohyb pro nase klouby a obratle. Lidské télo
se totiZ chce hybat! Nem(Zeme se srovnavat se stroji
Ci auty, ty se opotrebovavaji starim a vykonem, u lidi
se klouby vytrvalym pohybem udrzuji.

Dékujeme za hojnou Ucast - seslo se nas 41, z toho
dva muzi. Neni dileZité, jestli je takova Ucast dana
zajimavou naplni seminare - PaedDr. Olga Chvalova,
CSc. byla urcité velkym lakadlem - nebo tim, ze pri-
pravujeme seminare pravidelné dvakrat za rok (jar-
ni ve Valasském Mezirici, podzimni v Otrokovicich),
mozna také hraje roli i to, Ze zveme nejen Cleny
CASPVY, ale také COS a vefejnost.

Zahajili jsme cinskym zdravotnim cvi¢enim ¢chi-kung
na spravné proudéni vitalni energie. Vyzkouseli jsme
sestavu ,,0sm kusl brokatu“ podle MUDr. Radomira
Razicky, CSc. Kazda z pozic plsobi na uréité cas-
ti téla - svaly, slachy, klouby, nervy, organy, systé-
my. Cela sestava tak prispéje ke zlepseni fyzického
i dusevniho zdravi. Touto hodinou nas provedla Ing.
Zdenka Kymlova, ktera se cinskému cviceni vénuje
jiz patnact let u zkusenych ucitelli, manzell Vladimi-
ra Zemana a Jany Liberdové z Brna.

Pokracovali jsme zajimavym a zabavnym cvicenim
s vodnimi nudlemi, které slouzi hlavné jako nacini do
bazénu. Cvieni pripravila lektorka Margita Skrhlova
z ValaSského Mezirici. Domnivame se, ze pouziti to-
hoto nacini bude inspiraci pro cvicebni hodiny zdra-
votni TV. Nudle pomahaji pri vyrovnavacich cvicich,
slouzi takeé k procviceni obratnosti, pruznosti, aktivu-
ji plosku nohy, atd.

Vyvrcholenim seminare byla ,,Chlze jako z parte-
su“. Tato Cast patrila PaedDr. Olze Chvalové a jeji
unikatni Oscilacné-antigravitacni metodé®, také
znamé pod nazvem ,Kocouri cviky“. Nevérte teo-
riim, Ze se pfi chlzi vykracuje spravné pres patu
- nase télo funguje jinak, vyhoupneme se pres spic-
ku, lehce a prirozené, klouby neboli, regeneruji
se, z pohybu mame radost. A s radosti jsme si uzili
dvouhodinovku s Olgou. Jeden z muz( na seminari
nejdrive trochu vzdoroval - pry ho boli koleno. Os-
cila¢né-antigravitacni pohyb dokazal, ze i koleno se

umoudrilo a prestalo bolet. Mé osobné velmi zaujalo
cviceni na zidli, které jsem méla moznost vyzkou-
Set jiz drive. Neni to totiz ,,cviCeni na zidli“, jak ho
zname - kdy starsi, pripadné handicapovani klienti
cvici ,bezpecnéji“, ale je to promysleny systém od
nejjednodussich pohybl rukou a nohou zaéinajicich
na jejich periférii a postupné rozhybavajicich celé
télo.

Dékujeme lektorkam - Olze, Gité i Zdence - i za hoj-
nou Ucast. Na vidénou na podzim 15. 10. 2016 v Ot-
rokovicich na dalsim seminari s nazvem ,,Rovnovaha
pro zdravi“. Opét nas Ceka zajimava napln - napr.
vyuziti malych trampolinek jako balancnich podlo-
zek. Nebudeme tedy skakat, ale vyuzijeme balancni
plochu pro zpevnéni hlubokych stabilizacnich svald.
Tim umoznime ,,uzit si“ trampolinek i starsi genera-
ci, pripadné pri problémech s klouby.



A ZPRAVY

3x3 Brno open a oslava 60 let
od zalozeni TJ Slovan Cerna
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Pole Brno

Text a foto: Petr Stépanek, TJ Slovan Cerné Pole Brno

V nedéli 5. 6. 2016 se na hristi ZS Zemédélska v Brné konal basketbalovy turnaj ,,3x3 Brno -
Open“. Jeho soucasti byla mala akademie k 60. vyroci zalozeni TJ Slovan Cerna Pole, ktery je
soucasné odborem SPV. O slavnostni zahajeni se postarali starosta a mistostarostka méstské
casti Brno - sever, Mgr. Martin Malecek a Ing. Katerina Kalinova, spolu s nimi pak mistopredseda
CASPV Ing. Karel Coufal a predseda TJ Frantisek Rusky, ktery je také ¢lenem kontrolni komi-
se CASPV. Na nasledném setkani zakladajicich ¢lenti TJ, cvi€enct a cvi€iteld z dob minulych
vsichni podékovali soucasnému kolektivu cvicitelll za odvedenou praci pro rozvoj pohybovych

dovednosti soucasné mladé generace.

Samotny turnaj se na zdejsim hristi uskutecnil jiz po-
tieti za poradatelstvi TJ Slovan Cerna Pole pod zasti-
tou méstské Easti Brno - sever a ve spolupraci s Ceskou
basketbalovou federaci.

Timto turnajem chceme i nadale propagovat mlady
rozvijejici se sport, basketbal 3x3. Diky podpore redi-
tele Skoly, Mgr. Hrlzy, méli hraci kvalitni zazemi v pro-
storach skoly, k dobré Grovni akce prispéli i rozhodci,
z nichz nékteri rozhoduji nejvyssi basketbalové souté-
7e v Ceské republice.

Turnaje se zUcastnilo 32 druzstey, o Ctyfi vice nez loni,
kdy uz se zdalo, Ze pocet zvysovat nelze. Mezi (Castni-
ky bylo pomérné zna¢né mnozZstvi hracu z nejvyssi Ces-
ké soutéZe, cozZ prestiz turnaje jesté zvysilo. Prihlasila
se i druzstva ze Slovenska a Rakouska, navic se z(cast-

nilo i nemalé mnoZstvi studentl brnénskych univerzit
z Kazachstanu, Ruska, Arménie. Jako jiz tradi¢né hraci
obdrzeli dresy s logem turnaje a Cisly, ktera prezentuji
rok zalozeni TJ - 1956, a vécné ceny.

Vitézem jednotlivych kategorii se stala druzstva ,,Na-
dace Martina Foukala®“ (zeny), ,MastiCi“ (chlapci)
a ,Machines“ (muzi). V ramci turnaje se konaly také
individualni soutéze ve strelbé ,trojek a atraktivni
,,Slam Dunk®, soutéz ve smecovani do kose.

Vysledky turnaje naleznete na stankach www.tjslo-
vancp\3x3\, fotografie pak na facebooku ,3x3 Brno
Open“.

Basketbal 3x3 se v soucasné dobé tési stale vétsi ob-
libé mezi hraci, kteri se vénuji klasickému basketbalu
s péti hraci. A neni divu, protoze se jedna o dynamic-
ky, kontaktni a rychly sport, k jehoz provozovani staci
jeden ko$, jeden mic a Sest hracl. Snahou je dosah-
nout toho, aby se tomuto mladému sportu vénovalo co
nejvice mladych lidi.

Finan¢né turnaji vypomohla méstska cast Brno - sever,
Nadacni fond Martina Foukala (podporujici pravidelné
|ékarské prohlidky u mladych sportovct), kromé pro-
pagace vyslal do turnaje i dvé druzstva, hrajici nej-
vys$i dorostenecké soutéze. Zajem byl také o méreni
télesnych hodnot, poskytované firmou Energeia.
Podékovani patfi dale organizatorum, rozhodéim, hra-
¢am i divakdm. Doufam, Ze pFisti rok se sejdeme v jes-
té vétsim poctu.
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Tato cyklisticka akce se konala v Doubi u Trebo-
né, v rekrealnim zarizeni CASPV, a to ve dnech
29. 5. - 3. 6. 2016. Garanci méla komise senior(i CASPV.
Pritomno bylo pétatricet ucastnikl( vcetné tfi lektord.
Vsichni se Ucastnili programu, ktery byl zaméren na cy-
klovylety po okoli Treboné a trasy byly vybirany tak, aby
vyhovovaly jak méné zdatnym, tak i tém, kteri chtéli
»polykat“ vice kilometra.

Velka spokojenost byla jak na strané Ucastnik(, tak na
strané lektort, zejména pokud jde o disciplinu cyklistu.
Nasleduji snimky z jednotlivych dni tak, jak je parta
seniorl prozivala.
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Na paddleboardu
s prenocovanim v prirode

Text a foto: Mgr. Vit Hanacek, mistopredseda CASPV pro metodiku

V dnesnim uspéchané civilizaci hledaji lidé pri-
leZitosti, jak si odpocinout od vsedniho Zivota
plného starosti, Ukold a vypjatych situaci. Mno-
ho z nich uprednostnuje aktivni odpocinek s po-
bytem v prirodé. Vice prilezitosti nabizi letni
obdobi, protoze neni tak naro¢né splynout s pri-
rodou a vyuzit jeji vlidnou letni naruc. Ta nabizi
za pékného pocasi prilezitost aktivniho pohybu,
spojenou napriklad s prenocovanim v zeleném
mori rostlin a oteviené arény Zivocisné rise.

Pohled ze SUPu

Jednim ze sportovnich prostredkd stale vice vyuzi-
vanych v letni sezoné k vodnim aktivitam je paddle-
board / SUP. Ctenafi Casopisu Pohyb je Zivot byli se-
znameni se SUPem jiz v minulosti (17. rocnik / Cislo
3/2013, str. 25, 19. rocnik / Cislo 3/2015, str. 12).
Nyni nastala vhodna chvile ukazat dal$i moznosti,
jak s paddleboardem cestovat, poznavat, odpocivat
a rozvijet télesnou zdatnost, tentokrate formou vyle-
tu s prenocovanim v prirodé. K takovému rozhodnuti
je dobré naplanovat akci do detail(. O ¢em je vlastné
potrebné premyslet pred uskutecnénim uvedeného
zaméru?

