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SPORTOVNI, SKOLICi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

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

KLIMATIZOVA
Prednaskové a zasedaci mistnosti OVANO

"1_"""'-"'_ ‘ @ Prednaskova mistnost pro 36 osob

s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
m DVD a dali didaktickou technikou,
@ Prednaskova mistnost pro 20 osob

(dataprojektor, DVD).
® Zasedaci mistnost pro 12 osob

| '
(dataprojektor, DVD) + kuchynka
abar.

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

< T SUP i
Sportovné diagnostické centrum ERMODERN )

Spi¢koveé vybavené pfistroji
TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.

CESKA ASOCIACE Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.

Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5
tel.: 242 480 303, fax: 242 480 304
e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz
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Redakéni rada Casopisu Pohyb je Zivot
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fotografie a vzkazuje ostatnim:
Nevahejte a také posilejte.

Fotografie s "NejvtipnéjSim snimkem

z akce CASPV" Ize posilat nejdéle

do konce roku 2012.
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nych seminarich poradanych Metodickou radou
CASPV podle vlastniho vybéru,
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Seniori CASPYV cvicili
v Montecatini Terme

aneb 3. rocnik Golden Age Gym festivalu v pozdnim (été se nam vydaril

Ceskou asociaci Sport pro viechny reprezentovala
Ctyriceticlenna vyprava. Na festivalu vystoupily dva
podiové bloky vCetné nasich skladeb Prazdniny a Fore-
ver young (,,navzdy mlad“). Prvni jmenovana skladba
CASPV méla premiéru na svétové gymnaestradé 2011
v Laussane a predvedla se také letos na Vsesokolském
sletu s vice nez 400 cvicenci. Skladbu pro vystoupeni
v Montecatini s osmnacti cvicenci (12 Zen a 6 muz()
upravila a se skupinou nacviCila doc. Viléma Novotna.
Podiovy blok Forever young (9 Zen a 9 muzl) choreo-
graficky pripravila a se skupinou nacvicila mgr. Alena
Prehnilova.

Posledni generalky probéhly tésné pred odjezdem
v patek a sobotu. Vyprava odjela pod rouskou tmy
v ocekavani, jak vée v Montecatini dopadne. Plldenni
cesta pohodlnym autobusem ubéhla rychle, v pratel-
skych rozhovorech a s veselymi pisnickami na rtech.
Italie nas privitala slune¢nym pocasim.

V Montecatini Terme se vyprava akreditovala (Palazzo
dei Congress) a ubytovala v objednané destinaci. Podle
programu mély skupiny predvést sva vystoupeni dva-

[ e

krat, a to v Utery a stfedu. V den prijezdu vpodvecer se
konal slavnostni priivod, na kterém defilovaly jednot-
livé vypravy z osmnacti evropskych statl a Japonska,
v Cele s organizatory, ktefi nesli nazvy zicastnénych
zemi. Statnich vlajek se chopili zastupci Ucastnikd.
Pocasi predvedlo i svoji méné vlidnou tvar a pred
sportovni halou, kam privod dorazil, svlaZilo pFitom-
né destikem. Hala PalaTerme byla déjiStém konani -
slavnostni zahajeni, galavecer a slavnostni zakonceni.
Zahajeni mélo slavnostni pribéh s uvitacimi proslovy
a kratkym programem, v jehoz priibéhu se postupné
predstavily vSechny vypravy.

Nasledujiciho dne volna vyuzila Ceska vyprava k po-
znavacimu zajezdu do 50km vzdalené Florencie.

V pribéhu akce probihaly vzdélavaci workshopy (20
druh( rozmanitych sportovnich aktivit). Workshopy se
konaly venku i uvniti (lazensky park, lazenské domy
Tettuccio a télocvicné saly v Palazzo dei Congress).
Nasi cvicenci absolvovali nékolik vybranych, jako na-
priklad Gyrokinesis, Gymnastics with small apparaturs,
Tai-chi, Free body gymnastics a dalsi podle programo-
vych moznosti. S nékterymi zahrani¢nimi lektory jsme
navazali spolupraci a budeme se tésit, Ze nékteri vy-
stoupi na akcich CASPV v pristim roce.

Po dva dny se také konala dvé diskusni fora, zamérena
na problematiku seniorG:

1. Vyziva, pohybové aktivity a zdravi

2. Na co musime brat ohled pri cviCeni se seniory

Prehled duleZitych témat:

« aerobni cviceni v interakci s intenzitou, frekvenci,
dobou trvani, dlouhovékosti,

o zkusenost a planovani pohybové aktivity, zdravi
a zdravy zivotni styl v Toskansku,



A ZPRAVY

« tréninkova kritéria pro seniory: od védy do praxe,
« hudba, pohyb a centralni nervovy systém,
« socioekonomicka role aktivné starnouci populace.

I my jsme samozrejmé byli pritom. Potésitelna je sku-
tecnost, Ze vétsina zavérl jednotlivych vystupujicich
je uplatiovana také pfi tvorbé program( pohybovych
aktivit, které pripravuje pro seniory CASPV.

Prvni vystoupeni nasich reprezentantt se uskute¢nila
v Utery pred zapadem slunce, kdy obé skupiny vystou-
pily na podiu Verdi u lazenskeé kolonady. Italska premi-
éra byla Uspésna, nase skladby se velmi libily, o ¢emz
svédcily ovace obecenstva.

Druhy den vystoupeni opét pokracovala na velkém po-
diu primo u majestatniho vstupu do prostor lazni Tet-
tucci a ohlas obecenstva na predvedené skladby CASPV
byl opét velmi zvuény a srdecny.

Skladba Foreever young dokonce postoupila do Ctvrtec-
niho galaprogramu v hale PalaTerme. Tady méla nase
vyprava také moznost zhlédnout i vystoupeni ostatnich

nejlepsich skupin, protoze s nékterymi jsme se mijeli
vzhledem k asové naroénému programu probihajicimu
na trech podiich (Tettucci, Verdi, Popolo).

Tydenni pobyt Ceské vypravy v Montecatini Terme
umoznil nasim cviCencim mimo samotny program
festivalu i dal$i kulturné-poznavaci aktivity, napriklad
prohlidku historickych mést Florencie a Lucci, navste-
vu starého mésta s vyjezdem stylovou historickou la-
novkou Ci poslech zivé hudby v lazenskych prostorach.
Zistala i trocha asu na spolecenské vecery s humorem
a pisnickami pri posezeni na terase hotelu, které svym
folklorem prijemné pobavily i dalsi hotelové hosty.

V patek se nase vyprava prisla rozloucit na slavnostni
zakonceni, kde zacvicili nékteri Ucastnici v kratkych
ukazkach z konanych workshopli s jejich oblibenymi
lektory. Nakonec halou zaznélo prvni hodnoceni festi-
valu, zavérecné proslovy a podékovani lektorim, orga-
nizatortim i G¢astnikim. Na platné se v Gvodni znélce
objevila prezentace s pozvanim na 4. rocnik Golden Age
Gym festivalu v francouzském Toulouse v roce 2014.
Uplnou teckou se stal spole¢ny tanecni happening
na plose v hale, kde Ucastnici tancem a mavanim
na rozloucenou vyjadrili podékovani tém, kdo se po-
starali o prijemnou atmosféru akce s 2 800 docasnymi
navstévniky malebného toskanského mésta.

Velké podékovani zaslouzi poradatelé akce (vedeni
vypravy CR predalo zastupctim OV GA a vedeni UEG
propagacni materialy CASPV), ale také vichni cvicen-
ci, autorky a vedeni vypravy v Cele s dr. Némcikovou,
mgr. Zitkem, dr. Dobromilou RiZickovou (organizator-
ka a cviCenka), mgr. §nebergerem (kameraman), J. Ru-
besem (technicky vedouci) a autorem tohoto miniclan-
ku (organizator, tlumocnik a cvicenec).
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4. rocnik mezinarodniho
turnaje K+ M + W

Moravské KASPV byly plné zastoupeny. Ceské zemé
zachranovala svou Ucasti KASPV Vysocina s dvanacti
druzstvy, nejvice druzstev vyslaly Moravskoslezska KA
(19), Zlinska KA (15) a Jizni Morava (9). Sest druz-
stev ze Slovenska soutézilo ve vsech hrach a jedenact
druzstev bylo bez &lenstvi v CASPV.

Nejvétsi oblibé a Ucasti se tésila stale pritazlivéjsi
hra molkky; soutézilo v ni 22 druzstev. Do finale se
probojovalo druzstvo Ceského svazu molkky, mistFi
Slovenska v molkkach, druzstvo z Velatic a nejmlad-
$i Ucastnici z Bilovce. Prvenstvi si odnesli Lubos Vik
a Milan Varga - CSM 1, druhé misto obsadily Heda
Chaloupkova a Mila Urbankova - Velatice (KASPV JM),
bronz si odvezli do Bilovce (MS KASPV) Jakub Hrncir
a Tomas Kratochvil.

V hrach kubb a woodball se soutéZilo ve dvou kate-
goriich 90+ a 90-. V kategorii 90- ve hre kubb sou-
tézilo 9 druzstev. Zvitézili Zdenék Soukup a Michal
Koudelka - SPV Domamil (KASPV Vysocina), 2. misto
obsadili Misa a Michal Kralovi z Blanska (JM) a bronz
putuje na Vysoinu zasluhou Viti Hlouska a Lukase
Odehnala - druzstvo s nejvétsim vékovym rozdilem.
Do kategorie 90+ nastoupilo 17 druzstev. Na nejvyssi
stupinky vystoupila druzstva MS KASPYV, 1. Jifi Trojka

a Vlastimil Bilek z Pustéjova, 2. Evzen Smejkal a Ivo
Mutina z Hladkych Zivotic. Bronzové medaile si od-
vezli Alena Misenska a Jifi Skoupy do Blanska na jizni
Moravu.

K soutézi ve woodballu v kategorii 90- nastoupilo
9 druzstev. 1. misto ziskali Miroslav Fusek + Michal
Blaha, Hladké Zivotice - MS KASPV, 2. misto Zdenék
Soukup + Milan Koudelka Domamil - KASPV Vysocina,
3. misto Jakub Hrncif + Tomas Kratochvil, Bilovec - MS
KASPV. V kategorii 90+ "O pohar starosty Pasohlavek"
nastoupilo 17 druzstev. Zlato, stfibro i bronz si odvez-
la druzstva MS KASPV. Zlato patii Antoninu Kotrlovi
a Jaroslavu Konarikovi z Bilovce, stribro Evzenu Smej-
kalovi a Ivo Mutinovi z Hladkych Zivotic, bronz Pavlu
Tisovskému a Radomiru Kralovi rovnéz z Bilovce.
Dobry a klidny pribéh celého turnaje ve velice pra-
telské atmosfére po oba dny nenarusily ani vykyvy
v pocasi. Druzstva nastupovala vzdy véas, ukaznéné
a dobre pripravena. Velké podékovani patri také roz-
hodCim, ti se po oba dny témér nezastavili. Pri vyhod-
noceni byla vznesena pripominka k rozdéleni kate-
gorii nikoli na 90+ a 90-, ale na muze a Zeny. Komise
RS MR CASPV se nad tim zamysli a pristi, paty rocnik
pripravi jiz inovovany.




0d roku 1992 jsme ruzné soutéZe, jako Odznak zdat-
nosti, Zdatné déti, Cvici cela rodina apod. v Uher-
ském Brodé, nahradili soutézi Olympijsky den zdravi,
letos v ramci celostatni akce ,,Cesko se hybe“. Zpo-
Catku to byl jen podnik pro malou ¢ast vyznavacu
sportu pro vsechny, ale béhem dvaceti let jsme se
probojovali do soucasné, takrka masové podoby.

