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A ZPRAVY

»,Hallo, Portimao“ aneb Jak
cesti seniori dobyvali Evropu

Text: Mgr. Zdenka Horcickova, Ucastnice festivalu alias utrzené sluchatko, foto: ing. Karel Coufal

4

Na zacatku Fijna vyjela Sestnacticlenna skupina nasich seniorskych reprezentantu do jiho-
portugalského mésta Portimao hajit barvy CASPV na Il. rocniku festivalu Golden Age.

Naroc¢nému tydnu na brehu Atlantiku predchazela in-
tenzivni priprava celého kolektivu na tuto prestizni ce-
loevropskou prehlidku podiovych skladeb. Ta spocivala
predevsim v nacviku skladby, jejiz autorkou byla jiz
tradicné skvéla, laskava a trpéliva Alenka Prehnilova
Z Havirova. Jeji originalni napady, libiva muzika, po-
hybové narocny obsah cviceni, zodpovédnost a prislo-
vecny entuziasmus Ceskych cvicencli mély presvédcit
Ucastniky i vybérovou komisi o tom, Ze v oblasti po-
diovych skladeb stale patrime k nejlepsim v Evropé.
Cesta k Uspéchu ovéem nebyla vibec jednoducha...

Den pred odletem se cela skupina sesla v Praze, aby
doladila posledni nepresnosti v provedeni skladby.
Druhy den rano probéhla generalka pred odbornym
publikem a po poledni nasledoval odlet pres Lisabon
a Faro do lazenského Portimaa. Let byl klidny, poca-
si krasné, nalada skvéla. To vse az do okamziku, kdy
jsme na letisti Faro marné cekali na jeden kufr. Posti-
Zeny nestastnik situaci nesl velmi statecné, aniz tusil,
Ze kufr po nékolika dnech dorazi do hotelu. V noci na-
sledovala dalsi tragikomicka nehoda. Jeden z (cast-
nikl uvizl hned prijezdu v hotelovém vytahu. To byla
situace! Nam, kteri jsme uz byli ubytovani, pripadala
docela zabavna, ale pri laxnosti portugalského perso-
nalu by s uvéznénym kolegou nikdo neménil. | to po-
sléze dobre dopadlo, a tak se viech Sestnact ¢lend vy-
pravy mohlo naplno zapojit do nabitého festivalového
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kolotocCe: patrani po padiich, na nichz méla po tri ve-
Cery probihat vystoupeni, zkousky, U¢ast na worksho-
pech, zamérenych na aktivity vhodné pro seniory,
vecerni vystoupeni v historickych kulisach mésta. Byl
to prenadherny, uspéchany tyden nabity pohybem,
ziskavanim zkusenosti a inspirace, plny laskavého hu-
moru i napéti a oCekavani. A poté, co jsme se jako
jedini zlcastnili s odvahou a humorem potapécského
workshopu, uz nemohlo ¢eskou vypravu ve vitézném
tazeni nic zastavit. Takze také letos byla koedukovana
skladba seniorek a seniort z CASPV porotou vybrana
z vice nez 70 skladeb mezi nékolik malo nejlepsich
pro zavérecny galavecer. A tak osm Zen a osm muz{
v nejlepsich letech reprezentovalo CR mezi 21 staty
z celé Evropy v nazdobené sportovni hale se skladbou
,Hallo, Portimao“. CviCili prevleceni za mobilni tele-
fony, utrzena telefonni sluchatka, drsné namorniky
i plivabné tanecnice. Vystoupeni bylo prijato s velky-
mi ovacemi. Vzdyt' také bylo lidské, vtipné, narocné,
skvéle nacvicené a zacvicené, mélo myslenku a hlav-
né bylo Uplné jiné, nez vsechna ostatni.

Pak uz nasledovalo trosku smutné louceni s vlidnym
Portimaem i drsnym a krasnym Atlantikem. A zatim-
€o nam vsem jesté zni v usich hudebni doprovod nasi
skladby i nékteré nesmrtelné pripovidky a gagy, jsme
vsichni nabiti novou energii, napady a velkou chuti
do dalsi prace s nasimi seniory.



CESKY
SVAZ
AEROBIKU

CSAE ma novou predsedkyni

Sirsi verejnosti jste znama predevsim z televiz-

ni obrazovky, jak jste se vlastné k moderovani
dostala?

Samozrejmé, na zacatku byl sport, nabidka k mode-
rovdni prisla aZ daleko, daleko pozdéji. Vyrustala
jsem v rodiné, kde se zdvodné tancovalo, takZe sport
a pohyb mé provdzeji odmalicka. UZ v patndcti jsem
si udélala prvni instruktorsky kurz, léta predcvico-
vala, mezitim jsem stihla vytancovat titul juniorské
mistryné v latinsko-americkych tancich, vystudovat
prdva, pracovat v advokatni kanceldri a pri tom
vSem organizovat akce s Vaskem Krejcikem, skolit
pro predni Ceskd skolici centra, produkovat nékolik
roénikii tour po Ceské republice i Slovensku, natd-
Cet videokazety, publikovat odborné texty i knizZky.
Nabidka na moderovdni poradu ,,Sama doma*“ prisla
od televiznich dramaturgli v dobé, kdy jsem spolu-
pracovala na seridlu cviCeni pro verejnosti, ktery
natdcela CT. Dodnes jsem za tu pfileZitost vdéénd,
prestoZe Zddné herecké nebo moderdtorské kurzy
nemdm.

Diky své aktivité ve Fisaf Int. mate Sirsi prehled

o postaveni fitness primyslu v Evropé i ve svété.
Existuje néjaka zemé, ze které bychom si mohli
vzit priklad?

Jd myslim, Ze takovou zemi je treba Belgie. Z jejich
modelu bychom se u nds mohli hodné poucit.

V momenté, kdy odpovédnd mista prijmou fakt, Ze
pravidelny zdravy pohyb je nejdileZitéjsim Cinitelem
prevence vsech civilizacnich chorob, totiZ zacnou po-
jistovny investovat do toho, aby lidé opravdu cvici-
li. Belgicanim se podafrilo prosadit, Ze lékar miZe
predepsat zdravé cviCeni misto pilulek a zdravotni
pojistovna to proplati, protoZe md jistotu, Ze paci-
ent dostane kvalifikovanou péci. Jen namisto léki to
bude nékolik ddvek zdravého pohybu ve fitness cent-
ru, konzultace v oblasti denniho rezimu, pohybovych

aktivit a stravovdni. Takovd aktivita dokdze prodlou-
Zit Zivot a zlepsit jeho kvalitu. Je to jediny funguji-
ci elixir mlddi. A toto musi umét nase branZe svétu
Fict. Fitness prumysl v soucasnosti v EU zaméstndvd
pres 370 000 lidi a ¢leny ve zhruba 40 000 sportov-
nich klubech je pres 40 miliond lidi. Rocni obrat ev-
ropského fitness primyslu je 22 miliard euro, coZ je
témér dvojndsobek obratu ve fotbalu. To jen u nds to
tfeba zatim neni tak vidét...
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Jaké jsou hlavni cile, s nimiz chcete svaz vést

po nasledujici ¢tyri roky?

Prioritou bude zefektivnéni klicovych oblasti ¢innos-
ti svazu, tedy oblasti soutéZi a vzdéldvdni, aktivni
marketingovd podpora stdvajicich a vyhleddvdni no-
vych poradateli soutéZi, zintenzivnéni komunikace
0 Uspésich a aktivitdch svazu a prezentace vysledki
Cinnosti svazu pro odbornou i laickou verejnost.
Rdda bych CSAE naddle rozvijela jako zdravou, mo-
derni, spolehlivou a funkcni servisni organizaci, kte-
rd vytvdri a zajistuje rovné podminky a prileZitosti
pro vsechny své cleny.

V oblasti vzdéldvdni bude zapotrebi naddle praco-
vat na vytipovdni a rozvoji systému akreditaci podle
aktudlni poptdvky a aktivné spolupracovat s dalsimi
spicovymi lektory.

Rezervy vidim také v marketingové podpore nasich
Clent a v oblasti nasi vlastni vydélecné Cinnosti.

Samostatnou kapitolou je také intenzivni aktivita pri
zacleriovani fitness povoldni do jednotného systému
profesi v ramci EU.

Aktudlnim ukolem je pak priprava Ceské reprezenta-
ce na ucast na bliZici se mistrovstvi svéta, které se
uskutecni koncem rijna v nizozemském Eindhovenu.

Jak pri vSech svych aktivitach odpocivate

a relaxujete?

Pro mé je nejlepsi relaxaci béh v lese a outdoorové
aktivity, a potom moje obrovskd ldska - joga.
Spolupracuji s CK Capro a jezdim jako cviCitelka
do zahranici nebo po Cechdch. Odpocivim aktivné
a ,dobiji“ mé prdvé védomi, Ze tyto aktivity déldm
pro sebe a s chuti, Ze na nich nejsem financné zdvisld.

Dékuji za rozhovor a preji Vam hodné (spéchu v praci
pro cesky sport.

Olympijsky den zdravi mel
18. narozeniny. Co bude dal?

Text: Mgr. Jan Hyzdal, foto: Martin Bysek

S prubéhem a organizaci Olympijského dne se pravidelni Ctenafi mohli seznamit jiZ v pre-
deslych rocnicich, nebot’ o ném rok co rok piseme. Cim vsak byl tento vyznamnéjsi? Pova-

Zujeme tuto akci v nasem kraji za jednu z prestiznich, a to predevsim proto, ze je verejné
pristupna, bez rozdilu véku, pohlavi a klubové ¢i spolkové prislusnosti. Je to soutéz v ovére-
ni své zdatnosti, rozsahu pohybu, vytrvalosti, vule a vlastniho rozhodnuti. Dostat tyto pred-
nosti akce do povédomi Siroké verejnosti sice da trosku prace, s tim vsak mame zkusenosti

na rozdavani a vyuzivame osobni agitace, tisku a rozneseni letacki do domacnosti, vylep
na plakatovacich plochach, na prvnim misté je vsak nesporné osobni priklad a tradice.

Zacatky byly skromnéjsi, roli sehraval predevsim
ostych soutézicich, ale vse postupné narostlo do pre-
kvapivych rozmért. SoutéZi celé rodiny, Usili G¢astni-
kl je obdivuhodné, mnozi se samozfejmé i radi blysk-
nou na verejnosti ¢i jako autorita v rodiné.

Kdyz se k tomu pridaji doprovodné programy Oborové
zdravotni pojistovny zaméstnanct bank a stavebnic-
tvi, pri nichz vam s Usmévem zméfi tlak, cholesterol,
tuk a jesté daji vitaminy, mate v tu chvili naladu o sto
procent lepsi.
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Hned vedle mate cesky stll s riznymi pomazankami,
ovocem, cerealiemi atd. k ochutnavce zdravé, racio-
nalni vyzivy. Tento rok byla akce pripravena pro 250
(castnikl a obcerstveni se jesté muselo pridélavat.

O kousek dal u stolu sedi psycholog, ktery podava
informace o boji proti navykovym latkam a riznym
problémudm hektického Zivota v dnesni spolecnosti.

A sport? Zdatnost prokazeme v télocvicné, vykony
na hristi, nasleduje vyhodnoceni a predani drobnych
cen a upominek na den sportu a zdravi pro vechny.



Tento rocnik byl bezesporu vyjimecny poctem na-
vstévnik( pres tfi sta.

Najit si Cas...

0 tom vsem se zminuji predevsim proto, Ze tyto akti-
vity se dnes z nabitého denniho programu ¢lovéka po-
malu vytraceji. Ta ¢ast spolecnosti, ktera byla zvyk-
la automaticky si k dennimu rezimu pridat tu a tam
relaxaci na sportovisti ¢i ve volné prirodé jako pro-
stredek péce o své zdravi, zahy poznava, ze na tyto
zvyklosti ma nedostatek Casu. Nezbyva tedy nez si
ten Cas zmapovat Casovym snimkem svého denniho
rezimu. Je dobré vychazet z Casovych moznosti svych
nejblizsich, seznamit se s rezimem skoly, sportovnich
klubl, spolkli a vytvaret prostor k oziveni drivéjsich
navykl napriklad ve své rodiné. Samozfejmé pro ty
zdatnéjsi je mozny sport individualni, ale neméli by
pak zapomenout na poradce a bezpecnost.

V ¢em mohou pomoci skoly a spolky?

Tyto instituce mohou znovu navodit atmosféru zajmu
o mimoskolni cinnost déti v oblastech, které déti
zajimaji. Tady musi prijit pomoc od nas, dobrovol-
nych cvicitell, ktefi chtéji obétovat svij ¢as zejme-
na détem, mezi nimiZ jsou obvykle i jejich vlastni.
Procentualné to neni velka skupina, néco kolem 5%,
ale i téch by byla velka skoda, protoZe jim chybi jen
zkusenost a odvaha, kterou jim mizeme dodat my.
Po dohodé se skolou se tento nas vynalozeny cas da
i mirné financné odmeénit. Zalezi pak na zazemi, kte-
ré si kolem sebe vybudujeme jak u zfizovatele, tak
rodict, podnikatell ¢i priznivcl. Nemlizeme cekat,
7e nékdo nas povede a bude se za nas starat. Sko-

la musi sportovnim duchem Zit a je treba presvédcit
vedeni, Skolskou radu, obecni ¢i méstské zastupitele
o0 dopadu nezdravého Zivotniho stylu.

Nyni, po komunalnich volbach, se tvori nové komise
Ci vybory a ten, kdo jiz drive systematicky pracoval,
ma své zazemi i scénar, jak v této praci pokraco-
vat. Dilezité je nedélat tuto Cinnost narazové, ale
permanentné a systematicky. Je treba stale se sna-
Zit posunout o kricek dopredu, budit ve svém okoli
zajem a ziskavat podminky pro dobrovolnou c¢innost.
Jednou z moznosti je pravé poradat oteviené soutéze
pro verejnost v tu dobu, kdy je pozornost soustre-
déna na urcitou akci jakéhokoliv spolku v obci nebo
mésté. DuleZité je rovnéz nenechat se otravit jednim
nelspéchem a pokracovat - mozna jinou cestou, ale
ke stejnému cili.

