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Prednaskové a zasedaci mistnosti
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typu: aerobik, tanec, tai -tchi, joga, zdra-
votni gymnastika (ne - micové sporty).
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FOTOSOUTEZ

FotosoutéZz casopisu Pohyb je Zivot s na-
zvem "Nejvtipnéjsi snimek z volnocaso-
vé aktivity" pokracuje i letos. Kazdy au-
tor mlZe v jednom Ctvrtleti zaslat az tfi
snimky, a to na e-mail: hanacek@caspv.cz.
V predmétu elektronické zpravy je nutno
uvést ,Fotosoutéz CASPV“. Podrobné&jsi
pravidla a vysledky lofiského rocniku jsou
zverejnény na http://www.caspv.cz/cz/ca-
sopis/. Vybrané snimky budou zverejnény
v Casopise Pohyb je Zivot a nejlepsi 1x roc-
né ocenény.

Ceny:

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

2. vécny dar vedeni CASPV,

. ro¢ni predplatné casopisu Pohyb je Zivot.

w

NOVA FOTOSOUTEZ
V ROCE 2014

FotosoutéZ ponese v novém roce nazev "Nejlep-
$i foto cisla", vyhodnoceni probéhne v kazdém
vydani ¢asopisu a budou do ni zarazeny snimky
zaslané jak do soutéze samotné, tak vybrané
fotografie autort prispévku v €asopise. Podrob-
na pravidla budou zverejnéna od 1. ledna na
WWW. CaspV.cz.

Prejeme dobré oko!

0dména je neprenosna.




A ZPRAVY

MOVE Week 2013

a dalsi zajimavosti ze svéta

sportu pro vsechny

Klicovym tématem kongresu byla problematika
»halezeni inovativnich pFistupl pro zapojeni $i-
rokych vrstev obyvatelstva do pravidelnych po-
hybovych aktivit vedoucich k posileni zdravi“.
Dvouaptldenni setkani témér 300 odbornik( z vice
nez 40 zemi svéta bylo organizovano v nékolika
formach - plenarni zasedani (hlavni prednasky),
paralelni sekce, kulaté stoly a nové také ,,Open
market program“ - prezentace pomoci posterd
nebo prezentace prostrednictvim multimedialnich
technologii.

Iniciativy vedouci k propagaci aktivniho Zivotniho
stylu v Ceské republice prezentoval na Open mar-
ket programu autor tohoto prispévku. Prezento-
val jsem vice naSich projektd (MOVE Week 2012,
2013, VPA apod.), ale dominantné jsem se soustre-
dil na dvoulety vyvoj kampané ,Cesko se hybe“
a hlavni akci letosniho roku ,,Cesko se hybe, cvici
a tanci“, ktera se konala dne 1. 6. 2013 v 02 aré-
né, kde hlavnim organizatorem byl Cesky svaz ae-
robiku, fitness a tance FISAF.cz. DalSimi partnery
byly ASSK, COS a Ceska asociace Sport pro véechny.
Vétsina prednasejicich se snazila ukazat dobré pri-
klady z jejich organizaci, instituci Ci firem, kte-
ré vedou ke zméné filozofie od sedavého zpUsobu
zZivota k aktivnimu Zivotnimu stylu. Nékdo hovoril
o systémech vzdélavani instruktor(/animatort pro
oblast ,,grassrootsport“, jak také casto byva nazy-
vana oblast ,,sport for all“, nékdo demonstroval
vhodné aktivity pro specifické skupiny obyvatel
(napr. street games pro teenagery), dalsi se zamé-
fili na nutnost strategického planovani v konkrét-
nich oblastech (cyklostezky, parky v okoli sidlist’ ¢i
obchodnich dom), jini hovorili na téma moznosti

[V i

Barcelona, Spain - 16-19 October 2013

medializace sportu pro vsechny a nékteri predna-
Sejici i velmi kriticky poukazali na problematiku
vystavby financné naroCnych staveb z verejnych
zdroju, které se nasledné vyuZivaji prevazné pro
»sportovni byznys“. lhned jsem si vzpomnél na vy-
stavbu SAZKA Arény a pripravovany projekt ,na-
rodni fotbalovy stadion“. Dopady na celé sportovni
prostredi v nasi republice neni treba pripominat.
Podle prislibu organizator( kongresu bude vétsina
prezentaci ke stazeni na webu ISCA http://isca-
-web.org/english/ nebo na webu kongresu http://
www.move2013.info/.

V Barceloné jsem se zUcastnil jesté dalSich Ctyr
dllezitych jednani. Na workshopu ,Active Age“
jsme pripravovali vystupni material - ,,privodce
Active Age“ pro organizace, které se hodlaji za-
byvat problematikou péce o , treti vék“ (nedopo-
rucuje se uzivat slovo senior), na jednani se za-
stupci UEG jsme jednali o pripravach EUROGYM
2016, ktery se bude konat v Ceskych Bud&jovicich,
na workshopu HESE (projekt ISCA) jsme jednali
o systému vzdélavani instruktord a uznavani kvali-
fikaci, a na workshopu MOVE Week o zkusenostech
z poslednich dvou let a pripravé na rok 2014.
Vyslednym dojmem ze ¢étyf dnd plnych jednani
bylo jediné - oblast sportu pro vSechny ma budouc-
nost v celém pokrokovém svété a Ceska republika
nesmi byt vyjimkou.



Kdyz jizni Cechy,
pak Sportkemp CASPV
v Doubi u Trebone

Text a foto: Emil Kintzl, Klub ¢eskych turistu

Klub éeskych turistt Kasperské Hory soustred’uje kromé ostatnich sportovnich ¢innosti téz od-
dil cykloturistiky. Ten je tvoren prevaznou vétsinou byvalymi uciteli, dnes dlichodci z Kasper-
skych Hor, Susice, Plzné, Prahy, Kolina. Své aktivity kazdorocné uskute¢nujeme na spolecném

tydennim pobytu v riznych koutech nasi vlasti.

Letosni pobyt se uskutecnil ve Sportcentru CASPV
Doubi u Treboné od 10. - 17. 8. 2013, a to predevsim
zasluhou Zdefika Snebergera, ktery nam vysel vstFic
a témér 23clenny tym dokazal ubytovat a zajistit mu
téz stravovani primo v Sportkempu, vzhledem ke kaz-
dodennimu cestovani, formou polopenze. Jidelna je
prostorna, coz vyhovuje kapacité kempu i s moznos-
ti venkovniho obcerstveni. Jidlo je kvalitni, chutné,
v dostateCném mnozstvi, odpovida zdravé vyzive,
véetné ovoce, zeleniny, mlécnych vyrobku a nabize-
nych ovocnych napoju.

Perfektni bylo vlastni socialni vybaveni chatek, coz
ocenujeme kvuli o¢isté po celodennim slapani do pe-
dald. Areal se nachazi na biehu Opatovického rybni-
ka, ktery bezprostredné sousedi s rybnikem Svét. Je
prostorny, umistény pod vzrostlymi listnatymi stro-
my, jez poskytuji ochranu pred parnym sluncem. Spo-

jovaci cesticky jsou udrzovany, stejné jako zatrav-
néné plochy, které jsou posekany. Vsude je naprosta
Cistota a poradek. Jsou zde poskytovany sluzby jako
napr. parkovani vozidel, spole¢né misto pro Uschovu
a pujceni kol, sportovniho a vodniho nacini. Dobré
sluzby umoznuji pobyt i rodinam s malymi détmi.
(nékolik oplocenych détskych hrist). Nachazi se zde
tréninkova hristé pro soustredéni sportovcd kolektiv-
nich her, vCetné kryté haly. V tésném sousedstvi se
na oplocené plose pasou koné, coz umocnuje poklid-
nou idylku pobytu.

Nadherny je zapad slunce nad hladinou rybnika.
Léto budiz pochvaleno. Dékujeme tedy za soustre-
déni, ze kterého mame ty nejlepsi zazitky a které
mUzeme vrele doporucit kazdému, i narocnému hos-
tu. Dejte téz prednost prostoru pred preplnénymi
kempy.
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Republikova soutéz CASPV
ve florbalu

Text: redakce, foto: Vendula Opletalova

V sobotu 19. Fijna 2013 se ve dvou halach v Pardubicich uskutecnila prvni oficialni republikova
soutéZ Ceské asociace Sport pro viechny ve florbalu pro rok 2013 v kategoriich starsich i mlad-
Sich zak(. Poradatelem byla Komise rekreacnich sportii Metodické rady CASPV ve spolupraci
s Krajskou asociaci Sport pro vSechny Pardubice.

Hralo se podle pravidel florbalu systémem pét hracu
v poli a brankar, v druzstvech mohla byt i dévcata.
Sportovni hala Na OlSinkach hostila deset druzstev
starSich zakd a sportovni hala Dukly sedm druz-
stev mladsich Zaku. Mezi (castniky byla druZstva
z CASPV, ale i z dalSich sportovnich klubt a oddil{.
Hraci predvedli hodnotné vykony a cela soutéz méla
kvalitni Uroven po strance sportovni i organizacni.
Podékovani patfi viem organizatordm z Pardubic-
ké KASPV - K. Pipkovi, V. Veverkové, V. Opletalové
a dalsim.

NN, (Y

k‘ \ ; \ | Vysledky republikové soutéze CASPV ve florbalu
: y . 2013 (19.10.2013, Pardubice)

Mladsi zaci
1. TJASPV Chysky JihoCesky kraj
2. Eden Blansko Jihomoravsky kraj
3. TJTynec nad Sazavou StredoCesky kraj
4. TJ Albrechtice Moravskoslezsky kraj
5. Klub SPV Pardubice Pardubicky kraj
6. TJ Sokol Dolni Redice Pardubicky kraj
7. SPV Hanusovacek Olomoucky kraj

Starsi zaci
1. DDM Chlumec nad Cidlinou Kralovéhradecky kraj
2. TJASPV Chysky Jihocesky kraj
3. TJ Sokol Lazné Bohdanec Pardubicky kraj
4. Klub SPV Pardubice Pardubicky kraj

5.-8. SPV HanuSovacek, Olomoucky kraj; DDM Delta Pardubi-

ce, Pardubicky kraj; Eden Blansko, Jihomoravsky kraj;
TJ Albrechtice, Moravskoslezsky kraj

9. Lb KASPV Liberecky kraj

10.  TJ Tynec nad Sazavou StfedoCesky kraj
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Kin-ball - prostredek

pro spolupraci,

pro integraci

S vedenim Domu sportu CASPV v Brné stacilo vy-
ménit nékolik emaill a kin-ball uz miril do Verovic.
Kin-ball byl prostfedkem pro spolupraci tim, ze
v Cervnu jsme ucili hrat zaky na ZS ve Vefovicich.
Poté byl v ramci oslav usporadan turnaj na orel-
ském hFisti. Zaci se tak seznamovali s novou aktivi-
tou, ktera sklidila obrovsky Uspéch. Kin-ball byl tak
prostiedkem ke spolupraci orelské jednoty a mist-
ni zakladni skoly. Tato spoluprace bude mit presah
snad i do dalSich Cinnosti a aktivit.

A proc prostredek integrace?

Kin-ball mél v letosnim roce své misto také na in-
tegracnim tabore. Integracnim proto, Ze se na jed-
nom misté potkavaji lidé s postizenim, jejich asi-
stenti a ,kamaradi“ - skupina déti bez postizeni,
které se Ucastni tabora, absolvuji svou velkou
taborovou hru, ale také integrované aktivity. In-
tegrace neprobiha nasilné, ale na pozadi celého
tabora. Jen tak mimochodem, prirozené a skrze
aktivity herni i skrze bézné Ukony, jako pomoc

CASPV zaFadila Kin -ball
do programu hernich cinnosti
jiz pred tremi lety.

prostredek

pri presunech nebo s jidlem. Asistenti sice slouzi
jako ,,nohy“ osob upoutanych na mechanicky nebo
elektricky vozik, to ale nebrani tomu, aby se vsech
padesat Ucastnikl potkavalo pri taborovych ,,bo-
jovkach“, vyletech a hrach.

Kin-ball u této integrace byl. Neni vétsi radosti,
nez kdyz se po hristi prohanéji integrované tymy
s jednim cilem - a kupodivu to ani neni ,vyhrat
za kazdou cenu“, ale ,,zahrat si za kazdou cenu®.
A vérte, ze to jde. Integrované tymy nasly cestu,
jak do hry zapojit vsechny Cleny, a to bylo to nej-
Vetsi vitézstvi.

Kin-ball si ziskal obrovskou oblibu a kazdou volnou
chvilku doprovazely vykriky a snaha o zkroceni ne-
poslusného obriho mice.

Nic z toho by ale neprobéhlo, kdyby nebyli ochotni
lidé z Ceské asociace Sport pro véechny, ktefi nam
sadu na kin-ball pujcili. Milé a vstricné jednani,
pohotovost a vyborna spoluprace umoznila vyuzit
sadu po dva mésice. Za pljceni touto cestou jesté
jednou opravdu moc dékujeme a tésime se na dalsi
odehrané hry.