Tuto verejné pristupnou akci bez vékovych hranic
usporadaly jako spolecensko-sportovni setkani Zlin-
ska krajska asociace Sport pro vsechny, DDM Uhersky
Brod, SKM Vysluni ZS Uhersky Brod a RCSPV Uherské
Hradisté ve spolupraci a za financni podpory mésta
Uhersky Brod, Zlinského kraje a Oborové zdravotni

pojistovny zaméstnancu bank a stavebnictvi. Zde si
vsichni pritomni mohli ovérit svou télesnou zdatnost
a vyuzit pritomnosti zdravotnikd, ¢ili zdarma si ne-
chat zmérit krevni tlak, télesny tuk a cholesterol.
Jako bonbonek pripravily profesionalni kucharky
ve $kolni jidelné ZS Na Vysluni jiz podesaté ochutnav-
ku zdravé vyzivy, kterou pritomni velmi ocenili, stej-
né jako nabidku receptd, z nichZ nékteré uvadime
na strané 31. Podékovani patri vedouci skolni jidelny,
Dagmar Trtkové, a jejimu vzornému kolektivu.

Dalsim doprovodnym programem tradi¢nich souté-
Zi byla atraktivni prekazkova lanova draha pro déti
i dospélé, nacvik chlize s trekingovymi holemi (nordic
walking) a oblibené hry dospélych, kubb a woodball.
Velky zajem se soustredil na détské dopravni hristé,

které je v Uherském Brodé v provozu jiz Ctyri roky
a navstévuje je rocné pres 3 000 zajemcl.

Dopoledni soutéZe byly zahajeny ukazkami aero-
biku déti z Ostrozské Nové Vsi a Brezolup. Pritom-
ni pak méli moznost si na krasné plose atletického
a fotbalového stadionu Lapac vyzkouset zumbu.
Pékné pocasi sice prubézné prilakalo vice nez Cty-
fi sta navstévnikd, ale byli bychom zvladli i daleko
vétsi pocet. V jednotlivych kategoriich soutézilo
155 GCastniky. V télocviéné ZS Na Vysluni se konaly
discipliny hluboky predklon, skok z mista, leh-sed,
preskok pres Svihadlo a na stadionu Lapac sprint,
skok daleky, Clunkovy béh a hod kriketovym mic-
kem. Dopoledne obohatil béh zak{ uherskobrodskych
$kol, dévcat na 800m a chlapct na 1000m, ktery se
traduje od otevFeni nového arealu Lapac. Skoda, Ze
zamér povznést v Uherském Brodé atletiku mladeze
se doposud nepodaril (podminky jsou ty nejlepsi, ale
chybi trenéri a vedouci). Snad se nékdy zdejsi slava
atletiky 50. - 60. let minulého stoleti obnovi. Vyznam
akce podtrhla navstéva hejtmana Zlinského kraje,
MVDr. Misaka, ktery predaval diplomy, a starosty
Uherského Brodu, Patrika Kuncara, ktery startoval
zavod skol a taktéz predaval ceny. Podékovani patri
véem spolupracovnikim a organizatordm (bylo jich
na Ctyricet, a to z regiond Uherské Hradisté, Zlin,
Kromériz a Vsetin).

Véfim, Ze do dalsich let nezlstane zajem obcanu
o pohyb jen u pocitaCe a televize. Pohyb je Zivot.
(Vysledky a informace o naSich aktivitach najdete
na www.caspVv.cz - Kraje - Zlinska KASPV.)
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Text a foto: Eva a Rudolf Jaloveckych

Sport Life 2012 - Move week

| v letosnim roce mély RCSPV Brno-mésto a Dim
sportu SPV Brno tu cest zucastnit se sportovniho
veletrhu Sport Life v expozici Jihomoravského kra-
je. Kromé vlastniho stanku, kde jsme méli moznost
zajemctm nabidnout a poradit, kde v Brné najdou
cviceni podle svych predstav, jsme predevsim jiz
posesté pomahali pripravit ,,pavilon v pohybu“.

55  JIHOMORAVSKY KRAJ

Text a foto: Eva Jalovecka, RC SPV Brno-mésto

Vesela cesta s Ferdou
Mravencem

| v letosnim, jiZ 16. roc¢niku Brnénskych dnl pro
zdravi se Regionalni centrum SPV Brno-mésto zapo-
jilo do této celotydenni akce, kterou - pres rtizné
potize v drivéjSich dobach - Magistrat mésta Brna
prijal a zaradil do programu také pro tento rok.
V ramci akce pripravilo RC Brno-mésto ve spolupra-
ci s TJ Bystrc ,,Veselou cestu s Ferdou Mravencem*.

Hlavni organizatorka a predevsim dobra duse celé
akce, Iva Mikslova, tentokrat vSechny cvicitele a dalsi
pomocniky pozvala do ,,Mravenisté“. Prichozi Ucast-
nici se na kraji lesa nad Bystrcem pripravili na vel-
kou vypravu. PFi prezenci obdrzelo kazdé dité Ferdlv
Cerveny satek a béhem cesty mravenistém ziskalo

Brnénsky Sport Life - ,,pavilon v pohybu® - byl zara-
zen do Gvodniho rocniku Move weeku - mezinarodni-
ho tydne pohybu, jehoZ garantem v CR pro rok 2012
je CASPV.

Pfes padesat cviciteld se vystFidalo pfi dopomoci na-
vstévnikdm, ktefi si chtéli vyzkouset svoji pohybovou
Sikovnost na roztodivnych ,Slapohybech®. Kazdoroc-
né je u téchto aktivit nabito a nasi cvicitelé si daji
pékné do téla.

Jako obvykle sklidil nejvétsi uspéch aitrack. V sobotu
se verejnosti na tomto atraktivnim naradi vénovali
cvicitelé STJ MIadi se svym druzstvem TGJ Junior
mini. Dévcatka nékolikrat predvedla své exhibicni
vystoupeni, které sledovali tentokrat i néktefi nasi
olympionici: Petr Koukal, Ivana Vecerova, ale i Véra
Rizickova a Sarka Kasparkova. Mezi témi, ktefi si ai-
track rovnéz vyzkouseli, byla i Barbora Cernoskova,
ktera celou sobotou provazela, nebo Romana Laboun-
kova, ktera zase prokazala, Ze spravny bikrosar se ne-
boji ni¢eho, ani $lapadla. V nedéli se role dopomoci
ujali cvicitelé Moravské Slavie a Slovanu Cerna Pole
Brno.

Sportovni program zpestrila i dvé vystoupeni sportov-
niho tance junior I. ze Starletu Brno.

za dobre splnény Ukol ¢erny puntik. Vechny Ukoly,
napf. pruchod pavoudi siti, zachrana mravencich va-
jicek, pohyb lesem jako mravenci kuklinek, hazeni
lasem a chytani msic do lasa, ale i tvorba slunicka
z prirodnin a dal$i, mély velky Uspéch.

Letosni Ucast poradajici mile potéSila, ba az témér
zaskoCila. Prece jen potkat za jedno dopoledne
v lese skoro pét set osob je doopravdy velka porce.
Presto vsichni Ucastnici odesli s drobnymi odménami
a Vesela cesta se viem velice libila.

Pohyb je Zivot | 16. rocnik | ¢islo 4 | prosinec 2012 | www.caspv.cz
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Text a foto: Eva Viskova

Nabrezi sportu
v Hradci Kralové

Prvni rocnik akce ,,Nabrezi sportu“ v Hradci Kra-
lové, konany v nedéli 16. zari 2012, se opravdu
vyvedl. Od 13 do 18 hodin se na travnaté i asfal-
tové plose predvedlo na 46 sportovnich subjektd.
KaZdy mél sviij stanek a prostor k prezentaci svych
sportovnich aktivit, at’ jiz to bylo na velkém pé-
diu, kde i Kralovéhradecka krajska asociace Sport
pro viechny méla své zastoupeni ctyrmi aryvky ze
skladby ,,Prazdniny“, tak na plose pred stankem
asociace, kde si déti i dospéli celé odpoledne zkou-
Seli pohybové a sportovni aktivity, nam znamé pod
pojmem VPA. Nejvétsi zajem byl jako obvykle o pe-
dala (3lapadla) riznych velikosti, chidy a balanéni
pomdicky. Jesté v 18.00 odmitaly déti prostor opus-
tit a stale bylo dost zajemcu. Aktivity byly i na na-
plavce, kde vodaci predvadéli vodni sporty a vodni
polisté se dokonce do studeného Labe ponorili, aby
ukazka byla stoprocentni.

Diky za moznost prezentace patfi magistratu mésta,
ktery zajistil jak plochy na sportovani, tak stanky pro
vsechny sportovni organizace. Velky dik patfi odboru
kultury, sportu a cestovniho ruchu, zvlasté pak Radce
Coufalové a Kateriné Rozsévacoveé, které neponechaly
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nic nahodé a celé odpoledne se staraly o spokojenost
nejen sportovcd, ale hlavné vsech U¢astnikd. | pan mi-
nistr zdravotnictvi konstatoval, Ze dileZita je prezen-
tace hlavné malych sportt a klubd, o kterych nékteri
Hradecaci nemaji ani informace.

Vzhledem k velikému poctu ucastnikl a zajemcti o po-
hyb vsichni doufaji, Ze tato Nabrezi sportu se stanou
jednou z tradic mésta Hradec Kralové, jako je Mésto
na kolech, NabreZi paromild atd.
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&%  JIHOCESKY KRAJ

Text a foto: Mgr. Josef Fuka

Chysecké uspéchy
na celostatnim turnaji
CASPV ve florbalu

V sobotu 20. fijna 2012 se v nafukovaci hale v Par-
dubicich uskutecnil otevreny celostatni florbalovy
turnaj "O pohar Pardubické KASPV" v kategoriich
mladsich a starSich zaka.

Hralo se podle pravidel florbalu, v poli pét hraca +
brankar, v druzstvech mohla hrat i dévcata.

V turnaji startovali také starsi a mladsi Zaci odboru
ASPV pfi TJ Chysky.

Starsi zaci v lonském rocniku nepoznali horkost po-
razky a v konecném poradi obsadili vynikajici stribr-
nou pricku.

Letos bylo v kategorii starSich zaku devét druzstev.
Chysecti chlapci, zarazeni do skupiny "B", porazili
Jiskru Holice 2:1, TJ Harcov Liberec 4:0, FbC Alfa
Pardubice 2:0 a podlehli White Dragons Hefmantv
Méstec 1:3. Ve skupiné tak obsadili druhé misto za H.
Méstcem a pred Libercem, Alfou Pardubice a Holice-
mi. Skupinu A vyhral Klub ASPV Pardubice pred ASPV
Laznémi Bohdane¢, ZS Kolin a ASPV Tynec nad Sa-
zavou.

Ve Ctvrtfinale prehraly Chysky Kolin 2:1, ASPV Pardu-

@ JIHOCESKY KRAJ

Text a foto: Mgr. Josef Fuka,
predseda odboru ASPV pri TJ Chysky

Zavodnici ASPV Chysky
na Atletickém Jindrichaci

V patek 28. zari 2012 se na atletickém stadionu na
Sidlisti Vajgar v Jindfichové Hradci uskutecnily atle-
tické zavody pro Sirokou verejnost pod nazvem
HAtleticky Jindrichac“. SoutéZilo se v atletickém
trojboji na 60m, v hodu mickem a ve skoku dalekém.
Umisténi v jednotlivych disciplinach se scitala a vité-
zem byl soutéZici s nejnizsim souctem umisténi.