Podpora statu, kraje, obci

Dalsi nasi vyznamnou cestou je ziskavat podporu
statnich instituci, spravnich celku, které o umisténi
financnich prostredkl rozhoduji. Je na nas, abychom
je presvédCili o Ucelnosti, potrebnosti a spolecen-
ském vyznamu akce. Zalezi na konstelaci jednotlivych
zajmu zastupiteld, jejich vlivu na vys$i organy a v ne-
posledni radé jejich osobnim charakteru. Je obvyklé,
Ze zajem verejnosti je soustredén na vyznamné spor-
tovni aktivity - hokej, fotbal, tenis apod., a tim je
také dana podpora ze strany zastupitelstev a statu.
Kazdy chce ziskat popularitu, a ta souvisi zejména
s finanéni podporou.

Proto podporme a obnovme Unii sportu pro vsechny
a spolu se Sokoly, Orly, Klubem Ceskych turistl atd. se
navzajem podpofme v duleZitych jednanich a usne-
senich. Hodné nam m(ze pomoci nové se tvorici Vse-
sportovni kolegium CR, to minulé bylo zcela formalni.
Také novy predseda CSTV ve svych nazorech hodné
stoji na strané reformy sportu a s tim souvisejici le-
gislativy, o ¢emz jsem se zminoval v poslednim Cisle
Casopisu Pohyb je Zivot. Zalezi na nas, jak tomu pu-
jdeme vstric.

Pokud mate jiné zkusenosti, rad se z vysledku pra-
ce jinych kolegli poucim. Vzdyt jsme vsichni na jed-
nom velkém jevisti a vysledky prace politické, eko-
nomické, kulturni, sportovni i socialni nas musi vést
ke stejnému cili, i kdyz rdznymi cestami. Pokud si
svou cestu predem upravime, jenom tim pomuzeme
lepsim podminkam ,,sportu pro vSechny*.
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Druzstvo CASPV na startu
zavodu Tesco Grand Prix

8

Praha 2010

Text a foto: PaedDr. Zdenka Slavikova

V sobotu 11. zari vecer se na start nocniho béhu
Prazského mezinarodniho maratonu postavili

tfi béZci druzstva CASPV. Ani jeden z nich neni
trénovanym atletem, ale vsichni jsou vsestran-
nymi sportovci, dobre spliujici myslenku nasi
organizace ,,Pohyb je zZivot“. Vsichni tri zabéhli
ve svych kategoriich vyborné casy a pri svém
premiérovém startu v kategorii tymu dva muzi
a jedna zena skoncili na krasném ctvrtém mis-
té, tésné pod stupni vitézd.

Martina Vaclova z Otrokovic ubéhla 5km v case 23:20
a skoncila na 92. misté z 1293 zavodnic.

Miroslav Slavik z Chropyné ubéhl 10km v Case 40:57
a skondil na 169. misté z 2367 zavodnik( muzské ka-
tegorie. Filip Hria ze Vsetina byl jen o jednu sekun-
du pomalejsi a obsadil 171. pricku.

Vysledné poradi tymd se stanovuje souctem cCasu
véech tFi zavodnikl (zeny i muzi bézi ve svych zavo-
dech na 5km nebo 10km oddélené).

Jak vlastné doslo k tomu, e se ¢lenové CASPV po-
stavili na startovni ¢aru tymového béhu ,,dva muzi
a jedna zena“?

V ramci zavodu Prazského mezinarodniho maratonu
se kazdoro¢né béhaji tri velké hlavni zavody. V brez-
nu Hervis 1/2 Maraton Praha (21 km), v kvétnu Volks-
wagen Maraton Praha (42km) a v zari Tesco Grand
Prix Praha (5km Zeny a 10km muzi). Kazdy z téchto
zavodu zahrnuje jesté dalsi doprovodné béhy, Sta-
fetové nebo rodinné. Pro studenty strednich skol je
poradan Garnier Juniorsky maraton, ktery ma kraj-
ska semifinale a celostatni finale se kona v ramci
kvétnového maratonského vikendu.

Pouze jediny z téchto zavodu, zarijovy, se béha
veCerni Prahou. Zenska kategorie startuje za Sera
v 19.30 hodin, muzska uz za tmy ve 20.30 hodin. Pra-
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Druzstvo CASPV s medaile
po skonceni zavodu

vé umélé osvétleni dodava nocnimu zavodu to pra-
vé kouzlo. Neni proto divu, Ze se leto$niho zavodu
zlcastnilo 3 660 zavodnikl z Sedesati zemi celého
svéta, ktefi zavodili v Sesti kategoriich: jednotlivci
muzi, zeny a Ctyfi druhy tymd - tFi muzi, tri zeny, dva
muzi + Zena nebo dvé Zeny + muz.

Tymovy béh je vybornou prilezitosti pro sportovni
kolektivy, sportovné zalozZené rodiny i dalsi skupi-
ny bézcd. Také Cesky svaz aerobiku mél minimalné
v poslednich dvou letech na startu sva druzstva.
Proto vedeni metodické rady CASPV prislo s mys-
lenkou postavit na trat’ také druzstvo nasi asociace.
Dvojnasobny vitéz republikového finale CASPV v at-
letice, Miroslav Slavik, Ucastnik dvou predchozich
ro¢nikd nocniho béhu, byl osloven jako leader tymu
s Ukolem vybrat k sobé dalsi dva Cleny. V pripadé
Zeny padla volba jednoznacné na mgr. Martinu Vac-
lovou, lektorku komise hudebné pohybovych forem,
jinak nesmirné vsestrannou sportovkyni, ucitelku
télesné vychovy na Arcibiskupském gymnaziu v Kro-
Filip Hrha ze Vsetina, Mirkdv spoluzak z olomoucké
fakulty.



Republikovy sraz PD+RD v Praze

Sraz predskolnich déti a rodict s détmi nam trochu
zkomplikovaly komunalni a senatni volby, avsak
slunickem vyhrata télocvicna a profesionalni pre-
zentace lektori nam vse vynahradily. Potésil nas
i veliky zajem region( a krajl - seslo se 72 Ucast-
nika.

Mezi lektorkami - Zenami, které jsou pro tuto véko-
vou kategorii charakteristické, zazarili i dva muzi,
Erik Sigmund a Pavel Hajek. Oba lektori byli po své
prezentaci zaslouzené odménéni velikym potleskem.
Nas, komisi a metodicku, potésil aktivni pristup vsech
zUcCastnénych. Znacné omlazeni jejich rad je navic
pozitivnim prislibem do budoucnosti. Opravdu nemu-

sime mit strach, ze péce o nejmensi clovicky a jejich
rodice nebude mit nasledovniky.

Rozsahly metodicky material a nové napady jsou pro
Ucastniky tim, co obohati jejich Cinnost a bude je
motivovat k dalsi praci.

Dékujeme vsem za kladné hodnoceni, je pro nas
uznanim a hnacim motorem do dalsi Cinnosti. Bude-
me se na vas tésit na dalSim srazu i vSech dalSich
akcich, které pro vas pripravujeme. Vzdyt co je pro
cviitele predskolnich déti krasnéjsiho, nez rozzare-
na détska ocka?
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Text a foto: PaedDr. Zdenka Slavikova, Zlinska KASPV

Seminar Pilates po roce
opét v Kromérizi
Pokracovani uspésného seminare Pilates se po roc-

ni prestavce uskutecnilo 23. fijna 2010 opét v bu-
dové Stredni pedagogické Skoly v Kromérizi.

Devatenact Ucastnic se sjelo nejen z nejblizsiho oko-
li, ale nékolika zenami byla zastoupena i severni Mo-
rava.

Pohyb je Zivot « prosinec 2010 « 14. roénik « www.caspv.cz

Lektorka Radomira Hlouskova zopakovala cviky za-
kladni rady Pilates, aby ti, kdo se zucastnili vibec po-
prvé, ziskali zaklady tohoto velice ucinného cviceni.
Lektorka cvik vzdy nékolikrat predved|a a pak chodila
mezi Zenami a citlivé i taktné opravovala odchylky
v provedeni. Ukazalo se, Ze z knih ani videa se Pilates
naucit dokonale neda. Zakladni cviky ozivilo cviceni
s rucnikem, ktery nahradil Cerveny spleteny cop, kte-
ry se k témto cvikim v Pilates pouziva.

V odpoledni casti prisly na radu cviky pro pokrocilé,
které pro jejich obtiznost zvladla dobre uz jen Cast
pritomnych Zen. Nejvétsi zajem vzbudilo cviceni Pi-
lates s vyuzZitim nacini - gymballt a overballl, které
vétsina pritomnych Zen ve svych cvicebnich hodinach
pouziva.

Sest praktickych hodin seminare zdaleka nevycerpalo
vsechny moznosti techniky Pilates. Spokojené Ucast-
nice se rozjizdély do svych domovl s prislibem, Ze
Zlinska krajska asociace pro né usporada seminar Pi-
lates llI, tentokrat zaméreny na vyuziti nacini - over-
balli, gymballd, therabandt a podle moznosti i valcl
nebo malych posilovacich micku.

S Radkou Hlouskovou maji Zeny moznost zacvicit si
letos jesté na seminari "Kompenzacni cviceni pro
centrum téla". Lektorka nabidne cviceni pro zpevné-
ni svalli panevniho dna, uvolnéni bederni ¢asti pate-
re, kyCelnich kloubt, dechova, relaxacni i posilovaci
cviCeni. Cviceni je vhodné pro zeny vsech vékovych
kategorii, obzvlasté pro zeny, které maji problémy
s otéhotnénim, Zeny po porodu, Zeny v seniorském
véku a samozrejmé cvicitelky Zen. Tato oblast cvi-
ceni, nazyvana také "gynegymnastika”, jisté zaujme
radu zajemkyn.



T MORAVSKOSLEZSKY KRAJ

Text a foto: Hana Téhanova

Léto cvicitelG v Zinkovech

Moravskoslezska KASPV usporadala ve dnech
18. - 24. Cervence tradi¢ni Léto cvicitell. Dospé-
li 0 ném za sebe tentokrat nechali promluvit dva
malé ucastniky...

Chtéli bychom se s Vami podélit o zazitky z péknych
prazdnin v Zizkovech.

Jmenujeme se Eliska (6 let) a Tadek (4 roky). Jiz dru-
hym rokem jsme byli na Létu cviciteld v Zinkovech,
které porada odbor SPV Studio M+M, a bylo to opét
kouzelné a nezapomenutelné.

Letos jsme zazili tyden plny soutézi a her. Jiz prvni
den, kdy s nami museli zavodit rodi¢e nebo babic-
ky a dédeckové, jsme se potykali nejen s terénem,
ale i hadankami pro déti v podobé pohadek a dospéli
s rébusy z lidovych moudrosti. Nebylo to lehké, ale
dobre jsme se pobavili.

Druhy den hned rano jsme byli my, déti, rozdéleni
do CtyF skupin, protoze cely tyden byl v duchu ,,Clo-
véce, nezlob se“, kde kazda skupina dostala tricka
v barvé Cervené (tam jsme byli také my), modré,
Zluté a zelené. A zapocalo kazdodenni dopoledni kla-
ni druzstev, kdy nas k hram a soutézim odvedly dvé

55  LIBERECKY KRAJ

Text: Zdenék Pragr

Letni tabor pro liberecké
cviéence

Letni aktivita odboru Sportu pro viechny v Télovy-
chovné jednoté Lokomotiva Liberec | ma dlouhole-
tou tradici. Navazuje na celorocni ¢innosti odboru,
zejména zakovskych slozek, aby cvicenci a cvicite-
lé ani pri letnich prazdninach neztratili vzajemny
kontakt.

Také v lété letosniho roku odbor SPV usporadal pro své
cvicence jiz 40. letni tabor. ZpoCatku jsme tabory pora-
dali v Ceském raji, kde bylo poprvé pouze trinact dév-

nejlepsi tety a cviCitelky, Anicka Luxova a Martina
Buriankova, aby si mohli rodice, babicky a dédeckové
zasportovat. Odpoledne jsme sportovali s babickou
a dédou. Jezdila jsem na kole a Tadek se naucil jezdit
na malém kole, i kdyzZ jesté s malymi kolecky po stra-
nach. Kazdy vecer se konalo vyhodnoceni a my se
tésili na drobné darecky, které jsme si mohli vybrat.
Také byl taborak, kde se opékaly burtiky a chleba.

V patek vecer se konecné dohralo ,,Clovéce, nezlob
se“. Cerveni vyhrali, ale viibec nello o vitézstvi, ale
o sportovani, legraci a ze jsme jako pecivalové nele-
zeli za peci.

A proto bychom chtéli podékovat tetam Anicce a Mar-
tiné za pékny tyden a tésime se jiz na pristi rok.
EliSka a Tadek

cat. V dalSich letech zacali pribyvat i chlapci a velmi
brzy jsme na tabore méli pres padesat (castnikd.

Po péti letech jsme presidlili na Sluknovsko, kde jsme
nejprve taborili na VI¢ich pramenech. Posléze jsme
i toto misto zménili na Solansky rybnik u Lipové u Sluk-
nova. Zde jiz taborime po patnact uplynulych sezon.
Letosniho jubilejniho tabora se Ucastnilo 55 dévéat
a chlapcu se svymi cviciteli, mezi nimiz jsou dnes i vnou-
Cata zacinajicich tabornic, jez kdysi zacinaly s touto
¢innosti v Ceském raji. Nestorkou tabornické aktivity
je dlouholeta cvicitelka Gabina Niesigova, ktera konani
tabora zabezpecuje jiz mnoho let a spolu s ostatnimi
cvicitelkami a cviciteli vytvorila spolehlivy kolektiv. Ten
pro svérené déti zajistuje nezapomenutelné prazdnino-
vé zazitky. Tabor maji v oblibé jak zuCastnéné déti, tak
jejich rodice.

Vybor odboru touto cestou dékuje celému kolektivu cviCite-
1 a preje hodné sil a Uspécht v pokraCovani této Cinnosti.

Pohyb je Zivot « prosinec 2010 « 14. rocnik « www.caspv.cz
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W JIHOCESKY KRAJ

Text: Jaroslava Novakova, Marie Jedlickova,
RCSPV Jindrichohradecko, foto: Alexandra Zvonarova

Sraz cvicitelu
Jindrichohradecka

Tradicni regionalni cvicitelsky sraz se konal 23. fij-
na v Jindfichové Hradci. Tato oblibena akce utu-
Zuje kolektiv a zdokonaluje znalosti cviciteld. Ti
se diky sraziim znaji a ochotné si predavaji nové
ziskané poznatky a zkuSenosti. Také letos po celou
dobu panovala dobra nalada.