A ZPRAVY

Edukacni konference
Pohybovy aparat a zdravi

Doc. MUDr. Lubo$ Hrazdira, CSc. prednesl zajimavou
prezentaci na téma postizeni pohybového aparatu
sportovcd. PFic¢inami problému pri velmi intenzivni
pohybové zatézi byvaji nejcastéji Urazy, pretizeni,
mikrotraumata a degenerace hlezna, kolena, ra-
mena. Dochazi k poranéni vazd, svalovych Gpond,
Slach, jejich pochev a prilehlych burz. Na téchto
zranénich se casto podili chybny pohybovy stereo-
typ. Kazdy Graz je nutno radné dolécit. Napriklad
vazy se hoji 6 - 8 tydn(.

V [écbé maji nezastupitelné misto i rdzné orté-
zy a bandaze, napriklad U-bandaz pately, slouzici
ke stimulaci m. vastus medialis quadricepsu. Vy-
vratil mylny nazor, ze ortéza oslabuje svaly. Slouzi
ke stimulaci propriocepce.

Byli jsme téZ pouceni o moznostech pouziti tapingu
a kineziotapingu, jejich G¢incich a zplsobech apli-
kace.

Mnoho prostoru bylo vénovano kloubnim nahradam.
MUDr. Tomas tuto problematiku probral z hlediska
indikaci, materialt, operacnich postupl, nasledné
rehabilitace i navratu ke sportovnim aktivitam. Dnes
se operuji jak mladi sportovci, tak starsi jedinci,
aby bylo mozno udrZovat jejich adekvatni fyzickou
kondici. Pouzivané materialy, kov, keramika, poly-
etylén, jsou neustale zdokonalovany povrchovymi
Upravami, aby se snizil otér, ktery negativné ovliv-
nuje kost. Statistiky ukazuji, ze vice nez 90% paci-
entl je po totalni nahradé kycelniho kloubu spoko-
jeno se zlepsenou funkci a Ustupem bolesti i po 15
letech od vykonu.

Velmi duleZitou se jevi nasledna pooperacni reha-
bilitace. V pripadé totalni nahrady kycle je jejim
cilem v prvni radé posileni oslabenych abduktord,
které béhem chilize a béznych aktivit zajiStuji ne-

utralni pozici panve a posileni quadricepsu v pripa-
dé operaci kolenniho kloubu. Navrat ke sportovnim
aktivitam je mozny po 3 - 6 mésicich. Doporucuji
se méné zatézové pohybové cinnosti jako jizda
na rotopedu, chlize, plavani (styl prsa az pozdéji),
nenarocna cyklistika a turistika, tenis ctyrhra. V pri-
padé operaci kolene jsou operatéri pri doporucovani
vhodnych aktivit zdrzenlivéjsi. Tenis dvouhra a sjez-
dové lyZovani jsou povazovany za vysoce zatézové
aktivity. Vzdy je nutno znovu bezchybné nacvicit
stereotyp chize. Je vSeobecna tendence pomérné
brzy zatizit operovanou koncetinu bez pouziti ber-
li. MUDr. Tomas se kratce zminil i o artroskopickych
miniinvazivnich operacich bez pouziti umélych na-
hrad pri méné zavaznych degenerativnich zménach
kloubnich ploch.

Podrobné se rozebiraly moznosti diagnostiky pohy-
bového systému. Obvykly postup zacina rentgenem,
ultrazvukem, dale nasleduje magneticka rezonance
aCT.

MUDr. Jana Martinkova se ve svém prispévku zabyva-
la modernimi metodami fyzioterapie a rehabilitace
ve sportovni mediciné. Zahrnuji lécebnou télesnou
vychovu, senzomotoricky trénink, nacvik spravnych
pohybovych stereotypl, posilovani oslabenych sva-
lovych skupin, cvi¢eni s pomuckami, reflexni metody
(Vojta, Kabat), vodolécebné procedury, lymfodrena-
Ze, mékké techniky a rizné masaze. V pristrojové
rehabilitaci se nyni velmi osvédcuji lasery.

Prof. MUDr. Vaclav Zeman ze Zapadoceské univer-
zity v Plzni pojednal o cviceni jako lé¢ebné meto-
dé. Existuje program pro doporucené aktivity pri
rlznych onemocnénich, jako napriklad metabolicky
syndrom nebo ischemicka choroba srdecni. Kdyz si
postézoval, Ze neni vSeobecné znamo, kam tyto pa-



cienty posilat na cviceni pod vedenim erudovanych
instruktordi, prihlasila se Eva Jalovecka, vedouci
Domu sportu v Brné, a vsem vysvétlila, jaké moz-
nosti v tomto sméru poskytuje CASPV se svymi cvi-
Citeli zdravotni TV, senior( a ostatnich specializaci.
Znovu jsem si uvédomila, jak potrebné je zmoni-
torovat nase cviceni po celé CR a jednoduse jejich
seznam dle lokalit a cvicebniho programu nabidnout
verejnosti na nasich webovych strankach. MUDr. Ze-
man zminil némecky priklad ,,Rezept fiir Bewegung*
(predpis na pohyb), na jehoz zakladé pacient ab-
solvuje prislusné cviceni, poté odevzda kopii s po-
tvrzenim o absolvovani zdravotni pojistovné a dle
toho obdrzi urcité bonusy. Pfesné toto je nas dosud
nesplnény sen!

Doc. PaedDr. Marie Blahutkova, PhD. se vénovala
blahodarnému vlivu pohybu na dusevni zdravi. Pa-
vel Stejskal ve svém prispévku vyzdvihl prospésnost
chiize a nordic walkingu. Sportovni pedagogové,
Pavel Korvas a Vladka Botlikova, referovali o skol-
nim, hlavné vysokoskolském sportu a jeho webové
podpore. MUDr. Martin Matoulek, PhD., predseda

Ceské spolecnosti télovychovného lékarstvi, hovoril
0 obezité jakozto jedné z pricin poskozeni pohybo-
vého aparatu.

Cela konference, teoretické i rozsahlé praktické
prezentace se odehravaly v nadherné vybaveném Fit
centru Machina, které umoznuje provozovani aktivit
vsech vékovych kategorii. Je zde dobre vybavena
posilovna, sal pro spinning, télocvicny i zazemi pro
teoretické prednasky.

PaedDr. Jitka Dyrova a Mgr. Matus Svincak predsta-
vili Uc€astnikim harmonizaci pohybového systému
s pouzitim stroje Fiveriders.

Bylo mi velkym potésenim vyslechnout, kolik jed-
notlivcll a instituci se snazi prosadit zvySeni pohy-
bové aktivity nasi populace, ktera stale zaujima
neprilis lichotivé misto v evropském meéritku. Ape-
luje se na rodiny, lékare a zdravotni pojistovny. Za-
znél velmi zajimavy nazor: Az nebude dost penéz
na bezplatnou lékarskou péci, konecné pry budeme
mit Sanci primét nesportujici populaci k pohybu.
Financni motivace ji donuti starat se aktivné o své
zdravi.
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A ZPRAVY

3. Brnenské RekordOval

10

Text a foto: Jiri Fiala

Jiz 3. ro(:nvik Brnénského RekordOvalu, poradany TJ Slovan Cerna Pole Brno, ktera je souc¢asné
odborem CASPV, se konal 21. zari na Velodromu Brno. V letoSnim roce se akce zaradila do Ev-
ropského tydne mobility v ramci kalendare Brno - zdravé mésto.

0 mnozstvi rekordd na historickych kolech a jejich
replikach souperilo deset zavodniki a zavodnic.
Na vse peclivé dohlizel zastupce agentury Dobry den
z Pelhfimova se svymi pomocniky a vSechny takto
ujeté rekordy se staly platnymi pro CR. Vytrvalostni
rekordy na 100 mil jak na vysokém historickém kole,
tak na kole z 30. let, rekordy pri jizdé vzad ¢i na mi-
nikolech mély vysokou sportovni hodnotu a nasadily
latku hodné vysoko pro pripadné snahy jinych zavod-
niki o jejich prekonani. Clen poradajiciho oddilu,
ktery zavodil na historickém kostitrasu, bohuzel ne-
dojel celou planovanou hodinu z divodu zlomeného
krku svého sto let starého stroje, presto vytvoril novy
rekord a vyzval tak ostatni cyklisty k jeho prekonani.
Pro zajisténi méfeni soubéznych pokusi o rekordy
bylo tfeba mnoha dobrovolnikii na postech pomoc-
nych rozhod¢ich, casoméricu a organizatoru.
Soucasné pripravené détské sportovni odpoledne pro
verejnost mélo velmi kladnou odezvu mezi navstévni-
ky, v dobé nékolika mensich prehanék se vyuzil i na-
hradni program - déti si pod strechou malovaly vlastni
tricka a zdobily ramecky na fotografie.

Mimo soutézni discipliny mély déti, ale i jejich ro-
di¢e, moznost vyzkouset si repliky historickych kol

a udélat si tak predstavu o narocnosti cyklistiky pred
vice nez 120 - 130 lety, kdy po silnicich jezdily kos-
titrasy a vysoka kola.

Na zakladé letosnich zkusenosti vérime, Ze se tato
akce zapsala do povédomi Briiand natolik, aby v jes-
té vétsim poctu prisli zavodniky povzbudit za rok,
popohnat je k lepsim vykonlim ve snaze o prekonani
stavajicich rekordd - a tim jit prikladem détem, které
uz se dalsiho rocniku nemohou dockat.

Zavérem lze akci hodnotit pozitivné, vsem se velice
libila a nasSe TJ jiz nyni zacala pripravovat 4. Brnén-
ské RekordOval, na ktery se vsichni, jak zavodnici,
tak divaci, velmi tési.

Pohyb je Zivot | 17. rocnik | ¢islo 4 | prosinec 2013 | www.caspv.cz



Dobry napad:
Seniori a vnoucata

Text a foto: Hana Prochazkova

Opravdu dobry napad mél pred lety ten, kdo vymyslel
spolecnou akci Seniofi a vnoucata poradanou Komisi
seniord MR CASPV. Nevim, kolikaty ro¢nik se v Novém
Mésté na Moravé letos konal, ale jisté to byl pro 26
UCastnika krasny tyden. Babicky a dédové si ,,vypujci-
li“ vnucky a vnuky, zapomnéli na rok svého narozeni
a celych sedm dni si s détmi hrali, zavodili a soutézili
v nejriznéjsich disciplinach na hristi, v lese i v klu-
bovné. To vse pod vedenim zkusené vedouci Anicky
Luxové a jeji kolegyné Majky Skopové, které se vzorné
staraly, aby se déti ani chvilku nenudily, protoze kdo si
hraje - nezlobi. Patfi jim obdiv i podékovani. Patecni
vecer se vsichni - déti i seniofi - proménili na odvazné

namorniky, piraty, puvabné rusalky ¢i vodni vily a pfi
karnevalovém reji si uzivali tance i posledniho cvice-
ni. V sobotu pri louceni netekly slzicky a vsichni si
slibovali, Ze se pristi rok zase sejdou na stejné akci,
tentokrat na Sumave.

Heslo akce: Vnoucata jsou pro prarodice odménou
za to, Ze nezabili vlastni déti...

Pohyb je Zivot | 17. roénik | Cislo 4 | prosinec 2013 | www.caspv.cz | 11
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Z KRAJU

Y JIHOMORAVSKY KRAJ

Text a foto: Ing. Marie Lvova, Hana Drdlova

Jihomoravska KASPV
po prazdninach

Hned po prazdninach - 7. zarfi - zahdjila nase kraj-
ska asociace ¢innost. Za krasného slunec¢ného po-
casi a v pékném prostredi stadionu Brno Pisarky
jsme usporadali 4. rocnik krajské soutéze v hrach
kubb - woodball - mollky. SoutéZilo Sest druzstev
v molkkach a woodballu, ¢tyri druzstva v kubbu.
Vsichni ucastnici si soutéz chvalili a prislibili ucast
i v pristim roce. Nejlepsi obdrZeli medaile a di-
plomy.

Za tyden méla Ctyri nejlepsi druzstva reprezentovat
nas kraj na republikové soutézi, ale tato soutéz byla
bohuzel pro maly zajem zrusena.

Soucasné o vikendu 7. - 9. zari probihala republi-
kova soutéz ve volejbalu. Této soutéze se zlcast-
nujeme jiz tradicné. Krajskou vypravu reprezento-
valo po jednom druzstvu TJ Tatran Postorna (muzi
a Zeny) a dvé druzstva ASK Blansko (mixy). Takeé le-

tos se nam darilo. Po lonském vitézstvi v kategorii
muzi, letos byli zlati hraci mixd. V kategorii muZi
jsme obsadili 3. misto, Zeny a druhé druZstvo mixi
pak 5. misto. Prestoze ucastnik(im kraj zaplatil jen
startovné, vsichni hraci byli spokojeni, k cemuz jisté
prispélo i krasné pocasi. VSsem dékujeme za repre-
zentaci nasi krajské asociace a gratulujeme k dosa-
zenym vysledkam.