Starsi zaci ASPV Chysky
se ,,stribrnym* poharem.

bice porazila Alfu Pardubice 1:0, L. Bohdanec vyhraly
nad Libercem 4:0 a H. Méstec nedal Sanci Tynci n.
Sazavou - 6:0.

Semifinale: Chysky - ASPV Pardubice 3:0, L. Bohdanec
- H. Méstec 1:0. O 3. misto: H. Méstec - ASPV Pardu-
bice 3:2. Finale: Chysky - Lazné Bohdanec 0:0 (0:2
na najezdy). Chysecti tedy obhajili lonské stribro.

V turnaji startovali také mladsi zaci odboru ASPV pri
TJ Chysky. V jejich kategorii bylo celkem pét druz-
stev a po vyhre 2:0 nad Tyncem nad Sazavou, remize
0:0 s ASPV Pardubice a prohrach 2:3 s Laznémi Bohda-
nec a 1:3 s Hermanovym Méstcem obsadili treti mis-
to. Zvitézil H. Méstec, druhé byly Lazné Bohdanec.

Kromé chyseckych ¢len( odboru ASPV pri TJ Chysky
startoval také v ,Atletickém Jindrichaci“ i byva-
ly chySecky ¢len Pavel Gocala, dnes atlet SK Cé-
¢ova Ceské Budéjovice, ktery ve vékové kategorii
ro¢. 1997-98 obsadil ve viceboji 1. misto (soucet
umisténi 5). Ve skoku dalekém byl Gocala vykonem
443cm druhy, v hodu mickem skonCil také druhy
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za 56,05m a v béhu na 60m docilil nejlepsiho casu
7,1 s. Na druném misté v této vékové kategorii
pak skoncil chySecky Vit Strouhal (soucet umisténi
ve viceboji 6).

Za pomérné pékného podzimniho pocasi se pre-
zentovali i dalsi zavodnici a zavodnice chySeckého
odboru ASPV. V kategorii junior( zvitézil Michal
Fucik (100m za 12,2 s, v hodu 150g mickem 74,34
m). Poprvé na ,opravdovych® zavodech startova-

%5  MORAVSKOSLEZSKY KRAJ

Text a foto: Svatava Zezulkova

S détmi lesem do pohadky

Lesik u starobélské myslivny se prvni poprazdni-
novou sobotu proménil v pohadkové dzemi. Sta-
robélsti pripravili pro déti i dospélé Cestu pohad-
kovym lesem - odpoledne plné her a soutézi. Kdo
obesel devét pohadkovych stanovist’ a splnil ukoly
pohadkovych bytosti, dostal za odménu spoustu
sladkosti i absolventsky diplom.

Na déti cekali vodnik, Popelka, loupeznici, Kremi-
lek s Vochomdrkou, Rakosnicek, véelka Maja a Vilik,
poustevnik, Cipisek s Rumcajsem i draci sluj. ,,Déti
poznavaly druhy hub, po vzoru Popelky tridily hrach,
tedy v nasem pojeti papir a plast, resily pohadkovy
kviz nebo hazely na kruh,“ popisuje Svatava Zezulko-
va nékteré z deviti pohadkovych zastavek, jez organi-
zatori pripravili. ,,Chtéli jsme vytahnout déti i rodice
od televizi a pocitacl. At vidi, Ze se v oddilu néco
déla a Ze je to zabava,“ dodava cvicitelka.

Cestu pohadkovym lesem nakonec zvladlo na 350
déti a dospélych. Mezi nimi i Dana Matéjova se sed-
miletou Kristynkou a mladsi dcerou Kamilkou, které
je rok a pul. ,Kristynce se libily vSechny discipliny

la Markéta Vratislavska, ktera se v kategorii divek
ro¢. 2001-02 radovala z celkového 4. mista (50m
za 8,1 s, skoku daleky 329cm, hodu 150¢g mickem
22,30 m). Stejné umisténi ve viceboji ziskala i Mo-
nika Melkesova v kat. divek 2003-04 (9,1 s, 300cm,
14,10 m). Nas odbor ASPV ve svych kategoriich
dobre reprezentovali také 5. Vaclav Strouhal, 7.
Lukas Kvaca a 11. Natalie Minhova a 14. Tereza
Kvacova.

a taky Baba Jaga, ktera obsluhovala u obcerstveni.
Kamilka byla une$ena z klouzacky, houpacky a détské
motorky. “

Nadsené byla i sedmileta Starobélanka Vanesa Mer-
tova a jeji o rok mladsi kamaradka Katefina Jankl
z Nové Bélé: ,,Moc se nam to libilo. Nejstrasidelnéjsi

Dostaly jsme lizatka, tatranku, voskovky, omalovanku
a diplom - ten si dame doma na nasténku. “

Akci pripravili cvicitelé Asociace Sport pro vsechny
pri TJ Sokol Stara Béla, ktera se stara o pravidelna
cviceni ve starobélské sokolovné. ,Jsme tu vsichni
cvicitelé a pomoci prisli i skalni ¢lenové. Jsme moc
radi. Podékovat chceme sponzor(im, véetné Ceské
pramyslové zdravotni pojistovny, ktera tu pristavila
sanitku a kdo chtél, mohl si ji podrobné prohléd-
nout,“ rika Svatava Zezulkova. Sami organizatori se
prevlékli do pohadkovych oblecku. ,Masky jsme volili
podle vlastni fantazie a byla to pro nas pomyslna tre-
§inka na dortu.“

A u navstévnika méli velky Uspéch: ,Masky byly moc
pékné, nejhezdi byl podle nas vodnik. A mozna je to
zacatek nové starobélské pohadkové tradice,* vzka-
zuje poradatelim mama Ctyrleté Terezky, Katefina
Klegova.

Pohyb je Zivot | 16. rocnik | Cislo 4 | prosinec 2012 | www.caspv.cz
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T KARLOVARSKY KRAJ

Text a foto: Mgr. Véra Pechmanova

Karlovarsti slavili
v pohybu a s usmévem

Stejné jako ve vSech koutech nasi ,aespévacké“
vlasti, i na Karlovarsku se slavilo 20. vyroci zaloze-
ni CASPV. K vskutku rozvernym a pestrym oslavam
jsme vyuzili tradi¢niho krajského srazu 14. - 16.
zari 2012 ve Skalné. Program byl nabity zazitky.
Sportovnimi, kulturnimi, spole¢enskymi a hlavné
veselymi.

Uz patecni vecer jsme rozeznéli kytary a vylepsili tak
naladu vsech znavenych po pracovnim tydnu.

Po této dusevni vzpruze jsme od sobotniho rana po-
davali nevidané vykony. Za takové by se nestydél ani
mistni rodak Pavel Nedvéd, jehoZ duch sportovnich
zacatku, vsudypritomné fotografie a trofeje v mist-
ni hale prispivaly ke sportovnimu nadseni naSich
sportovcl, zastupcl viech tfi regiond - RC Karlovy
Vary, Sokolov a Cheb. Po nezbytné rozcvicce jsme pri
nenaroc¢ném cviceni rukou aktivizovali snad vsech-
ny funkce nasich télesnych schranek a pak se hravé
vzili do role prisnych rodi¢u ¢i roztomilych ditek,
abychom si zadovadéli v soutéZivych hrach. Nase
sportovni vykony dosahly vrcholu na airtracku, kde
se nam pokusily konkurovat mistni malé gymnastky.
Marné, ani seniofi se nenechali zahanbit.

Odpoledne patrilo ¢tyrboji regionl na hFisti. Regio-
nalni druzstva mérila sily v netradicnich disciplinach,
molkkach, woodballu, boocie a bollo-ballu. Vétsinu

her mnozi z nas hrali poprvé, ale ani to nezabranilo
vysokému zapalu, vasnivym protestidm a hlavné vy-
nikajicim vykonim. Vysledky byly vyhlaseny na slav-
nostnim sobotnim veceru; vyhrali vsichni. Hlavnim
programem vecera vsak bylo ocenéni dlouholetych
a nejlepsich cvicitelli nasi krajské asociace. Nejen
jim, ale vSem Ucastnikim patfil i kulturni program,
v némz se predvedli chebské Berusky, které vzdycky
mile prekvapi, sokolovské hvézdy ,Mezi hvézdami“,
marianskolazefiské ,Stétky z Lausanne® a karlovar-
$ti poetové s Chvilkou poezie. V nedélnim dopoledni
jsme pak byli vdécni za trochu Cerstvého povétri pri
prochazce skalenskym okolim. Co zbyva? Uz jen za-
macknout slzu cestou do svych domovl vstric vsed-
nim starostem. Tak zase pristé.

Karlovarska KASPV je sice rozsahem nejmensi a vé-
kem nejmladsi, ale rozhodné ne bezvyznamnou dce-
rou CASPV. Oslavy 20. narozenin ve Skalné jsou toho
dikazem. Pratelska atmosféra a vyborna uroven
programu zpuUsobily, Ze na tuto akci budeme dlou-
ho a radi vzpominat. Kdo byl pritom, nelitoval. A vy,
kterym je lito, Ze jste zUstali doma, pristé nevahejte
a prijed'te mezi nas!
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> MORAVSKOSLEZSKY KRAJ

Text a foto: Vlastimil Adamek

Oslava jubilea v Ostravé

Regionalni centrum SPV v Ostravé se v sobotu
6. rijna pripojilo k oslavam 20. vyroci asociace.
Ajak jinak, nez pohybem. Ve sportovni hale v Pust-
kovci se sesli zastupci vsech vékovych kategorii,
aby svym dilem prispéli k diistojnému pripomenuti
toho, co se za uplynulych dvacet let v nasi organi-
zaci podarilo. A zaroven $lo o to naznacit, kam by-
chom chtéli i v soucasné, ne zrovna priznivé dobé,
naprit sily. Nebude jednoduché navazat na mnoho
uspésnych let, kdy cvicenci a sportovci regionu byli
vidét na mnoha akcich v ramci asociace. A vzdy
patrili k tomu lepSimu, co bylo k vidéni na spor-
tovistich, at’ uz doma, nebo v zahranici. Vsichni
Ucastnici slavnostniho dopoledne svymi vykony
a zanicenim ukazali, Ze by na uspéchy svych pred-
chddct mohli Uspésné navazat.

Divakim a zucCastnénym se predstavili nejmladsi Cle-
nové domaciho odboru v ukazkach cvi¢ebnich hodin
rodicu a déti, zaklady v gymnastice predvedli jejich
starsi kamaradi a kratkou pohybovou skladbu zacvici-
ly i zakyné. Mezi ozdoby vydareného dopoledne pa-
tril blok vystoupeni tanecni skupiny Katlen, nalezici
pod kridla regionalniho centra SPV. Pred zavérecnym

Pohyb je Zivot |

vystoupenim cvicenct, G¢astnikd skladby Prazdniny,
ktera nas reprezentovala na lonské svétové gymna-
estradé ve Svycarsku a na letosnim viesokolském sle-
tu, se vsichni Ucastnici mohli aktivné zapojit do po-
hybu pod vedenim cvicitelky aerobiku. Jednotliva
vystoupeni byla prokladana ocenénim téch, ktefi
se nejvétsi mérou pricinili o to, Ze nase organizace
Zije a ma stale perspektivu plnit svoji Ulohu v oblas-
ti sportu pro vsechny. Nebude vsak zalezet jenom
na ochotnych a obétavych cvicitelich, ale i na tom,
jaké podminky pro jejich praci budeme schopni vy-
tvorit.