Na kazdy sraz pripravuje metodicka rada RC doskolo-
vaci cvicebni program. Cvicitelum, ktefi se za region
z(Castni republikovych srazli, hradi RC ucastnicky
poplatek a oni oplatkou prenesou na srazu nové po-
znatky pritomnym.

Rozcvickou zahrala Ucastniky srazu Jitka KurSova
z Lomnice nad Luznici.

Jarka Stehlikova z Ceskych Velenic ucila pravidla no-
vych her pro déti, které ziskala na nedavném repub-
likovém srazu PD+RD.

Na hodinu zumby jsme zakoupili instruktorku s licenci
z nedalekého Kunzaku. Tanec cviCence radné propotil,
a proto je pak dechovymi a protahovacimi cviky zklid-
nila Jana Mrackova z Jindfichova Hradce. Zavér patfil
seznameni s pravidly bolloballu a indiaky s praktickym
procvi¢enim. Vyuku vedla Irena PiSanova.

Vsech Ctyriatricet pritomnych vyjadrilo velkou spo-
kojenost.

RCSPV jako kazdorocné na cvicitelském srazu oceni-
lo kvalitni dobrovolnou praci cvicitel( - osob, které
vénuji svlij volny Cas vedeni cvicebnich hodin bez na-
roku na odménu a ke sportu privadéji i déti a mladez
pod heslem ,kdo zacal cvicit v détstvi, tomu laska
ke sportu pretrvava az do zralého véku“.

Letos obdrzeli ocenéni RCSPV:

Vzorny cvicitel/zlaty odznak:

Zuzana Venclli z TJ Lokomotiva C. Velenice
Vzorny cvicitel/stribrny odznak:

Eva Lestinova z TJ Sokol Straz nad Nezarkou
Vzorny cvicitel/bronzovy odznak:

Nadézda Hradilova z TJ Slovan J. Hradec
Irena Pisanova z TJ Sokol Studena

Michal Tesar z TJ Jiskra Nova Bystrice

Eva Tesarova z TJ Jiskra Nova Bystrice
Cestné uznani Jihoceské KASPV:

Veronika Blabolilova z TJ SKOK J. Hradec
Alena Simkova z TJ Lokomotiva C. Velenice
Petra Spalové z TJ Tatran Lomnice n. Luz.
Véra Pisarikova z TJ Sokol, Straz n. Nez.
Jana Zemankova z TJ Lokomotiva C. Velenice
Alexandra Zvonarova z TJ Slovan J. Hradec
Podékovani CASPV s darkem:

Jiri Manas z TJ Centropen Dacice (80 let)

Regionalni centrum SPV vsem dobrovolnym cinovni-
kim ve Sportu pro viechny dékuje a jejich prace si
nesmirné vazi.

Pohyb je Zivot « prosinec 2010 « 14. rocnik « www.caspv.cz
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Text a foto: Rudolf Rehtirek, odbor SPV T¥i Dvory

VIII. sjezd tridvorskych rodakii

Ve dnech 6. - 8. srpna 2010 usporadal Obecni Grad
Tri Dvory ve spolupraci se vsemi spolecenskymi
a zajmovymi organizacemi v obci jiz tradi¢ni akci
»Sjezd tridvorskych rodaka“.

Slavnostni zahajeni probéhlo v patek v odpolednich
hodinach pred budovou OU, kde byla ve vsech mist-
nostech zpristupnéna vystava s nazvem ,Historie
a soucasnost obce Tri Dvory“.
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Nas odbor SPV se prezentoval velmi kvalitnimi expo-
naty a fotodokumenty z davné historie. Nechybély
snimky z let 1909 a 1919, kdy byl zaloZen v obci So-
kol a Délnicka télovychovna jednota, ale ani cvicebni
Ubory ze sokolskych sletd v letech 1912 - 1948. Vel-
mi pestra byla i prehlidka cvicebnich ubort ze vsech
spartakiad, obnovenych sokolskych sletd i svétovych
gymnaestrad.

0 tom, Ze tradice télovychovného hnuti v obci po-
kracuje, se zaplnény sal ,,Staré hospody“ presvédcil
vecer pri promitani filmové kroniky, kde dominovaly
mistni spartakiady z let 1960 a 1985. Mnoho mist-
nich obcand i navstévnikl z rad rodakd jako primych
Gcastnikd téchto akci si pripomnélo tyto pro né neza-
pomenutelné chvile.

Ani sobotni destivé rano nenarusilo sled druhého dne
oslav. Jiz od 9 hodin probéhly na fotbalovém hristi
zkousky na odpoledni vystoupeni. Kazdy si zde téz
mohl vyzkouset na dvou hracich polich a jedné dra-

ze netradicni sporty kubb a woodball. Na tenisovém
dvorci byl rozehran jiz IV. rocnik turnaje ve Ctyr-
hrach.

Odpolednimu kulturnimu a télovychovnému progra-
mu predchazelo od 14 hodin Zehnani nové vlajky
obce pred mistni kaplickou, odkud se vydal slavnost-
ni pravod obci za Ucasti vsech zdcastnénych skupin
a Siroké verejnosti v doprovodu hudby na hristé TJ.
Zde se od 15 hodin predstavilo 160 ucinkujicich se
svymi vystoupenimi. Odbor SPV se prezentoval ukaz-
kami ze cvicebnich hodin rodict s détmi, cvi¢enim
Zen na gymballech s owerbally a posilovaci gumou,
vystoupenim tanecni skupiny D Angelo - mini, ale
i ukazkou z nacviku na 14. svétovou gymnaestradu
v Lausanne. Ve skladbé ,Prazdniny“ se predstavilo
v choreografické Upravé cvicitelky Evy Kubénové cel-
kem tFinact Zen a pét muzl z regiont Kolin, Nymburk,
Kutna Hora a Praha. Predevsim za obétavost a snahu
vsech organizator(i a Gcastnikd bylo celé kulturni,
sportovni a télovychovné odpoledne ocenéno potles-
kem vice neZ dvou set spokojenych divaka.

Pohyb je Zivot « prosinec 2010 « 14. rocnik « www.caspv.cz
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Viléma Novotna: Cesta vpred
vede jen pres zlepseni vzdelavani

14

Otazky: Ing. Pavel Panenka, foto: Mgr. Jana Cerna

Doc. PhDr. Viléma Novotna je vedouci Katedry gymnastiky télesné vychovy a spor-
tu Univerzity Karlovy v Praze, v minulém obdobi byla i prodékankou pro studium.

V Ceské asociaci Sport pro véechny psobi

jako clenka redakcni rady casopisu Po-

hyb je Zivot. Je predni expertkou v oboru télovychovy, a tak si vam ji dnes dovoli-

me predstavit prostrednictvim rozhovoru,

Pani Vilmo, mate néjaké krédo, které Vas provazi
Zivotem?

Samoziejmé, nejsem vrcholovy typ, a tak mi pdr let
trvalo, neZ jsem si ho dokdzala vyjddrit. Je pro mé vy-
znamné, Ze ted’ uZ vim, Ze , dilezZitéjsi nez cil je ces-
ta, kterd k nému vede“. Mdm rdda setkdvani, a to je
mi doprdvdno. Svét kolem mé md hodné barev a viini,
oblibila jsem si duhu, slunce a dést’ dohromady. Tro-
chu jako v mé milé pisnicce ,,Zivot je jen ndhoda*, na-
rozena ve znameni Vah jsem chvili dole nebo nahore,
pordd na cesté nékam.

Zastavate na jedné strané odpovédnou funkci na fa-
kulté a na druhé si hrajete s pohybem a hudbou. Jak
to jde dohromady?

Asi za to mohou sudicky. Vracely se z havelského posvi-
ceni a jd jsem byla olekdvdna jako ,,zachovatel rodu”,
syn Vilém (proto mdm takové jméno). Napodruhé se
nepovedlo, zase holka. Jedna sudicka si vsimla a dala
mi do vinku nespoutany vitr, druhd ne, pfisypala mi
do Zivota trochu vic chlapstéjsiho koreni fddu a po-
rddku. A tak se ve mné pordd perou potreba pravi-
del hry s Ulety ke tvofeni. Vidite, uz si zase vymyslim
a neodpoviddm ukdznéné. Zkusim se napravit.

Co vsechno obnasi, aby se Ceska Zena mohla stat
predni akademickou hodnostarkou? Kde jste méla
motivaci a jaké Usili jste musela vyvinout?

Hodné mé ovlivnilo prostredi, ve kterém jsem vyrdsta-
la, rodina a sport. Tatinek je psychiatr (o prdzdnindch
oslavil 90 let), doma se hodné vyprdvélo o lidskych
osudech. To se Clovék nauci vnimat Zivot ostatnich
a tolerovat jedinecnost. Maminka nds zase se sestrou

Pohyb je Zivot « prosinec 2010 « 14. rocnik « www.caspv.cz

ktery m(ize byt pro mnohé inspirativni.

zavedla do oddilu umélecké gymnastiky, a to se mi
stalo osudem. Sportovni prostfedi, prohry a vitézstvi,
mi daly hodné pouceni. Tak jsem prochdzela stupin-
ky vzdéldvdni s potrebou védét vic o tom, co déldm,
abych to délala dobre, aZ jsem se octla v situaci, kdy
ndhoda preje pripravenym. A protoZe radéji naslou-
chdm neZ poslouchdm, fidim si sviij obor a sebe sama,
s touhou byt spravnym koleckem ve fungujicim soukoli
procesu vzdéldvdni. A na to kvalifikalni popohdnéni
mdm manZela. Nezapirdm, cesta byla klikatd, kolikrdt
jsem spadla na nos. Ale také na ni bylo spousta radosti.

Jisté jste zacinala jako cvicenka. Kde to bylo a ¢emu
jste se vénovala?

Byla jsem moderni (uméleckou) gymnastkou aZ do mi-
strovské tfidy. Mdlo jsem napinala ndrty, nékdy i ko-
lena, moje tréninkovd pile nebyla zrovna vzorovd.
0 co rychleji mi to slo, o to vic jsem to nebrala az
tak vdzné. A trenérky, jako byla vynikajici Kvéta Cer-
nd, maji radéji svédomité dricky, které se podrobuji
jejich prikazim. To jsem dlouho nevydrZela, a tak
jsem si uZivala jen mensi reprezentacni uspéchy, tre-
ba Gymnaestrddy ve Vidni a Basileji. Na vysoké skole
mé hodné nasmérovala moje ucitelka, doc. Dagmar
Stastnd. Presto, k ladnému pohybu jsem dozrdla aZ
mnohem pozdéji.

Kdy jste se stala cvicitelkou?

Pomdhat trénovat mladsi gymnastky jsme musely uZ
asi tak od patndcti let. Jen co to slo, vyskolila jsem se
na fddnou trenérku. Po vystudovdni specializace jsem
byla za své trenérské uspéchy jmenovana trenérkou .
tridy. UZ jako studentka jsem si chodila privydéldvat



v TJ Bohnice cvienim s hudbou pro Zeny, pridali mi
i oddil klukd. To se mné hodilo, kdyZ se mi narodili dva
synové, kdyZ jsem dostala vyuku rytmické gymnastiky
pro studenty a nakonec, kdyZ jsem zacala vymyslet
i cviceni pro muZe ve spolecnych skladbdch.

Odtud je dalsi velky skok k autorce pohybovych
skladeb. Které mate za sebou a jak jste je dokazala
sestavit?

Jako trenérka ve vrcholovém stredisku mlddeze jsem
se diky pani profesorce Kostkové najednou od podio-
vek pro gymnastky octla v roli spoluautorky hromadné
skladby pro spartakiddu v roce 1980. Spolu s Alenou
Strnadovou a Marii Cizkovou jsme misto Sesti gym-
nastek mély k dispozici Sest tisic Zen - vybérovou
skladbu. Byla to velkd vyzva a vlastné zacdtek mé spe-
cializace. S Alenou a pozdéji s Mirkem Zitkem mdme
za sebou krdsné obdobi tvorby a predvddéni hromad-
nych skladeb CASPV na Svétowych gymnaestrdddch
v Berliné, Géteborgu a Lisabonu. Dfive byl Amster-
dam, na skladbé pro Dornbirn se mi uZasné spolupra-
covalo s Evou Burdovou, nyni mdm mladsi spoluautory
z fakulty, Janu Cernou a studenta Adama Ramese.
Méla jsem jesté jedno velké stésti, potkala jsem Evu
Kocovou, kterd mi byla kamarddkou a vstficnym kri-
tikem tvirci prdce. Také se ndm vZdy ,vydarili“ i hu-
debni skladatelé. Pak nastalo uzZ jen dlouhé trdpeni,
jestli ten nejlepsi ndpad pfijde vcas. Ostatni je tvirci
profesiondlni Femeslo, predstavivost, snad i kapka ta-
lentu. Ndcvik je potésenim, pohybovym souznénim. Je
nejvétsi ulevou, radosti a spokojenosti, kdyZ cvicenky
a cvicenci pfijmou skladbu za svou.

To v3e obnasi veliké penzum znalosti, vyuzitelnych
v metodice, publicistice i jinde. Jste autorkou rady
publikaci, z posledni doby napriklad Fit programy
pro zeny Ci Aqua-fitness. Zkratka délate v oboru
mnohem vic, nez ,, musite“. Pro¢?

Publikovdni je nejen povinnosti na akademické pude,
ale i stopou autora. Rikd se: ,,Co je psdno, je ddno.“
Slova uplynou, ale napsany text je vyslovenym nd-
zorem, o kterém se dd diskutovat, konfrontovat jej
s dalsimi odborniky, je moZné vytvdret teoreticko-
-praktické zdzemi daného problému. Ve skole je to
i tvorba ucebnich text( pro vzdéldvani.

Pfednasite i na riznych konferencich véetné me-
zinarodnich. Vyzaduje to jazykovou vybavu, nebo
spoléhate na tlumocniky?

Touto otdzkou jste rozeznél tenkou strunu mych nedo-
stateCnosti. Rustina je témér zapomenuta, némcinu
oprasuji mdlo, v anglictiné jsem vécny false beginner.
Mdm se pordd co ucit, mit predsevzeti.

Kdy a co Vas privedlo k asociaci Sport pro viechny?
Nakolik ji pokladate za prospésnou?

Pohybové skladby se nedaji tvofit do Supliku. Musi-
te mit odbératele. Asociace mi dala moZnost projevit
a realizovat mé tvirci predstavy, poskytla mi cvicenky
a cviCence. Jsem za to vdéind, a to bylo i diivodem
pro mdj vstup. Kromé tvirci pfileZitosti jsem boha-
té odménénd prdtelstvim a spoluproZivanim ndcvikd
i skladeb. Je to jedinecny, nezaménitelny pocit sou-
ndleZitosti.