PRIPRAVA VYLETU NA SUPU
V prvni fadé se vybere lokalita a urci Casova osa akce.

Nejspolehlivéjsi je nakup mapy dané lokality nebo
prostudovani na internetu, napriklad www.mapy.cz

(dnes je jiz dostupna ke stazeni aplikace mapy.cz -
off line do mobilnich telefon(). Naplanuje se také
trasa s vybérem zajimavych mist, pravdépodobnym
mistem pFenocovani a nutnymi body zajmu, kde lze
nakoupit potraviny apod. Neni ani od véci sledovat
vyvoj pocasi, aby pokud mozno i prozitek z plavani
a teplych slunecnich paprskd dokreslil celkovou at-
mosféru vyletu.

Co vzit s sebou? Zakladem je vybaveni pro paddle-
boarding a pobyt v prirodé. Dalsi vybaveni je obdob-
né jako u vodni turistiky s ohledem na délku vyletu.
Pripravené véci se ulozi do dvacetilitrové umélo-
hmotné zahradni konve s vodotésnym vikem. Zminé-
ny objem je dostacujici pro vybaveni na akci. Konev
se pripevni na SUP pomoci upinacich gum s hacky.

Vybaveni na vylet SUPem
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VYBAVENi NA PADLOVANI:

m plavky, Cepice proti slunci, triko proti slunci
(nejlépe s UV ochranou), Sustakova bunda,
tenké neoprénové boty (nejsou podminkou),
slunecni bryle, lahev s pitim.

VYBAVENi DO KONVE:

m obleceni a boty - funkcni pradlo, odév na pre-
vleceni po jizdé na vodé a spani (objem a pocet
nutno minimalizovat), plasténka nebo ponco
z nepromokavého materialu (idealni kombina-
ce s moznym vyuzitim na postaveni pristresku),
boty (lehké sandaly nebo boty ,five fingers)

m nocleh - spaci pytel, karimatka (vzhledem
k objemu je vhodna alumatka), podlozka pod
pristresek/maly objem

m pristfesek - vice funkcni, ultralehka plasténka
/ ponco (s pouzitim 36 cm dlouhych sestavitel-
nych prutd lze vybudovat pfistfeSek do 10 min)

®m véci nezbytné - niZ, mala lékarnicka, celovka,
véci na osobni hygienu (minimalizovat), repe-
lent, jeleni l0j, toaletni papir, vodotésna pouz-
dra na penize mobil, apod. (varianta malého
prirucniho vodniho pytle), olej na opalovani

®m véci méné zbytné - mobil (nouzové volani, po-
fizovani fotodokumentace...) power banka na
dobiti mobilu.
Dllezité je, aby mél paddleboardista za jizdy dosta-
tek tekutin, chranil exponované casti téla pred slun-
kem. Doporucuje se neopomenout mit pfi ruce také
zakladni vyzivové dopliky jako napriklad energetické
tycinky.

JiZDA KOLEM VODNi PREHRADY NA SUPU
ANEB JAK TO VYPADA V PRAXI

A jak to vSechno bylo? Cervencovy vylet na paddle-
boardu byl praktikovan na vodni nadrzi Hracholusky
nedaleko Plzné. Prehrada vznikla v roce 1964 za-
plavenim malebného Gdoli feky Mze. Celkova délka
vodniho dila od jezu pod parkem ve Stribre az k hra-
Zi je 22 km. Soucasti vodniho dila jsou dva vyznamné
pritoky, a to Utersky potok a Zebracky potok. Pres
prehradu vedou dva mosty (silni¢ni a zeleznicni). Na
obou brezich prehrady se nachazi nékolik kemp.
Mezi nejvyznamnéjsi patii kemp na Butové. Nachazi
se na tésném zacatku prehrady, hned pod Stribrem.
1. den - vyjezd: probéhl v podvecer z kempu Ke-
ramika, ktery se nachazi pobliz hraze vodni nadrze
Hracholusky. Po dvou kilometrech bylo nalezeno vy-
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Graf: vzdalenost, mezicas, rychlost,
nadm. vyska, teplota

tipované misto k prenocovani - vylodéni a priprava
mista na nocleh. Byl postaven pristiesek - z materi-
alu uvedeného v éasti Vybaveni do konve. Poznam-
ka: pri volbé mista je dobré zvazovat nékteré sku-
tecnosti, jako napriklad zda je misto chranéno pred
vétrem pripadné i pred destém, nejsou-li pobliz
staré stromy hrozici padem, zvolit vhodné ulozeni
SUPu s padlem (u pristfesku by se nemélo napriklad
nachazet mravenisté 6). Neni na skodu vybrat ne-
jenom bezpecné misto, ale i takové, které nabidne
hezké pohledy pri zapadu/vychodu slunce nebo na
panorama krajiny.

2. den/dopoledne - pokracovani ve ,vodni cesté“
(cesta vedla proti proudu reky Mze) po vodni nadr-
Zi s krasnymi pohledy na prirodni scenérie v okoli.
Cilem byl kemp na Butové pod méstem Stribro.
Soucasti trasy se stal i prizkum Uterského potoka,
pritoku vodni nadrze Hracholusky. Béhem jizdy bylo
potrebné délat kratké prestavky s dodrzovanim pit-
ného rezimu a dopliiovanim energie vhodnymi tycin-
kami. Po cesté byl dostatek prilezitosti pohovorit
s rybari, zastavit se u mostu, kde méli horolezci na-
instalovany skok s lanem s mostni konstrukce - bun-
gee jumping. Na trase se nékolikrat objevil parnik
s vécné mavajicimi turisty, ktefi neponechaji bez
odezvy zadnou z atrakci na vodni plose. V zavéru
dopoledniho padlovani zvlnili vodni plochu kromé
vétru jesté rychlostni kajakari, kteri méli na Buto-
vé tréninkovy kemp. V Butové - kempu nasledovala
pauza na teplé jidlo v mistnim hostinci a siesta s pri-
pravou na zpatecni cestu.

Cesta tam

2.den/odpoledne - po siesté byla zahajena jizda
Zpét (po proudu feky Mze) po vodni nadrzi. Tentokra-
te, na rozdil od dopoledni jizdy, paddleboard lemoval
prevazné druhy okraj prehrady. Odpoledni jizda se
stala prijemnéjsi z hlediska télesné zatéze, protoze
nefoukal protivitr a zklidnila se i vodni plocha. V pra-
béhu padlovani zbyl také ¢as na odpocinek proloze-
ny plavanim a slunénim na mistech, kam lidska noha
vkroci malokdy, ovsem s mobilitou SUPu neni zadna
potiz zminéna mista navstivit. Zavér cesty zprijem-
nila i zastavka v kempu Radost a rozhovor s mistnimi
rekreanty pri odpolednim tea.

Cesta zpét



METODIKA JiZDY NA OTEVRENYCH VODNICH
NADRZICH ANEB CENNE RADY SE HODi

Jizda paddleboardisty na SUPu po velké vodni plose je
kombinaci technickych dovednosti, télesné zdatnosti,
znalosti lokality (otazka planovani), poznani novych
mist, hezkych prozitkd, aktivniho odpocinku jako je
plavani nebo oddychu bez padlovani pfimo na prkné.
Pro zminény vylet se predpoklada, Ze paddlebordista
je jiz pokrocily. Zatéz SUPu se zvysi o vybaveni na po-
byt v prirodé. Bagaz/konev se musi upevnit do predni
poloviny SUPu (zde jsou také oka na uchyceni) do osy
prkna a zaroven tak, aby pri padlovani byla prid’ mirné
zvednuta. Doporucenim je, aby napoj a energetické
tycinky mél jezdec pri ruce nejlépe mimo hermetic-
ky uzavrenou konev. Pro jidlo, penize, mobilni telefon
se hodi prirucni maly lodni pytel nebo mala vodotésna
nadoba (napf. hermetické krabicky na potravu rdznych
objemd). Dalezité je, aby veskeré vybaveni mimo ko-
nev bylo néjakym zplsobem uchyceno proti samovol-
nému padu do vody.

Pfi jizdé na rozlehlé vodni plose je nékdy nutné vy-
rovnat se s vlivy poCasi jako je vitr. Ten dovede velmi
zneprijemnit jizdu, protoze vytvari vlny, a pokud fouka
Celné, klade vyssi naroky na télesné Usili pri padlovani.
Nékdy se vyplati jizda pri brehu, kde je intenzita vétru
mensi i za cenu vice najetych stovek metrd. PFi silném
vétru, jde-li z boku, ma prkno tendenci se stacet do
sméru vétru. Vzhledem k délce Casu stravené padlova-
nim a potreby vyvazenosti svalové prace se doporucuje
ménit pravidelné (stejny pocet zabér() stranu padlo-
vani. S najetym poctem kilometrd se zvysuje Unava,
proto jsou dulezZité kratké prestavky na piti a obcerst-
veni, které se odehravaji vétsinou vsedé na prkné. Jako

vyborny aktivni odpoCinek a od padlovani je vklouznuti
do vody a desetiminutové relaxacni plavani za prknem.
Paddleboardista by mél mit spojeni se SUPem pomoci
»spiralového-pruzného bovdenu“, jehoz jednu ¢ast ma
upevnénu naramkem nad kotnikem a druhy konec je
pripevnén k prknu, které ma pro tento pripad pripra-
veny Uchyt/oko. Nikdy se nesmi podcenovat pisobeni
slunecniho zareni, které je na vodé velmi intenzivni.
Jezdec by se mél mazat vhodnym ochrannym krémem
nebo olejem a pouzivat slunecni bryle i pokryvku hla-
vy. Pri nebezpeci spaleni slunickem by mél pouzit triko
s pripadnym dlouhym rukavem (dnes se jiz vyrabi trika
z materiall proti UV zareni). | kdyZ je na SUPu pfijem-
na jizda naboso, vystupovani z prkna v neznamé vodé
je vzdy urcitym rizikem. Proto se doporucuji neopré-
nové boty nebo sandaly jako ochrana proti poranéni
chodidel. Na velkych vodnich plochach mize byt velky
provoz: motorové cluny, skitry, plachetnice apod. Pad-
dleboardista se svym SUPem musi dbat na to, aby svoji
neopatrnosti nezpusobil kolizi, ktera by pro néj jisté
nedopadla dobre.