Dale jsme usporadali akci Toulavé kolo. Letosni 12.
rocnik ,,Toulavky* mél netradicni termin i program.
V patek 13. zari se do Krizanova sjela Ctyriadvace-
ticlenna skupina sportovnich nadsencli JMKASPV.
Zdatné Zeny pod vedenim Zdeny Hornickové hned
na pocatku akce zdolaly i s bagazi poradné kopce
z TiSnova do 500metrové nadmorské vysky naSe-
ho prechodného pobytu. A to, prosim, pri vydat-
ném desti. V sobotu od brzkého rana stale prselo
a i po 10. hodiné se na nas obloha stale mracila.
Breclavsky ,,spolek“ dlouho nevahal a vydal se s vel-
kym kosikem do lesa. Ostatnim nejsou houby az tak
vzacné a na kolech jsme z rekreacniho strediska vy-
razili - sluni¢ko se na nas po delsi dobé prece jen
pousmalo. V sobotu odpoledne byl program splnén
- 45 pravaku, suchohriby, vaclavky a ujetych 45 ki-
lometrd. Hura! Spolecné posezeni se zpévem, vtipy
a vzpominanim byl urcité pro vSechny odménou. Tak
za rok opét, ale bez desté.
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@5% MORAVSKOSLEZSKY KRAJ

Text: Jarmila Klikova, metodicka MSKASPV,
foto: Hana Téhanova

Seminar senioru v Jesenikach

Jubilejni 10. roc¢nik seminare seniorl Moravsko-
slezské krajské asociace SPV probéhl ve dnech 20.
- 22. zafi za financni podpory Moravskoslezského
kraje v hotelu Kamzik Karlov - Jeseniky.

Ctyficet (castnikl si mohlo v pohybové riiznorodém
programu seminare ovérit a zdokonalit své pohybo-
vé dovednosti a nékteri poznat i nové formy cviceni.
Na harmonizaci a kultivaci vitalnich energii bylo za-
méreno Sufijské cviceni a harmonizacni sestava - 7
lotosovych kvétl. Znacnym zpestfenim seminare bylo
cviceni aqauagymnastiky. Pri pohybovych aktivitach
s elastickymi krouzky, krokovych variaci s hudbou,
cvi¢eni na gymballech s overbally, Port de Bras se
cvicenci nejen prijemné unavili, ale také dostatecné
pobavili. Za mirného desté se uskutecnila poznava-

ci turisticka vychazka v Gdoli lyzarskych sjezdovek
v Karlové. Usli jsme 5,93 km, 9 738 krokd, spalili jsme
218 kcal a Ubytek vahy byl 135 gramu. Tato informace
byla znac¢né Usmévna. V nedéli dopoledne se usku-
tecnil turnaj v molkkach a Ucastnici si také zahrali
petangue.

Dékujeme véem lektorim a organizator(m, ktefi pri-
spéli ke zdarnému prabéhu tohoto seminare. Vsichni
pritomni obdrzeli Ucastnické listy a ve svém hodnoce-
ni vyjadrili spokojenost s obsahem i organizaci akce
a tési se na dalsi seminar.
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@ MORAVSKOSLEZSKY KRAJ

Text a foto: Svatava Zezulkova
Z pohadky do pohadky

V sobotu 31. 8. 2013 zménil lesik u starobélské
myslivny svou tvar. Na stromech se objevila riiz-
na strasidla, za kmenem vykukoval ze sloje drak,
na louce byl postaven hrad, u potlcku vznikl ryb-
nicek a v lese parezova chaloupka. Zkratka les plny
prekvapeni a pohadkovych postavicek.

Cvicitelé starobélské jednoty ASPV si pro déti a do-
spélé na zavér prazdnin pripravili Cestu pohadkovym
lesem, odpoledne plné her a soutézi. Kdo prosel je-
denacti stanovisti a splnil Ukoly pohadkovych bytos-
ti, dostal sladkou odménu. Cekali na né &ert s Certi-
ci, Bila pani s duchem hradu, princezna s princem,
motyl Emanuel a Makova panenka, jezibaby rovnou
dvé, poustevnik, VecCernicek, vodnici otec se synem,
Kremilek s VochomUrkou, Borek stavitel a loupezni-
ci. Déti musely napr. navozit par polinek pod kotel,
slozit Cepicku z papiru, poznat houby nebo rostlinky,

ulovit z rybnicku ryby, postavit hrad, hodit kruhem,
projit stezkou odvahy a mnoho dalsSiho. Po zdolani
trasy a splnéni Ukoll dostaly diplom za state¢nost
a malou odménu. U Rumcajse a Cipiska si mohly za-
strilet z laserové vzduchovky a na placku pred my-
slivnou zaradit s Bobem a Bobkem na Slapadlech,
chidach, zajezdit si na motokare nebo se sklouznout
na skluzavce. Nechybélo ani bohaté obcerstveni pro
vsechny. Prestoze nam na zacatku prselo, mnohé to
neodradilo a nakonec prislo pres 300 déti a dospé-
lych, kteri si uzili prijemné odpoledne.

Dékujeme Ceské primyslové zdravotni pojistovné
za poskytnuti odmén pro déti a pristaveni sanitky,
kterou bylo mozno si prohlédnout. Pomyslnou tres-
nickou na dortu bylo prestrojeni do masek podle
vlastni fantazie véetné skalnich élend odboru, ktefi
se nebali na par chvil prenést se zpét do dob ditéte
a starali se o vSe potrebné v prostoru startu a cile.
Patri jim za to velky dik.

A kdo akci nestihl a chtél by prijit mezi nas, uz ted
mlzeme prozradit, Ze dalsi Pohadkovy les se bude
konat v sobotu 30. 8. 2014.
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Z KRAJU

&> PLZENSKY KRAJ

Text: Oldriska Syrovatkova, mistopredsedkyné
Plzenské KASPYV, predsedkyné odboru SPV DIOSS
Nyrany, foto: archiv

Odbor ASPV DIOSS Nyrany
se ma ¢im chlubit

Jestlize dobre pracuji zakladni ¢lanky asociace
- odbory, nema krajska asociace problém vytvo-
rit bohaty plan cinnosti. Ma totiz diky nim za-
jisténu napriklad dostate¢nou ucast zavodniku
na vyhlasenych soutézich i dalSich aktivitach.
Proto dnes chci ve svém prispévku prezentovat
¢innost jednoho odboru. MozZna, Ze po precteni
si Fada cviciteld Fekne - vZdyt nam nenapsa-
la nic mimoradného, tohle vSechno my prece
také délame. A v tom pripadé myslim, Ze je
dobré mimo informovani élenstva o vrcholnych
akcich, zahrani¢nich uspésich apod. také pra-
videlné seznamovat v nasem casopisu cvicitel-
skou obec s dalSimi odbory, kde to Zije, kde se
vytvari zaklad pro rozvoj dalsi ¢innosti, protoze
dobrych prikladl neni nikdy dost.

Odbor, ktery chci predstavit, pracuje v télovychov-
né jednoté DIOSS Nyrany. Neni drzitelem certifika-
tu, nebyl zarazen v zadném hodnoceni, a presto
dlouhodobé patfi mezi nejvétsi a nejaktivnéjsi od-
bory regionu Plzen sever. Kolektiv cvicitell a spo-
lupracovnikd tvofi 24 Zen a jeden muz, v tomto
poctu zajistuje tydné v patnacti hodinach, které
ma odbor k dispozici, cviceni slozek rodice a déti,
predskolaci, mladsi a star$i Zactvo, Zeny, muzi.

Pracuji tu oddily vSeobecné gymnastiky, sportovni
gymnastiky, zdravotniho cviceni, rekreacnich spor-
td. V regionalnich soutézich v atletickém ctyrboji,
ve sportovni gymnastice, Medvédi stezkou, brann-
ballu, vybijené Zactva, plavani, pri prehlidkach
pohybovych skladeb atd. cvienci z Nyran nikdy
nechybi. Rada soutéZi ma domaci predkolo, postup
nejlepsich az do republikové soutéze neni vyjim-
kou. Protoze v nasem odboru ma napr. sportovni
gymnastika velkou tradici, porada odbor vlastni me-
morial v gymnastice jako vzpominku na dlouholetou
vynikajici cvicitelku, Marii LiSkovou.

Cvi¢itelé kromé pravidelného cviceni a pripravy
cvicencli na Gcast ve vySe vyjmenovanych souté-
Zich zpestruji napli dalsimi aktivitami, jakymi jsou
dobrodruzné vikendy predskolaku, drakiady, veliko-
nocni a mikulasské besidky spojené s verejnymi cvi-
Cebnimi hodinami atd. Pro Sirokou verejnost pripra-
vuje odbor dalsi akce, napriklad pohadkovym lesem
se kazdoro¢né projde kolem péti set navstévnika,
v roce 2013 jsme usporadali uz 21. rocnik. Velmi
oblibené jsou maskarni reje, které odbor pripravuje
pro nejmensi déti, cvicitelky vyhlasi vzdy tématicky
okruh soutéZi a zapoji do pohybu i pritomné rodi-
Ce. Kazdé dva roky pripravuje odbor télovychovnou
akademii, kde cvicenci predvedou to, co se ve cvi-
Ceni naucili a co byva po vétsinu roku skryto za zdmi
sokolovny. Mohla bych pokracovat ve vyjmenovava-
ni dalSich aktivit, plan ¢innosti je opravdu bohaty
a to, co si na valné hromadé schvalime, opravdu
realizujeme.

Za to vsechno patri podékovani cvicitelskému ko-
lektivu, lidem, bez jejichZ zasluzné a dobrovolné
prace bychom si mohli v dnesni sloZité dobé o aso-
ciaci uz jenom vypravét.
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@ PLZENSKY KRAJ

Text a foto: Anna Luxova, cvicitelka seniorek

Prijemné dny v Zinkovech

Vydarenou akci jsme usporadali ve vSedni dny -
byla totiZ urcena seniorim, ktefi maji, jak znamo,
nejvice €asu v tydnu.

seniory z Plzné, olympiada seniorti s 10 disciplinami
na hristi i v télocvicné, prochazka prirodou s plné-
nim 40 testd - hlavolamd, otazek a odpovédi. Ne-
chybélo vecerni posezeni s prijemnou atmosférou,
jez upevnila jednotlivé kolektivy, které spolu chodi
do télocvicen.

Pres veskeré problémy s financemi se podafrilo za-
jistit sponzory a tim vytvorit podminky pro 41 seni-
orek z Plzné a okoli, které stravily tfi dny v naSem
télovychovném stiedisku Zinkovy. Naplni bylo devét
cvic¢ebnich hodin zajisténych lektorsky cvicitelkami

Dékujeme sponzortim, &leniim SK Spartak Skoda PL-
zen, za financni podporu.
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Z KRAJU

@ STREDOCESKY KRAJ

Text a foto: Rudolf Rehdiek

Vstup do nového cvi¢ebniho
roku v rytmu country

Prazdninové mésice vyplnil odbor SPV Tri Dvory né-
kolika cyklovylety po StfedoCeském kraji, s navsté-
vou lazenského mésta Podébrady, soutoku reky Labe
s Cidlinou, prohlidkou obory na kopci Oskobrh i po-
sezenim v nejvyssim, 22m vysokém vigvamu v obci
Némcice.

V nedéli 28. cervence jsme se v roli pozorovatell
zUcastnili na Kmochové ostrové v Koliné nového ne-
tradicniho sportu s nazvem discgolf. Turnaje na devi-
tikosovém hristi se zG¢astnilo 21 hraca.

Poutova nedéle 11. srpna patfila jiz tradicné vyvr-
choleni turnaje v babytenisu, letos zpestrenym o se-
hrani propagacniho utkani ve volejbalu mezi druzstvy
TFi Dvort a Agra Kolin. Vitézkou turnaje v babytenisu
se stala Lucie Seifertova pred lonskym Sampionem,
Davidem Nehasilem.

Posledni srpnovy tyden a celé zari patrilo nacviku Ses-
ti country tanct na pripravovany prvni country bal
v nasi obci. Celkem 50 nasich ¢lend od nejmladsiho
Zactva po seniory se schazelo dvakrat tydné k vyuce
tancl pro vystoupeni na country bale, ktery se usku-
tecnil v sobotu 28. zafi za (casti 160 obcant. K tanci
i poslechu hral Postrizinsky country expres. Soucasti

1

akce bylo i malovani déti na oblicej v podani Gabiny
Cerné.

Také cely svatovaclavsky vikend u nas patril sportu.
Jiz 13. rocniku cyklistickych zavodu v sousednich Ko-
narovicich se zicastnila dvacitka nasich ¢lend od zac-
tva po dospélé. A opét jsme na nasem hristi sehrali
volejbalové utkani mezi druzstvy Tri Dvory a Agro
Kolin.