Pres mou osobni kladnou zkusenost si myslim, Ze
se asociaci nedafi dostatecné naplriovat to, co md
ve svém ndzvu - byt ideovym zdzemim sportu pro
vsechny. Jsem toho ndzoru, Ze jako télovychovnd orga-
nizace navazujici na dobré tradice nasi télesné vychovy
a sportu by mohla mit dileZité misto v konkurencnim
prostredi komercnich soukromych center. V poptdvce
po dlouhodobych odborné vedenych programech pohy-
bové intervence pro vybrané vékové kategorie by se
mohla stdt odbornou instituci ob¢anskych sdruZeni pro
oblast pohybovych aktivit sportu pro vsechny.

Co vSechno by se jesté mélo stat, aby se nase télo-
vychova a sport od rekreacniho po vrcholovy dostaly
na Uroven zemi, vyspélych v této oblasti?

S odvoldnim na vice neZ stoleté zkusenosti vyvoje
nasi télesné vychovy a sportu jsem presvédCena, Ze
cesta vede jen pres zlepseni kvality vzdéldvdni cvi-
Citeld, uciteld, trenért a instruktord. Ta cesta musi
odpovidat nasim specifickym podminkdm, potfebdm
nasi spolecnosti a oCekdvdnim nasich obyvatel. Systém
ndm vdzne, a pfitom Sikovnych lidi mdme u nds dost.
Neztrdcim nadéji. m

Pohyb je Zivot « prosinec 2010 « 14. rocnik « www.caspv.cz
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,Vzhuru k vyskam“

VYlet n a fe rraty Text a foto: Mgr. Vit Hanacek

16

Uvodem

Jednim z mnoha oblibenych sportt je horska turistika, ktera svymi podminkami
a charakterem clovéku nabizi mnoho nevsednich zazitki nejenom z poznani ne-
obvyklych prirodnich kras, ale také prispiva k upevnovani zdravi a zdokonalovani
jeho fyzické zdatnosti. V nasledujicich radcich se pokusim priblizit jednu z po-
hybovych aktivit provadénou v horském prostredi, a to chizi (prelez) po ferra-
tach - zajisténych cestach. S pomoci ferrat se dostane i primérné zdatny clovék
do nadmorskych vysek a mist, kde by se jinak pohybovali pouze horolezci.

Historie ferrat

Ferraty maji vic nez 150letou tradici. Spousta
cest vyuzivanych dnes jako Via ferrata jsou za-
jisténé davné vojenské cesty, které umoznovaly
a usnadnovaly nékdejsim vojakium, bojujicim
casto i na vrcholech hor, vystupy k jejich stano-
vistim. Vytvoreni prvni opravdové ferraty je da-
tovano do roku 1843 na vrchol Hoher Dachstein
v Rakousku. Za stejnym Ucelem a ve stejném
duchu byla v roce 1869 zajisténa klasicka cesta
na Grossglockner a od roku 1880 se zacinaly ob-
jevovat kratké zajisténé useky ve vychodnich sté-
nach Brenty (Italie, Dolomity).

Obdobi I. svétové valky v letech 1914 - 1918 dozna-
lo ochabnuti turistického zajmu. Nicméné rakous-
ti i italSti vojaci budovali dalsi stezky pri strezeni
hranic. Mnoho cest navazalo na tyto v historii vy-
tvorené.

Kratce z terminologie

Pojdme se tedy blize seznamit s ,ferratami® -
zajiSténymi cestami (ital. Via Ferrata, ném. Kle-
ttersteig). Ferraty jsou vybavené jisticimi fixnimi
lany, Zeleznymi stupackami nebo jinymi umélymi
pomckami (zebriky, retézy, kramle, lavky a epy),
které slouzi jako stupy a chyty v mistech, kde pri-
rozeny terén neposkytuje prirozené stupy a chyty,
dale zvysuji bezpecnost a zpristupnuji terén pro
turisty nemajici velkou zkusenost s naroénymi ho-
rolezeckymi vystupy (obr. 1).
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Prabézné jistici lano byva u cest nejnizsich obtiz-
nosti pouzivano jako zabradli - k pridrzeni rukou pro
pripad uklouznuti - zejména za mokra, na zbytcich
snéhu nebo pri namraze. Pouziva se i na pristupovych
cestach k horskym chatam, kde prochazi fada méné
zkusenych turistd.

Jistici lano je v pravidelnych intervalech bezpecné
ukotvené k pevné skale a slouzi k zavéseni karabiny
Ze soupravy pro samojisténi. (obr. 2)

Obtiznost zajisténych cest

Oznaceni obtiznosti se liSi podle zvyklosti v dané
horské oblasti. Obtiznost je dana jednak obtiznosti
nejtézsiho mista, jeho délkou, ale i celkovou délkou
cesty. Dale je rozliSeni vyjadreno skalou, ktera mj.
zahrnuje Groven pouzitych umélych pomUcek k za-



jisténi a vypovida o pripadné nutnosti vyssi fyzické
kondice navstévnika s pomoci zkuseného instruktora.

Priklady znaceni obtiznosti:

Rakousko:

A/ LEHKA - bez umélého zajisténi by se jednalo o ho-
rolezecky terén stupné obtiznosti max. I. UIAA (I. - XI.
UIAA = Klasifikacni stupnice Mezinarodni unie horole-
zeckych asociaci (UIAA) pro volné lezeni, zohlednuje
predevsim fyzickou naroCnost prelezu, kde umélé
pomucky slouZi pouze k zachyceni pripadného padu)

B/ MIRNE OBTIZNA - bez umélého zajisténi by se jedna-
lo o horolezecky terén stupné obtiznosti max. Il. UIAA

C/ TEZKA - bez umélého zajisténi by se jednalo o ho-
rolezecky terén stupné obtiznosti max. Ill. UIAA

D/ VELMI TEZKA - bez umélého zajisténi by se jednalo
o horolezecky terén stupné obtiznosti max. IV. UIAA

E/ EXTREMNI - bez umélého zajisténi by se jednalo
o horolezecky terén stupné obtiznosti max.V. - VI.
UIAA

Italie:

modré - snadné, odpovida rakouskému A
Cervené - stredné narocné

Cerné - vyhradné pro zkusené,

odpovida rakouskému D, E
Nové italské znaceni:

F - facile - snadné

MD - media difficolta - stredné obtizné
D - difficile - obtizné

MOD - molto difficile - velmi obtizné

ED - estrema difficolta - extrémné obtizné

Zajisténé cesty nejsou pouze doménou alpskych
zemi, ale nalezneme je také v pohorich jinych zemi,

napriklad na Slovensku (Mala Fatra, Rohace, Vysoké
Tatry, Nizké Tatry, Slovensky raj), v Polsku, Rumun-
sku, Bulharsku, Spanélsku (Pyreneje), Karpatech, aj.

Vybaveni (véci potrebné)

Velmi praktické je tzv. funkcni pradlo (spodni prad-
lo, jehoZ funkce umoznuje odvod potu nebo pripad-
né i regulaci teploty - thermopradlo). Zajistuje nam
komfort po cely den, i radu dni. Pro svrchni vrstvy je
povoleno vse, co nam dokaze poskytnout ochranu pri
nizkych teplotach a za desté. Idealni jsou fleecové
mikiny, softshellové a membranové bundy. Na zajis-
téné cesty nejsou vhodné nepohodlné, tésné kalho-
ty, ale volnéjsi, zpevnéné na exponovanych mistech
napr. kevlarovym vlaknem.

Nezbytnosti jsou kvalitni boty s profilovanou gumo-
vou podrazkou. Nepraktické na ferratach jsou naopak
vysoké boty s plastovym skeletem, pevnou, neoheb-
nou podrazkou a takeé , lezecky“ nebo turistické boty.
Pri porfizovani obuvi dbame na to, aby bota pevné
sedéla kolem kotniku, nartu, paty. Proti padajicimu
kameni nas ochrani prilba z lehkych materiald a proti
stékajicimu potu Celenka.

Pri ture s dlouhymi Gseky zajisténych cest slouzi jako
ochrana rukou, pred roztrepenym ocelovym lanem,
dostatecné citlivé kozené rukavice (v lété se nosi
i cyklistické), které nam mohou dost pomoci prede-
vsim v kolmych pasazich cesty. Za chladnéjsiho poca-
si bychom neméli zapominat na teplé rukavice.
Pouzivame takeé slunecni bryle (UV filtr) a opalovaci
krémy. Lékarnicka Ci alespon drobny obvazovy ma-
terial by nemél chybét v zadném batohu. Naplasti
vzdy vyuzijeme u sedreného puchyre na noze nebo
pri osetreni drobnych odérek na rukou, které nikdy
nelze Uplné vyloudit. Kapesni svitilna a pistalka pri-
jdou vhod pro pripad ztraty orientace. Chceme-li
usetrit své klouby pri sestupu, poridime si trekkin-
gové hole. Nejlépe lehké, vysuvné, tzv. teleskopic-
ké hole, které lze snadno slozit a upevnit k batohu.
Na delSich trach nebo tarach ve vyssich nadmor-
skych vyskach by nemél chybét bivakovaci pytel.
Budeme-li nocovat na horské chaté, v pripadé po-
uziti vlastniho spaciho pytle byva cena za prespani
nizsi. Samozrejmosti je batoh, ktery volime s ohle-
dem na pocet dni stravenych na trase (pouzivame
specialni/horolezecké batohy s prsnim a bedernim
popruhem).

Volba Urovné vybaveni zalezi zajisté i na obtiZnosti
a délce trvani naseho ,horského vyletu“.

Pohyb je Zivot « prosinec 2010 « 14. rocnik « www.caspv.cz
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Prostredky osobniho jisténi

1. kozené rukavice

2. prilba

3. prsni Gvazek (nejlépe popruhovy) pouzivame
v kombinaci se sedacim Uvazkem (pri padu bez
sedaciho Gvazu velmi ¢asto dochazi k priskrceni
krevniho obéhu, ztraté védomi a smrti)

4. horolezecké lano (o pruméru 11mm, nejlépe
11,5 mm), dlouhé 3,5 az 4m, kterym se navza-
jem propoji obé Casti (vazku a uprostred zajisti
pevné dotazenym vidcovskym uzlem (na hrud-
niku musime citit mirny tlak).

5. Na obou volnych koncich lana se pomoci jed-
noduchych vldcovskych uzld uvaZou smycky
pro nasazeni karabin (doporucuji se s pojistnym
uzavérem). Dvé karabiny se pouzivaji na expo-
novanych mistech, kde lezec nesmi z(stat ani
okamzik nejistén. Po dosazeni kotevniho bodu
ocelového jisticiho lana prepneme do dalsiho
Useku nejprve jednu karabinu, a teprve poté
mlzeme zrusit jisténi druhou karabinou a rov-
néz ji prepnout do dalsiho Useku jisticiho lana.

6. Na kolmych nebo velmi strmych Usecich sys-
tém prepinani dvou karabin velkou ochranu
neposkytuje. V dusledku prudkého narlstu dy-
namického zatiZeni pfi padu muize dojit k vylo-
meni karabin Ci pretrzeni lana. Toto nebezpeci
vyrazné snizuje "dynamicka jistici lanova brzda
pro zajisténé cesty" (padova brzda, amortizér
padu). Je to specialni zafizeni pro tlumeni dy-
namické energie padu na lané.

1 T
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7.V posledni dobé se také pouziva ferratovy set
typu "Y", kde jsou pri postupu zapnuty obé kara-
biny. Prepinani karabin je totozné s predchozim
typem.

Ukazky ferratového jisténi na méné obtiznych
cestach bez hrudniho Gvazku: obr. 3 - bézné jis-
téni, obr. 4 - jisténi ferratového typu ,, Y.

Vsechny prostredky osobniho jisténi by mély byt
prezkouseny a vyhovovat normam UIAA. Pred na-
stupem do zajisténé cesty je vhodné vsechny pro-
stfedky osobniho jisténi vyzkouset a naudit se je
rychle a automaticky pouzivat. Neméli bychom
zapominat ani na opotrebeni a ,,zub Casu“.

Ferrata nad Innsbruckem

Na ukazku klasické ferraty jsme se podivali do Ra-
kouska. Pojdme se projit po zajisténé cesté nad
Innsbruckem (obr. 5).

HInnsbrucka ferrata“ (nebo také Hannes Gasser
trasa) se nachazi takrka nad méstem v severnim



vapencovém alpském pasmu Karwendelgebirge.
Smérem z centra mésta se po prekonani mostu
pres reku Inn dostaneme k lanovce Hungreburg
(868 m), ktera nas vyveze s jednim prestupem
na Seegrube (1905m) az do konecné stanice Ha-
felekar (2256). K ferraté lze dojit také pésky
od Hungreburgu, ale je nutné pocitat s delsi dobou
turistiky a rozlozenim sil. Ferrata nad Innsbruckem
je prechodem pres sedm vrcholku:

Seegrubenspitze .........cevevviniiennnn.. (2 350m)
OStHChE wvvvvvneeiieeeie e, (2 432m)
Mittlere ..ooovvevniiiiiiiiies (2 435m)
Westliche Kaminspitze ..........c..c...... (2 445m)
Seufzerbriicke Kemacher ................. (2 480m)
Langer Sattel ......cccevevviniiiniininenen.. (2 258m)

Cestu zajistuje 2 200 metr( dlouhé ocelové lano
se 700 lanovymi haky a dal$imi umélymi pomUcka-
mi (stupy, lanovy most, kramle...), které korespon-
duji s obtiznosti terénu.

Zanedlouho po kratkém vystupu od lanovky se oci-
tame na zacatku ferraty. (obr. 6)

E

Probiha kratka priprava vyzbroje a vystroje
(Gvazky - sedaci, ferratovy jistici set, helma,
cyklo-rukavice, fotoaparat na opasek tak, aby byl
,Po ruce®). Jesté mala instruktaz pro uplné za-
catecniky. PFi chlzi po ferraté se stfidaveé jistime
minimalné jednou ze dvou karabin propojenych
lany s Uvazkem - sedacim. Karabinu zacvakneme
k fixnimu ocelovému lanu. PFi prechodu pres za-
pustény Zelezny kolik zajistime druhou karabinu,
teprve poté odjistime karabinu z predchoziho
Useku lana a ,,zdvojime* zajisténi na daném Use-
ku. Konec¢né ,,vzhlru k vyskam*.