Neni od véci, kdyzZ je vyuZzit pristroj, ktery zaznamena
data o jizdé na paddleboardu a pripadné i monitoruje
Groven fyziologického zatizeni paddleboardisty v pri-
béhu jizdy, pokud sleduje dlouhodobé Uroven svoji té-
lesné kondice ve vazbé na zdravy zpUsob Zivota. V tom-
to pripadé byly pouzity hodinky Suunto - Ambit 2.

Na zavér nezbyva nez poprat vsem, ktefi se rozhodnou
zKusit cestovat na paddleboardu, mnoho zaZitku, kte-
ré mimo jiné vedou k utuZeni zdravi a zvyseni télesné
zdatnosti.

S vodackym AHOO00...J.

L e
L



3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

14

Hrudni kyféza

Vybrana zdravotni cviceni pro déti predskolniho véku

Text a foto: Bc. Renata Strejcova

LETADLO p\—

ZP: sed mirné roznozny na overballu - upazit, dlané dopredu.

¥ =

POHYB: vydrz v dané poloze.

POZNAMKA: V piipad&, 7e ma dité zkracené svaly na DK, musi lehce pokr¢it nohy. Dité pfi sedu na overballu
musi neustale ,balancovat®, vyrovnavat tézisté a tim aktivuje svaly, které, pokud jsou posilené, prispivaji
k lepSimu drzeni téla. Neustale ditéti pripominame rovny sed, tah ramen dolu a vtazené brisko. Pokud ma

dité zkracené svaly na zadni strané dolnich koncetin, nedokaze provést rovny sed, ale ma zakulacena zada!

FYZIOLOGICKY UCINEK: posilovani tzv. hlubokého stabilizagniho svalového systému (spravné drzeni téla,
Zpevinovani, rovnovaha).

MOTIVACNI RIKADLO: Priletélo letadlo, copak by t& napadlo, 7e nas vezme mezi ptacky, zamavame na oblacky.
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KOPRETINA

ZP: sed zkrizny skrémo (tzv. turecky sed) - zapazit, dlané oprené
o podlozku, prsty sméruji dozadu od téla

POHYB: vzprimeny sed, hlava v ose patere, pri opreni celych
chodidel o podlozku je mozny lehky naklon trupu dozadu, v této
poloze kratka vydrz, s vydechem se uvolnit a trup i hlavu predklonit

POZNAMKA: Pri aktivaci zad nestahovat lopatky k sob&, chybou je
zvedani ramen a predsun hlavy. Pri predklonu jsou stale dlané oprené
o podlozku.

FYZIOLOGICKY UCINEK: nacvik spravného sedu - aktivace a relaxace
zadového svalstva

MOTIVACNI RIKADLO: Vyrostla nam krasna kopretina (krasny rovny sed), ale zahradnik ji zapomnél zalévat,
kyticka uvadla (predklonit hlavu), prisel zahradnik a kopretinu zalil (zpét zase do spravného sedu).

15
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KRAL

ZP: sed zkrizny skrémo (tzv. turecky sed) - pripazit, dlané dopredu.

POHYB: s nadechem vytahnout ramena vzhiru k usim, s vyde-
chem pomalu stahovat ramena vzad dold

POZNAMKA: Pro zd(iraznéni

‘ vytazeného drzeni hlavy ma dité

' na hlavé napriklad kosticku, ktera
predstavuje kralovskou koru-
nu - zvolte takovou, ktera hned
nespadne. Pfi stahu ramen dol(
palce rukou vytocit zevné a dlané
sméruji vpred. Dité se uci spravnému drzeni ramen, rozlozenych do stran.

FYZIOLOGICKY UCINEK: posilovani zadovych a mezilopatkovych svalli

MOTIVACNI RIKADLO: Vzacny naklad nesu, kampak ja ho dam? Pomalinku na
hlavicku, bude ze mé kral.

Zveme Vas na otevrenou
republikovou soutéz CASPV
v kubb, molkkach a woodballu:

Od patku 30. zari do nedéle 2. rijna se kona na brehu
Novomlynskych nadrzi pod Palavou setkani vsech prizniv-
cl netradicnich her kubb, mélkky a woodball pFi repub-
likové soutézi dvojic. Prijedte v jakémkoli dvouclenném
sloZeni prozit jemné netradicni, sportovné spolecensky
a velmi zajimavy vikend na jizni Moravu. Vsechny infor-
mace naleznete opét na odkazu:

Benefit k soutézi:
Ucastnikam - ¢lentim CASPY bude zaplacen prispévek na
dopravu (cestovné) podle platnych smérnic CASPV.

Tésime se na setkani s Vami
Komise rekreacnich sport( MR CASPV




NUDLE ;:/N

ZP: leh pokrémo mirné roznozny, overball podpira kréni pater - pokrcit pripazmo, ruce pridrzuji pénovou ,,nudli“

POHYB: s vydechem predklon hlavy, pomalym obloukovitym pohybem postupné odvijet pater se soucasnym
rolovanim ,,nudle“ po stehnech ke kolenim, s nadechem pokladat postupné obloukovité pater zpét do za-
kladni polohy, hlavu s lehkym pritazenim brady pokladat na podlozku jako posledni.

POZNAMKA: Sledujeme, aby dité zacalo pohyb predklonem hlavy, mélo zataZena ramena (od usi), podsaze-
nou panev (aktivace briska a zadecku). Pri slabych brisnich svalech bude mit snahu zvedat dolni koncetiny
nad podlozku, bude provadét pohyb rychle s odrazem od podlozky se ,,Skubnutim*.

FYZIOLOGICKY UCINEK: posilovani bfisnich svalt (horni ¢asti) a svalti na predni ¢asti krku

MOTIVACNI RIKADLO: Valim, valim nudle, do polévky dobré. A ty nudle dovalim, tak se pékné pochvalim.

H Y/ ' U = f‘. #

Al
3 - .

ot

-
=
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LUK

ZP: leh roznozny skr¢mo, nafoukly overball pod hrudnikem

POHYB: v zakladni poloze umistime ditéti pod hrudni patef nafoukly overball a motivujeme dité, aby zlstalo
uvolnéné a citilo s v této poloze prijemné a plynule dychalo

POZNAMKA: Dbejte na to, aby nebyl mi¢ prili§ mékky, protoZe jinak by nebyl kontakt zad (lopatek) s micem
dostatecné silny.

FYZIOLOGICKY UCINEK: protaZeni hrudni patere

MOTIVACNI RIKADLO: J& mam $ipy, ja mam luk, jako kazdy sprav-
ny kluk. O prazdninach lovim v lese, schovejte se, schovejte se.

Pohyb je zivot | 20. rocnik | Cislo 3 | zari 2016 | www.caspv.cz
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SIPKA

ZP: leh na brise mirné roznozny, ¢elo na podlozce, slozeny ruénik
podpira oblast panve - pripazit, v rukou molitanové micky dlanémi
doll

POHYB: s vydechem zdvih, zapazeni pazi nad podlozku cca 5cm,
stah pazi (ramen) smérem ke kolenim podél bokd, s nadechem uvolnit, paZe poloZit zpét na podlozku.

POZNAMKA: dité b&hem cvi¢eni ma protazené télo v podélné ose. Nezveda hlavu a oddaluje ramena od usi
smérem k panvi. Rucnik pod panvi by mél zabranit prohnuti v oblasti bederni patere.

FYZIOLOGICKY UCINEK: posilovani dolnich fixator(i lopatek

MOTIVACNI RIKADLO: Plavou déti jako Sipky, predhonily viechny rybky, za chvili jsi Jenicku az na konci rybnicku.
W

MOTYLEK :
e

ZP: leh pokrémo mirné roznozny, overball podpira kréni pater - . :

pripazit, dlané vzhiru, v kazdé dlani kuZelka - -

POHYB: pri vdechu pomalu obloukem sunout paze po hrbetech
ruky po podlozce do vzpaZeni zevnitr (napodobeni letu motylka), ¥
pfi vydechu stejnym zplsobem sunout paZe zpét do pfipazeni
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POZNAMKA: U ditéte zkontrolujeme spravnost zakladni polohy. Ve vzpaZeni dat pozor na prohybani v bed-
rech a vytahovani ramen k usim. Neoddalovat paze od podlozky. Nezaklanét hlavu.

FYZIOLOGICKY UCINEK: protahovani prsnich sval(i a svalti hornich koncetin

MOTIVACNI RIKADLO: Poletuje motyl tise, kidla ma jako z plyse. Dosedne na kytic¢ku, odpociva chvilicku,
pak poleti zase dal, jako by se déti bal.

PULKY ZADECKU SE SBLIZILY

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

POHYB: pri vydechu stahnout zadecek (pllky k sobé), chvilku }
vydrZet v kontrakci, pfi nadechu zadeéek uvolnit (pulky od sebe)

POZNAMKA: Bederni prohnuti miizeme zmirnit podloZzenim panve slozenym rucnikem, nebo témé&F vyfouklym
overballem. Po zdarné aktivaci hyzdi je mozno soucasné zapojit i bricho.

FYZIOLOGICKY UCINEK: nacvik pod-
sazeni panve - fixace panve brisnimi
a hyzd'ovymi svaly

MOTIVACNI RIKADLO: Tanynyny, tany-
ny, tanyny, pulky zadecku se spojily.
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ProcC ve stari

[ ] o0
posiluji
Text: Mgr. Rudolf Simek, foto: Ing. Ivan Mach

O STARI A SPORTU

Kdysi jsem na asfaltové stezce podél Labe predbé-

hl dva tlusté pany jedouci na kole. Na soutoku Labe

s Cidlinou jsem se otoCil a bézel zpét do Podébrad,

takze jsme se znovu potkali. Jeden z nich rekl: ,Klu-

ku, ty jsi magor, az ti bude Ctyricet jako mné, tak

nebudes k potrebé!“ Tim mne potésil, protoze uz mi

bylo Ctyricet osm. Ve dvaapadesati jsem musel s bé-

hanim prestat kvali artroze kolennich kloubd. Z toho

vyplyva, ze

B stari je pojem relativni,

B pycha predchazi pad,

B neni dobré béhat bez specialné odpruzené obuvi
(tenkrat u nas nebyla) po tvrdém povrchu.