V ramci oslav 100. vyroci zalozeni mésta Kosmonos
se nase druzstvo v nedéli 15. zari z(Castnilo krajské
soutéze ASPV v netradicnich sportech kubb, woodball
a molkky. DruZstvo ve sloZeni R. Reh(ifek a Z. Kukal
ziskalo dvé treti mista.

Na predbéznou prihlasku dvaceti cvi¢encli z RC Kolin
na nacvik hromadné skladby pro XV. Svétovou gymna-
estradu v Helsinkach jsme reagovali i Ucasti nasi cvi-
citelky M. Polické na akci ,,Vikend pro zeny a muze*
pro prvni seznameni s ukazkami skladby od autort V.
Novotné a J. Sauera.
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Z KRAJU

@S> USTECKY KRAJ

Text: Jindfich Dubina, foto: Mgr. Véra Sarova

Cinnost Ustecké KASPV

v roce 2013

Diky podpore Krajského aFadu Usteckého kraje
a ustecké pobocky OZP se nam podarilo uskutecnit
tradicni krajské soutéZe mladeze a reprezentovat
nas kraj na republikovych soutéZich a akcich nasi
asociace. Nase aktivity se nezaméruji pouze na za-
kovské a mladeznické kategorie, ale snazime se
zapojit i ostatni vékové skupiny.

Krajska soutéz ve sportovni gymnastice se konala
14. dubna v Chomutové, kde startovalo 56 zavod-
niki a zavodnic ze Ctyf regioni. Na republikové
open soutézi, ktera se uskutecnila 17. az 19. kvétna
v Doubi u Treboné, reprezentovalo nas kraj 33 za-
vodnik( a zavodnic, jsme ziskali 1. misto. Krajskou
soutéz ,Medvédi stezkou“ jsme usporadali 25. kvét-
na v Ohnidi. Zucastnilo se 64 zavodnikd ze tri regi-
ond, 28 pak reprezentovalo nas kraj na republikové
open soutézi Medvédi stezkou v Kounici u Vlastéjo-
vic. Krajska soutéz v brannballu se konala 29. zari
za UCasti tri druZstev ze dvou regiond, treti region
neprijel. O akci “Kraj na kolech” jsme se jiz zminili
v minulém Cisle. Svdj kraj jsme také reprezentovali
na Letnich slavnostech v Doubi u Treboné 21. az 23.

Cervna, kde jsme v soutézich ziskali 3. a 4. misto
z 12 kraja.

Dékujeme touto cestou Krajskému Gfadu Usteckého
kraje a Ustecké pobocce OZP za financni podporu,
ktera byla pro nasi krajskou asociaci velkym prino-
sem. Diky ni jsme se mohli z(castnit republikovych
soutézi a akci, na kterych se nasi clenové, reprezen-
tanti kraje, neztratili. Dékujeme také vsem zavodni-
kim, organizatorim, rozhod¢im a vedoucim, ktefi se
na organizaci soutézi a akci podileli.
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Z KRAJU

&> JIHOMORAVSKY KRAJ

Text a foto: Eva a Rudolf Jaloveckych

Move week v Brné
Vesela cesta - tentokrat
Z pohadky do pohadky

Sobotni den 5. fijna se probudil do chladného vétr-
ného rana. Vsichni organizatori Veselé cesty se jiz
v 8.00 rano sesli na kraji lesa ,,U kFivé borovice®.
Museli pripravit osm stanovist’, z nichz kazdé bylo
inspirovano jinou pohadkou jako treba Obusku
z pytle ven, O Cervené Karkulce, O Popelce atd.

Po lonskych zkusenostech, kdy se na stanovistich
vytvarela drobna zdrzeni, byla vSechna zdvojena.
Posledni upoutavka na nasi akci probéhla v televizi
na D-¢ku v poradu Tamtam v sobotu rano.

Vsechny prichozi na Veselou cestu upozornovaly
bannery Brnénskych dnt pro zdravi. Akce SPV byvaji
v posledni dobé jejich tradi¢ni soucasti. V letosnim
roce byla tato akce soucasné akci celoevropského
Move weeku.

Mnohem drive, nez byl stanoven Cas prezence, pri-
chazeli prvni Ucastnici. Ti si velice uzili oblibené
trampolinky, aby se zahrali nebo si jen tak zasko-
tacili.

| pres nase obavy z chladu prislo nakonec 190 déti se
svymi rodici nebo prarodici. VSichni Gcastnici v cili
ziskali na pamatku dnesni Veselé cesty a predevsim
diky zapojeni do Mowe veeku bezvadné posilovaci
gumicky a vkusné samolepky. Kromé toho ziskali riiz-
né drobnosti s logem Brno - zdravé mésto.

Prevazna vétsina Gcastniki odchazela spokojené
a s ismévem. Obcasny plac byl jen ze smutku, Ze uz
vse skondilo.

Dovolte mi, abych podékovala jménem vsech 360
prichozich vSem 24 organizatorum predev$im z po-
radajici TJ Bystrc a z RC SPV Brno-mésto za precizni
pripravu.

Druhou akci, kterou RC SPV Brno-mésto pripravi-
lo do tydne Move week, byl florbalovy turnaj pro
vsechny, ktefi maji radi pohyb. Turnaje se nakonec
zUCastnila tri druzstva mladsich a Ctyri druzstva star-
$ich zakd. Vsichni si pohybového dopoledne vcetné
vlozZenych soutézi ve strelbé velice uzili. Je treba
podékovat odboru SPV SKP Kometa za vzornou pri-
pravu akce pro 70 Ucastnikd. Vysledky nasli zajemci
na webovych strankach RC.
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(strava podle ajurvedy)

Text: Mgr. Radomira Hlouskova, lektor poweryogy a Pilates, poradce pro zelené potraviny GW,

wellness konzultant

Souvislost naseho zdravi, celkové fyzické, psychické i mentalni kondice se stylem naseho zivota
je vice nez patrna. Ajurvéda (,védéni o Zivoté“ - systém tradi¢niho indického |ékarstvi, prakti-
kovany ve vice zemich) je zaloZena na principech ovérovanych po nékolik tisic let na generacich
nasich predku - na zivoté v souladu s prirodou a prirodnimi zakony. Neni ovliviiovana tim, co véda
po staleti prinasela a co zaviselo na nestalosti védeckych poznani, ale naopak na neménnych pri-
rodnich a prirozenych zakonitostech, které se staly zakladem celého systému ajlrvédy. Nezamé-
fuje se na potlacovani priznakl jako klasicka zapadni medicina, ale na hledani podstaty a pricin

nasich nemoci a jejich léceni.

Ajarvéda je celostnim lécebnym systémem, vie je
podle ni vzajemné propojeno a spolu souvisi. Vse
v nas i okolo nas by mélo byt v rovnovaze. Pokud do-
jde k vychyleni v jedné oblasti, dojde k nerovnovaze
v celém organismu. Mysl ovliviuje nas fyzicky stav
a naopak fyzické zatizeni a procesy v téle plsobi
na nase mysleni. Pri velké fyzické i psychické zatézi
dojde k vychyleni z rovnovahy a nase télo je zapla-
vovano toxiny. Toxiny pak ovliviuji jak nase fyzické
télo, tak i mysleni a postoj k okolnimu svétu a docha-
zi ke vzniku nemoci.

Zakladni moznosti, jak mizeme v ajurvédé tento pro-
ces ovlivnit, je nase strava.

Potrava jako zdroj energie

Podle ajurvédské nauky potrebuje nase télo ke svému
fungovani zivotni energii. Potrebuje ji pro kazdy druh
aktivity, pro tvorbu tepla i pro ¢innost organd v kli-
du. Dodavatelem energie je potrava, ktera se trave-
nim preménuje na potrebné substance. Za proménu
a transformaci energie v nasem téle jsou zodpovédné
travici ohen ,agni“ a vata. ,Agni“ je udrzovatelem
Zivota, diky jemu se v téle vse neustale preménuje,
travi a zpracovava. Vata, jedna ze tfi zakladnich dos
(energetickych charakteristik), je silou pohybu nejen
pro fyzické procesy, ale také pro dusevni pohyblivost
a poznani. Pasobi jako energie - v kazdé bunce lidské-
ho téla, stejné jako v prirodé. Jeji sidlo je v tlustém
strevé. Dalsi dosa, Pitta, je, pFislusna pro zazivani,

latkovou preménu a produkci tepla v téle a soucasné
ovliviuje nase intelektualni schopnosti. Jeji sidlo je
v podbrisku, v oblasti dvanactniku a tenkého streva.
Posledni dosa, Kapha, je tvlircem hmoty v nasem téle
a zpevnuje ho. Reguluje hospodareni s tekutinami,
zodpovida za prirozenou obranyschopnost a stabilizu-
je nase pocity. Sidlo Kaphy je v hrudniku.

Travici ohen ,,agni“ zavisi na mnoha Cinitelich, ze-
jména na individualni konstituci, na celkovém zdra-
votnim stavu, na hodiné (denni dobé) i predchozim
jidle, na pocasi i konkrétni situaci. Je-li narusen né-
¢im nepriznivym (neprijemna zprava, zlost, strach...),
i ta nejkvalitnéjsi strava se zméni ve zdravi posko-
zujici hmotu. Zacnou vznikat toxiny, které se Casem
usazuji ve tkanich a postupné to vede k nemoci. Nase
potrava tak ovliviiuje vSechny tkané a proces jeji pre-
mény a zasobovani tkani probiha v sedmi stupnich:

plazma, bunécna tekutina
krev

svalstvo

tukova tkan

kosti

mozek

rozmnozovaci bunky

NouhwnN =

Cely proces zpracovani potravy a jeji preneseni
do tkani trva 30 dni. Pokud béhem této doby dojede
k poruse na nékterém z téchto stupfili, mize strava
jesté po 30 dnech ovlivnit nase zdravi.
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Prostrednictvim téchto 7 tkani probiha preména
potravy na télesné Urovni. Podstatny podil tohoto
procesu probiha ale na Urovni nematerialni jako ko-
neCny produkt vznikajici z potravy - Zivotni energie
,0dZas“. A pravé posileni této Zivotni energie dosah-
neme zivotem v souladu s prirodou - dychanim cer-
stvého vzduchu, dotykem slunce na kuzi, plavanim
v prirodé, klidem a pravidelnosti v nasich aktivitach,
meditaci, jogou a posilujicimi potravinami.

Jidlo jako lék

Ajarvéda povazuje za |éCivo véechno, co se nas tyka
- kvalitu prostredi, ve kterém Zijeme, zpusob naseho
jednani a chovani, nase myslenky, a samozrejmé kva-
litu nasi stravy. Terapie v alrvédé kombinuje vnitfni
a zevni oCistu, masaze, prijem lécivych substanci,
pohyb, jogu a meditaci a zménu vyzivy. Na to pak
navazuji postupy, které pusobi pomoci smyslu - napr.
aromaterapie, zvukova terapie, barevna terapie
a specialni vyZiva. V obou skupinach tedy najdeme
oblasti tykajici se vyzivy.

Ajarvéda jednoznacné upfednostfiuje priimyslové
nezpracované a cerstvé potraviny a dava prednost
vegetarianské stravé. Rostlinna strava by méla od-
povidat rocnimu obdobi, ve kterém je konzumovana,
a pochazet z té oblasti, ve které Zijeme. Vsechny
potraviny, které jsou néjakym zplsobem zpracovany,
ztraceji svou vlastni Zivotni energii a logicky ji tedy
nemohou predavat ani nasim bunkam a nasemu télu.
Takovato strava narusuje prirozenou rovnovahu a za-
¢nou vznikat odpadové toxické latky. Ty pak vedou
k oslabeni imunity a nakonec k nemocem.

Zasady stravovani

Nejjednodus$im a nejdulezitéjSim zplsobem, jak
ovlivnit nase zdravi, je pravé nase strava a zpusob
stravovani. Ajlrvéda uprednostiiuje zcela individual-
ni pristup k jednotlivci, ale zaroven ma zasady, které
jsou pro vsechny spolecné:

Zasada umirnénosti

Neni zaloZena na zakazech a prikazech jako jiné sys-
témy, ale nedoporucenich, ktera by se méla dodrzo-
vat na 70 - 90%. Neumirnénost mize dlouhodobé vice
¢i méné vést k porucham v organismu.

Zasada klidu a pohody

Je duleZité nejen to, co jime, ale i jak to jime. Jidlo
by mélo byt ritual, vénovat bychom se méli jen je-
deni a nicemu jinému. Jist v klidném a prijemném
prostredi s pfijemnymi lidmi. Vkusné si upravit stal
i jidlo na talifi, popf. i za jidlo podékovat.