Dychame z ,,plnych plic“ v nadmorské vysce nad
2 250 m. Pri kratkych zastavkach na vrcholcich
se opajime nadhernymi pohledy na alpsky masiv.
(obr. 7)

Obcas se nam naskytne také pohled na Inns-
bruck lezici v Gdoli se stribritym tfpytem reky
Inn.

Nezapominame ani na pitny rezim a kratkou pre-
stavku na jidlo. Pitny rezim je dulezity, protoze
pri télesné namaze dochazi pocenim ke znacné-
mu Ubytku télesnych tekutin. Prakticky je tzv.
camel bag (napoj je v rezervoaru, ktery je sou-
cCasti Ulozného prostoru batohu, pije se z hadicky
vyvedené na povrch).

Cestou potkavame nékolik skupin turistt. Nékteri
zdolavaji ferratu v rychlém tempu. Nezapome-
nutelny zazitek nam pripravuje Clovicek, zdo-
lavajici trasu v protisméru s neobvyklou baletni
lehkosti, bez zajisténi a ochrannych prostredku.
AZ zblizka registrujeme, Ze jsme potkali profe-
sionala, ktery ma na starosti servis veskerych
umélych pomicek na ferratach v dané oblas-
ti. Vyslouzil si okamzité pochvalny privlastek
»ferratovy baletak“.

Prvni cast ferraty jsme Uspésné zdolali (délka
cca 3,5km s urovni obtiznosti B/C, cas 3 hodi-
ny). V sedle Frau Hitt, které je zaroven nastu-
pem do druhé obtiznéjsi ¢asti, posuzujeme nase
Casové a fyzické moznosti. Odpocivame v sedé
s pohledem uprenym do innsbruckého tdoli pod
nami. Rozhodnuti na sebe neda dlouho cekat. Pro
zacatek toho bylo dost. Kratka kontrola vybaveni
a zaciname zvolna sestupovat do Gdoli. (obr. 8)
Cestou do Udoli potkavame témér vsudypritomny
volné se pasouci skot se zvonci, které pomahaji
hospodardm urcit misto pohybu stada nebo za-
béhnuvsich se jedinc.

Pohyb je Zivot « prosinec 2010 « 14. rocnik « www.caspv.cz
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Relaxace po turistice

Mésto Innsbruck je mimo jiné samotnym srdcem
Tyrolska a nabizi bezpocet historickych staveb a tu-
ristickych zajimavosti. Bylo po staleti vyhledava-
nym mistem odpocinku nejedné korunované hlavy,
po nichz zdstaly nadherné stavby a mnozstvi umélec-
kych dél a sbirek. Pri podvecerni prochazce historic-
kou Casti se nam podbizi malebné pohledy napriklad
na stredovéké méstanské domy v kombinaci s moder-
ni architekturou. (obr. 9)

A poté uz nasleduje jenom zaslouzeny vydatny spa-
nek v mistnim Gtulném hotylku.

Druhy den jesté absolvujeme vysokohorskou cestu
s ferratovymi Useky Mittenwalder Klettersteig v po-
hori Karwendel. Vychodiskem na ferratu Mittenwal-
der Klettersteig je bavorské méstecko Mittenwald,
leZici zhruba na cesté mezi Garmisch-Partenkirchen
a Innsbruckem.

Po dvoudennim hezkém zazitku se loucime s Inns-
bruckem: ,Nékdy opét na vidénou.“
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Ferraty pro laiky
Jesté mam pro vas jeden zajimavy tip na jednodenni
ferratovy“ vylet s celou rodinou. Nedaleko za Liber-
cem u obce Rynoltice se nachazi hranicni prechod se
SRN a priblizné 10km za hranici je lokalita, kde se na-
chazi dvé ferraty (Ferrata Alpiner Grat) - viz odkazy:
1. http://www.mapy.cz/#mm=TTtTcP@
ax=133841152@ay=138609920@at=Ferrata’%20Al-
piner%20Grat@ad=Alpiner%20Grat%20najdete%20
zhruba%20zde.@x=133884160@y=138588928@z=13
2. http://www.horydoly.cz/vypsat.php?id=11043
Ferrata Alpiner Grat se nachazi nedaleko od Zittau
v Luzickych horach (Zittauer Gebirge) a nabizi krasny
vyhled nad stromy na piskovcové skalni tvary a klid-
nou zdejsi prirodu. Idealni misto pro vylet na zabez-
pecenou horolezeckou cestu blizko trojmezi Cech,
Némecka a Polska. Cas potiebny na zdolani: cca 20
- 30 min. Délka cesty: 96m, prevyseni: 64m.

A pravé zde se mohou ,vyradit“ rodiny i se svymi
ratolestmi (na zajiSténych cestach se pohybuji také
déti se svymi rodiCi priblizné od osmi let).

Totéz plati i o dalSi zajisténé cesté ve stejné lokali-
té: Ferrata Nonnensteig (Cesky Jeptiska - viz odkaz:
http://www.horydoly.cz/vypsat.php?id=208) se nacha-
zi nedaleko od Zittau v Luzickych horach (Zittauer Geb-
irge), je vhodna také pro zacinajici, kteri nemaji zadné
zkusenosti se zdolavanim téchto cest, aby si tento zpu-
sob zdolavani vrcholli (skal) vyzkouseli.“ Cas potfebny
na, prevyseni: 60m. GPS: 50.849241, 14.68307.

Epilog

Vazeni Ctenari, pri Cteni téchto poslednich radek
nezbyva nez vam podékovat za projeveny zajem
o danou problematiku. Doufam, ze se uvedena mala
exkurze do oblasti horské turistiky maZe v budoucnu
stat jednou z dalSich sportovnich aktivit ve vasem zi-
voté. Rad bych vam popral mnoho radosti a novych
prozitkd z pohybu. Sportu zdar. m



PRO ZDRAVI

K technice a metodice zakladni pohybové dovednosti

Uvodem

Jako zakladni pohybové dovednosti se zpravidla uva-
déji chize, béh, hazeni a chytani, zvedani a noseni
bremen, pady, plavani (také ,,pohybova Cinnost“).
Jsou to pohybové dovednosti (nezaménovat za schop-
nosti - sila, rychlost, vytrvalost, ohebnost a pohyb-
livost, obratnost...), které se uplatiuji ve veétsi Ci
mensi mife v kazdodennim Zzivoté. Technika jejich
provedeni je u bézné populace Zalostna, spolu s ne-
dostatecnym rozvojem pohybovych schopnosti jsou
pak vykonnost a vykon nizké (vzhledem k normam)
a mnoho jedincl je v soucasné dobé také z tohoto
dlvodu nepouzitelnych pro bézné pracovni cinnosti
v pramyslu, zemédélstvi, armadé, ale i pfi domacich
pracich.... O sportu nemluveé.

Zakladni pohybové schopnosti a dovednosti jsou tedy
nezbytné pro bézné pracovni i jiné Ukoly a samozrej-
mé v télesné vychové jako jedné ze zakladnich slozek
systému vychovy a vzdélani. (Télesna vychova neni
jen vyucovaci predmét na skolach!) Mezi jednotlivy-
mi sférami lidské ¢innosti existuje v oblasti rozvoje
uplatnéni pohybovych dovednosti vyrazny transfer.
Naopak pohybové dovednosti se nékdy rozvijeji az ad
absurdum, zejména ve sportu. Proto o jejich techni-
ce a metodice védi obecné nejvice cvicitelé a trenéri
mladeze. Ale ne vsichni, proto tento ¢lanek.
Nespravné provedeni, nevhodné zatiZeni (nejen prilis
velké, nékdy naopak neucinné malé), nerespektova-
ni zvlastnosti pohlavi, véku a aktualniho zdravotniho
stavu je v rozvoji pohybovych dovednosti vzdy poné-
kud rizikové, riziko je nejvétsi pri zvedani a nosenti,
také pokladani bremen. Casto vidime napf. nepouce-
né rodice, jak zvedaji za ruce déti predskolniho véku
zvedajici prilis tézka bremena, coz nevratné posko-
zuje pater a klouby. A jsou také dospéli, ktefi nevédi
nic o technice zvedani bfemen, o zapojeni nohou (ne-
mluvé o nedostatecné silové vykonnosti), kteri nako-
nec nic nezvednou a jesté si privodi Ustrel Cili ,,hexn-

Ilustracni foto

Sus“ (to jsou ty znamé bolesti v krizi). A jsou i turisté
s naprosto nevhodnym tvarem batohu a v ném Spatné
uloZzenymi tézkymi vécmi, kteri se vyslovené trapi
s nékolika malo kilogramy.

Sportovni charakter zvedani bfemen ma posilovani,
vzpirani apod. Posiluje se s ¢inkami, na strojich, izo-
metricky apod. Mimochodem - neoddélitelnou sou-
Casti problematiky téchto Cinnosti je vyziva. Zvedani,
noseni, pokladani bremen existuje v praxi nejen jako
soucast télesné vychovy a sportu, ale predevsim jako
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soucast vSestranného rozvoje schopnosti a dovednos-
ti, jako soucast denniho, pracovniho a volnocasového
rezimu, zivotniho cyklu. Zabyva se tim ergonomie,
pracovni pravo apod. Ale to uz je jina kapitola.
Nicméné malé ukazky toho, jak techniku zachazeni
s bremeny berou vazné v pracovnim procesu, uvadim
také (4, 5, 6).

K technice zvedani bremen

Pri zvedani a manipulaci s bremeny se snazime za-
chovat tézisté manipulovaného bremene co nejblize
vlastnimu télu. Cim dale je t&Zisté bfemene od nase-
Pri prenaseni a prepravé bremen na kratsi vzdalenos-
ti plati, Ze béhem prepravy by méla byt prenasena
bremena pokud mozno ve stejné vysce.

PFi manipulaci s bremeny je dulezita spravna poloha
dolnich koncetin. Mély by byt mirné rozkroceny v roz-
mezi priblizné 30cm, s nakrocenim jednoho chodidla
ve sméru predpokladaného pohybu.

Ze zemé se bremena museji zvedat z drepu, nikoliv
z predklonu. Nohy maji byt co nejblize po obou stra-
nach bremene, predmét pevné uchopte, potézkejte
a zvolna z podrepu zdvihejte predevsim pomoci ste-
hennich svall. Zada pfitom musi zlstat vzprimena.
Jiny zpusob, napf. z pfedklonu je nespravny a muze
vést ke zdravotnim problémdm.

Pri zvedani tézkych bremen se doporucuje pred
zvednutim nadechnout a zadrzet dech po celou
dobu zvedani. Zvysi se tak nitrohrudni a nitrobrisni
tlak, ¢imzZ se zpevni brisni svalstvo a stabilizuje se
pater.

Pri uchopeni bremene je tfeba dodrzovat zasadu, ze
rozpéti rukou, které uchopi bremeno, ma byt pribliz-
né shodné s Siri ramen. Vhodna poloha hornich kon-
Cetin je tehdy, jsou-li kolmo k bremeni.

Za idealni vzdalenost mezi téznici téla a stredem dr-
Zeného predmétu se povazuje vzdalenost 25cm (5.)

K metodice zvedani a noseni bremen
Cilevédomost, rovnomérnost, systematicnost, dlou-
hodobost, vsestrannost, postupnost atd. jsou zasa-
dy, jejichz uplatnéni v metodice zvedani bfemen by
mélo byt samoziejmosti. Uvedeni téchto zakladnich
poznatkl teorie a metodiky télesné vychovy, sportu
a turistiky presahuji moznosti tohoto clanku a proto
na né jen odkazuji.

NemU(zeme zvladnout v dostate¢né mire jakoukoliv
dovednost, pokud nedisponujeme primérené rozvinu-
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tou prislusnou schopnosti. Pro zvedani a noSeni bre-
men je rozhodujici dostatecna sila.

PFi zvedani bremen hraje zasadni roli pohlavi a vék.
Pokud jde o zvySovani sily u zen (tzv. ,,zvlastnosti zen-
ského organizmu® - co je na tom zvlastniho? O zvlast-
nostech muzského organizmu se nikde nemluvi. Je
to typicky machismus.) uvadi odborna literatura mj.
(1:229): ,,Zeny maji slabsi kostru, kratsi dolni koncetiny
s delsi pateri vytvareji jiné biomechanické podminky
pohybu (nez muzi). Svaly tvori u Zen priblizné 30 - 35%
hmotnosti (u muzu 40 - 45 %), jsou méné pevné a méné
vhodné pro silové vykony. Tukova tkan dosahuje az 30%
hmotnosti téla (muzi kolem 10 %). Vnitfni organy pra-
cuji méné efektivné, napr. pri Cinnosti srdce (jez je
0 10 - 15% leh&i nez u muzl) je systolicky a minutovy
objem mensi, zvy$ena namaha musi byt hrazena hlav-
né vzestupem tepové frekvence. ... Zensky organizmus
podléha rychleji Unave, je méné stabilni.“

Dale cituji (2:164): ,,Nervosvalova soustava Zenského
organizmu neni schopna tak velkych silovych vykonG
jako u muze. .... Maximalni sila zen byla o 40% nizsi,
neZ u muzu. ... Trénovatelnost Zen je ve véku od 19
do 45 let také nizsi, nez u muzd. Pomér aktivni sva-
lové hmoty k balastni vaze (tukova tkan) je u zeny
méné priznivy.

Vzhledem ke zvlastnostem Zenského organizmu se
pro zeny nehodi vsechna typicka posilovaci cviceni,
obvykla u muzl. Prednostné by se mélo posilovat
svalstvo trupu (zadové svalstvo a primé a Sikmé brisni
svalstvo.)“

Pro rozvoj sily se také uvadi (1:165):

»Ldlraznény rozvoj silovych schopnosti se vieobecné
doporucuje az po dokonceni vyvoje pohybové soustavy,
tj. po 15. - 16. roce (specializovany jesté pozdéji).“
U muzl se kromé toho uvadi, ze pred dokoncenim
vyvoje kostra, v¢. kloubd, a svalstva, ktery nastava
u rlznych jedinch rizné priblizné ve véku 16 - 21
let, nesmi hmotnost zvedaného bremene presahnout
100% hmotnosti vlastniho téla.