Na sport jsem ovSem nezanevrel, délal jsem rekreac-
né skoro vsechno, jen misto toho, abych chodil béhat,
jsem chodil chodit. Paradoxné nejhorsi kondici jsem

mél v dobé svého plisobeni v CASPV, pro kterou jsem

v rliznych organech na nescetnych schizich zajistoval

prostor a penize. K pravidelnému sportovani jsem se

vratil aZ v duchodu, kdy jsem mél na sebe vice ¢asu

a zacal premyslet o své cesté do stari.

O stari je mnoho védeckych teorii, které si vsak

vzajemné protire¢i, z cehoz vyplyva, ze vsechny

védecké byt nemohou. Osobné si myslim, ze mnohé
zmény ve fungovani naseho téla, které se prisuzuji
stari, maji sv(j plvod predevsim ve zméné zpuso-
bu naseho Zzivota. Dvéma poznatky se ovsem fidim.

Vérim, ze

m funkce tvori organ (bez pohybu atrofuji svaly i kos-
terni a obéhova soustava),

B energii nelze znicit, ani z niceho ziskat (z vody se
neda tloustnout v mladi ani ve stari a prebytecneé-
ho tuku se lze zbavit jediné pohybem, tedy praci
svall).

Atak se dostavame k heslu CASPV Pohyb je Zivot. Kdysi
jsem Vvéril, ze jsem ho pro nasi organizaci vymyslel, ted’
vim, Ze ho pred nami pouzil jiz Bata. Byl to prosté ve
véech smérech chytry pan.

Lidé, kteri toto heslo uplatiuji v praxi, se zahy rozdeéli
do dvou skupin:

B jedni maji dobré vysledky,

B druzi maji dobré vymluvy.
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Ve stafi musime ovéem svlj sportovni program pri-
zpUsobit a na byvalé vykony radéji zapomenout. Sva-
ly i Slachy ztraceji svou pruznost. V sedmdesati dvou
letech jsem naposledy udélal pfi odbijené rybicku.
Prosté jsem v zapalu hry na sviij vék zapomnél a pri
dopadu si poskodil rameno. Pak jsem si pfi tenisu na-
trhl lytkovy sval. A tak jsem radéji skoCil i se sjezdo-
vym lyZovanim a koSikovou. Zbyly mi bézky, plavani,
turistika, stolni tenis a posilovani.

PROC JSEM SE VRATIL KE KULTURISTICE

O kulturistiku jsem se zacal zajimat jeSté pred za-
lozenim prislusného svazu CSTV v souvislosti se sna-
hou zvysit vyskok karlovarskych volejbalisti a pozdéji
i basketbalistd PF Plzen. Roku 1975 jsem vydal v na-
kladatelstvi Olympia jednu z prvnich Ceskoslovenskych
publikaci vénovanych kulturistice muzd. Dalsi, vydana
roku 1984, se jiz zabyvala i kondi¢ni kulturistikou zen.
Sam jsem systematicky posiloval vzdy jen od listopadu
do ledna, kdy byla prestavka v soutéznich sportech.
Nikdy mne vsak nelakaly soutézni pozy ani prehnané
svalové objemy nedosazitelné bez celorocniho trénin-
ku, specialniho stravovani a podplrnych prostredka.
Obcas jsem zvedl ¢inku i po Sedesatce. Ale v souvis-

losti se zranénim ramene mi zjistili i artrozu ramen-
niho kloubu, nasledkem které mi ochabl prsni sval.
Ortoped naplanoval operaci a doporucil, abych pred
tim rameno cilené posiloval. Pri predoperacni kon-
trole mi rekl. ,Kdyz vidim, co jste s témi rameny
udélal, tak vam to operovat nebudu. Tyhle svaly to
udrzi.“

A tak jsem pokracoval dal. Delty mi drzi ramenni
klouby, stehenni svaly (které ve stari atrofuji nej-
rychleji) drzi artroticka kolena. Cvi¢im dvakrat az
trikrat tydné lehce cely rok, pricemz za trénink
povazuji i tézsi prace na chalupé, na zahradé nebo
v lese. Po sedmdesatce jiz ovsem preferuji posilovaci
stroje pred velkou Cinkou. Neposiluji sice stabilizac-
ni svaly jako Cinka, ale jsou mnohem bezpecnéjsi.
Mam doma zakladni vybaveni a jednou tydné chodim
do fitka, protoze pristroj na posilovani stehen (leg-
press) se mi do bytu opravdu nevejde, i kdybych na
néj mél. Na rozdil od jinych sportd je pri kondi¢nim
posilovani riziko (razu minimalni. Nehrozi, Ze vas
nékdo zrani nebo Ze to v zapalu hry sami prezenete.
Zalezi jen na vas, na kdy si trénink nacasujete a ja-
kou vahu si nalozite. Oproti mladym létim se ovsem
musite pred cvi¢enim vice zahrat, rozcviit a neza-
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SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

nedbavat strecink a naslednou relaxaci. Velmi du-
lezité je pri cvieni rytmicky dychat a nezadrzovat
dech pri snaze zvednout vétsi vahu. To nebezpeéné
zvysi vnitrohrudni tlak.

V kazdém tréninku posiluji jiné svalové skupiny. Zkou-
Sel jsem, tak jako v mladi, procvicit v jednom dni celé
télo, ale neni to efektivni. V tom pripadé musim totiz
snizit pocet sérii i pouzitou vahu natolik, ze cviCeni
neni pro udrzeni svalové sily a hmoty dostatecné Ucin-
né. Ma spise vytrvalostni charakter.

To neznamena, ze vytrvalost podcenuji. Pravé na-
opak! Kdo chce posilovat i ve stari, musi mit srdce
a obéhovou soustavu v poradku. Ale toho lze snaze
dosahnout pomoci aerobniho cviceni, béhu na lyzich,
intenzivni chlze, jizdy na kole, na rotopedu, veslova-
ni nebo plavani na delsi vzdalenost.

Pro vétsi motivaci jsem se v sedmdesati Sesti létech
prihlasil do soutéze ,,Do formy“, vyhlasované kazdo-
rocné Casopisem Muscle & Fitness. Stal jsem se razem
nejstarsim Ucastnikem, ktery splnil kritéria této sou-
téze ve zméné postavy za tri mésice, v celé jeji his-

torii. Letos jsem to zkusil potreti. Vysledky mne vzdy

potésily, protoze

B jsou vidét (a to se zacatkem léta hodi),

® jsem v leps$i kondici,

®m  mne chvali nejen ortoped, ale i kardiolog
a prakticka lékarka mne pozadala, abych ji délal
trenéra,

B mne respektuji i o dvé generace mladsi spolucvi-
cenci,

B jsem poprvé v zivoté dostal od kulturistického
Casopisu pohar a jejich spolupracovnik ing. Ivan
Mach se mnou udélal dvoustrankovy rozhovor.
Vnoucata jen zirala.

Prilozené fotografie jsou ze zminéné soutéze a tré-

ninku na ni.

Je treba dodat, Ze v obdobi soutéze ménim jidelni-

Cek (zadné sladkosti a pivo, Zadné vyrobky z psenic-

né mouky, jen malo zitného chleba, dostatek bilkovin

a zeleniny, dostatek neslazenych tekutin). Bez toho

se tukové pneumatiky okolo pasu, ktera nevadi pri

silovém tréninku, nezbavim. Jinak jim béhem roku
normalné, a tak moje vaha kolisa mezi 96 a 88 kg.

Celorocni intenzivni trénink bych uz nezvladl fyzicky

ani psychicky.

Vim, Ze to s pribyvajicimi léty pljde stale hur, ale

jesté se mi nechce ten predem prohrany boj s Casem

vzdavat.

Lékari se pri kontrolach podivuji dvéma vécem,

B Ze se mi i ve stari béhem intenzivniho tréninku
zvétsi svalova hmota (méreno na pristroji Inbody
nebo specialni vaze Omron),

B Ze se mi béhem intenzivniho tréninku vyznamné
zlepsi krevni tlak az na optimalni hodnotu, coz
pretrva témér dalsi dva mésice po jeho skonceni.

Clovék je velmi adaptabilni, jinak by neprezil stravu
ze supermarket( a soucasny stres, ale pohyb mu nelze
beztrestné odebrat. Pohyb musi byt primérené inten-
zivni, aby télo dostatecné stimuloval, ale neposkodil.
Problém je najit tu spravnou hranici. Ta je individual-
ni, ale myslim, Ze vice nez na genech zalezi na Zivot-
nim stylu a soustavnosti vaseho snazeni.

Pfeji Ctenardm Casopisu Pohyb je Zivot a viem ¢lenim
CASPV, pro kterou jsem pracoval s nasazenim i poté-
$enim, hodné spéchll. Hledejte svoji vlastni cestu!

Poznamka redakce: Pan Rudolf Simek letos slavi 80
let. Gratulujeme, a v této kondici dvojnasob!
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Oldriska Syrovatkova, mistopredsedkyné
Plzenské KASPV

Plzeriska KASPV aktérem
Olympijského parku Plzen-Rio

V arealu byvalého plzefiského vystavisté za OC Pla-
za v prostoru u reky MzZe byl v patek 5. srpna ve
20.00 hodin oficialné zahajen Olympijsky park PI-
zen 2016. Zapadoceska metropole se tak pripojila
k Ostravé, Pardubicim a Lipnu, kde se tyto sportovni
a spolecenské aktivity smérované k olympiadé v Riu
také konaly. Olympijsky park Plzen podle slov pri-
matora Martina Zrzaveckého byl dosud nejvétSim
plzenskym sportovnim projektem.

Plzenska krajska asociace Sport pro vsechny byla jed-
nim z mnoha plzeniskych klubd a spolka, které vyuzily
nabidku k Ucasti, ke své prezentaci a k seznameni ve-
fejnosti s naplni své ¢innosti.