Dostatecny Cas pro traveni

Traveni vétsiho jidla trva cca 3 - 4 hodiny a po tuto
dobu bychom neméli sv(j travici trakt zatéZovat ji-
nym jidlem. Predchozi jidlo se pak nestravi a dochazi
ke vzniku a ukladani toxind. Nejicinnéjsi traveni je
v dobé mezi 12.-14. hodinou, kdy bychom méli jist
hlavni jidlo dne (50% denniho jidla). Vecere by méla
byt kolem 18.00, aby jidlo mohlo byt dobre straveno.
Snidané je pak nejvhodnéjsi mezi 7.00 - 8.00. Sni-
dané by mély byt spise lehké, nebo je lze nahradit
syrovym ovocem Ci Uplné vypustit. Pri vétsi fyzické
zatézi mlze byt snidané vydatnéjsi.

Zasada hlavnich jidel

Nas organismus povazuje za jidlo kazdy kousek, kazdé
uzobnuti ¢i kousnuti. Je lepsi se toho béhem dne vyvaro-
vat, coz nam zlepsi i celkovy proces traveni. Tohle je asi
nejvetsi omezeni v ajlrvédském pristupu ke stravovani.

Zasada stravovani dle konstituce - této otazce bude-
me se vénovat dale

Zasada zdravych, Cistych potravin

Pri pripravé jidla volime co nejistsi a nejcerstvéjsi
potraviny. Vyhybame se zpracovanym a upravovanym
potravinam, predevsim margarinim, tavenym syr(im,
rafinovanému cukru, nahradnim sladidlim a tzv. light
potravinam.
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Zasada jezeni, pokud mame hlad

Nejist, pokud nemame hlad, nepit, pokud nemame
Zizen. Mame-li hlad, nepijme, mame-li Zizen, ne-
jezme. Citime-li hlad, je roznicen nas travici ohen,
a kdyz se pak napijeme, tento ohen uhasime, travici
enzymy se naredi a traveni je zpomaleno.

Zasada kombinace potravin

Nékteré potraviny by se nemély kombinovat. Nejdu-
leZitéjsi je nekombinovat ovoce s jinymi potravinami
(ovoce se travi cca 1 hodinu). Nevhodné jsou kombi-
nace napr. jogurt a ryba, jogurt a banan nebo citrusy,
mlécné vyrobky a maso (vCetné ryb), mléko a kvasni-
covy chléb, ryZe a ocet.

Zasada piti pri jidle

Pijeme 30 minut az 1 hodinu pred a po jidle. Vétsi
mnozstvi tekutiny naredi travici enzymy a prodlouzi
proces traveni. Béhem jidla se doporucuje pit pouze
malé dousky teplé vody, teply ¢aj nebo pramenitou
vodu pokojové teploty do mnozstvi 2dL.

Zasady ostatni

Jidlo dukladné kousame.

Pri jidle sedime narovnani a nekrizime nohy, aby
energie mohla lépe proudit.

V idealnim pripadé ma jidlo obsahovat vsech 6 chuti.
Pri pripravé jidla nekombinujeme prilis mnoho suro-
vin.

Nejime bezprostredné po cviceni, sexu, koupeli a fy-
zické namaze.

Nepoustime se do jidla, kdyz jsme néjak rozladéni.
Davejme prednost varené stravé, pokud jsme typ
Vata a Kapha. Syrova strava je vhodna hlavné v lété
a pro typ Pitta.

Chuté podle ajurvédy

Prijem potravy vnimame nejprve chutovymi bunka-
mi. Ajurvéda rozliduje Sest chutovych viemi a pFi-
fazuje k nim vlastnosti pét zivli. V latiné je chut
»sapor* a od ni je odvozeno slovo ,,sapienta“ - moud-
rost. PUsobenim chuti k nam tedy skrze pét elementd
promlouva moudrost prirody.

Ajarvéda rozliduje tyto chutové viemy: sladky, kyse-
ly, slany, ostry, horky a trpky.

Kazda potravina obsahuje dvé a vice chuti a kazda
chut’ ma také jiné acinky.

Vedle chuti ma kazda potravina své energetické

ucinky - zahrivajici nebo ochlazujici (virja), konecné
cinky po natraveni (vipak) a Casto i specificky Ucinek
(prabhav). Kazdé jidlo svou specifickou chuti ovliviu-
je dosi a cely organismus. Zaméreni chuti je svymi
vlastnostmi (vlhky, suchy, studeny, teply, lehky, téz-
ky) prifazovano k péti zivlim. Pokud vime, jaky jsme
konstituéni typ, je nam jasné, pro¢ davame urcité
potraviné prednost a jiné ne.

Pro rozpoznani chuti je nutna voda, tedy vlhky jazyk.
Vyznamné puUsobi také emoce, které jsou pak zpétné
ovlivhovany chuti. Proto je nutné mit pri jidle po-
hodu, aby Spatné emoce neovlivnily nepfiznivé chut
naseho jidla.

U zdravého cElovéka by mélo mit hlavni denni jidlo
vyvazeny pomér vsech Sesti chuti. Pfi prvnich prizna-
cich nerovnovahy v organismu se ajlrvédsky lékar
snazi vyrovnat poruchu individualnim jidelnickem.

Sladka chut’

Sladka chut se sklada ze zivl(i zemé a vody. Je chladna,
mastna a tézka a zpomaluje traveni. Sladké potraviny
vitalizuji télo, ducha i dusi a podporuji v mladi rust
a kvalitu vlasU, kosti i kize a dobrou pohodu. Sladka
chut’ je vhodna zejména v rekonvalescenci, pro starsi
lidi a nemocné. Do téla ji dostavame od narozeni ma-
tefskym mlékem. Typy Vata a Pitta jsou sladkou chuti
harmonizovany, naopak Kapha pri prilis sladkém jidle
reaguje podrazdénosti, letargii, priristkem vahy. Je
potrebné najit vhodné zdroje sladké chuti jako jsou:
vétsina masa, mléko, orechy, nékteré oleje, produkty
z obilovin, ryze, fenykl, skorice a zelenina, zejména
varena. Vyhybame se vsak rafinovanym potravinam,
cukru, nahradnim sladidlim, které nahrazujeme trti-
novym cukrem ¢i nezpracovanym medem.

Nadmérna konzumace sladkého vede k zavislos-
ti a ke zvyseni Kaphy. MuzZe se projevit cukrovkou,
obezitou, Spatnym travenim a zvétsenim stitné zlazy.
Podporuje také vznik ¢astého nachlazeni, kasle, za-
nétd i tvorbu nadord a poskozeni cév.

Kysela chut

Kysela chut je prifazena Zivlim zemé a ohen a je
horka, mastna a lehka. Je oblibena zejména u lidi
s prevazujici Vata dosou, Kaphu a Pittu zvysuje. Vaté
presouva stagnujici energii do panve. Podporuje tra-
veni a Cinnost srdce. Mezi kyselé potraviny patfi syry,
zakysané mlécné vyrobky, tvaroh, jogurty, mnohé
ovoce, zejména citrusy, ocet a v octu nalozené po-
traviny. V priméreném mnozstvi pusobi kysela chut
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priznivé na mysl. V nadmérném mnoZstvi naopak
zvysuje kyselost organismu a mnozstvi toxind v krvi
a projevuje se Casto jako kozni choroba.

Velké prekyseleni vede ke ztraté sily, zavratim, své-
déni, podrazdénosti, paleni zahy, ziznivosti a horec-
ce, zanétim mocového méchyre a dychacich cest.

Slana chut

Slané chuti prislusi Zivly ohen a voda. Je horka,
mastna a tézka. Procistuje zanesené kanaly a pory,
podporuje traveni a slinéni, v malém mnozstvi ma
projimavy Gcinek, upravuje stolici, zmirfiuje bolest.
Priznivé pusobi na vylucovani pohlavnich tekutin.
Zvysuje chut k jidlu. V malém mnozstvi mysl pod-
poruje, v nadbytku oslabuje. PriliSna konzumace
slanych jidel mize vést k pred¢asnému vypadavani
vlast, k Sedivéni, vraskam, Ziznivosti a ztraté té-
lesné sily. MUZe také vést ke zvyseni krevniho tlaku
a zahusténi krve. Je nejvhodnéjsi chuti pro typ Vata,
Pittu a Kaphu zvysuje. Jsou-li dvé posledni drazdény
prilis slanym jidlem, dostavuje se velka zizen, otoky,
podrazdéni kiZe a Zaludecni potize.

Mezi slané potraviny patFi: morské rasy, morské pro-
dukty, vSechny druhy soli a silné solené produkty.

Ostra chut’

K ostré chuti patfi Zivly ohen a vzduch, je horka, su-
cha a lehka. Nejvhodnéjsi je pro typ Kapha, protoze
urychluje traveni. Pro Vatu prilis vhodna neni, pro-
toZe by je$té vice vysuSovala kuzi. Je to extrovertni
chut', mlze vést k hnévu az k zurivosti a netrpélivos-
ti. ZvySuje hlad a ,,Agni“. V priméfeném mnozstvi
podporuje traveni, tvorbu slin a slz, pomaha pri de-
toxikaci. Cisti krev, podporuje krevni obéh a vyluco-
vani stolice. Naopak v nadmérném mnozstvi zvétsuje
Zizen, vycerpani pohlavnich organd a pohlavnich bu-
nék. Casto mize vést k tvorbé zanétli, podporovat
horecku, bolest v zadech i v bfie, prijmy a pocit
na zvraceni. Podporuje vznik astmatu.

Mezi ostré produkty patfi: koreni - pepf, zazvor,
bobkovy list, horcice, hrebicek, kmin, nové koreni,
paprika. Ze zeleniny jsou to redkvicky, kren, turin,
rajcata, papriky, cibule, ¢esnek.

Horka chut

Horka chut se pFifazuje k Zivlim vzduch a prostor. Je
studena, sucha a lehka. Harmonizuje poruchy u typt
Kapha a Pitta a mGze byt u nich pouzita k regulaci
traveni. Nejvhodnéjsi je pro Pittu. Vysousi vlhkost

ve svalech, Cisti Usta a zhorsuje vnimani chuti. Vy-
rovnava ostatni chuti. V priméreném mnozstvi (éCi
Ustni dutinu, (éCi zanéty, zmirfiuje Unavu, pasobi pro-
ti toxinim a snizuje horecku. Posiluje svaly a dava
pevnost kuZi. Pfiznivé pUsobi pri lé¢bé anorexie a pa-
razitd.

V nadmérném mnozstvi zvysuje Vatu, snizuje mnoz-
stvi krve, moCi a vsechny tekutiny v téle. ZpUsobuje
vyhublost, suchost a unavenost., zpusobuje bolest
hlavy a tfes. Nadbytek téchto potravin vede k celko-
vému pocitu nespokojenosti, potreby neustalé zmény
az k zoufalstvi.

Mezi potraviny horké chuti patri: kurkuma, muskato-
vy kvét, Safran, kava, pampeliska, aloe, brokolice,
kvétak, cekanka, listova zelenina.

Trpka chut

Trpké chuti nalezi zivly zemé a vzduch. Je studena,
sucha a tézka. U typu Pitta reguluje travici proces,
Kaphu snizuje. Nejvhodnéjsi je tato chut pro Pittu.
Cisti krev a lé¢i viredy, vysusuje a mize zplisobovat
zacpu a znesnadrovat traveni nestravenych zbytku
jidla. Byva spojovana se strachem a Uzkosti. Pri-
mérena konzumace pusobi priznivé na hojeni vre-
dud, podporuje tvorbu krevnich desticek, vstiebava
vodu. Jeji nadbytek naopak zpUsobuje Spatné tra-
veni, nadymani, bolest v oblasti srdce, vyhublost
a zacpu.

Mezi trpké potraviny patri: granatové jablko, avo-
kado, méné zralé banany, broskve, brusinky, hrus-
ky, vétsina lusténin,brambory, dyné, chrest, Spenat
a Cerny ¢aj.

Pri pripravé kazdého jidla bychom méli prihlizet
k typu dosi a harmonické jidlo by mélo obsahovat
vsechny chuté ve spravném poméru. Uprednostiova-
ni urcité chuti nam ukazuje, ze v téle neni néco v po-
radku. Pokud tuto chut budeme preferovat, povede
to drive Ci pozdéji k vytvoreni nerovnovahy a vzniku
nemoci. Predevsim nase intuice pri pripravé jidla by
nas méla vést tak, aby nas organismus byl vzdy v rov-
novaze. Vzdyt nase zdravi je z vice nez 70% ovlivio-
vano tim, co jime! m
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Kristianka, nebo carving?

Text: Mgr. Vit Hanacek, foto: Petr Bouda, PhDr. Petra Matoskova, Ph.D.