,0becné lze silu rozvijet uz od 11. roku. Rozumi se
tim pestry vybér cviceni, pouziti metody opakované-
ho Usili (tj. dynamické posilovani) s vétsim poctem
opakovani a mensim odporem, opakovaci maximum
4 - 10, tj. priblizné 30 - 60% maximalni velikosti od-
poru, horni hranice by u 14-15letych neméla presa-
hovat 75%, u 16letych 100% hmotnosti téla. ... Ne-
vhodné jsou metody maximalniho Usili, izometricka
a excentricka, neni zadouci ani rozvoj vytrvalostni
sily ve své typické podobé (vysoky pocet opakovani).



Jak vazné se bere pracovni pravo a ergonomie zve-
dani, noSeni a ukladani bremen prokazuji zasadni
pracovni predpisy, napr. ,,Bezpecnosti pokyny pro
ruéni manipulaci s bremeny* (5).

Z nich cituji:

»Rucni manipulaci s bremeny je jakékoliv prepravo-
vani nebo noseni bremene jednim nebo vice zamést-
nanci vCetné jeho zvedani, pokladani, strkani, taha-
ni, posunovani nebo premistovani. “

»Zaméstnanci musi byt pred zahajenim prace
spojené s rucni manipulaci s bremeny seznameni:
s vSseobecnymi (daji (podle moznosti i s presnymi
daji o hmotnosti, vlastnostech bremene, o umis-
téni jeho tézisté, o jeho nejtézsi strané),
s presnymi Udaji o spravném uchopeni a zachazeni
s bremeny,
s nebezpecim, jemuz mohou byt vystaveni pfi ne-
spravné rucni manipulaci s bremeny,
s moznosti poskozeni bederni patere pri otaceni
trupu, prudkém pohybu bremene, pri vratkém po-
stoji, pri zvysené fyzické namaze nebo pri excent-
rickém umisténi tézisté bremene,
s nedostatky, které ztézuji manipulaci, zejména
s nedostatkem prostoru ve svislém sméru, s pra-
ci na nerovném, kluzkém nebo vratkém povrchu
nebo v nevyhovujicich mikroklimatickych pod-
minkach,
se stavy, které zvysuji riziko poskozeni patere vli-
vem prilis casté nebo prilis dlouho trvajici fyzické
namahy, nedostatecného télesného odpocinku, ne-
dostatecné doby na zotaveni nebo prace ve vnuce-
ném pracovnim tempu.

Hlavni zasady manipulace s bremeny:
hmotnost bremen rucné prenasenych muzi nesmi pre-
krocit pri obéasném zvedani 50kg, pri Castém zvedani
30kg, pro kumulativni hmotnost rucné manipulova-
ného bremene muzem je 10 000kg za osmihodinovou
sménu. Hygienicky limit pro hmotnost ru¢né mani-
pulovaného bremene muzem pfi praci vsedé je 5kg
hmotnost bremen rucné prenasenych zenami nesmi
prekrodit pri obCasném zvedani 20kg, pri Castém
zvedani a prenaseni 15kg, pro kumulativni hmotnost
rucné manipulovaného bremene Zenou je 6 500kg
za osmihodinovou sménu. Hygienicky limit pro hmot-
nost ruéné manipulovaného bfemene zenou pfi praci
vsedé jsou 3 kg.“

Fyzioterapeutka Eva Novakova, dipl. MDT,
ke zvedani bremen dale uvadi (6):

Zvedani bremene

M SPRAVNE SPATNE

Tézs$i predméty zvedame zasadné z pokrcenych DK,
zpevnéné bederni patere a se zatajenym dechem.

Noseni bremene
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Bremena prenasime co nejbliZe k ose téla a v mirném
zaklonu. Pri pokladani bremen stranou neotacime
pouze trupem, ale vzdy si preslapneme.
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SPATNE

Spatné ulozeni véci
v batohu podle jejich
Ale vratme se k télesné vychové, sportu a turistice. hmotnosti.
Specifickym problémem v turistice je noSeni batohu,

torny, krosny apod.

Jde jednak o konstrukci batohu, jednak o uloZeni

predmétd v ném, jednak o polohy téla pfi zvedani

batohu na zada, o specifickou techniku chlize s bato-

hem a nakonec o sundavani batohu (pokud jsme o néj

nékde neprisli).

Spravny batoh, torna apod. ma:

Mékké konstrukcni prvky na zadech, které jednak

mékce doléhaji na zada, jednak vytvareji prostor

mezi zady a vnéjsi plochou batohu (snizuji pocent),

jednak zvysuji tuhost batohu.

Siroké a mékké popruhy pres ramena a bederni po-

pruh, zabranujici posouvani tézkého batohu do stran

a zabranujici jeho prepadnuti pres hlavu vpred. (Uz

jste nékdy upadli dopredu a batoh vam priplacl obli-

Cej do blata nebo do snéhu?)

Pomérné plochy tvar, podstatné vyssi nez $irsi a hlub-

$i. Mala vzdalenost tézisté batohu a téla zkracuji

paku, na jejimz konci pUsobi gravitace po oblouku [/ SPRAVNE
vzad a dold. (Opét pripominam Ustfel, zplsobovany

nelmérnym namahanim patefe v kizi a prochlad-

nutim zpocenych zad.) Vysoka stavba batohu také  Spravné ulozeni véci
umoznuje spravné ulozZeni véci. v batohu.

Ukladani véci do batohu je véda:

Samoziejmé plati, Ze to, co se mlize rozmackat, ne-
davame na dno. Také klice od domu neni vhodné vy-
ndavat z batohu pri navratu az jako posledni, zvlast
kdyz prsi.

véci nedavame dold, ale naopak nahoru! V idealnim
pripadé bychom mohli dosahnout toho, ze pfi mirném
predklonu trupu bude tézisté batohu nad tézistém
téla a gravitace bude pUsobit svisle a nezpusobi rota-
ci vzad a dold. U krosny se to celkem dafi.

V opaéném pripadé, se Spatné konstruovanym bato-
hem a Spatné ulozenymi predméty, lze zabranit padu
vzad jen predklonem a oporou o hole, treba trekkin-
gové nebo na Nordic-walking.
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Dostat opravdu tézky batoh na zada

a zase ho sundat neni lehké:

Nejprve si batoh postavime na vyvysené misto, teprve
pak se k nému otoCime zady a navlékneme popruhy.
Batoh muzZe byt tak tézky, Ze ho radéji nezvedame
rukama, sedneme si k nému na zem, navlékneme po-
pruhy, otoCime se do kleku ,,na vSechny Ctyri“ a pak
opatrné vstaneme, pripadné s cizi pomoci, nebo se
opirame rukama.

Podobné postupujeme pri sundavani batohu. Neztra-
cime nervy a nespoustime ho prudce na zem. (Kdyz
uz jsme to donesli az sem...)

Chuze s téZkym batohem je specificka:

Pozorné sledujeme terén, protoze musime doslap-
nout na spravné misto. (Nést batoh s vyronem v kot-
niku je horor.)

Proto délame kratsi kroky. Kratsi krok také umoznuje
mensi vynaloZeni sily. (Musime ovSem ujit vic krokd...)
Pokud mozno se neotacime.

PFi chlizi s téZkym batohem do prudkych svah( dbame
na pravidelné a hluboké dychani, radéji moc nemlu-

vime. (To plati zejména pro turistky.) V extrémnich
nadmorskych vyskach se na jeden krok nadechujeme
treba Sestkrat...

AZ zase pojedete na Slovensko, do Tater, podivejte
se, jak nosiCi vynaseji zasoby na vysoko polozené
chaty. A vzpomente si na mne.

Noseni $kolnich brasen je jednim z problémi nase-
ho skolstvi. Déti mladsiho Skolniho véku uz léta nosi
brasny, které maji nékdy hmotnost az kolem sedmi
kilograma.

To je vlastné totéz, jako kdyby soucasny ministr skol-
stvi, mladezZe a télovychovy nosil denné do prace tfi-
cetikilogramovy batoh.

Zavérem

Denné se mUzeme presvédcovat o neznalosti techni-
ky zvedani a noseni bremen. Pokud by byla u bézné
populace na lepsi Grovni, podavali bychom mozna
vyssi vykony a zachovali si zdravi a dobrou naladu az
do vysokého véku.

Kdyby vichni etli ¢asopis CASPV Pohyb je Zivot, vé-
déliby, jak nato! m

Prameny
1. Dovalil, J. a kol.: Mala encyklopedie sportovniho tréninku.
Praha Olympia 1982.

2. Harre, D. a kol.: Nauka o sportovnim tréninku.
Praha Olympia 1973-

. Sprynarova, S.: K biologickym zaklad(im zdatnosti.
Universita Karlova Praha 1984.

. www.handingloads.eu.

5. www.e-bozp.cz/dok_demo/10

. www.volny.cz/novacka/presence/pokyny.httm
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Hrajeme molkky

Text a obrazové podklady: Petr Kolar, obrazky: Grafixon

Molkky je dalsi standardni hra ze skandinavskych zemi, tentokrat z Finska. Mohou
ji hrat jednotlivci i druzstva. Je velmi podobna hie kubb, pochazejici ze Svédska.
Obé hry jsou si velmi blizké svym vybavenim (drevéné nacini), malou narocnosti
na prostor, a také nejsou jen pro pohybové talentované jedince. Zalibu v molk-
kach naleznou jiz déti od predskolniho véku az po seniory, mohou je hrat i osoby
s télesnym postizenim. MGlkky jsou hrou pro vsechny, a proto také patri do nasi

organizace CASPV.

Stejné jako ve Svédsku kubb i molkky ve Finsku se
hraji odpradavna. Hra se zrodila v jizni oblasti Finska
v méstecku Palanne Tavastia. Vyznamné se na rozvo-
ji molkky od roku 1996 podilela finska spolecnost Tu-
oterengas, ktera jednak zacala vyrabét celé sady hry
a vytvorila ucelena pravidla, podle kterych se hraje
i mistrovstvi svéta. Spolecnost Tuoterengas vyrobila jiz
200 000 sad této hry, kterou expeduje do celého svéta.
Celé sady jsou vyrabény z finské brizy.

Podle nové vytvorenych pravidel bylo v roce 1997 zor-
ganizovano prvni mistrovstvi Finska ve znamém zimnim
stredisku Lahti. Zajem o molkky ze zahranici si vynutil
vytvoreni Finské asociace molkky. Ta byla vytvorena
v roce 2001, odkdy porada kazdoroéné jiz i mistrovstvi
svéta. Nékolik obanli ze Slovenska pracujicich ve Fin-
sku se z(castnilo v roce 2008 MS v molkky, hru rozsifili
ina Slovensku a jiz v roce 2009 byl vytvoren Slovensky
zvaz molkky. V letosnim roce v Cervenci tito nadSenci
organizovali jiz 2. majstrovstva Slovenska v molkky.
Vsechny uvedené soutéZe, vcetné mistrovstvi svéta,
jsou organizovany pro Ctyrclenna druzstva, ale hrat
mohou i jednotlivci (jeden proti jednomu).

NAcini Nacini ke hfe je vyrobeno ze dfeva véetné
nosice na celou sadu.

Hazeci kolik - 1ks, primér 55mm, délka 225 mm

55 mm

225 mm
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molkky - 12ks (obr. 3), primér 55 mm, délka
150 mm, sefiznuté pod thlem 45°, na sefiznuté
casti jsou molkky ocislované Cislicemi 1 - 12

95 mm

Ramecek pro odhod
300 x 600 x 300 x 35 x 20 (mm)

Ramecek pro odhod vymezuje prostor pro hazejiciho
hrace (neni nutny). Krajni ramena ramecku (300 mm)
mohou svirat se stfednim ramenem (600mm) Uhel
90° nebo 45°. Prostor pro odhod je mozné vymezit
i jinym zplsobem (Carou, motouzem...). Na obrazku
neni vyznacena kota vysky ramecku = 35mm.



600 mm
0’00 -
/))0) 20 mm —/
Hristé

HFisté, jak je vySe uvedeno, neni narocné na kvalitu
povrchu a velikost. Doporucena plocha jednoho hris-
té je zhruba 4 x 12 m. HFiSté ma dvé Casti - zénu pro
odhod (cca 2 x 4 m), kde je povoleno stat jen hraci,
ktery pravé hazi, druhou Casti je hraci pole (cca 10
x 4 m). V hracim poli se smi pohybovat jen rozhodci.
Na hristi je vyznacCena (polozena) jen odhodova Cara.
Vhodnym povrchem hFisté mize byt trava nebo hli-
nitopisCity povrch. Plastovy povrch je vhodny jen
pro vyspélejsi hrace, molkky vice odskakuji, proto se
srazeji z vétsi vzdalenosti a tim se zvétSuje prostor
hraciho pole oproti uvedenym rozmér(m. Asfaltovy
nebo jiny tvrdy povrch (parkety) také nedoporucuji,
molkky i hazeci kolik velice trpi a narazy na tvrdy po-
vrch se rychle opotiebovavaji a Stipou. Tim se samo-
zfejmé také zvysuje narok na velikost hraciho pole.

3-4m

ZONA PRO

ODHOD

Zakladni postaveni molekk:

molkky se stavi v podélné ose hristé ve vzdalenosti
3 -4 m od odhodové cary. Presné postaveni molekk je
uvedeno na obrazku nize. Systém rozestaveni je ob-
dobny jako v elektronice oznaceni konektoru, vlevo
ve sméru hodu se stavi molkky s lichymi Cisly, vpravo
se stavi sudé molkky.

Princip hry:

Hraji proti sobé nejméné dva hraci/druzstva. Ti se sna-
Zi hazecim kolikem srazit molkky. Neni vzdy vyhodné
srazit co nejvétsi poCet molekk, o strategii rozhoduje
poCet ziskanych bodu svych i soupefe a rozestaveni
malekk. Utkani se hraje na Ctyri kola, neni-li porada-
telem predem provedena Uprava. Kolo kondi, jakmile
jeden hraé/druzstvo dosahne rovnych 50 boda.

2m

ccalOm
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Pocet hraci

PFi hre jednotlivct je minimalni pocCet hract dva
(jeden proti jednomu). Maximalni pocet hracd neni
stanoven. Optimalni jsou Ctyfi hraci; pokud jich hraje
vice, hra se protahuje a ztraci na zajimavosti.

U hry druZstev, neni rovnéz pocet hraci ani druz-
stev omezen. Druzstva mohou byt dvou a viceclenna,
idealnim poctem jsou Ctyri hraci v jednom druzstvu.
Do hry na jednom hFisti se muzZe zapojit rizny pocet

druzstev, optimalni pocet jsou rovnéz Ctyri druzstva.