V prostoru byvalého amfiteatru mohli Ucastnici sle-
dovat primé prenosy z Ria, popr. besedy se znamymi
sportovci. Prostor za fekou Mzi nabidl rodinny pro-
gram, moznost vyzkouset si v jedenacti sektorech
mnoho sportovnich odvétvi, vCetné neolympijskych
sportd a dal$ich zajimavych aktivit.

Hned v sobotu 6. srpna se v arealu vystiidalo mnoho
navstévnikd, ktefi urité odchazeli spokojeni. Mnozi
prosli celym parkem a jen sledovali ostatni, jak se

jim dari ten ktery sportovni vykon, ale vétsina, ne-
jen déti, ale i dospélych si pod vedenim zkusenych
instruktor( rada vyzkousela svoji fyzickou zdatnost
¢i Sikovnost. Nase asociace pripravila na prostoru vy-
hrazeném pro doprovodné aktivity netradicni a Siroké
verejnosti vétsinou zcela neznamé sportovni hry, na-
fadi i nacini. Pripraveno bylo stanovisté i pro nejmen-
$i déti, rizné prolézacky, provazovy zebrik, skakad|a.
Hrou, ktera zaujala hned po prvnim hazeni vsechny,
byly mdlkky, obdobné kubbe ¢i woodball. Zejména
mladsi roéniky velice dobre hned napoprvé ovladly
jizdu na trikke, naopak jen za pomoci instruktor(
mnozi zvladli osidnou, i kdyz na naprvni pohled jed-
noduchou jizdu na drevénych Slapadlech. Mladi snad
ani neznaji chidy, na nichz se ti dfive narozeni ve
svém détstvi dovedli prohanét a zavodit. Na stanovis-
tich nasi asociace si mohli prichozi i takovéto zdanli-
vé jednoduché sportovni naradi vyzkouset a vérte, ze
pro mnohé to byla docela fuska. Za zvladnuti disciplin
si hlavné déti nezapominali vyzvednout Ucastnické
razitko do sportovni karty.

Instruktori, ktefi po celé odpoledne predvadéli na
svych stanovistich uvedené aktivity, sice razitka ne-
obdrzeli, ale sportovni vykony urcité podavali. Napri-
klad Libor, ktery se s prichozimi na Slapadlech néco
nabéhal, ¢ Martin a Jirka s chddami, i dal$i. Béhem
dne se na stanovistich vystridalo 20 instruktord pl-
zenské asocice Sport pro vsechny. Domi jsme odcha-
zeli s prijemnym pocitem krasné prozitého dne, to
nejen diky slunecnému pocasi, ale hlavné diky pozi-
tivnim reakcim navstévnikd, s pocitem, ze jsme do-
kazali predat i jim trochu toho naseho nadseni pro
pohyb a sportovani.
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¥ JIHOCESKY KRAJ

Text: Edita Karko$kova a Sarka Koprivova, foto:
Denisa Rezacova

Détsky den se sportem
v Budiskovicich

Jako kazdoroc¢né usporadaly Sokol s odborem SPV
a obecni knihovna v BudiSkovicich détsky den
v zameckém parku. Posledni vikend pred prazd-
ninami si mohly déti uzit krasny den plny soutézi
a sportovnich klani. Seslo se jich témér sto. | po-
Casi bylo velice priznivé.

i
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Déti plnily soutézni Ukoly na dvanacti stanovistich.
Organizatori pripravili klasické discipliny jako chyta-
ni rybicek, hod na cil, stfelba ze vzduchovky, kuzel-
ky, skok v pytli, chize na chidach...

Nové si také mohl kazdy zkusit rdzné druhy sportd
- judo pod zastitou trenéra Milana Malého, mazoret-

kovy sport pod vedenim Marie Linhartové a Lenky
Hronové, jogu pro déti s Michaelou Privétivou, gym-
nastiku vedenou Sarkou Matlovou, lukostFelbu pred-
vedla Anezka Zelenkova z Jindfichova Hradce.

Soucasti byl také program cerveného krize, hasicl
i policistd, kteri vystavili sva auta i jejich vybaveni.
Déti si u dobrovolnych hasi¢li Budiskovice zkouse-
ly srazit plechovky a kuzelky proudem vody. Damy
z Cerveného krize uCily déti poskytnout prvni po-
moc. U kazdé soutéze na déti cekala za splnéni Uko-
lu mala odména. Kdo nevynechal zadné stanovisté,
mohl si nakonec opéci vonavy Spekacek.

Celé odpoledne predvadéli v parku svoji praci kova-
ri, déti si zdarma vyrobily Sperk z koralkd, mohly si
zaskakat v nafukovacim hradu a nechat si pomalovat
oblicej. Soucasti doprovodného programu byla i bi-
ketrialova show Luka$e Miillera, vicemistra CR v ka-
tegorii Elite. Velkou pozornost upoutala a UzZas vzbu-
dila letovéa ukézka dravcd a sov Eduarda Skolouda.
Poradatelé dékuji vsem, kteri vénovali svij volny
Cas, sluzby a vyrobky k zajisténi vydareného odpo-
ledne.
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@& JHOCESKY KRAJ

Text a foto: Mgr. Josef Fuka

Chysecky odbor na RS
v atletickém viceboji v Trebici

Sobota 11. ¢ervna patfila na atletickém stadionu TJ
Spartak Trebi¢ atletim Ceské asociace Sport pro
viechy. Konala se tu Republikova soutéz CASPV
v atletickém viceboji pro rok 2016, ktery obsahoval
dle jednotlivych vékovych kategorii sprint na 50,
60 ¢i 100 m, skok daleky, hod mickem 150 g ¢i 350
g a béh na 400, 800, 1000 ¢i 1500 m.

Do moravského méstecka dorazili atleti vSech vé-
kovych kategorii z jednotlivych kraji CR. Mezi nimi
byli i mladi sportovci z odboru ASPV pFi TJ Chysky,
kteri reprezentovali také RCSPV Pisecko a JihoCeskou
KASPV. Jako rozhod¢i béht byl pritomen Josef Fuka,
cvicitel odboru ASPV a predseda TJ Chysky i RCSPV.
Za prijemného pocasi vsichni zavodili s maximalnim
nasazenim a ukazkovou kazni. Podékovani patri vSéem
zavodnikim a jejich vedoucim, ale také rozhod¢im,
vodi¢lm a organizatortim, ktefi vynalozili nemalé Usi-
li, aby pribéh zavodu probihal bez zavad. Velké po-
dékovani patfi zastupctm RCSPV Trebic a atletického
oddilu TJ Spartak Trebic, ktefi pripravili bezvadné
zazemi a soutézni podminky.

Mimo soutéz byli hodnoceni chysecti starsi Zaci Jan
Matuska a Patrik Bouska. Jan Matuska by pritom svou
kategorii star$ich Zaka IV. (ro¢. 2001-2) vyhral, kdyz

@55 JHOMORAVSKY KRAJ

Text a foto: MVDr. FrantiSek Pokorny

Nocni turisticky pochod
okolim OreSina

Jednou z rady akci, které pro verejnost porada TJ
Sokol Oresin z Brna a jeho odbor SPV, je Nocni tu-
risticky pochod. Od ostatnich se ten nas odliSuje
tim, Ze v sobé kombinuje pochod noc¢ni krajinou,

ziskal 901,40 bodu za vykony 60 m - 7,75 s (3. misto),
dalka - 480 cm (3.), hod 350 g mickem - 43,73 m (7.),
800 m - 2:19,50 min. (4.). Patrik Bouska v téZe katego-
rii ve viceboji ziskal 881,58 bodu a skonil by tak Ctvr-
ty za vykony 7,93 s, 468 cm, 44,41 m a 2:15,20 min.
Chysecka dorostenka Tana Ryantova ve viceboji obha-
jila loniské 4. misto. Souctu 785,90 bodu docilila vyko-
ny 100 m za 14,61 s, dalka 423 cm, hod 350 g mickem
37,93 m a 1000 m za 4:20,00.

V mladSich divkach Il (ro¢. 2005-6) obsadila Kristyna
Matuskova z Chysek celkové 18. misto. V nejmladsich
divkach | (roc. 2007-8) skoncily chysecké Nela Min-
hova patnacta a Stépanka Praskova osmnacta.

V poradi kraji CR pak $estice chySeckych zavodnikd
ziskala pro jizni Cechy délené 8. - 10. misto.

prekazkovy pochod a pochod pohadkovym lesem.
Ucastnici se v lese, kudy trasa prevazné probiha,
museji vyporadat nejen s tmou, ale prekonavat
i prirodni nebo nastrazené umélé prekazky, misty
na né ¢ihaji Zivé i nezivé pohadkové bytosti.

Letosni roénik pochodu se konal 28. kvétna. Ackoliv
start byl aZ po setméni ve 21.30, my poradatelé jsme
se, pro narocnost pripravy, sesli jiz v ¢asnych odpoled-
nich hodinach. Trasy vedou i volnym terénem, a tak
jsme museli cestu vyznacit barevnymi Sipkami a letos
i sviticimi lampiony. Po lese jsme natahali provazko-
vé ,pavuciny®, nastrazili prekazky a rozmistili strasi-
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dylka, carodéjnice a draky. Nezbytny Cas si vyzadala
i priprava masek a mista, kde jsme chtéli na Gcastniky
Cihat. Neustale jsme také s obavami sledovali nebe,
které nevéstilo nic dobrého. Jak se pozdéji ukazalo,
nase obavy byly zcela opravnéné. Jiz v odpolednich
hodinach zacalo prset a dést' vydrzel az do nocnich
hodin, jen jeho intenzita se ménila - od drobného ,,za-
hradnického destiku“ az po vlny privalového desté.
0d plil osmé vecer se za stalého, ale mirného desté
zacali schazet prvni Gcastnici. Pri registraci jiz tradic-
né obdrzeli svitici tyCinku, mohli se zdarma obcerstvit
teplym ¢ajem. Rovnéz se mohli zahrat u ohné, ktery
jsme stale s nejvyssim Usilim udrzovali. S blizici se
dobou startu pochodu lijak neustale zesiloval. Mist-
nost registrace jiz byla plna Gcastniku, z nichZ néktefi
také prisli v maskach, vétsina vsak byla maskovana
plasténkami. Nastésti kratce po uplynuti doby startu
dést’ znacné polevil a skupiny odhodlanych Ucastni-
ki se vydaly na 4 az 7,5 km trasy. V tu dobu jiz byli
v terénu i maskovani poradatelé. Pravda, lesni vila se
s urousanou suknickou a zplihlym zavojickem vice po-
dobala rusalce, z hejkala kapala voda jak z vodnika,
psi ,,baskervillsti“ se snazili zahrabat co nejvice pod
kere, i Cert mél provlhly kozisek. Vsichni vsak setrvali
hrdinné na svych pozicich a ¢ekali na Gcastniky.