16. roénik | Cislo 4 | prosinec 2012 | www.caspv.cz
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& JIHOMORAVSKY KRAJ

Mgr. Dagmar Kost'alova, ASPV Breclav

Zdarily seminar v Lednici

,V zdravém téle zdravy duch.“ Toto heslo si 13.
fijna 2012 pripomnéli cvicitelé a cvi¢enky CASPV
Jihomoravského kraje a sjeli se do sportovni haly
Lednice na seminar ,,Cvi¢eni pro zdravi“. Program
byl velmi bohaty a vycerpavajici. Své napady zde
predvedli vyborné pripraveni lektori.

Seminar zacal rozehratim cvicebni jednotkou Chi-
-toning, kterou predcvicoval bc. Josef Piliplinec,
nasledovalo protazeni kocourimi cviky s mgr. Jarmi-
lou Mrazovou a potom nas roztancila ,,Zumbou Gold“
bc. Lucie Kostalova.

Poté nas Cekala prestavka se zdravym a krasné ba-
revnym obcCerstvenim, které pripravily Ruzenka
Suldesova a Ludmila Buryskova ze 3kolni jidelny Z$
Lednice.

Seminar pokracoval rozdélenim do skupin a cvicenci
si mohli vybrat a sestavit program podle sebe: posi-

@& USTECKY KRAJ

JindFich Dubina, Ustecka KASPV

Oslavy jubilea v Chomutové

Letos na jare se vykonny vybor Ustecké KASPV roz-
hodl v ramci oslav 20. vyroci zaloZeni nasi asociace
usporadat akci ,,Cesko se hybe“ formou predvede-
ni ukazek nasi sportovni ¢innosti v celé Sifi. Akce
byla stanovena na nedéli 21. fijna do chomutovské

sportovni haly Na Brezeneckeé.

S pripravou vystoupeni nam v sobotu vecer pomohli
Clenové prezentacni skupiny Hobéri. V nedéli dopo-
ledne prijizdéli (castnici a podle harmonogramu se
zapojovali do zkousek. Slavnostni zahajeni probéhlo
ve 14 hodin nastupem cvicencu skladby ,Mezi hvéz-
dami“ a nasi statni hymnou. Celé odpoledne mode-
roval predseda KASPV, Jan Rubes.

lovani v posilovné, které vedl opét Josef PilipCinec,
cviceni na balancni podlozce bosu s mgr. Mirkou Pe-
karkovou, mohli si zahrat squash nebo si jit zaplavat.
V teplém bazénu v Laznich Lednice se pokracovalo
aquazumbou, tanecni Cast patfila bc. Yveté Kosta-
lové a posilovani ve vodé vedl mgr. Antonin Kostal.
Protoze bylo krasné, slunecné pocasi, vétsina cvicen-
cl se presunula do nadherného podzimniho zamec-
kého parku na nordic walking, nebo se jeli projet
na kole po LVA.

Seminar splnil ocekavani, vsichni odjizdéli domd po-
zitivné naladéni.

Dékujeme vsem a tésime se na dalsi setkani.

Prvni byla k vidéni hromadna skladba ,,Mezi hvézda-
mi“, se kterou jsme hostovali na XV. Vsesokolském
sletu. Tento celek byl sestaven ze cvi¢encli z Ustec-
-kého kraje a Odolena Vody. Nasledovaly podiové
skladby. S nejmensimi détmi se prijely ukazat odbory
z Klasterce nad Ohri a Mostu. Starsi Zactvo vystoupilo
ve skladbach odbort z Chomutova, Klasterce, Mostu
a Rumburku. Chomutovské dorostenky se predvedly
ve dvou skladbach. Jako hosté vystoupily mistryné
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svéta z Tanecni Skoly Chomutov se skladbou Star dan-
ce a moderni gymnastky z SC 80 Chomutov. Chomu-
tovsti Hobéri pobavili svyym cvicenim publikum dva-
krat. Velmi zajimavé bylo vystoupeni ¢lenl Baniku
Ohnic v power bockingu (skakaci boty). Nase clenky
Z Mostu nam ukazaly sokolskou skladbu Suita. Posled-
ni vystoupili cvi¢enci naseho kraje a hosté z Odolena
Vody v hromadné skladbé ,,Prazdniny“.

Béhem programu byla ing. Janu Hrkalovi u prilezitos-
ti jeho Zivotniho jubilea za praci ve prospéch CASPV
predana medaile dr. Miroslava Tyrse.

Na zavér si vice nez tfi sta ucastnik(i pod vedenim
Lucie Slabyhoudové spolecné zacvicilo. Jak se vy-
jadril jeden z mnoha nad$enych divakd: ,Bylo to
spontanni a nadherné, opravdovy vrchol celé akce,
takova tresinka na dortu, cela hala se hybala.”

DULEZITE INFORMACE

Chtéli bychom touto cestou moc podékovat za pod-
poru KU Usteckého kraje a Ustecké poboice OZP,
dale véem dobrovolnikim za pomoc pfi organizaci
a vedoucim skladeb a Gcinkujicim za prijemné stra-
vené nedélni odpoledne.

Nebojme se novinek

Text a foto: Iva Cemusova, ¢lenka komise PD a RD

Mice raznych velikosti i materiali pouzivame v hodinach cviceni s détmi vSichni a velmi asto.
0d nejmensich mick(, které se i tém nejmladsim détem schovaji v dlani, az po ty velké, napri-

klad gymbally.

My jsme v hodinach cviceni predskolakl vyzkouseli
dva, nejen pro déti zcela nové typy micl, da-li se tak
toho nacini nazvat.

Pod nazvem ,,jumbo baldn s okny“ je ukryta jakasi pr-
votina zorbingové koule. Mi¢ je nafukovaci, o priméru
130cm. Je sloZeny z nékolika na sobé nezavislych dild
a napri¢ celym micem vede 50cm Siroky tunel. Tim se
da s mi¢em nejen bézné manipulovat, da se jim téz
bezpecné prolézat a odvaznéjsi déti se v ném mohou
i premistovat (kutalet) jako v zorbingové kouli.
Druhé nacini déti samy nazvaly ,,kolo pro kiecky“. Ob-
rovské nafukovaci kolo ma primér 125cm a nezvykla
Sire jeho stén 85cm umoznuje se v ném opravdu kou-
let jako kieCek v krouzku. Lze jej pouzit k proléza-
ni, prelézani, polozené kolo mlze slouzit i k hazeni
na cil, postavené pak k prohazovani.
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S nékterymi napady, jak vyuzit téchto netradicnich
pomucek, vas seznamime na seminafi ,,Dité a pohyb
2012, ktery pripravuje komise PD a RD na prosinec
2012 v prazském sidle CASPV. m
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Ucme se managementu

a marketingu

MR CASPV proto zaradila do planu centralnich akci
na rok 2013 seminar zaméreny na zaklady manage-
mentu a marketingu pro potreby CASPV. Tento semi-
nar je urcen predevsim pro Cinovniky vykonavajici
Fidici funkce v CASPV, KASPV, RCSPV, odborech SPV,
lektory L1, L2 vsech kvalifikaci a také pro ostatni za-
jemce z fad ¢lenti CASPV.

Ucastnici seminafe budou seznameni s Fizenim
a strategickym planovanim, sedmi faktory rozhodo-

vani, procesnim pristupem k Fizeni, fizenim podle
cild, Fizenim kvality ¢innosti v odboru SPV, pfiklady
realiza¢nich pland, marketingovym Fizenim, orienta-
ci CASPV na sportovnim trhu v CR, marketingovymi
koncepcemi a navrhovanim marketingovych strate-
gii, analyzou SWOT, cyklem rizeného marketingu,
Zivotnim cyklem poskytované sluzby, marketingo-
vym mixem, ekonomikou odboru SPV, faktory ovliv-
nujici Uspéch a dal$imi poznatky, které lze uplatnit
na viech stupnich Fizeni ¢innosti CASPV. Seminar
je naplanovan na sobotu 2. Gnora do Brna a nedé-
li 3. Gnora do Prahy. Na http://www.caspv.cz/cz/
kalendar-akci/; rok 2013, u seminafe MANAGEMENT
AMARKETING naleznou zajemci podrobnou pozvanku
aprihlasku. m

Ekonomika nejen v cislech

Jak vSichni vnimame, stat se snazi maximalné Setrit,
a tak finance jsou kraceny ve vsech resortech vietné
Skolstvi a télovychovy. K potrebnému chodu celého na-
$eho sdruZeni po strance administrativni, Gdrzby majet-
ku a hlavné sportovné-metodické, pro kterou je CASPV
zalozena, je vsak potreba financni zdroje zajistit.
Letos budou jesté zajistény financni prostredky ze stat-
nich dotaci pro KASPV a RCSPV na usporadané verejné
pristupné akce, pro odbory SPV pak na usporadané VPA,
sportovni vybaveni a najemné pro mladez a seniory.
Dale za nase Cleny hradime Urazové pojisténi, povinné
autorské poplatky OSA a Intergram, vydavame casopis
Pohyb je Zivot, akce poradané Ustredim nemalou mérou
financujeme v oblasti nakupu cen, zajistujeme odborné
lektory, prispivame na dopravu, dotujeme Skoleni atd.
Jaky vsak bude rok 2013 a nasledujici? Odpovéd je téz-
ka. UZ nyni je treba zvazit vSechny varianty, které mo-
hou nastat, poCinaje hledanim novych finannich zdro-

ji, a to i v nasich radach, a konce ,zmrazenim* nasi
Cinnosti, coz by byla velmi smutna situace. Nase poslani
je velmi aktualni a pokrokové a je nutné jeho vyznam
zduraziovat v fadach celé populace od predskolnich
déti po seniory.

Z ekonomickych dat ale bohuzel také vyplyva, ze se
nase Fady tenci. Ubytek od r. 2010 k 31. 12. 2011 inil
3 645 Clenli a obavame se, ze rok 2012 prinese dalsi
pokles Clenské zakladny. Je potreba se nad tim vazné
zamyslet. - Rada bych zdlraznila, Ze statni dotace na-
$emu sdruZeni je poskytovana na zakladé poctu ¢lent
a hodnoty majetku. Pokud bude toto kritérium platné
i v dalSich letech, je treba si uvédomit, ze kazdy novy
Clen, ktery zaplati ¢lensky prispévek 50,- nebo 100,- K¢,
pfinese do naSich odborli mnohem vice, protoze bude
0 to vetsi i statni dotace.

Co fici na zavér? Pomahejme si navzajem, vérme
ve zdravy rozum a hledejme nové, moderni cesty. W



Kongres MOVE 2012

Naplni kongresu byla prezentace a vyména zkusenosti
mezi institucemi spojujicimi verejny a soukromy sektor
a s neziskovymi organizacemi se sportovnim zamérenim
i mimo né, a to prostrednictvim prednasek, diskusnich
panell a postertl pod heslem ,Akce v soucasnosti, stu-
pinek pro budoucnost.

Kongres byl pojat v interkontinentalnim konceptu, a tak
zacal filosofickou vahou o spravnosti respektovani od-
lisnosti rdznych kultur, o tom, Ze rozdilnost znamena
bohatstvi, a jak je vyznamné navazat spise spolupraci
nez soutézivost, a to i mimo sportovni sektor. Sport sam
je vhodnym komunikacnim a socializanim nastrojem
a naleZi k zakladnim lidskym pravam. Sport a pohybo-
va aktivita by mély byt prostredky k dosazeni vzdélani,
socialni integrace, prevence kriminality a propagace
zdravi a zdravého Zivotniho stylu.