Kratce z historie lyZovani

LyZzovani je odnepaméti pohybovou aktivitou spoje-
nou s existenci Clovéka. Historické vyzkumy uvadéji,
Ze uz pred 10 000 lety, ve starSi dobé kamenné, pou-
Zivali lidé k chizi po snéhu snéznice. Postupem doby
dochazi k jejich zuzeni a prodlouzeni. Snéznice se
méni v lyZe a chize v klouzani. LyZe neslouZi uz pou-
ze k pivodnimu éelu jako pomocnik k preZiti a obZi-
vé, ale dale se proménuji (tvar, material). V novodo-
bé historii, ve Il. poloviné 19. stol., se lyZzovani stava
zabavou a sportovnim odvétvim. Za pocatek rozvoje
sportovniho lyzovani jsou vSeobecné pokladany lyzar-
ské zavady v Tromso v Norsku, které se konaly v roce
1843 a jako prvni v lyzarské historii mély charak-
ter novodobych lyZafskych zavodu. V roce 1877 byl
v Kristianii (dnesni Oslo) zalozen prvni lyzarsky klub
na svété. V ceskych zemich byl prikopnikem lyZova-
ni Josef Rossler-Orovsky, ktery v roce 1887 zaklada
v Praze lyzarsky krouzek pri tehdejsim prazském
bruslarském klubu. Tento lyZarsky spolek byl po Skan-
dinavii prvnim na Gzemi Evropy.

Technika lyzovani se postupné vyvijela od telemar-
ku a kristianky az k dnesnimu carvingu. Velky podil
na vyvoji lyZarskych technik maji alpské zemé, kde
pred Il. svétovou valkou vznikaly prvni lyzarské skoly
(Francie, Rakousko, Svycarsko). V soucasnosti je vy-
uka lyZovani propracovanou metodikou, ktera zahr-
nuje svoji komplexnosti rekreacni a zavodni lyZovani.

Srovnani lyzarskych technik

Casto se objevuji otazky spojené s tim, jakou vhod-
nou techniku lyZovani zvolit. Nejoblibenéjsimi oblou-
ky mezi rekreacnimi lyzafi jsou snozné oblouky (kris-
tianka). Diky soucasnému tvaru vyrabénych lyzi lyzari
jezdi anebo se snazi o carvingovy oblouk (lyzar je-
douci po hranach lyzi). Odlisnosti uvedenych zplsob
jizdy jsou patrné na prvni pohled. Klasicky lyzar je-
douci snoznym obloukem se pohybuje pfevazné dolu
po spadnici a zména sméru je provadéna smykanym
obloukem. PFi carvingu lyzar ,kraji“ oblouky jizdou
po hranach lyzi. S obdobou se setkame také u jizdy
snowboardisty, ktery rovnéz vyuziva jizdy po hra-

né prkna. Carver a snowboardista vyjizdéji oblouky
do vrstevnice az protisvahu. Jizda po hrané je rych-
lej$i nez po skluznici a zaroven klade vyssi pozadav-
ky na prekonani odstredivé sily. Carver neni schopen
zménit smér v urcitém casovém Useku - ,,nevystou-
pi z hran“. Pri kazdém vyjezdu z oblouku zrychlu-
je - klasicky lyzar v zavéru oblouku lyzemi vétsinou
smykne a rychlost snizi. Pri carvingu je potrebné re-
gulovat velikost (polomér - radius) oblouku vzhledem
k upravenosti a Sifi sjezdovky. Nelze podcenovat ani
prekazky na sjezdovce jako napriklad sloupy lanovky,
blizkost lesniho porostu apod. Optimalni podminky
pro jizdu carvera ve srovnani s klasickym lyzarem
jsou zaruceny vétsim prostorem na sjezdovce s mensi
Cetnosti lyzard.

K presnéjsimu vymezeni pohybové Cinnosti lyZare je-
douciho snozny oblouk nebo carving uvadim podrobny
popis techniky snozného a carvingového oblouku.

Snozny oblouk (Uizka stopa) - oblouk zahajime jizdou
S$ikmo svahem. Plynulym vertikalnim pohybem tézis-
té nahoru soucasné prenasime hmotnost téla z vnéjsi
lyZe na vnitrni.

Pro dokonceni preneseni hmotnosti si pomuZeme
nejvyse, zahajime pohyb panve a kolen dopredu
a dovnitr vyjizdéného oblouku. Nasleduje vertikalni

- v
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a vnitini lyze jsou mirné predsunuté. Po prejezdu
spadnice plynulym pohybem tézisté dold zatézujeme
vnéjsi lyzi a dokoncime oblouk. Béhem celého oblou-
ku vedeme lyze v paralelnim postaveni.

Carvingovy oblouk (Sife stopy min. na Sirku panve)
- snizeny sjezdovy postoj, hmotnost téla je rovno-
mérné rozlozena na obé lyze. Oblouk zahajime sou-
Casnym postavenim lyzi na hrany (autokinetika) a po-
kracujeme plynulym vklonénim kolen, panve a trupu
dovnitr oblouku. V oblouku dodrzujeme rovnobézné
postaveni os ramen - kolen - bokd. Pohyb tézisté
ve vertikalnim sméru je minimalni. Snahou carvera
je, aby pri zahajeni oblouku nedochazelo k rotaci
nebo protirotaci. Nasledny oblouk zahajujeme pre-
hranénim lyzi (preklopeni pres skluznice).

Dalezitym momentem zmény techniky jizdy byl vyvoj
v technologii tvarovani lyzi, a to z klasického telemar-
kovského tvaru (vykrojeni lyze mélo radius cca 45m)
na carvingovy. Vyroba carvingovych lyzi byla zahaje-
na pocatkem osmdesatych let 20. stoleti. Zeny pfi-
tom prenesly carving do zavodniho prostredi dfive nez
muzi. V soucasnosti se sjezdové lyze k rekreacnimu
a sportovnimu vyuziti vyrabéji s carvingovym vykroje-
nim. Jednoduse receno - na kratky, stredni nebo dlou-
hy oblouk jsou urceny lyZe s rlznymi velikostmi ra-
diusu, s kterymi koresponduje idealni délka oblouku.

Doporuceni:

m kratké oblouky = lyze s radiusem o poloméru
do 14m,

m stredni oblouky = lyZe s radiusem o poloméru
od 14 do 17m,

m dlouhé oblouky = lyZe s radiusem o poloméru
nad 17m.

Vétsina obchodnikl tvrdi, Ze s carvingovym tvarem
lyzi se nauci jezdit snadno a rychle kazdy zajemce.
Tak jednoduché to opravdu neni a kdo neda na do-
poruceni a zkuSenosti odbornikd, mlze zazit i mirné
roz¢arovani nad tim, ze nebude jezdit idealni carvin-
govou technikou ihned. Na druhou stranu i s lyzemi
carvingového tvaru se daji jezdit smykané oblouky.

Télesna zdatnost a zakladni lyzarské
dovednosti

S lyzovanim Uzce souvisi dobra Groven télesné zdat-
nosti. Jedinec, ktery ma v planu zahajeni ,lyzarské

kariéry“, by mél premyslet s predstihem. Cilené po-
silovani dolnich koncetin a udrzovani télesné zdat-
nosti je predpokladem pro kvalitni zvladnuti techniky
lyZovani a zaroven jistou prevenci pred Urazy z ly-
Zovani jako jsou natrzené kolenni vazy, poskozené
menisky apod. Vhodnymi sporty pro mimosezonni
pripravu jsou napriklad cyklistika, in-line brusleni,
jizda na trikke, cviceni s aktivaci HSSP (hluboky sta-
bilizaCni systém patere) zamérené na posilovani dol-
nich koncetin (balancni Usece, medicinbaly...), anebo
jizda na lyzarském trenazéru v nékterych fitcent-
rech. K posilovani a zabavé m(Ze poslouZit i samotna
priroda. Priklad cviceni v prirodé: na podzim se da
ve svahu listnatého lesa ,,jezdit/skakat“ slalom mezi
stromy se sjezdovymi holemi. Po vydychani vybéhne-
me na start liftinkem. Spadané listi spolehlivé pasobi
jako polstar k tlumeni narazl pfi doskocich.
Prakticka znalost zakladnich lyzarskych dovednosti
by méla vzdy predchazet zakladim vyuky sjezdového
lyZzovani. Nerozhoduje, zda hodla lyzar jezdit klasic-
ky, carvingem, nebo zvoli jiné pojeti jizdy, ale je nut-
né pred vyukou konkrétni techniky lyzovani ovladat
zakladni lyzarské dovednosti.

Vybrané priklady z metodiky vyuky zakladnich ly-

Zarskych dovednosti:

m rovnovaha bez lyzi (naklony téla s pomoci holi),

m kolobézka (jedna lyze),

m zakladni postoj na lyzich (bez holi - drepy, Uklo-
ny...),

m zakladni lyzarsky postoj (s holemi),

m rovnovaha (stridavé zvedani lyzi - pata, Spicka,
cela lyze...),

| vstavani,

m chlize na lyzich,
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H obraty,
B vystupy (odvrat/V, privrat/A),
m brusleni, brusleni s prehranénim.

Po zvladnuti vyjmenovanych dovednosti vétsinou
v dalsi fazi vyuky nasleduji zaklady sjizdéni. Zde je
mozné jiz uplatnit odliSny metodicky pristup ve vyu-
ce klasiky a carvingu. U carvingu se k vyuce pouZivaji
napriklad snowblade (kratké lyze v délce do 1 m).
V soucasnosti nelze hovorit o jednozna¢ném doporu-
Ceni idealni techniky lyZzovani pro rekreacni lyzare.
Na sjezdovkach je mozné sledovat rizné techniky,
jako napriklad klasické lyZovani, carving, telemark -
oblouk v pokleku apod. Dalsim hlediskem je zamére-
ni lyZare, tedy zda jezdi na upravenych sjezdovkach
v terénu, nebo se vénuje volnému stylu - trikm, sko-
kim, jizdé se zdolavanim prekazek, jizdé v U - rampé
nebo jinym technikam.

Vliv objektivnich a subjektivnich
podminek na kvalitu jizdy

Nelze opomenout plsobeni objektivnich a subjektiv-
nich podminek, které v maji v konecném dusledku
vliv na bezpecné a radostné lyzovani.

Objektivni podminky:
m terén,

m kvalita snéhu,

m sklon svahu,

m nadmorska vyska,

B pocasi.

Subjektivni podminky:

m nedostatecna fyzicka priprava pred vykonem,

m nedostatecné rozcvicent,

m prilisné sebevédomi, nespravny odhad vlastnich
schopnosti a lyzarskych dovednosti,

m nerespektovani bezpecnostnich zasad na lyzar-
skych tratich (FIS - Bily kodex - pravidla chovani
na sjezdovych tratich),

m bezohlednost k pokynim Horské sluzby,

m podcenéni objektivniho nebezpedi.

LyZarské vybaveni

Bez kvalitniho sportovniho vybaveni to nejde. Proto
neni od véci se pri nakupu vybaveni poradit s odbor-
nikem (neni-li spotrebitel dostatecné znaly v proble-
matice lyzovani). Vybér lyzi by mél byt v navaznos-

ti na uprednostiovanou délkou oblouku, lyzarskou
techniku, charakter lyzovani (sjezd, slalom, volny
styl...) a terén. Také volba lyzZarskych holi a bot by
méla odpovidat predstavam lyzare. V dnesni dobé
jsou pri nakupu samozrejmosti také prilba a lyzarské
bryle.

Nastaveni, oSetfeni a Udrzba lyZi - jedna se prede-
vs$im o nastaveni vypinaciho momentu u vazani (DIN),
impregnace a voskovani skluznice, brouseni hran,
konzervace a vhodné skladovani po ukonceni sezony.
Brouseni hran je nékterymi lyZari podcenovano. Sku-
tecnosti je vsak, Ze zadny lyzar nemize na zledova-
télém povrchu jezdit dobre s tupymi hranami. Kazdy
material ma svoji zivotnost a po urcité dobé je vhod-
né ho obménovat novym. | sebelepsi lyze se ¢asem
opotrebuji, ztrati mechanické vlastnosti, diky kterym
byly tvrdé, rychlé a dynamicky reagovaly na jezdclv
pohyb. Drive se starsi lyze pouzivaly jako tzv. ,pras-
kacky“ do horsich podminek, ale tim se v mnoha pfri-
padech zvysovalo riziko zranéni. Neni zanedbatelné,
Ze s novym sportovnim vybavenim se zvysuje motiva-
ce k provadéni pohybovych aktivit.

Shrnuto a podtrzeno - idealnim postupem k docileni
ocekavanych zazitkl z lyZovani, bez rozdilu uplatnéni
techniky snozného oblouku, carvingu nebo jinych ly-
Zarskych technik, jsou nasledujici doporucen:

1. Vybér vhodného lyZarského vybaveni

2. Dostatecna uroven télesné zdatnosti

3. Kondic¢ni pfiprava pred zimni sezonou zamérena
na lyZzovani

4. Zvladnuti zakladnich lyzarskych dovednosti

5. Vyuka zakladl sjizdéni (nejlépe s lyZarskym in-
struktorem) - volba techniky lyZovani

6. Respektovani objektivnich a subjektivnich pod-
minek pri lyZzovani

7. Nastaveni, oSetfeni a udrzba lyzi m

NEPREHLEDNETE

Pro zajemce o lyzovani pripravuje Komise rekreac-
nich sportd MR CASPV tradicni seminaf sjezdového
lyZovani a snowboardingu:

Termin: 18. - 22. 1.2014

Misto: Velka Upa, penzion Rip

Jezdime ve skiarealech: Pec pod Snézkou,

Portasky, Cerna Hora.