Par minut poté, co se posledni turisté vydrapali kluz-
kym svahem do lesa po cesté vyznacené Cajovymi
svickami a lampiony, spustil se prudky az privalovy
dést. Vsichni vsak jiz byli v terénu, a tak se vydali
na dobrodruznou trasu. Putovali po prikré stezce po
Uboéi svahu, prelézali nebo podlézali natazené pro-
vazky, proplétali se mezi visicimi pavouky a netopyry
a vyhybali se sklonénym vétvim a spadlym strom(m.
Na cesté na né cekal trojhlavy drak s slehajicim oh-

ném z tlam, nékolik vycpanych postavicek Carodéjnic,
Ziva vila, obrovsky Zabi kral (Cekajici na polibeni),
dva vycpani a jeden Zivy Cert, ohnivy byk, Zivy hejkal
my byly natazené pavuciny s pavouky, provazoveé sité,
na prihodnych mistech byly z vétvi stromd vytvoreny
tunely nebo obtizné proniknutelné mrize. Vlhké listi
a jehlici na Uzké stezce navic komplikované prekaz-
kami bylo pricinou Castych uklouznuti a nékdy i drob-
nych padl. Nastésti se vée odehralo bez jakychkoliv
nasledkd. Lesem putovaly blikajici skupiny Celnich
svitilen a baterek, které sem tam zastavily, kdyz do-
razily k slozitéjsi prekazce nebo narazily na Zivé stra-
Sidlo. Nase straSidla jsou velmi hodna, ale i tak obcas
nékterym malym turistim z Uleku ukapla slzicka.
Nakonec vsichni (castnici zdarné dorazili do cile. Zde
na né kazdého kromé teplého napoje ¢ekal i hezky pa-
métni list. | kdyz promokli, urousani a néktefi i mir-
né umazani, hodnotili letosni rocnik velmi pozitivné
a pékné si ho uzili. A i my jsme byli spokojeni, nebot’
i pres pozdni hodinu startu a hlavné obrovskou nepri-
zen pocasi se nasi akce z(c¢astnilo témér 60 turistd.
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@55 OLOMOUCKY KRAJ

Text a foto: Zdenka Vicikova, vedouci komise
CPP Olomoucké KASPV

Konec Medvéd(i na Olomoucku -
nebo se blyska na lepsi Casy?

Prvni cast otazky mé trapi uz nékolik let. V naSem
regionu to opravdu vypadalo na ,vymreni“ tohoto
Zivocicha.

Pro nezasvécené - ,,Medvédi“ je zkraceny nazev sou-
téZe v prirodé pro mladez - Medvédi stezkou - kde
maji dvouclenné hlidky probéhnout co nejrychleji az
Sestikilometrovou trat, ktera vede v idealnim pripadé
Clenitym a zalesnénym terénem (uz jsme ale dokazali
zorganizovat zavod i ve mésté) a plnit rizné (koly na
stanovistich. Déti museji mit znalosti napr. o prirodé,
nasi vlasti, ze zdravovédy a specifické dovednosti -
napr. vazani uzld, prace s mapou a buzolou, tabornic-
ké dovednosti, spoluprace s kamaradem. Vse je dano
dokonale propracovanym soutéznim radem.

Ated znovu k titulku ¢lanku. Na vzdy peclivé priprave-
né Medvédy se v nasem regionu posledni dobou hlasil
minimalni pocCet zavodnikd a kdybychom je neporadali
spolecné s komisi PP Sokolské Olomoucké zupy Smr¢-
kovy, urcité bychom museli soutéz zrusit. A bohuzel to
takhle obcas dopadlo i s krajskymi koly.

Proc? Vzdyt ten, kdo jednou Medvédy zazil a dostal
se tak mezi prima partu déti a cviciteld, ,lovil* je
porad - pokud se vesel do néjaké vékové kategorie.
Divod? Ubyva oddili a odbort, kde Zactvo cvidi.
Mame preplnéné télocvicny rodicl a déti, trosku
méné predskolakl, a potom jako kdyz mavnes kou-
zelnym proutkem - témér nikdo. Platime za pronajmy
télocvicny opravdu velké penize a nemuzeme si do-
volit cvicit s par détmi. Vim, Ze namitnete - pokud je
dobry cvicitel, jsou i déti. Ale to bohuzel plati na ves-
nicich a v malych méstech. V téch jen trochu vétsich
je tolik jinych sportovnich lakadel, Ze rodice, pokud
vibec maji zajem o pohyb svych déti, jich vyuziji bez
toho, aby si uvédomili, Ze vSestrannost je pro zacatek
sportovani déti opravdu tim nejlepsim. Mozna maji
pocit, Ze ji dité uz ma za sebou, protoze prece chodi
cvicit uz od tfi let!

Ubyva i cvicitell, ktefi se specializuji na cviceni a po-
byt v prirodé, a to pro velkou odbornou a fyzickou
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a Casovou narocnost. Ti ,,obycejni“ zfejmé pak ne-
jsou schopni a ochotni déti na tak narocnou soutéz
pripravit (na rozdil napr. od atletiky - vzdyt' béhat,
skakat a hazet néjak umi kazdy).

A tak jsme rekli dost. Musime to zkusit jinak. A pro-
toze ,, Pepak“ (cvicitel pobytu v prirodé) ma kama-
rady vsude, domluvili jsme se se Zlinskym krajem,
kde maji podobné problémy, Ze se budeme v poradani
krajskych kol stridat.

A tak 21. 5. 2016 vyrazil z Olomouce autobus, ktery
vezl zavodniky do Zlutavy blizko Otrokovic, kde byla

@S> PLZENSKY KRAJ

Text a foto: Oldriska Syrovatkova, mistopred-
sedkyné Plzenské KASPV

Zapadocesi a Move Week

Také v letoSnim roce se Plzenska krajska asociace
Sport pro vsechny pripojila k projektu Move Week,
propagujiciho zapojeni Evropand do pohybovych
aktivit.

Plzenska KASPV tak pokracuje v tradici poradani na-
borovych akci pro verejnost, jakymi byly Dny sportu,
konané pravidelné v mnoha méstech a obcich.

Move Week jsme poradali v roce 2012 a 2013 v kraj-
ském mésté Plzen, v roce 2014 jsme se presunuli do
men3i obce regionu Plzen sever Zichlic.

V sobotu 28. kvétna letosniho roku jsme se sesli v nad-
herném prostredi krajinného reliéfu Sedmihori, v ma-
lebné obci Mezholezy.

pripravena soutéz Medvédi stezkou i pro nas kraj.
Jaké to bylo? Prima. Krasna priroda, pékny sportov-
ni areal, prijemni lidé kolem, moznost objednat si
predem obéd také nebyla $patna, primérené naroc-
na trat, ktera vedla prevazné kouzelnym bukovym
lesem... Jen ponékud dlouhé Cekani na vyhlaseni vy-
sledkd, které si ale déti mohly zkratit fizenym spor-
tovanim - hral se branball, kubb aj.

Letos jsme tedy byli bez prace. Tésime se na pristi
rok, ze ,,Zlinaci“ poznaji, jak délame Medvédy my.
Ajak je to u Vas?

Organizatori, cvicitelé krajské asociace, pripravili na
pékném mistnim hristi fotbalového oddilu jednotliva
stanovisté, kde se prichozi mohli zapojit do rady ne-
tradicnich sportd. Vyzkouseli si svoji Sikovnost a té-
lesnou kondici pri sportech kubb, mdlkky, woodball,
jizdé na trikke, zahrali si dalsi jim doposud zcela ne-
Znamé soutéze. Zkratka moznosti k zapojeni se do po-
hybu bylo dost. Na spravné provedeni dohlizeli a k se-
znameni s témito vyjmenovanymi aktivitami byli po
celé odpoledne k dispozici skoleni cvicitelé asociace.
Prestoze se akce konala v malé obci na Domazlicku,
Ucastnici byli nejen mistni, ale prijeli i z blizkych obci
tohoto regionu.

Akce poradana Plzenskou KASPV tak splnila tcel, jimz
je zapojit do aktivniho pohybu nové prichozi. Pricemz
doufame, Ze nékteri ziskali chut’ U€astnit se cviceni tr-
vale, moznosti v okoli byly také vhodné prezentovany.
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Text a foto: Rudolf Rehtirek

Fini$ pred prazdninami
ve Trech Dvorech

Bohaty tvod kvétnovych dni odstartoval pro odbor
SPV Tri Dvory v sobotu 7. 5. okresni prebor ,Lesni
stezka“ v kolinskych Borkach. Trikilometrovou trat’
s osmi dovednostnimi a védomostnimi stanovisti
absolvovalo 23 dvojélennych hlidek od nejmladsiho
Zactva po dorost. Vitézové jednotlivych kategorii si
vybojovali postup do krajského kola.

V nedéli 8. 5. jsme usporadali na asfaltové silnici v Ma-
jové ulici pro predskolni déti cyklozavody na kolech
a odstrkovadlech za Ucasti 22 déti.

V patek 13. 5. si nase clenky vyjely do Prahy na vylet
s prohlidkou hradcanskych zahrad a navstévou divadla
ABC s hrou V+W Vest pocket revue.

V prostoru Kmochova ostrova si v sobotu 21. 5. zahralo
deset nasich ¢lenti novou hru na devitikoSovém hfisti
s nazvem ,,Disco golf“.