Pildenni ,,workshop* vyhodnotil nasi evropskou pilotni
akci ,Move Week 2012“. Byla Uspésna a prinesla radu
podnétd pro dalsi rocniky. 125 tisic (¢astnikd na 118 dil-
Cich akcich ve 23 zemich neni malo! S pripravou MOVE
WEEK 2013 bude nutno zacit jiz na jare, aby se mohlo
zapojit co mozna nejvic partnerd, politikti a médii. Ter-
min je znovu stanoven na zacatek fijna. Pokusime se
opét emocionalné pusobit na potencialni (iCastniky, aby
touzili stat se soucasti tak vyznamné a rozsahlé akce.
Rada dobrych prikladd z akce MOVE WEEK byla prezen-
tovana videoklipy. Rodinny biatlon, 1,5km béh a 5km
jizda na kole se tésily velké oblibé, ,street football“
pro vsechny vékové kategorie, chlapce i divky, bez roz-
hodcich, s jednoduchymi pravidly také zaujal. Dostalo
se nam téz informaci o radé dalSich iniciativ mimo Move
Week. Napriklad tenisové kempy s vyukou jazyk{ a kul-
turnim programem pro déti - zajimavy napad realizova-
ny v Kolumbii. V nedéli dopoledne se uzaviou nékteré
komunikace pro transport a provozuji se tam pohybové
aktivity za vydatné pomoci dobrovolnikd. Jinde se vénu-
ji integraci migrant( a nabozenskych minorit do spolec-
nosti. V Italii provozuji kriket pro Asiaty, maji vyhrazeny
urcité hodiny v bazénech pro muslimské Zeny.

Televizni kanal Eurosport, jeden ze sponzorl, 360krat
vysilal kratky spot, ktery zhlédlo 34 miliond divaku.

Zeleni panacci z pouli¢nich semafort skakali do vody,
béhali a provadéli rizné dalsi pohybové aktivity pod
heslem Move Week 2012.

Opét se hovorilo o hrizné celosvétové situaci ohledné
inaktivity. Nadéje v tomto ohledu se vklada mj. do pozi-
tivniho piikladu a osvéty ze strany rodi¢u, Skol a médii.
Potreba pohybu je pro déti zcela prirozena, je-li vhodné
podporovana. U sportujicich déti jsou statisticky ové-
reny signifikantné lepsi Skolni vysledky. Rodiny by mély
travit volny Cas spolecné a aktivné.

Zaujalo mé sdéleni zastupce Eurosport o priznivém vlivu
tohoto média na aktivni participaci divakd ve sportov-
nich aktivitach. Také neagresivni protikuracka kampan
Eurosportu za spoluprace FC Barcelona byla velmi in-
spirativni.

Alarmujici byla fakta z projevu kanadské U¢astnice. Jen
15% lidi pravidelné sportuje. Spousta déti travi az 8 ho-
din denné sledovanim televize. V Kanadé se dafi zapojit
do propagace pohybu zdravotni sektor a hlavni média.
Také spoluprace se sportovné zamérenymi univerzitami
a jejich védeckym vyzkumem je leckde efektivnéjsi nez
u nas.

V dnesni dobé, kdy se vétsina organizaci potyka s fi-
nan¢nimi problémy, je prace dobrovolnikd neoceni-
telna. | nase Cinnost je vyznamnou mérou realizovana
nadsenymi a ochotnymi dobrovolniky.

Zavérem jesté apel na Ctenare naseho Casopisu. ,,Move
Week 2013 je pred nami. Zapojte se ve svych lokalnich
organizacich! Premyslejte o atraktivnich sportovnich
aktivitach, které by pritahly k pravidelnému sportovani
dosud neaktivni jedince! Orientujme se na celé rodiny,
takovy je nyni trend! m
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Posilujeme vleze

Abychom mohli tyto problémy pomoci vhodného cvi-
Ceni odstranit, ¢i aspon zmirnit, musime znat na vyse
uvedené otazky odpovédi. Tyto vyzaduji, abychom si
nejprve uvédomili nékteré zakladni anatomické po-
znatky spojené s oblasti ramene.

1. Ktera kloubni spojeni v oblasti ramen
svaly pri pohybu vyuzivaji a které svaly
klouby zpeviuji a udrzuji je v optimalnim
postaveni?

Oblast pletence ramenniho je komplikovany Utvar,

ktery zahrnuje nékolik kloubnich spojeni:

a) Hlavice kosti pazni s jamkou lopatky, tj. kloub
ramenni (articulatio humeri). Kloub je kulovity,
volny a hlavice je asi 3 x vétsi nez jamka. Je to
nejpohyblivéjsi kloub v lidském téle, ktery umoz-
nuje pohyb ve trech rovinach a rotaci kolem vsech
tri os.

b) Klicni kosti a kosti hrudni (sternoclavicularis),
predélené kloubni destickou. Je to kloub kulovity,
slozeny. Také umoznuje pohyb vsemi sméry.

¢) Nadpazku lopatky a vnéjsiho konce klicni kosti
(acromioclavicularis). Ma ovalny obrys, vlozenou
kloubni desticku a dovoli v malém rozsahu pohyby
ve trech rovinach. Lopatka je spojena s kostrou
osovou pomoci kliéni kosti a svalu.

2. Jaké pohyby nam svaly v oblasti ramen
zajist'uji? Jsou to pohyby paze v kloubu
ramennim a pohyby lopatky.

A. Pohyby paze v ramennim kloubu

Pohyb z pripaZeni do upaZeni je pohyb v roviné fron-
talni (addukce a abdukce v rozsahu 80 - 90 stuprid.

Pohyb z upazeni predpazit je pohyb v roviné hori-
zontalni dovniti a upazit z predpaZeni je pohyb
ve stejné roviné, ale smérem ven (addukce a abduk-
ce 90 stupnl).

PfitaZeni loktl k medialni roviné je hyperaddukce.
Pripazeni, dlané k télu, je zakladni, nulova poloha.
Kyvadlovy pohyb vpred je pFedpaZzit (flexe bez sou-
hybu lopatky ma rozsah 80 - 90 stupfiti a se souhybem
lopatky aZ 150 stupriu). Je to pohyb v roviné predo-
zadni, sagitalni. Pohyb v této roviné, ale smérem do-
zadu, je zapazit (dorzalni flexe, ¢i extenze, s fixova-
nou lopatkou jde do 20 stupnti a s lopatkou uvolnénou
aZz 40 stupnu).

Otaceni kosti pazni kolem vertikalni osy je zevni
a vnitfni rotace v celkovém rozsahu do 130 stupnd.
Popsané pohyby paze v ramennim kloubu (kloubni
spojeni lopatky a kosti pazni) konci ve vysi ramen.
Nasledny pohyb vzhiiru nad tuto osu je umoznén sou-
hybem lopatky.

Nasledujici tabulka (tab. 1) shrnuje prehled hlavnich
svall a miru jejich podilu na jednotlivych typech po-
hybu v ramennim kloubu.

Z prehledu svald, které se na pohybu v oblasti ramen
podileji, je patrné, ze jich neni malo. Vzhledem k to-
muto poctu u nich mize dojit, a také Casto dochazi,
ke svalové nerovnovaze, dysbalanci. Napr. pripazeni
a vnitrni rotaci zajistuji velké a cetné svalové sku-
piny. Tento druh pohybu patfi v dennim Zivoté mezi
bézné pouzivané. Proto jsou tyto svaly silnéjsi, ale
Casto i zkracené.

Opakem jsou svalové skupiny zajiStujici upazeni
a vnéjsi rotaci. Tyto pohyby v nasem dennim Zivoté
tak Casté nejsou a svaly, které pohyb zajistuji, byvaji
predevsim oslabené. Nedivme se, Ze si napf. oslabe-



Tab.1: Podil svalil na pohybech paZe v ramennim kloubu do horizontalni roviny

(zpracovéno dle Cihaka a Fleischmanna):

Finazit predpazit zapazit upasit zevni rotace vnitrni rotace
Prip (ventralni flexe) | (dorzalni flexe) P rotace rotace
o (klickova ® (stredni cast o (klickova
Velky sval prsni (m. pectoralis major) X Cast - pars - pars sterno- Cast - pars .
clavicularis) costalis) clavicularis)
, - X (klickova ¢ast | X (hfebenova )v('(nadpazkova o (hfebenova o (klickova ¢ast
Deltovy sval (m. deltoideus) oote s v s cas t- v s PR
- klavikularni) Cast - spinalni) o Cast - spinalni) -klavikularni)
akromialni)
Sval nadhfebenovy (m. supraspinatus) . X
Sval podhrebenovy (m. infraspinatus) X X
Maly sval obly (m. teres minor) . . X
Velky sval obly (m. teres major) X X X
Sval podlopatkovy (m. subscapularis) . X
S - . " o (dlouha hlava o (dlouha hlava
Trojhlavy sval pazni (m.triceps brachii) - caput longum) - caput longum)
Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi) X X X
Sval hakovity (m. coracobrachialis) X .

Dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii)

o (kratka hlava
-caput breve)

o (kratka hlava
- caput breve)

o (dlouha hlava
- caput longum)

X - hlavni svaly. ® - pomocné svaly.

ny delt pri své praci (pri upazeni), pozve na pomoc
horni vlakna trapézu, ktera by méla na pohybu parti-
cipovat az nad osou ramenni, pri vzpazovani. Neni-li
hlavni sval, ktery zajiStuje zadany pohyb, dostatecné
silny, hleda pohybovy aparat nahradni feseni, aby
svdj ukol, v nasem pripadé upazit, vyresil. Neni to
ovéem feseni bez nasledku, pohyb v kloubu neni opti-
malni a kloubu neprospiva.

To byl priklad z oblasti nezadouciho souhybu. Prikladem
pozitivni spoluprace svalovych skupin miZe byt pohyb
Z upazeni do predpazeni. Pri tomto pohybu si predavaji
Stafetu svaly deltovy, Cast nadpazkova s Casti klicko-
vou a prsnimi svaly. A i kdyzZ se prioritné jedna o pohyb
v kloubu ramennim, pridava se pohyb lopatky a klicku.
Jak je vidét, neni koordinace prace svall pletence
ramenniho jednoducha. Je tedy prirozené, ze pokud
chceme udrzet optimalni pohybovy rozsah a bezchyb-
ny (bezbolestny) pohyb v ramennim kloubu, neobe-
jdeme se bez posilovani skupin oslabenych a prota-
hovani skupin zkracenych.

B. Pohyby lopatky po hrudniku

Chybélo vam ve vyctu pohybd horni koncetiny vzpa-
Zeni? Zatim jsme hovorili jen o pohybu v kloubu ra-
mennim. DalSimi pohyby, které souviseji praci svall
v oblasti ramenniho kloubu, jsou pohyby lopatky.

Prirozené pohyby lopatky po hrudniku jsou kombinaci
pohybl posuvnych a otacivych.

Mezi pohyby posuvné radime

B zvednuti lopatky vzhiru (elevace ramene),

| pokles lopatky dold (deprese ramene),

W posun lopatky po hrudniku dovnitr, lopatky k sobé
(addukce lopatek, retrakce ramene),

® posun lopatky po hrudniku dopredu, lopatky
od sebe (abdukce lopatky, protrakce ramene).