Prihlaseni: http://www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/
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Seminar Cinnosti v prirode

Text a foto: Ing. Petr Polasek, vedouci Komise CPP MR CASPV

Seminar zaméreny na cinnosti v podzimni prirodé pripravila pro zajemce komise Cviceni a pobytu
v prirodé Metodické rady CASPV. SeminaF se uskutecnil v nadherné prirodé nad Berounkou pobliz

Zloukovic v terminu 18. - 20. fijna 2013. Bydleli jsme v chaté v ponékud drsnéjsich podminkach,

jaké zvladnou jen ,,pobytaci“. Oproti tomu jidlo bylo vynikajici kvality a hojného mnozstvi. Moc

nas nebylo, ale vsechno jsme zvladli tak, jak bylo naplanovano.

Drevo v pohybu

Této hre dal kdysi jméno Lubo$ Juren. Probihala vzdy
na zacatku $koleni cviditeld. Ukolem soutéZicich
druzstev bylo nanosit z lesa drevo, naporcovat ho
podle riznych kalibr tak, aby se jim dalo topit v ta-
borové kuchyni. Hodnotit se to dalo podle riznych
parametru - délka klad, presnost narezani na polin-
ka a podobné. My jsme si vyzkouseli nocni variantu.
Seminar jsme zahajili v 19 hodin, a to uz byla tma.
Dfevo bylo potfeba, abychom zitulnili 12 stuphd
ve spolecenské mistnosti. Z bezpecnostnich divodu
jsme v lese nepouzivali zadné naradi. A tak vsichni
méli za Ukol prinést co nejvic a co nejkvalitnéjsiho
drivi. V noci a po letni sezoné to byl docela zajimavy
Ukol. Naporcovani jsme potom zvladli spolecné pod
lampou u chaty, kde se dala pouzit sekera, pila nebo
i ruéni retézova pila. A tak se kamna zacala docela
brzy hezky rozpalovat.

Nocni orientacni hra

V chaté uz bylo Gtulno, naladili jsme hudebni nastro-
je, ale na vsech bylo vidét napéti z ocekavané nocni
hry. Pro ni jsme pouzili vysilacky, buzoly, mapy a fo-
toaparaty. Dala by se pouzit mapa na orientacni béh,
katastralni nebo jina podrobna mapa. Priprava hry
byla velice jednoducha. Spocivala v oznaceni jedno-
ho mista v terénu, kde byl na stromé obrazek prasat-
ka a vyznaceni tohoto mista do mapy. Prasatko tam
bylo proto, ze v lese se to docela hemzilo divocaky.
Oznacené misto by se mélo dat nalézt asi do pil ho-
diny. Uastnici byli rozdéleni na dvé druzstva a kazdé
Z nich se jesté rozdélilo na dvé poloviny. Prvni polo-
vina prvniho druzstva obdrzela mapu s vyznacenym
»prasatkem*, buzolu a vysilacku. Jejim Ukolem bylo
najit v terénu ,prasatko“ a spolecné se s nim vyfotit
na diikaz, Ze tam vsichni byli. Soucasné se ale museli

starat o navigaci druhé poloviny druzstva. Ta méla
téz najit ,,prasatko® a vyfotit se s nim. Startovala 10
minut po prvni skupiné a u startu dostala jen vysi-
lacku. Vysilacky PMR maji v terénu omezeny dosah,
a tak obé poloviny druzstva musely pocitat s tim,
Ze se mohou dostat do vlnového stinu. Strategie uz
byla na nich. NezaleZelo na tom, zda na sebe pockaji
a pUjdou spolecné, nebo se budou pres vysilacky do-
mlouvat. Mérili jsme Cas zvlast prvni a zvlast druhé
poloviné druzstva a tyto Casy se potom scitaly. Kazda
skupina pritom musela v cili vratit véci, které obdr-
Zela na startu. Prvni skupina po navratu a zapocteni
Casu mohla jesté vysilackou navigovat skupinu dru-
hou. Frekvenci vysilacek mélo druhé druzstvo soupe-
fe jinou.

Dopadlo to dobre, méli jsme nakonec Ctyri fotografie
s papirovym prasatkem a zadnou se skutecnym. Divo-
Caci jsou hodné placha zvirata, ktera se lidem radéji
vyhnou. Vyjimkou je pouze doba, kdy maji mladé. To
byva v dubnu. Jakmile bachyné citi nebezpedi pro sva
mlad'ata, maze za(tocit. Vétsinou ale pfedem vydava
vystrazné zamruceni. A to by mél byt signal k okamzi-
tému Ustupu.

Hry v lese pro mladsi Zactvo

Tento blok her pro nas pripravila nova ¢lenka komise
CPP MR CASPV, Jitka Lukasova. Samoziejmé podmin-
ky mirné poupravila pro nas, dospélé, abychom si to
vic uzili. Opét proti sobé soutézila dvé druzstva. Hry
probihaly ve vzrostlém lese. Nasleduje nékolik uka-
zek.

Lov zviratek
Hra se uskutecnila na svahu. Faborky jsme vyznacili

Uzemi, kde byly umistény obrazky rlznych Zzivoci-
chl. Postupné jsme do tohoto Uzemi vybihali a sna-
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Zili se zapamatovat co nejvice obrazki. Po navratu
na stanovisté jsme zapsali, co jsme si zapamatovali,
a po odevzdani papiru se nam zmeéril Cas. Déti, které
jesté neuméji psat, by dostaly tabulku se zmenseni-
nami obrazku, kde by ale bylo obrazku vice neZ v te-
rénu, a spravné obrazky by zakrouzkovaly. Hodnotil
se poCet spravnych obrazku a ¢as. Zaroven se nékteri
z nas dovédéli, jak vypada muflon.

Lesni vybijena

Zahrali jsme si i vybijenou. Carou na zemi byl vyzna-
Cen kruh. Uvnitf bylo jedno druzstvo, vné kruhu dru-
hé. Cvicenci vné postupné volejbalovym micem vybi-
jeli cvience uvnitr kruhu. Museli mit od spoluhracd
nabito. Méfil se Cas, za ktery se podarilo zasahnout
vsechny hrace soupere. Potom se role vymeénily.
Reklo by se obycejna varianta vybijené. Ale mezi
stromy v lese to zase takova legrace neni. Podle stari
a zdatnosti cvi¢encli mizeme vybrat riizné husty les.
Je vsak treba dat velky pozor na to, aby na kmenech
stromu nebyly vétve, o které bychom si mohli zp(so-
bit zranéni. Kromé protihrac(i a mice je tfeba sledo-
vat i stromy, za které se mizeme schovat, ale také
proto, abychom se jim mohli vyhnout. Varianta - hra-
Ci uvnitf kruhu zlstavaji v kruhu i po zasahu, poéita
se pocet zasahu za stanoveny Cas.

Vrany

Tato hra nas doopravdy zaujala. Na svahu bylo opét
faborky vyznaCeno (zemi, kde jedno druzstvo - vra-
ny - mélo své hnizdo. V Gzemi bylo rozmisténo asi 20
malych mickd - vajec. Druhé druZstvo - pytlaci - mélo
za Ukol do hnizda vnikat, sebrat co nejvic vajec a od-
nést je do svého Ukrytu. Pokud vrana ve vyznac¢eném
Uzemi pytlaka dostihla a klovla (dotek), musel pytlak
vejce vratit a bézet si s kopce do Ukrytu pro novy
Zivot. Hralo se 15 minut, potom se role vyménily. Pro-
toze je tato hra vyzaduje predevsim rychlost a obrat-
nost, je tfeba pro ni vybrat podle zdatnosti cvi¢encl
vhodny terén. Pro nas, na rozdil od mladsiho Zactva,
byl vybran ponékud narocny terén...

Tabornické dovednosti
Vyznamnou obsahovou soucasti CPP jsou jisté tabor-

nické dovednosti. Napriklad i v soutézi Medvédi stez-
kou maji své misto. Casto se ale setkavame pouze

s teorii. Proto jsme do programu naseho seminare
zaradili pravé praktické ukazky. A to hned tu neja-
traktivnéjsi cast - ohné a ohnisté. A tak si Ucastnici
seminare vyzkouseli pFipravu a pouziti ohné lenochd,
kanadského krbu, strazniho ohné, ohné do desté, fin-
ské svice, zapalovaciho jeZka a tfeba i to, jak zapalit
ohen pomoci vaty, cokolady a baterky. Zde je nékolik
ukazek:

Ohen v desti

Pro tento ohen jsme pouzili Spalek o priméru asi
40cm, dlouhy zhruba metr. Spalek jsme podélné
rozstipli na dvé poloviny. Jednu jsme polozili kula-
tou stranou na zem a pomoci kamenl a dreva jsme
ji zajistili tak, aby se neprekulila. Na rovnou stra-
nu jsme poloZili dva Spaliky o priméru asi 12cm.
Na dvou stranach byly Spaliky sesekané do plosek,
aby se nekutalely. Na tyto Spaliky se poloZila druha
pulka velkého $palku, tentokrat kulatou stranou na-
horu. A vlastné bylo hotovo. Ted uz se jen v mezere
mezi obéma polovinami sSpalku klasicky rozdéla ohen.
Tento ohen nas ohreje, osusi, do stran se Sifi velké
teplo. Ale co je hlavni, hofi i v desti. Nam na seminari
pralo pocCasi a bylo celkem slunecno, tak jsme museli
dukaz o odolnosti proti desti provést vodou z eSusu.
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Finska svice

Pro tento ohen jsme pouzili podobny Spalek jako
pro ohen v desti, jen rozstépeny na Ctvrtiny. Vnitr-
ni hranu kazdé ctvrtiny jsme sekyrou otesali pribliz-
né o 4cm. Potom jsme cely Spalek zase poskladali
dohromady a prevazali pevné dratem. Vznikla tedy
jakasi trubka. Dovnitf jsme vlozili drobné vétvicky.
Spalek jsme postavili na kameny na vysku, nakloni-
li a pomoci bfezové kiry nebo "jezka" jsme vétvicky
uvnitr Spalku zespodu zapalili. Nasledné jsme Spalek
postavili na kameny tak, aby se nemohl prevratit.

Takto v kolmé poloze vétvicky uvnitr Spalku prohore-
ly a Spalek zacal uvnitr horet. Plamen této svice nam
mUze poslouzit napriklad pro vareni. Finska svice hofi
docela dlouho bez prikladani.

Zapaleni ohné pomoci vaty, ¢okolady
a baterky

V prirodé pro zapaleni ohné pouzijeme nejcastéji
zapalky nebo zapalovac. Do mokra jsou vhodna i riiz-
na kresadla, ktera nam daji dostatek zhavych jisker.
Nebo se mizeme vydat cestou naSich predkl a vy-
zkouset si rlzné typy trecich drivek. To jiz vyZaduje
velkou zruénost. My jsme si na seminari vyzkouseli
netradi¢ni zapaleni ohné. K tomu jsme potrebova-
li staniol z ¢okolady, dvé tuzkové baterie z baterky
a kousek vaty. Postup je jednoduchy. Na podlozku po-
lozime sirsi prouzek z nékolikrat prelozeného staniolu
a na néj postavime tuzkové baterie, jednu polem +
nahoru a druhou polem - nahoru. Odstfihneme Uzky
prouzek staniolu, opatrné ho zabalime do vaty a oba

jeho konce shora prilozime k bateriim a primackne-
me. Uzky prouZek staniolu se rozzhavi a vata kolem
néj se zarem vzniti. Je ovSem treba dat pozor na to,
abychom si nespalili prsty.

Sobotni vecer byl vénovan pisnim. K dispozici byly tFi
kytary, mandolina, pétistrunné banjo, flétna, basova
kytara a rdzna chrastitka. A tak nebylo divu, Ze se
program ponékud protahl.

Nedélni dopoledne jsme vyhradili hram na louce.
Protoze se nad prilehlou loukou vznasel mlzny opar,
ktery na travé zpUsobil zna¢ny obsah vlahy, a protoze
byla navic louka znaéné rozryta od divokych prasat,
udélali jsme si umélou louku na linu v klubovné. Tam
jsme si vyzkouseli fadu her. Nékolik prikladd uvadim
nize.

Australsky fotbal

Jak znamo, v Australii jsou protinozci - lidé z nase-
ho pohledu nohama vzhlru. Cvicenci v této hfe si
tedy lehnou do rady na zada, zvednou nohy a trup
do ,,svicky“, trup podeprou predloktim, a Stafetové si
predavaji nohama mic nebo jiny predmét.