Posledni kvétnovy vikend 27. - 29. 5. jsme stravili na
chaté ,,0rel“ v Dolnich Miseckach v KrkonoSich. Sou-

&> ZLINSKY KRAJ

Text a foto: Eva Staroveska
Relaxaéni vikend pro Zeny

Posledni kvétnovy vikend poradala ASPV Slusovice
jiz tradicni vikend pro Zeny v krasném prostredi
RS Trnava.

Casti turistickych vyslapt po trasach v nejblizsim oko-
li (Horni Misecky - Vrbatova bouda - Dvoracky), jsme
se zUCastnili i charitativni akce s nazvem ,Vystup na
Snézku pro Leontynku“ z Pece pod SnéZzkou na vrchol
Snézky a dale po trase Lucni bouda - Martinovka - Kozi
hrbety zpét na Horni Misecky.

Streda 8. Cervna patfila sportovnimu klani déti tridvor-
ské M3 ,Pastelka“ v preboru matefskych $kol Stedo-
Ceského kraje na kolinském atletickém stadionu Mirka
Tucka. Za Ucasti sedmi 14¢lennych druzstey, slozenych
vzdy ze 7 divek a 7 chlapcd, si nejlépe vedly déti z MS
Tynec nad Sazavou.

Posledni akci pred prazdninami byl zajezd za nasimi
prateli do Tri Dvord u Litovle s koly. Tridenni pobyt
od stredy 22. 6. do patku 24. 6. , zaméreny hlavné na
poznavaci vyjezdy na kolech po litovelském regionu,
doplnily i dalsi sportovni aktivity. Cilem celkového po-
Ctu najezdénych 120 km byla nadherna mista hanac-
kého kraje: MladeCskeé jeskyné, arboretum Bila Lhota,
zamek Namést na Hané, ale i navstéva méstecka Losti-
ce, vyrobniho mista tradi¢nich olomouckych tvartzki
s ochutnavkou specialit, véetné tvartizkové zmrzliny.
Dal$imi sportovnimi aktivitami byly stredecni vecerni
turnaj v kuzelkach a patecni sportovni odpoledne na
hFisti Tfi Dvord ve volejbalu, nohejbalu, stolnim tenisu
a tenisu. Unaveni, ale velmi spokojeni jsme se navecer
vraceli vlakem zpét do Kolina.

Ucastnice si mohly vybirat z velkého mnoZstvi aktivit.
K dispozici jim byli dva maséri (Pavel Zapletal, Sona
Malanikova), kosmeticka (Bohunka Jurikova), kader-
nice (Anicka Polachova), pedikérka (Ivana Forretova)
a samozrejmé lektorky kondicniho cviceni ze Slusovic,
Zlina a Napajedel (Lydie Staroveska, Eva Staroveska,
Aneta Kupcova, Hanka Polaskova, Jifina Muchova, Pav-
lina LukeSova). Kdo chtél posilovat, vybral si kruhovy
trénink, cviceni na velkych micich, cviceni s balanc-
nimi podlozkami ¢i pilates kruhy. Z klidnéjsich forem
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byly na vybér pilates, joga a port de bras. Dale si mohly
cvicenky vyzkouset cviCeni na stepech, zumbu a bris-

@ ZLINSKY KRAJ

Text a foto: Marie Florecova, predsedkyné
RCSPV Kromériz

6. rocnik soutéze pro dospélé
woodball, kubb, molkky

ASPV Loukov z.s. ve spolupraci s KASPV Zlin pripravil
6. rocnik soutéze pro dospélé ve sportech woodball,
kubb a malkky, jiz tradicné v arealu hristé a vyleti-
S$té Loukov - Libosvary. Oblibené soutéZe dospélych
se UCastnili soutézici ze vSech regionl Zlinského
kraje - oddily Loukov, Kyselovice, Otrokovice, Zlin,
Havrice a Nivnice.

V letosnim rocniku soutéZilo 14 dvouclennych druzstev,
pricemz vsichni hraci se zlcastnili kazdé ze soutézi.
Jednotlivé hry se hraly neskutecnych devét hodin, od
9.00 do 18. 00. Hry woodball a mélkky soutézici dohrali
v obvyklém case. ViyCerpavajici a nekonecné dlouhy byl
tentokrat kubb. Vzajemna utkani nebrala konce, vsich-
ni chtéli zvitézit. Vékovy pramér soutéze se snizil (casti
Sesti tricatnikl z Kyselovic, ktefi urputné bojovali o kaz-

ni tance. Nechybéla ani relaxace v mistnim welness
centru s vifivkou, saunou, infrasaunou a bazénem. Na
zaveér dostala od ASPV Slusovice kazda Ucastnice ma-
lou sportovni tasku, které zajiStovala pani Vrchovska
z firmy REDA.

PateCnim vecernim programem byla diskotéka ve stylu
hippies. DJ Renny roztancila véechny a udrzela je na
parketé do pozdnich nocnich hodin.

Vsichni si pochvalovali i vybornou mistni kuchyn, skve-
lé ubytovani i celkovou pohodu v rekreacnim stredisku
Rudolfa Tomst a jeho rodiny. Pocasi bylo dobre objed-
nano, takze se mohlo cvicit i venku na Cerstvém vzdu-
chu nebo opalovat v odpoledni siesté.

V nedéli ucastnice vikendu odjizdély s usmévem na
rtech a odpocaté od vsednich starosti. Podékovani
od cvicenek, spokojenost a radost z krasné prozitého
vikendu byl odménou i pro hlavni organizatorku Lydii
Staroveskou a vsechny lektorky cviebnich hodin. Jiz
ted’ se Ucastnice ptaly na termin v pristim roce. Ten je
od 26. do 28. 5. 2017. Podékovani patfi vsem, kdo se
podileli na chodu tohoto bajecného vikendu!

dy bod, avsak Lady (druzstvo seniorek) ASPV Loukov jim
nedarovaly zadné utkani.

Dokonaly servis zajistil oddil ASPV Loukov, soutéZici se
mezi jednotlivymi hrami mohli dobre obcerstvit a dopl-
nit si tak energii na dalSi utkani. Koordinace vsech 28
soutézicich, péti rozhodCich a zajisténi celé akce bylo
narocné, ale poradatelé tento Ukol zvladli na vybornou.
Pocasi bylo proménlivé, drobny dést trval nastésti jen
kratce. Vzajemna utkani provazela dobra nalada, cela
soutéz se tak nesla v pratelském duchu.

Za vsechny soutézici si dovoluji Fict, Ze uz se velmi
tésime na Republikovou soutéz woodball, kubb, molk-
ky, ktera se uskutecni ve dnech 30. 9. - 2. 10. 2016
v arealu kempu Musov - Pasohlavky.
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Ruzena Filipova slavi 80 let

NaSe oblibena cvicitelka
Ruzena Filiova oslavila
7. 7. 2016 jiz 80. naroze-
niny. Cvicit zacala v roce
1954 v TJ Jiskra Bechy-
né, kde jako cvicitelka
I1l. tridy vedla oddil CPP,
se kterym absolvovala
turistické vylety po celé republice a hlavné do hor,
od Sumavy k Tatram. V télocviéné vedla Zeny a se-
niorky jako cvicitelka ZdrTV IIl. tr. Dale vedla nacvik
vsech spartakiadnich skladeb Zen a dorostenek a zen.
V okresni metodické radé regionu Taborsko pracovala
jako vedouci komise Zen, odtud byla delegovana i do
komise Zen v krajské metodické radé.

V 90. letech se prestéhovala do Prachatic, kde ve cvi-
Citelské praci pokracovala. Byla zvolena predsedkyni
RCSPV Prachaticko, kterou vykonava dodnes. Pro cvi-

Text a foto: Alena Peerova, sekretarka Jihoceské KASPV, foto: archiv

Litele organizuje kazdoroZné cyklovylety po Sumavé
i Rakousku. Az do roku 2014 pracovala jako Clenka vy-
konného vyboru jihoceské krajské asociace. Stale vede
oddil Zen v télocvicné v Prachaticich a oddil aquagym-
nastiky v prachatickém bazénu.

Na seminarich poradanych regionalnim i krajskym cen-
trem SPV pripravuje jako lektorka hodiny tanecni gym-
nastiky nebo cviceni ZdrTV.

Je drzitelkou mnoha télovychovnych vyznamenani. Ob-
drzela statni vyznamenani za vynikajici praci pri orga-
nizaci spartakiadnich skladeb a v roce 2011 ocenila jeji
celozivotni cinnost CASPV nejvy$sim télovychovnym
vyznamenanim, Zlatou medaili Dr. Miroslava Tyrse.

Jeji nejvétsi zalibou je v lété kolo a v zimé bézky. Také
svoje déti i vnoucata ved|a ke sportu.

Ruzenko, prejeme Ti jesté hodné Uspésnych let s cvi-
Cenkami, které si bez Tebe cviceni nedovedou pred-
stavit.

TJ SPV Nove Mésto nad Metuji
blahopreje svym ¢lenum
K vyznamnym zivotnim vyroc¢im

Text a foto: J. Laska, E. Vichtova, TJ SPV Nové Mésto nad Metuji

Eliska Vichtova

Pani Eliska Vichtova, cviCitelka I. tfidy Zdravotni téles-
né vychovy, oslavila v Cervenci 65. narozeniny.

0d roku 1973 do roku 1987 pusobila v ZRTV Tynisté nad
Orlici, kde vedla oddil mladsich zakyn a cviceni Zen.
V letech 1980 a 1985 nacvicovala spartakiadni skladby
mladsich zakyn a v roce 1985 také skladbu Zen. V roce
1987, po prestéhovani do Nového Mésta nad Metuiji, se
zapojila do cviCeni Zen ZRTV Spartak Nové Mésto.

V roce 1990 vedla nacvik hromadného vystoupeni
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Zen na Télovychov-
nych  slavnostech
a v letech 1994,
2000 a 2006 sletové
skladby.

V roce 1992, po zalo-
eni Ceské asociace
Sport pro vsechny,
se stala statutarnim
zastupcem TJ SPV
a puUsobi ve funkci
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predsedy. Jako cviCitelka vede oddil predskolnich
déti, kazdy Ctvrtek cviceni Zen a v Utery dopoledne
zdravotni cviceni.