Pohyby otacivé jsou:
B rotace dolnich dhld lopatky (zevné a vzhiru),
B rotace dolnich Ghld lopatky (dovnitf k sobé).

Lopatka je v soucinnosti se vS§emi pohyby ramenniho
kloubu. Jeji (cast na pohybu stoupa, kdyz se poloha
kloubu bliZi krajni poloze. Nejlépe si to miizeme uka-
zat na prikladu:

Pohyb z pripazeni do vzpazeni - kdyz paze prekroCi
horizontalni rovinu a dosahne polohy upazeni nebo
predpazeni, objevi se pohyb lopatky. Jeho rozsah ros-
te az do krajni polohy paze, tj. vzpazeni. Dolni Uhel
lopatky se posouva do strany a vzhlru v rozsahu az
60 stupnd.
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V nasledujici tabulce (tab. 2) je vycet hlavnich svall
a mira jejich podilu na jednotlivych pohybech lo-
patky.

3. Jak volit cviky pro posilovani?

Vime, Ze posilovat jen jeden izolovany sval je v praxi
nerealné. Jak je z tabulek patrné, na vét$iné pohybu
se podili svall vice. MiZeme vsak urcit, které svaly
a jakou mérou na pohybu participuji (agomisté, sy-
nergisté, antagonisté).

Je-li pohybovym obsahem cviku napr. zapazeni, pak
ty svaly, které se na ném podileji, rozvijeji cvicenim
svou funkénost véetné sily. Mizeme postup i otocit.
Kdyz vime, ktery sval potrebujeme posilit, podivame
se, pri kterém pohybu je prioritné zatézovan, a podle
toho zvolime pohybovy obsah cviku.

Po tomto nezbytném teoretickém prehledu se dosta-
vame k zakladni otazce z praxe.

4. Jak udrzovat opimlm’ rozsah v ra-
mennim kloubu a jak nemit odstavajici
a nepohyblivé lopatky?

Ke splnéni tohoto Ukolu predkladame v dalSim pokra-

covani nabidku konkrétnich posilovacich a protaho-

vacich cviku pro svaly zajistujici pohyb ramen.

Proc jsme zvolili pro posilovani pletence ramenniho

a ostatnich svald, které se podileji na praci ramen,

polohy vleze na zadech, na brise, na boku, existuje

nékolik zakladnich divoda:

Zejména jde o moznost nastaveni zakladniho posta-

veni a pro zpétnou informaci o jeho spravnosti:

M v lehu na zadech je mozné kontrolovat neutralni
polohu panve a patere, lopatek a ramen,

m v lehu na boku s vyuzitim opory zad o sténu je
mozné korigovat spravnou posturu,

M v lehu na brise stejné jako v lehu na zadech snaze
dosahneme spravného postaveni jednotlivych casti
trupu (panev, pater, ramena, hlava).

Tab.2. Podil svalii na jednotlivych pohybech lopatky (zpracovano dle Clippingerové a Cihaka)

zvednuti lo- | pokles posun lopat- | posun rotace rotace
patky vzhuru | lopatky dolt | ky po hrud- | lopatky dolnich ahli | dolnich ahli
(elevace (deprese niku dovnitf, | po hrudniku | lopatky - ze- | lopatky - do-
ramene) ramene) k sobé dopredu, vné a vzhiru | vnit k sobé
(addukce od sebe
lopatek, (abdukce
retrakce lopatky,
ramene) protrakce
ramene)
Sval kapovity (m. trapezius) X . X .
horni Cast, (sestupné snopce)
Sval kapovity (m. trapezius) X .
stfedni Cast (pFicné snopce)
Sval kapovity (m. trapezius) X . X X
dolni ¢ast (vzestupné snopce)
Predni sval pilovity (m. serratus anterior) o dolni nopce 3 X
Maly sval prsni (m. pectoralis minor) . .
Sval podklickovy (m.subclavius)
Zvedac lopatky X . .
(m. levator scapulae )
Svaly rombické . X X
(mm. rhomboidei)
M.sternocleidomastoideus 3
X - hlavni svaly. ® - pomocné svaly.



Polohy vleZe uvolfiuji posturalni napéti svald. Po-
hybovy obsah cvikli tak mlZe byt pfesnéji zaméren
na cilené posilovani vybranych svalovych skupin. Je
pri nich také snazsi specifikace pohybového obsahu
cviku s vylouéenim nezadoucich souhybd i nacvik op-
timalniho prabéhu pohybu u zvoleného cviku a kont-
rola techniky provedeni cviku (rozsah pohybu, trajek-
torie pohybu).

Navic, coZ je zejména v pfipadé seniorl velmi dule-
Zité, lze presnéji stanovit zatizeni (volba hmotnosti
Cinky) s mensim rizikem zranéni a korigovat zakladni
postaveni ve vztahu k aktualnim zdravotnim hendike-
pum, naprf. podloZenim hlavy ru¢nikem v lehu na za-
dech (nadmérna hrudni kyfoza) aj.

Zasobnik zakladnich cviki pro posilovani
vleze s ¢inkami

ZP: Leh pokrémo roznozmo, chodidla na sirku panve.

1. Z pripazeni ¢inky v rukou, dlanémi k télu s vyde-
chem predpazit, nasleduje nadech a s vydechem
vzpazit. Ve vzpazeni nadech a s vydechem zpét
pripazit. Toto je verze vhodna pro zacCatecniky,
kdy v poloze predpazeni je mozné provést korek-
ci polohy trupu a ramen. PokroCili mohou vzpazit
plynule bez nadechu v predpazeni.

2. Z pripazeni Cinky v rukou, dlané ke stropu s vy-

dechem upazenim vzpazit s vnitrni rotaci v ra-
mennim kloubu do polohy dlanémi k sobé. Paze
vedeme tésné nad zemi. Nasleduje nadech a s vy-
dechem vracime paze po stejné draze do zaklad-
niho postaveni.
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3. Z upazeni, Cinky v rukou dlanémi ke stropu s vy- 2. Z upaZeni pokrc¢mo (,,svicen®), dlanémik télu s vy-

dechem predpazime dlanémi k sobé, nasleduje dechem vzpazit dlanémi k sobé, nadech a s vyde-
nadech a s vydechem vracime do zakladniho po- chem navrat do zakladniho postaveni. Paze nepo-
staveni. kladat, ale udrzet nad podlozkou.

=

ZP: Leh na brise, brisni lis aktivni. 3. Z pripazeni, paze tésné nad podlozkou, Cinky v ru-

kou, dlanémi k polozce s vydechem vzpazit, dlané

1. Z pripazeni, Cinky v rukou dlanémi k podlozce zlstavaji otocené k podlozce, nadech a s vyde-
s vydechem upazit, nadech a s vydechem navrat chem vratit do pripazeni.

do zakladniho postaveni.
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ZP: Leh na boku pokrémo, spodni paze pod hlavou,
brisni lis aktivni (pod pasem je mezera).

1. Z pripazeni pokrémo, ¢inka v ruce, predlokti
na briSe, s vydechem zevni rotace v ramennim
kloubu, zvedat pouze predlokti, loket zlstava
u téla, nadech a s vydechem zpét.

3. Z predpazeni, Cinka v ruce, s vydechem upazit
(disledné drZet ramena od usi), nadech a s vyde-
chem zpét do zakladniho postaveni. Nepokladat
ruku na podlozku.

2. Z pripazeni, ¢inka v ruce, paze tésné nad trupem,
dlan k télu, s vydechem upazit, nezvedame ra-
meno, pouze pazi; nadech a s vydechem pripazit,
nepokladat ruku na télo.

Pohyb je Zivot | 16. rocnik | Cislo 4 | prosinec 2012 | www.caspv.cz
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Zasobnik zakladnich cviki pro strecink
pletence ramenniho

ZP: Leh pokrémo roznozmo, chodidla na podlozce

na Sirku kycli:

1. Vzpazit, Cinky v rukou dlanémi ke stropu, vydrz
v této poloze 30's.

2. Upazit pokrémo, Cinky v rukou, predlokti vzh(-
ru. S vydechem polozit predlokti hrbetem ruky
na podlozku. Vydrz v této poloze 30 s.

ZP: Leh na brise, brisni lis aktivni.

1. V pripazeni pokr¢mo, predlokti se zaloktim svira
pravy Uhel, loket u téla. S vydechem cilené pritla-
Cujeme lokty k podlozce. Vydrz 30 s.

3. Upatzit pokrémo, Cinky v rukou, predlokti ke stro-
pu. S vydechem polozit predlokti dlanémi na pod-
lozku. Vydrz v této poloze 30's.
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2. Zapazit skrémo, hrbety sevienych rukou polozit
vedle patere, palce sméfuji k lopatkam, (kontro-
lujeme stejnou vysku rukou), vydrz 30 s.

-

ZP: Leh na boku pokrémo, spodni paze pod hlavou,
brisni lis aktivni (pod pasem je mezera).

1. Bocné kruhy pazi vpred i vzad. Pohyb vedeme
v maximalnim rozsahu. Pocet opakovani 3 - 4x.

Nékolik slov zavérem. V (vodni Casti ¢lanku jsme se
pokusili shrnout informace z teorie, které jsou nutné
pro pochopeni zakladni funkcnosti ramene. Na zakla-
dé svych zkusenosti, které mame z dlouholeté praxe
s cvi¢enim seniord v ramci Univerzity tfetiho véku
VUT v Brné, nabizime vam moznosti, jak pozitivné
ovlivnit uzitkovy (funkcni) rozsah ramenniho kloubu,
a sice zpusobem nam nejbliz§im a vam dostupnym,
tj. cviCenim. Predkladany zasobnik cvikd je urcen
predevs$im tém, ktefi se cvi¢enim ramen zacinaji.
Teprve poznavaji, jaké moznosti pohybu ramenni
kloub ma a snazi se preventivné bolesti v ramenou
odstranit. W

Literatura: Fleischmann, J. - Linc, R.: Anatomie ¢lovéka 1. SPN,
Praha 1964. Cihdk, R.: Anatomie 1, Grada Publishing, 2001 ISBN 80-
7169-970-5. Clippinger, K.: Dance Anatomy and Kinesiology, Human
Kinetics, USA 2007, ISBN- 10:0-88011-531-9.
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3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Vodni nudle

oblibena plavecka pomucka

Pro vyse uvedené Ucely zaznamenaly nejvétsi vyvoj
v poslednich letech nadleh¢ovaci pomUcky. Pestrost
nabidky spoCiva predevsim v jejich materialech, veli-
kostech, tvarech i barvach.

Nadlehcovaci pomUcky jsou dnes soucasti zakladniho
materialniho vybaveni kazdé plavecké skoly. Pokud
se plavecka vyuka organizuje na hluboké vodé, jsou
uvedené pomtcky naprostou nezbytnosti.

Ucitelé plavani vyuZzivaji pri své praci celou radu nad-
leh¢ovacich pomlcek podle Ucelnosti pohybového
Ukolu ve vodé. Pokud ale nechate zvolit si nadlehco-
vaci pomucku déti, je pravdépodobné, Ze si vyberou
tzv. ,,vodni nudli“.