Poradi hazeni

Pri zahajeni hry hraci/druzstva losuji poradi hazeni,
které se zapise do protokolu. V dalsim kole zahajuje
hru hraé/druzstvo, které skoncilo druhé, dalsi poradi
je dano sestupné podle ziskanych bodU. Posledni hazi
vitéz. Poradi v druzstvu urcuje vzdy kapitan druzstva.

Zplsob odhodu hazeciho koliku

Hazeci kolik se hazi z izemi pro odhod spodnim ob-
loukem, na rozdil od kubbe je mozné hazet kolik
ve vertikalni i horizontalni poloze a navic hazeci kolik
mlze také vertikalné i horizontalné rotovat. Haze-
ci kolik musi opustit ruku hazejiciho v Grovni pasu
a nize. Odhod nad Urovni pasu neni povolen.

Preslap

Preslapne-li hra¢ "odhodovou ¢aru” do prostoru hraci-

ho pole, je potrestan nasledné:

a) ma-li 37 bodl a vice, snizuje se pocet bodl na 25

b) ma-li méné nez 37 bodl, v této sérii se hraci na-
hrané body nezapocitavaji.

Zahajeni hry

Prvni vylosovany hra¢ odhodi hazeci kolik, kterym se
snazi srazit molkky v zakladnim postaveni. Po odhodu
rozhodci spocita body, zapise do protokolu a postavi
srazené molkky. Jakmile jsou molkky postaveny, vy-
zve rozhodci dalsiho hrace ke hre. Takto se pokracu-
je, az se hra/kolo ukonci.

Pocitani bodu

Body se pocitaji za kazdou srazenou molkku, ktera
lezi po celé délce na zemi. V pripadé, Ze se molkka
opira o druhou molkku nebo hazeci kolik, nepocita
se jako srazena. V pripadé srazeni mdlkky, ktera se
opét postavi, se tato jako srazena nepocita. Zasahne-
-li hazeci kolik mélkku a jen ji posune po zakladng,
molkka neni srazena.
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Je-li sraZena jedna mdlkka, zapocita se pocet bodu
v hodnoté Cislice na srazené molce. Jsou-li srazeny
dvé a vice molkky, zapocita se hazejicimu hraci pocet
bod( rovnajici se poctu srazenych mélekk. Priklad:
hrac srazi 3 molkky - zapisi se do protokolu 3 body.

Stavéni molekk

Po kazdém hodu se musi véechny molkky postavit.
Molkka se stavi presné na misto, kam dopadla, stavi
se na zakladnu a Cislici k odhodové ¢are. Po ukonceni
kola se mdlkky stavi do zakladniho postaveni.

Nulovy hod

Pokud hrac neshodi Zadnou molkku, zapise se do pro-
tokolu 0. Ma-li tentyz hrac po sobé 3 x 0, v tomto
kole je vyrazen ze hry a do celkového poctu ziskanych
bodu v tomto kole se zapise 0. V dalsim kole hrac jiz
pokracuje ve hre.

Toto pravidlo plati i u hry druzstev, nuly se pocitaji
ne hracim, ale druzstvu. Neshodi-li hrac/druzstvo
2x za sebou molkku a tretim hodem malkku srazi,
predeslé nuly se mazou. Hraji-li mezi sebou jen dvé
druzstva/hraci, jedno z nich ma 3 x po sobé nulovy
hod a druhy hrac uhral prikladné 35 bodd, kolo kondi,
hraci s nulou se do protokolu zapise nula a souperi se
pie 50 bodu - kontumace.

Ukonceni hry

Hra konci, jakmile jeden hrac/druzstvo dosahne rov-
nych 50 bodu. Nerozhoduje pocet hodd. Do souctu
bodU pro jednotliva kola se zapise vitéznému hraci/
druzstvu 50 bod( a dal$im hractm/druzstviim jejich
pocCet ziskanych bodU. Presahne-li hrac/druzstvo hra-
nici 50 bodu, upravi se pocet bodl na 25 a ve hre se
pokracuje dale.

Urceni poradi:

1. Pocet ziskanych bodu ze vsech kol.

2. Pocet vitéznych kol.

3. Mensi pocet nulovych hodd.

4. Mensi pocet prekroceni 50 bodové hranice.

Dokumenty hry

Protokol o utkani

Protokol o utkani obsahuje druh utkani, datum, mis-
to, jména hract, druzstva a kolonky pro bodové hod-
noceni. Do protokolu se zapise vzdy prvnimu hazeji-
cimu hraci pocet bodl po prvnim odhodu, pfi kazdém



dalsim hodu se body pripoctou a do protokolu se za-
pise soucet. Pfi "nulovém hodu" se zapiSe soucet bodl
Z predeslé série a zakrouzkuje se.

Presahne-li hra¢ 50 bodd v dané sérii hodd, zapise
se 25 a skrtne se. Po skonceni kola se seCtou a zapisi
“nulové hody" a pocet prekroceni 50bodové hranice.

Vysledkova listina

Stejné jako "Protokol o utkani" obsahuje druh utka-
ni, datum, misto, jména hracu, druZstva a kolonky
pro hodnoceni. Body do vysledkové listiny se zapisuji
po kazdém kole a po dvou a vice kolech se body sci-
taji pro lep$i informaci hract a divakd. Ve vysledkové
listiné je oproti "Protokolu o utkani” také konecné po-
radi hrac/druzstev.

NAZORY

Rozhodci

Hra "molkky" vyZaduje pri soutéZich na kazdém hristi
jednoho rozhodciho. Rozhod¢i Fidi utkani, posuzuje
srazeni/nesrazeni molkky, rozhoduje o poCtu ziska-
nych bodl, kontroluje poradi hracd pri hazeni, pro-
vadi zapis do protokolu a stavi srazené molkky. Pri
turnajich je vhodné pro pruzny chod soutéze pridat
k rozhod¢imu zapisovatele. ®

Pouzity material: www.molkky.sk

Vlastni zkusenosti z Majstrovstiev Slovenska v Mdlkkach 2010
Informace od Ucastnik( Mistrovstvi svéta v Molkkach 2009,
Lahti, Finsko

Reakce na clanek ,,Pohyb je
zivot - sport, stat a spolecnost*

Text: Mgr. Zdenék Melicharek, PhD., Univerzita Tomase Bati ve Zliné

Historie

Z historického hlediska ma organizovany sport (r.
1862 Sokol) v nasi republice hluboké koreny. Zakla-
datel télesné vychovy na vysokych $kolach v CSR,
dr. Frantisek Smotlacha, uvadi v roce 1925 tyto véty:
»Studentska léta znamenaji nejkrasnéjsi léta Clo-
véka. Méli bychom si predstavit studenta - zdravé-
ho, silného, obratného jinocha veselé mysli, plného
energie, s nejlepsimi nadéjemi do budoucna. Takovy-
to muz ve zdravé, odvahy plné naladé dokonci svoje
studia a stane se platnym ¢lenem naseho kulturniho,
spolecenského i narodohospodarského Zivota. Avsak
tato predstava neodpovida skutecnosti. “

Dalsi priklad vychovy mladé generace najdeme
v Bat'ové skole prace. Motto Tomase Bati: ,,My roz-
hodné nepotrebujeme pro nase déti vysvédéeni. My

potrebujeme, aby se naucily dobre a rychle myslet
a také vydélavat, aby byly s to udrzet krok ve vy-
robé s Americany a Anglicany lépe, nez jsme to do-
vedli my. Aby mély odvahu hledat si svij chléb jinde
nez u statni pokladny. Aby rodice nenarikali v hos-
podé u plného dzbanku na velka vydani na skolstvi.
Aby déti mély dobre placené ucitele a aby si rodice
nemysleli, Ze starost o vychovu déti patri statu.“
V Batové skole prace, kde vladl polovojensky re-
Zim, se mimo jiné vénovala velka pozornost télesné
vychové, ktera ovliviuje nejen fyzické zdravi, ale
celkovou zdatnost, potfebnou ke splnéni pozadova-
nych pracovnich vykond. Mladym muzim se vsté-
povaly nékteré zasady jako napf. ,,Co chces - mu-
zes!“, ,Bud prvni!“, ,Pomoz si sam!“, ,Svét patfi
smélym!“.
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NAZORY

Vyvoj po roce 1989

Po revoluci se zménilo celkové klima ve spolecnos-
ti as tim i celkovy tok financi do vychovy a sportu.
Tato zména se dotkla hlavné rodin a jejich rodinnych
rozpoCtd, kdy naklady na zajmovou Cinnost dolehly
na bedra rodi¢d. Zasadni zlom nastal ve snizovani
kdysi Siroké sportovni zakladny mladé populace. Spo-
leCenskym vyvojem prichazelo také velké mnozstvi
zZmén, na které spolecnost nebyla pripravena. Docha-
zelo k mnoha chaotickym, nesystémovym a neodbor-
nym rozhodnutim, ktera maji fatalni nasledky ve vy-
chové mladé generace dodnes. V prvni fadé by sama
vlada méla mit zajem na tom, aby vlastni narod byl
zdravy a vzdélany. Chaos, ktery zavladl ve Skolstvi
pres rdzné ,ramcové vzdélavaci programy* dodnes
neni stabilizovan a puvodni osnovy na zakladnich
a strednich Skolach uz neplati.

0d tohoto roku zavladla ,doba temna ve Skolstvi“,
ktera se po dlouhych letech jesté nestabilizovala.
Zapominame ve skolstvi u mladé populace na rovno-
vahu télesnou a dusevni. Diky spole¢enskym zménam
se celkova Uroven naseho Skolstvi podstatné zméni-
la. Zaci maji ¢im dal méné pohybu, stale vice sedavy
zpUsob Zivota a s tim souvisejici nadvahu.

Zdravi a legislativa

Existuje dostacujici legislativa, ktera zajisti nasi mla-
dé generaci ve statnich vzdélavacich institucich (ZS,
S8 a VS) kvalitni vychovu a zdravy Zivotni styl? Mam
pocit, ze nikoli!

Mam zkusenost, Ze prakticti ékari na Zadost ,,pacien-
ta“, klidné napisi doporuceni na osvobozeni z téles-
né vychovy (napr. na ploché nohy nebo kulata zada
- €07 je absurdni a alarmujici)! Roste pocet neplavcd,
nedostatkem pohybu pribyva pocet déti s nadvahou,
nasledné s obezitou a nasledné s cukrovkou a ortope-
dickymi problémy.

Anyni si poloZme otazku. Ma vibec nas soucasny stat
zajem mit zdravy narod? Podle nedavno zverejné-
nych dat ma v CR min. 15% déti nadvahu a min. 10%
déti je obéznich. Tento stav je minimalné 3x horsi
nez jak tomu bylo v roce 1991. Problémy s nadvahou
a obezitou ma az 40% Cechdl. Jak viichni dobfe vime,
k nadvaze se vztahuji dalsi zdravotni komplikace. Pa-
tfi k nim kardiovaskularni onemocnéni, zvyseny cho-
lesterol, vysoky krevni tlak, problémy s drzenim téla
(klouby, svaly), neplodnost, deprese, dychaci problé-
my, cukrovka, rakovina atd. (www.obezita-info.cz/
rizika -obezity).
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Obézni zaméstnanci v USA svymi zdravotnimi problé-
my a niz$i produktivitou prace zpUsobi zaméstnavate-
lGm ro¢ni ztraty za vice nez 73 miliard dolard (www.
finanéninoviny.cz ).

m Podpora a ochrana verejného zdravi je zakotvena
v Zakoné o ochrané verejného zdravi ¢. 258/2000 Sb.

m Usnesenim vlady Ceské republiky ¢. 1046 ze dne
30. rijna 2002 byl prijat Dlouhodoby program zlep-
Sovani zdravotniho stavu obyvatelstva Ceské re-
publiky ,,Zdravi pro vsechny v 21. stoleti“.

Clovék, ktery chce uspokojovat své Zivotni potieby
a cile, potrebuje spliiovat prinejmensim dva zakladni
predpoklady: byt zdravy a byt vzdélany!

Zdravi v sirokém slova smyslu, ve vech jeho aspek-
tech, z hlediska fyzického, dusevniho i socialniho, je
nejvétsi devizou naseho zivota. Byt zdravy je prvnim
predpokladem ke stésti, k Uspéchu. Budeme-li zdra-
vi, budeme mit vétsi sanci uskutechovat to, po cem
v Zivoté touzime. Zdravy Clovék neziskava vyhodu
jen sam pro sebe, ale prinasi hodnoty i svému oko-
li, spoleCnosti. Zdravi vSak neni samozrejmé a jeho
kvalita je proménliva, zavisla na Case a podmin-
kach, ve kterych zijeme. Proto pouze uvédomélym
pristupem lze vést déti k zodpovédnosti za zdravi
své i ostatnich. Nejen vychovou samotnou, ale také
osobnim prikladem a vzdélavanim déti ve zdravych
podminkach mlzeme zvysit $ance déti na zdravy
Zivot, ktery Ziji nyni a budou Zit v dospélosti. Za-
jisténim zdravych podminek a zdravi podporujiciho
prostredi vyznamné prispivame k tomu, aby se déti
vzdélavaly rady.

Zaver

Pokud stat bude postupovat nadale nesystematicky
a neprojevi zajem zlepsovat fyzickou zdatnost uz tak
chatrajici nasi mladé generace, kolik asi bude stat
lécba zdravotné zdevastovanych lidi statni kasu a da-
nové poplatniky? Pokud by byla vile statu podporo-
vat celoplosné masovou télesnou vychovu, vidél bych
jako realny nasledujici postup.

U pravidelné sportujicich déti, které dochazeji
do klubd nebo oddilt vedenych odbornym trenérem,
by stalo za zamysleni zavést odpisy z dani rodicl. Pro
nadané déti vymyslet systém stipendii apod.

Proto velky dik a uznani vsem dobrovolnym trenérim
a pracovnikim, ktefi maji jesté silu misto statu se
starat o budoucnost nasi mladé generace. [ ]



INSPIRACE

Text: Jaroslav Richter, ilustracni foto: Mgr. Vit Hanacek

Tuto pobytovou akci pFipravila komise seniorti MR CASPV v Rozmberku

nad Vltavou ve dnech 22.- 28. srpna 2010.

Nabidky vyuZilo patnact babi¢ek a dédeckd, kte-
fi s sebou privezli Sestnact vnoucat ve véku od Ctyr
do ctrnacti let. Ubytovani a stravovani formou polo-
penze zajistila Ceska posta ve svém 3kolicim a rekre-
acnim zarizeni v arealu byvalého Buquoyského palace
v tésném sousedstvi hradu Rozmberk.