K prilezitosti krasného Zivotniho vyroCi Ti, Elisko, preje-
me do dalsich let pevné zdravi i Stésti v osobnim Zivoté.
Dékujeme Ti za Tvoji praci v nasi TJ SPV i v dalSich
organizacnich &lancich CASPV. Bez Tebe by to neslo!

Alena Ciastova-Vanickova

Pani Alena Ciastova-Vanic-

kova oslavila 12. srpna 80.

narozeniny.

0d roku 1952 je cvicitel-

kou zakyn v odboru ZRTV e, =

TJ Spartak Nové Mésto nad f [—

Metuji. Zde byla v roce \

1963 zvolena nacelnici. & J
Vedla spartakiadni nacviky

zen v letech 1965, 1970, 1975, 1980 a 1985. V roce
1992 vznikla v Novém Mésté nad Metuji Télovychovna
jednota Sport pro vSechny, kde az do roku 2005 byla
vedouci oddilu zen. Aktivné se podilela na celém déni
TJ SPV Nové Mésto nad Metuji. Alena Ciastova-Vanic-
kova je cvicitelkou lll. tfidy vSeobecné gymnastiky
(SPV) a Il. tridy Zdravotni TV. Své zkusenosti preda-
vala mnoho let ve cviCeni Zen dal$im generacim. Ma
mnoho ocenéni za cviCitelskou praci vCetné Zlaté me-
daile Dr. Miroslava Tyrse.

Pri prilezitosti krasného Zivotniho vyroci prejeme

Zivoté.
Aleno, dékujeme Ti za Tvoji praci v nasi TJ SPV.

Jifi Pokorny

S g

Pan Jifi Pokorny letos
oslavi vyznamné jubi-
leum - 80. narozeniny.
Jiz jako Zak se zu-
Castnil v roce 1948
Vsesokolského  sletu.
0d roku 1955 cvicil na
vsech spartakiadach.
Dlouha léta vedl na-
cvik  novomeéstskych
muz( a jeSté v roce

1990 na télovychovnych slavnostech a 1994 na sletu
pusobil jako okresni a krajsky vedouci. V roce 1991
se zUcastnil 9. Svétové gymnaestrady v Amsterdamu
a napomohl reprezentaci tehdy jesté Ceskoslovenska
v zahranidi.

Do roku 1991 vedl rekreacni cvi¢eni muzl zamérené
na gymnastiku, které v Novém Mésté v roce 1962 sam
zavedl. Prvni rok dokonce chodil cvi¢it pravidelné
sam. Byl vzorem mnoha generacim muzu, u nichZ mél
naprosto prirozenou autoritu. Vzdy plny optimismu
predaval své zkusenosti mladym.

Je cvicitelem II. tridy vSeobecné gymnastiky a rekre-
acnich sportd. Ziskal mnoho ocenéni za cvicitelskou
praci vCetné Zlaté medaile Dr. Miroslava Tyrse.
Prejeme Ti, Jirko, stalé zdravi a dobrou naladu, mas
nas obdiv!

Dékujeme za Tvoji praci v nasi jednoté i v celé télo-
vychové. Jsi nam vzorem.

Zdenék Imlauf

Pan Zdenek Imlauf
letos oslavi neuveri-
telné jubileum - 85.
narozeniny.

0d roku 1968 az do
roku 1984 vedl cvice-
ni zaku. Pod jeho ve-
denim vyrostlo néko-
lik generaci chlapcd,
kterym vtiskl do Zi-
vota lasku k pohybu.
V letech 1965 az
1985 cvicil na vSech spartakiadach, v roce 1990 na
télovychovnych slavnostech a 1994 na sokolském sle-
tu. Byl vzdy aktivnim cvicencem a spolu s Jirkou Po-
kornym dokazal stmelovat cely kolektiv muzd TJ SPV
Nové Mésto nad Metuiji.

Nelze zapomenout na jeho Ulohu pFi pocatcich béhl
Ceny Metuje. Mnoho let znackoval trasu a vzdy pred
zavodem celou trat’ prosel a zkontroloval.

Je cvicitelem lIl. tfidy, ma mnoho ocenéni za svou
praci v télovychové.

Pri prilezitosti krasného Zivotniho vyroci Ti, Zdenku,
prejeme hlavné pevné zdravi a spokojenost v osob-
nim Zivoté. Moc dékujeme za Tvoji praci v nasi télo-
vychovné jednoté.




ZE SPOLECNOSTI

Text a foto: Eva Viskova, KASPV Hradec Kralove

Jako kazdy rok byli i letos vyhlasovani vynikaji-
ci sportovci, trenéri, instruktori a dobrovolnici na
prestizni akci ,,Nejlepsi sportovec kraje za rok 2015
Konala se posledni breznovy den v Hradci Kralové.
V kategorii Osobnost svazu byla ocenéna predsedky-
né Kralovéhradecké KASPV a Elenka VV CASPV, Mgr.
Zdenka Horcickova. V kategorii Dobrovolny trenér
- instruktor si ocenéni odnesla dalsi Clenka VV KH-
KASPV, Mgr. Jana Tryznova z Vrchlabi.

Dalsiho ocenéni se dostalo clenkam KHKASPV na
akci ,,Zlata Koruna Kralovéhradeckého kraje 2016%,
kterou poradal krajsky Urad dne 7. 4. 2016. Mezi pat-
nacti vyhodnocenymi byla opét Mgr. Jana Tryznova
a jako dalsi Olga Lehka z Baniku Zacléf. Mezi Ctyri-
citkou nominovanych byla rovnéz clenka SPV Nové
Mésto nad Metuji, Hana Smolova.

Vsem moc gratulujeme a prejeme hodné sil do dalsi
prace pro CASPV.
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1. brezna, 1. Cervna, 1. zari a 1. prosince.

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

Mgr. Vit Hanacek
Grafixon, neni-li uvedeno jinak

Nevyzadané prispévky, fotografie a kresby
nevracime!

Autorské honorare lze zasilat pouze fyzickym
osobam, nikoli na U¢ty odboru apod.

Ctyri ¢isla v roce v celkové cené 200 K¢.
Cena jednoho vytisku je 50 Kc.

Ceska asociace Sport
pro vsechny, KB, a. s., pobocka Praha 5,
&islo tctu: 53437011/0100, 1€ 00551368,
DIC CZ00551368.

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

Obsah zverejnénych clankd nemusi byt
nutné v souladu s nazorem redak¢ni rady.

CESKA ASOCIACE POHYB
SPORT
pro vSECHNY [IIRT=FA LT )y

POHYB JE ZIVOT ¢asopis

Ceskeé asociace Sport pro viechny
20. rocnik | cislo 3 | zari 2016

STRUCNE POKYNY AUTORUM

« uzaveérky jednotlivych ¢isel: 25. 1., 25. 4., 25. 7.,
25. 10.

« v Clancich nezapomente zddraznit spojitost akci
s CASPV,

« prispévky zaslete e-mailem na adresy pa.panenka@
seznam.cz a hanacek@caspv.cz,

« fotografie museji byt vypovidajici, ostré a dostatecné
velké (datovy objem nejméné 800 kB),

« Clanek zahajuje titulek, nasleduje autor textu
a fotografii, poté az vlastni text,

« CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

« za teckou i Carkou je vzdy mezera (nejedna-li se
o desetinné Cislo nebo zkratky typu s.r.o., z.s. apod.),
coz plati také pro data - napr. 1. 1. 2017, 16. ledna,
J. Hradec atd.,

« mezery nikdy nedavame pred tecku nebo carku,
nedélame je ani mezi zavorkami i uvozovkami
a vyrazy v nich (napr. "Pro Stésti"),

« titulky ¢lankd nebo nazvy skladeb zacinaji velkym
pismenem, ostatni jsou mala,

« odstavce nezacinejte zadnymi mezerami ani
tabelatory, rovnou piste text,

« Cislovky piste prednostné slovy, zejména ty mensi -
priklad: Pfijelo patnact cvicencl ze Sesti odbor(.

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisné, napr.
"Olomouc padiovky", nikoli tfeba "Clanek do asopisu”
(to kvli lepsimu pFehledu redaktora a grafika),

« pokud zasilate svdj prvni ¢lanek do ¢asopisu,
pripojte k nému svou adresu a ¢islo uctu kvali zasilce
autorského vytisku a honorare; tyto udaje samozrejmé
nikomu nesdélujeme a chranime je podle zakona.

55120"

zprostredkuj inzerci do ¢asopisu PJZ
a dostanes 20 % z Castky zaplacené za inzerci.
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Sportcentrum
CASPV
Doubi u Tfreboné

www.doubi.treb.cz

Brannd 108, 379 01 Trebon
Tel.: 384721105
Fax: 384721703

E-mail: doubi@treb.cz

Sportcentrum
CASPV Zinkovy

www.sportcentrumzinkovy.cz

335 54 Zinkovy
Tel. a fax: 371593132
E-mail: speta@centrum.cz



= fhipomye

casopis pro vsechny priznivce zdravého a aktivniho zptsobu Zivota

INZERUJITE

V EASOPISE
POHYB JE ZIVOT

A DSLOVTE
NADSENCE

SPORTU PRO VUSECHNY
0D DETI { hooee ey
AZ PO SENIORY E?““
amke LEKTORY

INSTRUKTORY
CUICITELE

-~ Format Cena

A TR E N E Rv Ctvrt strany v textu 500,- K&
Pal strany v textu 1000,- K&

Stranka v textu 2000,- Ké

2. nebo 3. strana obalky 4000,- Ké

4, strana obalky 5000,- K&

Vlozeni volnych listi* 2000,- K&

*Vyroba reklamy a poplatek za vlozeni pro distribu¢ni firmu
na naklady inzerenta

Kontakt: Redakce casopisu Pohyb je Zivot,
CASPV, Ohradské nam. 1628/7,

155 00 Praha 5 - Stoduilky,

Tel.: 242480313, 777700491. Fax: 242480304,
E-mail: hanacek@caspv.cz.

Sledujte CASPV také a Facebooku:
https://www.facebook.com/
Ceska asociace Sport pro vechny