Vodni nudle byva nazyvana velmi rizné, napf. had,
Zizala, ty¢, vodni noodle, woogle, mékky valec atd.
V zajmu Gcelného provadéni fady pohybovych ¢innos-
ti ve vodé byly vyvinuty rizné spojky a drzaky, které
umoznuji s vodni nudli fadu modifikaci.

il e
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ProC je vodni nudle mezi détmi tak oblibena? Zcela
jisté proto, Ze je vyrobena z mékkého materialu a ma
pFijemny valcovity tvar o priméru 10cm a déti ji mo-
hou dobre uchopit jednou ¢i obéma rukama. Délka
vodni nudle je 160cm a tim se nabizi jeji promény
pri tvarovani a spojovani. Atraktivita vodni nudle je
podtrzena barevnou skalou, ktera je v nabidce a ktera
se stale roz$ifuje. Je potfeba zduraznit jeji lehkost
a schopnost nadnaset. Vyznam a vyuziti vodni nud-
le spatfujeme predevsim v oblasti plavecké vyuky,
v aquafitness a ve zdravotnim plavani.

Obecné jsou plavecké pomicky predméty, které vyu-
zZivame k usnadnéni vyuky ve vodé.

Jako nadlehcovaci pomticka pro vyuku nas vodni nud-
le zajima predevsim v pripravné a zakladni etapé
plavecké vyuky jejichz cilem je osvojit si techniku
alespon jednoho z plaveckych zplsob( kraul, znak ¢i
prsa, po predchozim zvladnuti zakladnich plaveckych

-
miad

'k
"
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SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

dovednosti. Pro tyto Ucely uvadime priklad nékterych
cviceni s vyuzitim vodni nudle.

Nacvik plaveckého dychani lze provadét na hladiné
ve svislé Ci vodorovné poloze - nudli drzime v rukou
nebo na ni lezime. (obr.1 a obr.2)

Zakladni plaveckou dovednosti je také vznaseni
na hladiné (floating). Cilem je zaujmout vodorovnou
polohu na hladiné v poloze na prsou nebo na zadech.
Pro usnadnéni vznaseni mizeme s vyuzitim vodni
nudle provadét cviceni, pfi kterych je vodni nudle
umisténa pod hlavou (obr.3), pod rameny (obr.4), pod
bedry (obr.5), pod lopatkami s drzenim (obr.6).

Pro zdokonaleni a rozsireni poctu pohybovych doved-
nosti lze vyuzit rizna rovnovazna cviceni a hry jako

napriklad sed na vodni nudli (obr.7), klek na vodni
nudli (obr.8), stoj na vodni nudli (obr.9).

Aby déti zvladly potapéni a orientaci pod hladi-
nou, mohou vodni nudli podplavavat, provadét
pres nudli kotouly vpred atd. Pro prekonani stra-
chu z hloubky déti mohou provadét skoky a pady
s drzenim vodni nudle pri¢emz uchopeni vodni
nudle lze ménit a stridat. Po odstranéni strachu ze
skoku do vody muize vodni nudli uéitel pridrZovat
na hladiné a déti ji mohou preskakovat na rdzné
vzdalenosti.

Pro nacvik napf. plaveckého zpusobl kraul je vyhod-
né nejprve zvladnout splyvavy pohyb na pravém i le-
vém boku nejlépe i stfidavé s mirnou rotaci na levy
Ci pravy bok.

S pomoci vodni nudle lze zkouset pohyb na boku
s kraulovymi kopy nohou zaroven i s dychanim
na stranu. (obr.10 a obr.11).

Na zavér je treba upozornit, Ze cviceni s vodni nudli
popr. s jinymi nadleh¢ovacimi pomlckami musi pou-
ze podporit plaveckou vyuku a ne vytvorit zavislost
nanich. H

S



Nevazne, ale

Drive bylo k brusleni nutné, aby diky nizké teploté
zamrzaly venkovni vodni toky: potoky, rybniky, jezera
a prehrady. Jiz na konci 19. stol. se moznosti ledniho
brusleni rozsirily o znalost vyroby umélych kluzist' (Lon-
dyn 1876). A tak byla postupné zahajena éra vystavby
otevienych kluziSt a zastreSenych zimnich stadiond.
Tim se sezona pro ledni brusleni vyrazné prodlouzila.
Presto i dnes maji zamrzlé prirodni vodni plochy vhodné
pro brusleni své neopakovatelné kouzlo.

Vétsina z nas se naucila bruslit za pomoci rodi¢a nebo
jako samouci pri zimnich radovankach s kamarady for-
mou pokusu a omylu. V dnesni dobé ze ovsem také vy-
uzit odbornika na vyuku ledniho brusleni, a tak se vy-
hnout chybam a Spatnym navyk(m, které mohou branit
kvalitnimu zdokonaleni zakladnich bruslarskych doved-
nosti a radostnych prozitkd z brusleni.

Specifika ledniho brusleni spoCiva v méné stabilni opore
noze brusle na ledu oproti bézné chizi nebo béhu. K jiz-
dé/skluzu na bruslich pouzivame plochu, vnitfni a vnéj-
$i hranu ocelového noze, které jsou tvoreny vybrouse-
nym podélnym zlabkem. U brusli na krasobrusleni jsou
jesté na Celni strané noze zoubky, které slouzi k odrazu.
Ledni brusleni rozviji a formuje u jedince schopnosti
a dovednosti, které lze uplatnit i v dalSich sportech,
mezi které patfi napriklad:

ledni hokej

krasobrusleni

rychlobrusleni

dalkové brusleni na prirodnim ledé
in-line brusleni

[
[
[
[
[
m lyZovani

rovnovazné
na lednich bruslich

Pfed zahajenim brusleni bychom se méli zabavnou
formou rozcvicit. Vhodné jsou napriklad hry na ho-
nénou s obménami. Pfedevsim na zacatku brusleni by
méla byt ,hra hrou“ vice nez prestiznim zapolenim,
protoze organismus bruslare je potrebné také pripra-
vit na specifickou pohybovou Cinnost tak, aby nedoslo
ke zranéni.

Priklady her na honénou - uvodni ¢ast brusleni:

1. ,Rybicky a rybari“- zacina chytat jeden hrac -
»rybar«. Ten hrac, kterého se dotkl pfi premisténi
na druhou stranu plochy rozdélené na dvé plle, se
k nému pripoji. Hra konéi, kdyz zbude jen jeden
hrac. Hrac postupuje na pozici rybare v dalsi hre.

2. ,Sochy“- za¢ina chytat jeden hraé. Ten, koho se
dotkne, musi zastavit a ztuhnout v poloze, ve kte-
ré byl chycen. Hra konéi, kdyZ zlstane jediny
hrac.

Doporucena obména: k vysvobozeni sochy dojde,
kdyz nechyceny hrac objede okolo sochy a dotkne
se rukou jejiho kotniku.

3. ,Kradeni stuh“ - na vymezené plose krademe
ostatnim hracim praporky, které maji zastrcené
vzadu za kalhotami. Cast k zachyceni by méla mit
délku alespon 30cm. Vitézem se stava hrac s nej-
vice stuhami v urcitém Case.

Hrou na honénou mizeme ale také rozvijet jednotlivé
bruslarské dovednosti v prabéhu brusleni. Pfi honéné
ur¢ime, jakym zpusobem se bude bruslaf pohybovat,
napriklad jizdou vzad nebo predanim ,baby“ ve stoji
na jedné brusli atd.
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Ukazky cviceni k rozvoji rovnovahy a mobility
pri lednim brusleni

Cil: nestejnomérné zatézovani brusli, vaha téla pou-
ze na jedné brusli.

Zaroven lze tato cviceni povaZovat za prdpravu pro
rozvoj rovnovahy pri jizdé v obloucich: in-line brus-
leni, lyzovani.

Prostredi:

m ledni plocha,

W 1. draha - mety polozené v ose, stejnomérné roztece
met cca 3m, délka mezi metami - vliv kvality ledu
a bruslarskych dovednosti jedince (viz obrazky),

W 2. draha - dvojice met polozenych vedle sebe,
stridavé (zké a Siroké postaveni (viz obrazky).
Vzdalenost mezi dvojicemi met je obdobna jako
u 1. drahy.

Pojmy - zkratky:

B Zakladni bruslarsky postoj - nohy rovnobézné vedle
sebe, brusle jsou od sebe na sifi panve, pevné kot-
niky. Miry podrep, panev lehce protlacit vpred.
Télo je naklonéno dopredu, hlava je rovné a po-
hled cca 10m vpred. Paze v poloze upazit poniz.
Leva/prava brusle - L brusle/P brusle

Privrat - postaveni brusli do tvaru ,,A“

Odvrat - postaveni brusli do tvaru ,,V¢

Oblouk - velikost oblouku je zavisla na rozteci po-
stavenych met

1. KolobéZka - L brusle ve skluzu, jizda podél mety,
P brusle v odvratu - odraz nohy z vnitfni hrany

Kolobézka
Ukonceni prekroceni

Kolobézka
Zahajeni prekroceni

brusle mezi metami. PrekroCit metu, preneseni
vahy téla nad L brusli, vydrz. Zvyseni obtiznos-
ti provedeni spociva v prekroceni mety a délky
vydrze - noha v zanoZeni/prednozeni pokrémo.
Opakovani cviceni provadéné se zménou c¢innosti
PaLbrusle.

. Oboustranny oblouk (rybicky) - 1 meta - rozbrus-

leni pred metami, skluz brusli do odvratu, pokrcit
nohy, v Urovni mety odraz nohy a prechod brusli
do privratu. V rozteci mezi metami se bruslar vra-
ci do zakladniho postaveni. Cvik se da provadét
ve vyssi obtiznosti, kdyz do odvratu klouze brus-
lar po vnéjsich hranach P a L brusle. Nasleduje
prehranéni a privrat brusli po vnitfnich hranach.
Zdvojeni met také nuti bruslare k provedeni cviku
ve vétsim pohybovém rozsahu.

Oboustranny oblouk
privrat

Oboustranny oblouk
odvrat

Rybicky - 2 mety
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. Jednostranny oblouk - 1 meta - L brusle v pfimém
skluzu mezi metami, P brusle skluz do odvratu
a odrazem nohy prechod do privratu. Vaha na L
brusli (60 - 70 %). Pouzitim dvou met vedle sebe
zvétsime rozsah pohybu a tim i naroky na rovno-
vahu pri jizdé.

Jednostranny oblouk - Pl Jednostranny oblouk - P
brusle odvrat brusle privrat

Jednostranny oblouk / 2 mety

4. Paralelni oblouk (slalom) - rozbrusleni pred me-

tami. Zakladni postoj (paralelni postaveni brusli),
naklon pokrcenych nohou do levého oblouku - L
brusle/vnéjsi hrana, P brusle/vnitfni hrana a na-
opak pravy oblouk (viz obrazky). Rychlost obloukt
mezi metami mizeme ménit Casem a rozsahem

provedeni (zména velikosti obloukl, rychlosti
odrazu nohou a naklonu do oblouku). Cviceni je
vhodné jako prlprava na carvingovy oblouk pri
alpském lyZovani.

Levy oblouk/1 meta

Pravy oblouk/2 mety

Mozna, Ze pripomenuti a drobna ukazka cvikd pro
zdokonaleni pohybovych dovednosti ledniho brus-
leni bude pro nékteré Ctenare inspiraci k rozsireni
bruslarské obce. Vzdyt takhle mozna nékde zacinali
svétem uznavani sportovci jako krasobruslari H. Mas-
kova, O. Nepela, T. Verner, M. Brezina, rychlobruslar-
ka M. Sablikova, hokejista J. Jagr a dalsi. Na zavér
nezbyva nez poprat priznivou a mrazivou zimu pro
Hledni pohybové radovanky“ v pfirodé. ®
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Kulata jubilea cvicitelek
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RC Jindrichohradecko

Letos v breznu oslavila v plné dusevni svézesti sed-
my krizek cvicitelka lll. tf. SPV a drzitelka medaile
dr. TyrSe, pani Jana Starkova. Protoze je puvodnim
povolanim pedagozka, méla vzdy ke sportu blizko -
jak k mladezi, tak dospélym. Dodnes vede zdravotni
cviceni Zen a seniorti v TJ Centropen Dacice, kde sou-
Casné od roku 2008 vykonava funkci predsedy odboru
SPV. Podili se organizacné na akcich, poradanych TJ
Centropen, a aktivné spolupracuje s regionalnim cen-
trem SPV. Pro svou pohodovou povahu je v kolektivu
velice oblibena.