Jojo

Ve dvouclenném druzstvu si kazdy cvi¢enec vhodnym
uzlem uvaze kolem pasu jeden konec asi 10metrové-
ho lana, postavi se tak, aby lano bylo natazené a zad-
ni cvienec stal na startovni Care. Predni cviCenec
stoji pred nim smérem k cilové meté. Zadni cviCenec
se na startovni povel zacne tocit kolem své osy. Tim
na sebe namotava lano a priblizuje se k prednimu cvi-
Cenci. Jakmile se s lanem primota az k nému, obejde
ho, zacne rotovat kolem své osy opacnym smérem
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a tim se od druhého cvicence zase vzdaluje - smérem
k meté. Lano je stale napnuté. Kdyz je Gplné rozmo-
tané, cvicenec, ktery se toCil, se zastavi a stejnym
zpUsobem se rozto¢i druhy cvi¢enec. Takto postupné
prekonavaji vzdalenost ke stanovené meté. Jakmile
ji jeden z nich dosahne, stopne se Cas. ProtozZe je ob-
Cas hlava zamotana vic nez lano, nemélo by na louce
byt nic, o co by se cvienci mohli zranit.

Prolézacka

Ruce spojime pred télem, pres spojené ruce preslap-
neme jednou nohou zezadu dopredu, potom druhou
nohou a potom zase nazpét. Ruce se pri tom nesméji
rozpojit. Provadi druzstvo Stafetove.

Rafani

Sed roznozny, mezi kolena se postavi papir A4 prelo-
7eny v poloviné do stfisky, ruce se spoji za zady. Uko-
lem je Usty papir sebrat, vstat do stoje, opét se dostat
do sedu roznozného a papir vratit Usty zase mezi ko-

lena. Ruce z(stavaji po celou dobu spojené za zady.
Spousta cvi¢enct sebrani papiru Gsty nezvladne, ale
je zajimavé je pozorovat, jak se o to snazi.

Hovnival

Hrajeme na rovné plose, napriklad na cesté. Vétsi
kelimek propichneme uprostred dna a pomoci uzliku
k nému privazeme provazek tak dlouhy, aby cvicen-
ctim sahal priblizné po prsa. Na zem poloZime ping-
pongovy micek nebo kouli ze zmackaného papiru,
priklopime kelimkem a snazime se kouli presouvat
po stanovené draze. Kelimek posouvame pouze po-
moci provazku, ktery drzime za druhy konec. Druz-
stvo si kouli predava jako Stafetu.

Na zavér probéhlo vyhodnoceni vsech her a soutézi.
Kazdy obdrzel cenu, kterou si sam vybral. K dispozici
byla ¢okolada, omalovanky, mandarinka, svitici nara-
mek, pastelka a tak podobné. Potom zbyvalo uz jen
uklidit objekt a okoli a rozloucit se s panem sprav-
cem. H

_ﬁ% NAZORY

Kdyz se rekne ,,generace

30

Text: Hana Prochazkova, cvicitelka SPV TJ Trebes

Generace - Casto pouzivané slovo, ale co se za nim
skryva? Odpovéd’ kazdého z nas bude trochu jina,
ale i télovychovného hnuti se tato otazka tyka.
Na kazdém pracovisti - tedy i v télovychovnych or-
ganizacich - se setkavaji dobrovolni cviitelé riz-
ného véku, od téch, kteri ,prezili“ vSechny zmény
ve spole¢nosti odshora az dold a dosud odvadéji kus
poctivé prace, az po ty nejmladsi. Ti prinaseji do té-
locvicen svij elan, mladi a novou energii, a ¢asto
i jiny pohled na dosavadni ¢innost. Je to prirozeny
vyvoj a tak by mél byt chapan. Skutecnost je ale
nékdy takova - a v nemalé mife se na tom podili
i atmosféra celé nasi spolecnosti postavené na kultu

mladi a znevazujici vSe minulé - Ze misto vzajem-
né spoluprace a pochopeni dochazi k nedorozuméni
provazenému zklamanim starsi generace. Kazdy cvi-
¢itel je predeviim CLOVEK, se viemi dobrymi i méné
dobrymi vlastnostmi, a je dobré si obcas ,nastavit
zrcadlo“. Abychom se podivali na vztahy kolem sebe
citlivéji a spojili to, co za pokracovani stoji, s no-
vym pohledem mladé generace. Bud'me radi, ze vi-
bec mladi lidé do naseho télovychovného hnuti jako
dobrovolni cvicitelé prichazeji - oni pochopi, Ze Cas
se nezastavi...

ProtozZe: to, co jste dnes vy, byli jsme i my - a co
jsme dnes my, budeteivy! m
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M. Honzikova a H. Duskova

ocenény

Text a foto: Mgr. Josef Fuka, RCSPV Pisecko

Ve stredu 23. fijna 2013 se v pisecké restauraci Poho-
da uskutecnila 23. valna hromada Okresniho sportov-
niho sdruzeni CSTV Pisek, pri které pritomni delegati
TJ a SK odsouhlasili zménu nazvu svého Okresniho
sportovniho sdruzeni CSTV na Ceskou unii sportu.
Valné hromady se také z(astnili élenové CASPV.
Z Rady RC Pisecko to byl predseda RC, Josef Fuka
z odboru ASPV pri TJ Chysky, metodik RC Martin
Strouhal z odboru ASPV pri TJ Chysky, clenka Okresni
metodické rady RC, Jifina Bartova z odboru ASPV pri
TJ Spartak Pisek, a Cestné Clenky Rady RC Pisecko,
Marie Honzikova z odboru pri TJ Slavoj Protivin a He-
lena Duskova z odboru pri TJ Sokol Bernartice.
Béhem Valné hromady byly, prfi dvacetiletém vyroci
vzniku samostatné Ceské asociace Sportu pro viech-
ny, také ocenény dlouholeta predsedkyné Rady RC

Jubileum

o Vo

cvicitelky
Evy Novackove

Text: Marie Chrastova, RCSPV Olomouc,
foto: archiv

Léta pribyvaji vsem stejné rychle a nez jsme se na-
dali, je tady krasné Zivotni vyroCi nasi cvicitelky Evy
Novackové. Oslavila v fijnu - v plné sile a svéZesti -
krasné 85. narozeniny.

Nékolik obdobi pracovala jako predsedkyné olomouc-
kého regionu, od roku 1997 je predsedkyni TJ Radost
Olomouc.

Za dobu své cinnosti stihla ziskat radu cvicitelskych
kvalifikaci - od cvicitelky ZdrTV a CPP lIl. tridy az
po II. tFidu SPV, RG a PD.

V TJ Radost je stale predsedkyni a aktivni cvicitelkou
Zen a déti.

Zleva: Marie Honzikova, sef i
a Helena Duskeva h

Pisecko Marie Honzikova a dlouholeta clenka Rady RC
Pisecko Helena Duskova, a to za obétavou, nezistnou
a spoleCensky velmi vyznamnou praci, kterou vénova-
li ve prospéch této organizace.

Ocenéni a kytici prevzaly z rukou predsedkyné Rady
CUS Pisek, Romany Halamové, mistopredsedy Rady
CUS Pisek, Aloise Schwarze, a predsedy Rady RC Pi-
secko, Josefa Fuky. ®

Za svou aktivni dobrovolnou praci obdrzela radu
vyznamenani, je dokonce drzitelkou Zlaté medaile
dr. M. Tyrse.

RCSPV Olomouc Ti, Evicko, dékuje za vSechnu praci
pro télovychovu a do dalsich let Ti prejeme hlavné
pevné zdravi a pohodu! W
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Kulata vyroci zen v
pod OndreJmkem

$ .

Jsme vesnicka télovychovna jednota s dlouholetou
tradici. Rok 2013 je pro Ctyri nase byvalé i soucas-
né cvicitelky vyznamny jejich Zivotnimi vyro€imi.

V zaH oslavila sedmdesat let pani Krista Cerna. Cvice-
ni Zen u nas vede od roku 2006 a i kdyz se prestého-
vala do sousedni vesnice Celadna, zdstala nam vérna.
Pravidelné navstévuje seminare a do svych hodin za-
fazuje vzdy néco nového, prekvapivého.
Osmdesatiny pak v zafi oslavila nase byvala dlouhole-
ta cvicitelka a nacelnice Zen, pani Eliska Valaskova.
Stale je platnou clenkou vyboru SPV a ochotné poma-
ha pri kazdé akci. Obdiv sklizi za to, jak se pevnou
vili a Zivotnim elanem ,,vyhrabala“ z velmi nepfizni-
vého zdravotniho stavu.

Ve 7

Kuncicich
Text a foto: Zdenka Krenkova,
odbor SPV pri TJ Kuncice p. O.

V prosinci oslavi osmdesatku soucasna velmi oblibena
cviditelka, pani Marie Majerkova. Zeny ji maji rady
proto, ze jeji cviebni hodiny jsou na vysoké Urovni
a prinaseji pohodu a radost z pohybu.

Vysoké Zivotni jubileum - devadesat let - oslavuje
v prosinci skromna, mila pani, Stépanka Krkoskova. Je
to byvala dlouholeta cvicitelka zacek a zen. Cviceni
se vénovala od Utlého détstvi. Byla jednou z mladych
gymnastek - tenkrat jesté Uhlarova, které se v Praze
pripravovaly na olympiadu do Londyna v roce 1948.
Na mnoha domacich soutézich stavala na stupnich vi-
téz(. Své znalosti pak predavala mladsim generacim
a sportovniho ducha svym détem, vnoucatdm i pra-
vnoucatdm. Vsem vam, nase milé Zeny, blahopfejeme
a ze srdce dékujeme. ®

Blahoprani a podekovani
rakovnickym cvicitelkam

Text a foto: Eva Amlerova, kolektiv cvicCitelek SPV Rakovnik

V letosnim roce oslavily dvé cvicitelky odboru SPV TJ
Lokomotiva Rakovnik 70. narozeniny. Obé se vénuji
pres Ctyricet let jako cviCitelky hlavné détem.

Pani Helena Karbanova (na snimku vlevo) vedla dlou-
ha éta nejen hodiny gymnastiky starSiho Zactva, ale
ucila lasce ke sportu i predskolni déti.

Détem se také léta vénovala pani Jana Remarova.
Jeji doménou je hlavné nejmladsi generace, u niz je
dalezité v raném véku probudit sportovniho ducha.
Obéma dékujeme za velmi zasluznou praci s nej-
mladsi generaci, ktera si pod jejich vedenim osvojuje
pohybové dovednosti.

Jelikoz se stale aktivné podileji na vychové téch nej-
mladsich, prejeme do dalSich let hodné elanu, sily
aveseloumysl. H
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Libuse Néemcikova
se devedesatky nedozila

Text: Marie Havrlantova, foto: archiv

Devadesati let by se 9. listopadu 2013 doZila pani Li-  ha spartakiadach. V pokrocilém véku se pak vénovala
buse Némcikova, cviCitelska osobnost z Ostravy, dlou-  starSim cvi¢éenkam a byla spoluautorkou prvnich me-
holeta clenka sboru zen Svazu zakladni a rekreacni  todickych dopist pro vékovou kategorii seniord.
télesné vychovy. Nepostradatelna byla pri organizaci  Odesla do cvi¢ebniho nebe dne 30. Fijna 2013.
republikovych cvicitelskych srazli Zen, nezapomenu-  Cest jeji pamatce.

telna pak jako vedouci nastupt na Strahové pfi mno-

Odesla Marta Benesova...

Text: Marie Havrlantova, komise dospélych MR CASPV, foto: archiv

Vzdejme (ctu pani Marté BeneSové, ktera opustila cviCebnich lekci akvagymnas-
rady cviCitelek nasi asociace ve véku nedozitych 81 tiky. Podilela se na nacvicich
let. spartakiadnich skladeb pro
Svij Zivot zasvétila Zenam - cvi¢enkam, a to jak v je-  Zeny, organizovala pobytové
jim Novém Mésté na Moravé, tak v celé nasi vlas-  sportovni akce ve Zdaru nad Sazavou, jihomorav-
ti. Byla dlouholetou ¢lenkou sborli Zen a dospélych,  skych Hustopecich i v Hrotovicich na Vysociné.
plodnou autorkou metodickych materiall predevsim  Jeji UZasna osobnost nam bude uZ navzdy chybét.
v oblasti pohybové vychovy, zakladatelkou a autorkou  Cest jeji pamatce.

Eliska Pavlikova jiz
neni mezi hami

Text: Dana Stastna, foto: archiv

Chtéli bychom vsem sdélit a pripomenout, ze v dubnu  Dlouha léta pracovala jako Clenka prazského sboru
2013 nas opustila nase vyborna kamaradka a cvicitel-  Zen ASPV. Hlavné vsak chybi svym svéfenkynim v jed-
ka, pani Eliska Pavlikova. Cely Zivot zasvétila praci noté PSK Olymp Praha 7, které privedla k lasce k pra-
pro télovychovu, marné byste hledali akci, které se  videlnému cviceni. Bude chybét i na pravidelném vo-
nelcastnila. lejbalovém turnaji Praha-Open.

Vénujme ji tichou vzpominku.
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« Pro psani prispévkd 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 lépe e-mailem na adresu
panenka@principdc.cz a také hanacek@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, véetné postovniho smérovaciho cisla (pro
vyplaceni autorského honorare nezbytné (daje),
pripadné Cislem telefonu.

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