Do programu pro déti se postupné zapojovali i dospéli
a bylo véru z ceho vybirat. Soutéz v ovladani vlast-
niho téla prostredky jogy, tradicni stafetové soutéze
druzstev, ale i (pro mne) netradicni soutéze v boc-
ce, kubbu, bolloballu, kulickach a dalSich. Skute¢né
narocnou provérkou bézecké vytrvalosti déti byly za-
vody "namornikl" pri vyhledavani cizich lodi. Obdivo-
val jsem nadseni a zapal zejména malych "plavéika”,
kteri stézi dobihali, ale jiz cestou hrdé oznamovali:

"Zasah!" Nékdy se pri vecernim hodnoceni objevova-
ly i slzicky zklamani, ale nakonec zvitézilo sportovni
uznani, Ze tentokrate byl souper lepsi.

Pocasi nam pralo, a proto bylo mozno podnikat i vy-
lety do dalSich turisticky zajimavych mist - Vyssiho
Brodu, Ceského Krumlova ¢i na Lipno. Den kon¢il ve-
cernim posezenim na terase s nadhernou vyhlidkou
na okolni prirodu za doprovodu huceni vzdaleného
jezu na Vltave.

Dékuji pani Anicce Luxové, ktera nesla hlavni tihu
a odpovédnost za pripravu a provedeni celé akce. Dé-
kuji také pani Majce Skopové, ktera zajistovala ranni
protazeni a vecerni strecink.

Jiz ted’ se té§im na dal$i setkani seniord s vnoucaty
v roce 2011, tentokrate v Krkonosich. [ ]
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Hana Jedlikova oslavila kulatiny

Text a foto: Jifina Bekova & L

Je neuvéritelné, jak ten Cas leti. Sedmdesatka dohnala i nasi milou cvicitelku
II. tridy, Hanku Jedlikovou. Kulatiny oslavila v poloviné listopadu.

Mladi prozila v télocviéné, kde trénovala sportovni gymnastiku. Po provdani
a vychové tri déti predavala své zkusenosti v oddilech mladsich a starsich za-
kyri. Zakyné v odboru ZTV pripravovala na spartakiady a soutéZe ve sportovni
gymnastice. Pozdéji se zapojila jako rozhodci a organizatorka téchto soutézi.
Ale ani nyni nezahali. Kromé toho, Ze jako spravna babicka hlida vnoucata,
v sokolovné a na ,,ekonomce* cvici seniorky. A aby toho neméla malo, v Unio-
nu Plzen vede oddil predskolnich déti a pomaha pfi cviceni rodicd a déti. Mila
Hanko, jen tak dal. Vse nejlepsi Ti preji cvicitelky a cviCenky ASPV.

VeV

Krasne trlctvr’géstoleti e
Vlasty Skalicke

V téchto dnech se doziva zivotniho jubilea pani Vlasta Skalicka, dlouholeta
aktivni cvienka, cvicitelka a funkcionarka. At se jedna o Cinnost v ZRTV
nebo SPV na urovni TJ AGRO Kolin, oblastniho vyboru svazu ¢i na Urovni
kraje, vzdy vystupuje s velkym elanem, soustredénosti a zaujetim. Jeji ak-
tivity byly mnohokrat ocenény, Méstsky Urad Kolin ji udélil ¢estné uznani
za dlouholetou cinnost pro sport, ziskala zlaty odznak vzorného cvicitele
a TyrSovu medaili. Jeji cvi¢ebni hodiny jsou vzdy motivujici a nové. Vzdy se
dokaze vcitit do potieb druhych a podporit ostatni. Neni na svété mnoho Zen, které by dokazaly to, co ona.
Vychovat dvé déti, poprat se s nepfizni osudu a pritom velmi Uspésné pracovat v oblasti sportu.Pani Vlasta
Skalicka oslavila své jubileum 75 let v plné sile, s energii, kterou by ji mohla zavidét mnoha mladsi. Prejme
ji, aby ji Zivot tésil i dal, aby stale byla tim svétlem pro ostatni. Tim slunéckem v nékdy sedé realité Zivota.

Obdivuhodny devadesatnik .
Leopold Nohal

Dne 26. Fijna 2010 oslavil 90. narozeniny Leopold Nohal, jeden ze zakladateld
a dlouholety reprezentant zlinského sportovniho Sermu. Polda své narozeniny
oslavil v plné Zivotni sile, pohodé, optimismu a sportovnim nadseni. Dopo-
sud aktivné Sermuje v oddilu Sermu odboru ASPV SK Zlin, predava své bohaté
sportovni i Zivotni zkusenosti mladym $ermifim a aktivné se zapojuje do spor-
tovniho Zivota oddilu. Touto cestou mu cely oddil Sermu preje hodné zdravi,
pohody a jesté dlouha léta mezi sportovci Sermifi vSech vékovych kategorii.
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v V4
Eva Kocova Text a foto: Prazské sdruzeni SPV

Letos, zaCatkem Cervna, jsme se naposled rozloudili s nasi skvélou ucitelkou, vy-
nikajici autorkou pohybovych skladeb a krasnych predstaveni, znamenitou cvici-
telkou déti a divek, dokonalou kamaradkou. Vzdycky si udélala Cas poslechnout
trable druhych, poradit, nevahala nabidnout pomoc. Jeji cesta zivotem je ozdo-
bena hezkymi vzpominkami vsech, kterym rozdavala radost a jedinecné zazitky.
S détmi ze své skoly pripravovala predstaveni v divadle, pro mladsi zakyné vytvori-
la vzorové hromadné skladby hudebné pohybové vychovy, prednasela na skolenich
a seminarich, autorsky se podilela na programu zahajeni festival(i CASPV, studenti
Fakulty télesné vychovy a sportu k ni chodili na didaktické naslechy. Nezapomenu-
telné jsou jeji dramatické scénky, které pripravovala k zivotnim vyrocim svych pra-
tel. To, co ji osud pripravil, nebylo vibec lehké. Pfesto dokazala s nesmirnym optimismem prekonavat véechny
prekazky a davat svému okoli vic, nez mohla dostat zpatky. Odesla ve véku 81 let. Evo, dékujeme Ti za vSechno
lidské, co jsi nam rozdala, za inspiraci vytvaret pohyb spojeny s hudbou, za odkaz pristupu k Zivotu a touhu
nikdy neztratit nadéji. Nezapomeneme. Vilma, Alena a tisice déti, divek a zen, které jsi dokazala roztancit

Josef Jedlicka

Text a foto: Helena Simkova, PC Praha-vychod

Vazeni sportovni pratelé, dne 22. ¢ervna 2010 odesel ve véku 84 let do sportovni-
ho nebe ing. Josef Jedlicka ze Staré Boleslavi. Cely Zivot byl velkym sportovcem,
vychoval fadu cviciteld a byl skvélym kamaradem. Pro jeho postoj k Zivotu jsme ho
méli moc radi. Bude nam velice chybét a nikdy na néj nezapomeneme.

Jirt Karasek

Text a foto: RCSPV Jindrichohradecko

Cvicitelsky sraz uctil minutou ticha nedavné Umrti pana Jiriho Karaska, dlouho-
letého predsedy odboru SPV TJ Horni Meziricsko, ktery zemrel po Urazu ve véku
nedozitych 71. narozenin. Cest jeho pamatce.

Jaroslav Lunak

Text a foto: KASPV Usti nad Labem

S bolesti v srdci oznamujeme viem pratelim a znamym, Ze dne 15. zafi 2010
nahle, ve véku 64 let, zemrel pan Jaroslav Lunak z Chomutova, dlouholety pra-
covnik Ceské asociace Sport pro viechny, ktery pracoval v fadé funkci véetné
predsednictvi revizni komise VV CASPV.
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Pro psani prispévk{ plati CSN 88 0220: Uprava ru-
kopisU.

Jedna stranka ma rozsah zhruba 4 500 znak( (pouze
zakladni text, bez obrazkd, titulku apod.), to je asi
2,25 stranky klasického strojopisu v editoru Word
pismem Times velikosti 12. Jedna stranka s titul-
kem a jednou fotografii (orientovanou nasif) ma
rozsah zhruba polovicni. Klavesu ENTER pouzivejte
pouze pro zacatek nového odstavce, nikoli na konci
fadku. Rozlisujte, prosim, znaky O (velké pismeno
0) a 0 (nula).

Prispévky zaslete postou na adresu: CASPV, Redak-
ce Casopisu Pohyb je Zivot, Ohradské nam. 1628/7,
155 00 Praha 5, nebo e-mailem na adresu
panenka@principdc.cz, nebo sekretariat@caspv.cz.

Fotografie mohou byt ¢ernobilé i barevné, ale musi
byt ostré. Mizeme prijmout i foto zaslané e-mai-
lem, nebo na CD v jakémkoliv formatu v dostatecné
velikosti souboru, nejméné 800 kB.

Kresby museji mit ostrou linku, napr. pérovky.

Soubory velkého objemu dat muzZete poslat e-mai-
lem prostrednictvim internetové Gschovny.

Sv0j prispévek opatrete struénym a vystiznym na-
zvem, svym plnym jménem a prijmenim i tituly,
adresou, vcetné postovniho smérovaciho Cisla, (pro
vyplaceni autorského honorare nezbytné (daje),
pripadné Cislem telefonu.

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



PREDSTAVUJEME

S

EFECH DAMNCE ORGANIZATION

partnera - pridruzeného ¢lena CASPV

Sdruzeni CDO, o. s. spolupracuje s vyznamnymi ob-
Canskymi sdruzenimi v oblasti uméni a sportu. Je
podporovano grantovymi tituly MSMT. Soutéze CDO
jsou poradany ve vsech vékovych kategoriich a mno-
ha tanecnich stylech. CDO je jiz tretim rokem po-
fadatelem nejvysSich tituld mezinarodnich soutézi
v disciplinach Disco dance, Street show, Specialni
parové tance a Latino show (mistrovstvi svéta i Ev-
ropy). V CR jsou poFadany tzv. ligové soutéZe, a to
jak v podzimni, tak jarni sezoné. Jejich rozdéleni je
propracovano do bodového hodnoceni a diky tomu
mohou byt stanoveny tzv. zebricky.

Rozdéleni narodnich soutézi:

Tanecni soutéze formaci (8 - 24 tane¢nikl) - nejvét-
$i a nejmasovéjsi akce CDO. SoutéZ je délena na 23
kol (10 regionalnich, 5 zemskych a 8 mistrovstvi CR),
probihajici v 15 méstech CR. Napf. v roce 2010 se
z(castnilo vice nez 12 500 soutézicich z 225 klubl
a divaci mohli zhlédnout pres 850 krasnych i napadi-
tych choreografii.

Tanedni liga Disco dance, Hip hop, Street battle - je
druhou nejvyznamnéjsi akci CDO. Soutéze probi-
haji v nékolika vykonnostnich tridach (D, C, B, A),
ve viech vékovych kategoriich po celé CR. Téchto
soutézi se zUCastnuji solisti, dueta a malé skupiny
3 - 7 tanecnika).

Mistrovstvi CR - nejprestiznéjsi akce CDO, které pro-
bihaji vzdy na konci vybérovych kol a jsou rozdéle-
ny dle tanecnich styld: Street, Performing, Special
couple.

Webové stranky: www.czechdance.org jsou velkou
medialni podporou cinnosti, nebot’ jsou urceny nejen
pro Cleny CDO, ale i pro verejnost (partnery, rodice
¢lend CDO, atd.)

CDO, o. s. je jiz tFi roky nejuspésnéjsi organizaci sve-
ta v tzv. ranking skore (bodové hodnoceni vitéz( své-
tovych soutézi). Jen za lonsky rok ziskalo CDO celkem
26 titult mistrG svéta a 18 titulli mistrd Evropy.
Discipliny CDO, o. s. se déli na Sest oblasti podle
technického zaméreni:

ART (umélecké) discipliny: Show Dance, Jazz Dance,
Modern Dance, Tap Dance, Belly Dance, Choreografie
rekreacniho tance, Mini Kids Show (ojedinéla discipli-
na soutézi déti do 8 let),

STREET discipliny: Break Dance, Electric Boogie, Hip
Hop, Street Battle, Street Dance choreografie, Street
Dance Demo, Choreografie rekreacniho tance,

POP discipliny: Disco Dance, Disco Dance Freestyle,
Techno, Choreografie rekreacniho tance,
STREET/POP discipliny: Street Dance Show - IDO, Mini
Kids Street Dance,

SPECIAL COUPLE DANCE discipliny: Tango Argentino,
Nordic Tango, Mambo, Street mambo, Salsa, Salsa
shines, Merengue, Bachata, Jitterbugg, Bugg, Double
Bugg, Disco Hustle/Swing/Fox, Mixing Blues, Special
couple formace, Salsa rueda de casino teamy a for-
mace, Latino show, Choreografie rekreacniho tance,
Mini Kids Special couple, Mini Kids Latino show,
OSTATNI discipliny: Synchro Dance, Pompom Dance.
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- “"Tento program jiz sedmym rokem uskutecnu]e' O'ZP ve polt braci s vybranyml partnery’% sportu, telesne 0
= . vychove a furistice a-predstavuje nadstavbovou cast” programu Sportujte s OZP. Jeho hlavnim zamérem je

i -

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

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

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

a turistice e
. ]ednorazov prispevek ve vysi 1 000 K¢ za kazdeho noveho pojistence OZP registrovaneho ucast'mka
~ programu*KZOZP, i : s N . Py
-+ 1 x roéné prispevek ve V'y31 100K ¢ na jediioho téastnika programu registrovaného po-cely predchaze]1c1
o alenddini g‘ N e
Fa T 2.V hody Gcastaikim programu KZOZP - A 1&A R
JH 5 karta slevového systému'EUROBEDS (je vyuzivana jako prukaz ucastmka KZOZP) . f ‘“_"
< 5 pepiispévek nasihradu rocniho Glenského piispévku az do vyse 100 Kc - ':' | Ty
g s kardio prevence'a echo srdee pro sportovee, o - ; f oyt
_ e otkovact program pro @oti amtadez, o o b | . : . {h. .
- Lsprispévek pro nastavajiei't malqu'y GOVOTOZENCE By | L e - iy ey B,
_~Ptispévek na'plavnit rodicu srdétmi, ; i ot
asisteneniSluzba OZP, =, w o 5 _, g
1 “kieditni systém OZP, = ":""' TG RN

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

OZP si vyhrazuje pravo zmény podminek programu.