V zari oslavila padesatku pani Nadézda Hradilova
z odboru SPV TJ Slovan JindFichiv Hradec. Je pred-
sedkyni odboru, cvicitelkou Ill. tf. SPV, instruktorkou
lyzovani, plavani a aquagymnastiky. Zalozila a vede
oddil plavani SPV a hlavné jejim pric¢inénim se kaz-
dorocné pro oddil plavani kona sjizdéni Vltavy na raf-
tech i vycvik plavani v Chorvatsku.

N-Hradilova

J. starkoya T

Nada je Zivel a slunicko - stale usmévava a vzdy
kantorsky dlsledna pri cesté za vytéenym cilem. Je
hnacim motorem odboru SPV TJ Slovan J. Hradec,
prichazi s napady pro oziveni Cinnosti odboru SPV
a pracuje i jako metodik v oblasti rekreacniho sportu.
Obéma cvicitelkam dékujeme za dosavadni praci
a prejeme jim do dalSich let hlavné pevné zdravi,
Stésti a pohodu. Jsme radi, Ze jsou soucasti naseho
cvicitelského tymu. W

Oceneéni cvicitelu SPV v roce 2012

Regionalni centrum Sportu pro vsechny Jindfichohra-
decka kazdorocné ocenuje praci dobrovolnych cvi-
Citeld. Letos ziskaly u prilezitosti Zivotniho jubilea
ocenéni:

Marie Jedlickova - Zlaty TyrS (ASPV TJ Slovan J. Hra-
dec) - nejvyssi moralni ocenéni prace cvicitele, kte-
ré udéluje Ceska asociace Sport pro véechny Praha
za praci cvicitele a angazovanost v mistnich, regio-
nalnich a krajskych organech CASPV, Nadézda Hra-
dilova - Vzorny cvicitel - stribro (ASPV TJ Slovan J.
Hradec), Jitka KurSova - Vzorny cvicitel - bronz (ASPV
TJ Tatran Lomnice nad Luznici).

,Podékovani Regionalniho centra SPV a Jihoceské
krajské asociace SPV“ za dobrovolnou praci s drobnou
pozornosti a kvétinou u prilezitosti zivotniho jubilea
prevzala drzitelka medaile dr. TyrSe a cvicitelka III.

. Krusova

M. Jedlickova

tf. SPV, Jana Starkova z ASPV TJ Centropen Dacice.

| kdyz se jedna pouze o moralni ocenéni, regional-
ni centrum SPV si jejich dobrovolné prace nesmirné
vazi, vsem ocenénym cinovnicim blahopreje a jesté
jednou dékuje za praci, kterou odvadéji pravidelné
ve cviCebnich hodinach zdarma na Ukor svého volné-
ho ¢asu.



Letos o prazdninach oslavila své jubileum 55 let dlouholeta clenka TJ Chys-
ky, Marie Fukova. Byla zakladajici ¢lenkou TJ, oddilu atletiky, odboru ZRTV
(dnes CASPV) v r. 1981 a pozdéji i fotbalového oddilu. V dobrovolné télovy-
chovné a sportovni ¢innosti pracovala jako cvicitelka a vedouci Zakovskych
kategorii. Jejim velkym prinosem pro chyseckou télovychu a sport byly,
a stale jsou, jeji organizacni schopnosti. Podilela se na organizaci mnoha
soutézi a prebord, napr. Béh Certovou hrbatinou, Splhoun Certovy hrbatiny,
Chysecka latka, okresni piebory CASPV v atletice, plavani, florbalu, ...

V poslednich letech se podili i na organizaci a zajisténi béhu do vrchu Sed-
lecko-Prcicky trhak na trase Sedlec - Javorova skala.

Z rukou predsedy TJ pak prevzala vyznamné télovychovné vyznamenani
CASPV, zlaty odznak "Vzorny cvicitel’, které ji na navrh Jihoeské KASPV
udélil Vv CASPV.

Za jeji kvalitni a dlouholetou praci ve vyboru odboru ASPV pri TJ, ale
i ve vyboru TJ, ji chce podékovat i vybor TJ. Pfejeme mnoho zdravi a Uspé-
ch jak v osobnim, tak ve sportovnim Zivoté. M

-
Osmdesatiny cvicitelky
MUDr. Mileny Liskove

Pramérny vék obyvatel u nas se stale prodluzuje, ale
byt jesté v osmdesati aktivni cviCitelkou ASPV, to je
opravdovy vykon hodny obdivu! A takova vzorna ak-
tivni cviCitelka je nasi kolegyni v TJ Trebes v Hradci
Kralové. Vede smiseny oddil zdravotni télesné vycho-
vy seniort a spolu s dalsi cvicitelkou se podili na cvi-
Ceni predskolnich déti. Ma Uctu i respekt nejen nas,
které ji cela léta zname, ale hlavné svych svérencl
a jejich rodicd. Je zivym dokladem platnosti hesla
,ve zdravém téle zdravy duch®.

Kazdé jubileum v pokrocilejsim véku vede k jistému  cviCeni a pocit uzitecnosti. Vsichni vime, jak je tézké
bilancovani. Za nasi Milenou - jak ji vSichni oslovu- v dobé orientované hlavné na finance, shanét mla-
jeme - stoji kromé let stravenych v télocvicné se  dé nastupce pro tuto zodpovédnou dobrovolnickou
cvicenci nejraznéjsiho véku jesté dalsi vyznamny pfi- a malo i verejnosti ocenovanou ulohu. A nasi Milené
nos. Ze svych vnoucat - Marusky a Davida - osobnim  se to podarilo hned dvojnasobné.

prikladem vychovala dalSi cvicitele nasi jiz 110 let

staré télovychovné jednoty. Dobrovolny cvicitel ma Dékujeme a prejeme dalsi léta

jedinou odménu - uznani cvicencl, vlastni radost ze  do stovky ve zdravi! ®
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ZDRAVA VYZIVA

Hodné téchto zdroju nyni dozrava a shromazduje ty
nejvyssi hodnoty. V nasem klimatu jsou pro nas velmi
dulezité a snadno dostupné:

Mrkev - nejvétsi zdroj vitaminu A - chrani zrak, po-
siluje sliznice, srdce, latkovou preménu, imunitni
systém. Chutové oblibena pro svou nasladlou chut,
konzumuje se syrova, v salatech i v kombinacich riz-
nych zelenin a ovoce, v napojich, tepelné upravena
(uchovava si stale biologickou hodnotu).

Cervena fepa - obsahuje vapnik, fosfor, Zelezo, mno-
ho kyseliny listové, je krvetvorna, antioxidant, Cisti
cévy, konzumuje se syrova (salaty, napoje - kombino-
vané s mrkvi, jablky).

Varena - salaty, které se daji i skladovat sterilovanim
bez zniceni vyznamnych latek.

Zeli bilé - zdroj vitaminG C a B (2, povzbuzuje nervy
a mozek, podporuje hubnuti, je nizkokalorické.

Na skladovani délame zeli kysané nebo sterilované
zeli, které ma biologickou hodnotu a kladné Gcinky
na organismus jesté daleko koncentrovanéjsi i jako
obrana proti nachlazeni v zimnim pocasi.

Jablka - nejvyznamnéjsi domaci ovoce - vysoky ob-
sah vitaminu C, draslik, horcik, karoteny, Zelezo.
Snizuji krevni tlak, hladinu cholesterolu, stabilizuji
hladinu cukru v krvi, Cisti stfeva, posiluji dasné.
Nejlépe je konzumovat je syrova. Pri tepelnych
Upravach ztraci az 70% vitaminu C.

Vlaknina pektin vak zUstava a plni svij blahodarny
vyznam.

Podzimnich zdrojl se nabizi dalsi skala: kapusta, ce-
ler, cibule, Cesnek, kren, petrzel, kukurice, kapusta,
hrusky, Svestky, vSechny lusténiny.

Vyuzivejme vZdy co nejvice sezonni Urody, nebot
Cerstvé, je to nejlepsi.

A jako vzdy néjaky recept na inspiraci.

Mrkvovy salat

3 mrkve, 2 jablka, citronova Stava

2 |zicky medu

Postup: Jablko oloupeme, nastrouhame na hrubsim
struhadle. Mrkev oCistime a také nastrouhame. Za-
kapeme citronovou Stéavou, pridame med a lehce
promichame.

Salat z Cervené repy

Postup: 3 stfedné velké varené bulvy Cervené repy
nastrouhame na hrubém struhadle, pridame 1ks
mrkve, 3ks kyselych okurek, sul, 2 lZice olivového
oleje, mlety pepr.

Zelny salat s mrkvi

200¢g bilého zeli, sul, 1 mrkey, 2 1Z. oleje, 1. 2.
octa, mlety pepr, cukr

Postup: Hlavkové zeli nakrajime na nudlicky, oso-
lime a rukou promneme, aby zkrehlo. Pridame
na hrubo nastrouhanou mrkev, zakapeme olejem,
octem, dochutime peprem a cukrem. Nechame od-
leZet v chladu.

Jable¢né muffiny

400¢ polohrubé mouky, 125g cukr krupice, 1 (zicka
prasku do peciva, citronova kara, 1 vejce, 100ml
mléka, 100ml oleje, 3 jablka.

Postup: V jedné misce smichame vsechny sypké su-
roviny a na drobné kousky nakrajena jablka.

V druhé misce rozmichame tekuté suroviny, nako-
nec smichame dohromady, netfit jenom rychle pro-
michat. tésto dame do papirovych kosicku, pe¢eme
20 min. pri 200 °C.
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GRAFIXON, s.r.0., www.grafixon.cz
Pod Viaduktem 81, 155 00 Praha 5 - Stodulky.
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F. Veselého 2635/15, 190 00 Horni Pocernice.

1. brezna, 1. Cervna, 1. zari a 1. prosince.

Pavel Panenka,
Jan Hyzdal,
Vit Hanacek, Jan Jerabek, Viléma Novotna,
Zdenka Slavikova,
Michal Rosenbaum.

Vit Hanacek
Grafixon, neni-li uvedeno jinak

Nevyzadané prispévky, fotografie a kresby
nevracime!

Ctyfi ¢isla v roce 2012 v celkové cené 200,- K&.
Cena jednoho vytisku je 50,- Kc.

Ceska asociace Sport
pro vsechny, o. s., KB, a. s., pobocka Praha 5,
&islo Gctu: 53437011/0100, IC 00551368,
DIC CZ00551368. Doporucujeme uvést kromé Vasi
Uplné adresy, také jméno kontaktni osoby.

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

Obsah zverejnénych ¢lanki nemusi byt
nutné v souladu s nazorem redak¢ni rady.
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Ceské asociace Sport pro vsechny
16. roCnik | Cislo 4 | prosinec 2012
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Pro psani prispévk plati CSN 88 0220: Uprava ru-
kopisU.

Jedna stranka ma rozsah zhruba 4 500 znakU (pouze
zakladni text, bez obrazk, 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 nasir) 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.

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

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