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Dobra véc se podafila aneb
Slavnostni ocenéni instruktort SPV.

Jubileum Véry Timove
ze Slovanu ). Hradec.

Jubileum Mgr. Alexandry Zvonarov

Sledujte CASPV “
na Facebooku!

Sportovni hry senioru
v Kralovéhradeckém kraji

Tradiéni akce v netradi¢ni dobé

ASPV Loukov z.s. oslavil 40 let innosti
Zelvicky“, gymnasticky oddil

T) Sokol Repy, slavi 25. vyro¢i
svého zalozeni

T) Z8 Chabry v dobé koronavirové

Zavér roku 2020 ve Sportu
pro vSechny Tfi Dvory

Sportovni den pro seniory
SPV T) Jiskra Otrokovice

X vzPOMINAME

Opustila nas Marie HetflejSova
z Lipnice

Vzpominka na Janu Rosolovou
0Odesla Dana Sulawova z Ostravy
PaedDr. Miroslav Tempir

> Youlube

Sledujte nas nové “
takeé na Youtube!

facebook

Prehled metodickych pfiloh a ¢lankl od roku 2008 naleznete na:
http:/ /www.caspv.cz/cz/casopis/prehled-metodickych-priloh-a-clanku/

Podle pravidel fotosoutéze casopisu
Pohyb je Zivot se vyhodnocuji vzdy snimky
zverejnéné v kazdém Cisle casopisu.

V tomto vydani redakcni rada vybrala jako
vitéznou fotografii ,Husi krky“ autorky Evy
Viskoveé ze strany 23. Autorka ziskava jako
odménu bezplatnou Gcast na vybraném
seminafi CASPV.




Z dopisu predsedy

(ktery byl zaslan koncem ledna 2021 viem predsediim odbort SPV, RCSPV a KASPV)

Dovolte, abych se na Vas obratil jménem vsech,
jimZ neni lhostejny osud naseho spolku, s Za-
dosti o spolecnou snahu pomoci zachovat
¢innost Ceské asociace Sport pro viechny, z. s.
v celém jejim rozsahu, ktery byl léta budovan
tak, aby pokryl zajmy a potfeby vSech clen(
nasi organizace.

Uvédomujeme si, Ze situace v Ceské republice
ve vétsiné oblasti, at uz to je zdravotnictvi, Skol-
stvi, sluzby, oblast socialnich vazeb ¢&i ekonomi-
ky statu, neni a po néjakou dobu jesté nebude
dobra. A télovychova a sport v dané situaci nyni
nejsou prioritou statnich organd. Nikdo z nas
tudiZ nevi, kdy se znovu oteviou sportovisté
a kdy se vse vrati k normalu.

Jsme si i védomi, Ze se pocet pravidelnych cvi-
Cebnich hodin v zakladnich ¢lancich v roce 2020
vyrazné snizil. Pfesto, nebo mozna pravé proto
na Vas vsechny apeluji, abychom vSemi silami
zachranili to, co jsme léta spolecné budovali
pravé pro to, abychom se méli po skonceni této
nepfiznivé doby k cemu vratit. Abychom v dobé,
ktera je po vSech strankach tézka, se semkli,
pomohli si navzajem a byli v plné sile pripra-
veni pokracovat v té nasi dobrovolnicke ,dfiné”,
kterou vSichni radi délame, protoZe citime, Ze je
to tak spravné.

V ¢em je nyni ten zasadni problém, s nimz je
potfeba pomoci: od vedeni mnoha odbori
SPV a sportovnich klubd se k nam dostavaji
informace, Ze se rozhodli pfiznat do evidence

CASPV pro rok 2021 pouze nékolik osob, tak aby
nebyl odbor SPV/SK zrusen, a ostatni stavaji-
ci & nové cleny do evidence CASPV nezapsat.
Jaky by mohl byt prakticky dopad nepfiznané
Clenské zakladny? Pokud budeme vykazovat
skou zakladnu nez v letech 2019 a 2020, pak je
zfejmé, Ze pripadna statni dotace pro roky 2021
a dalSi bude vyrazné nizsi, nebot jednim z hlav-
nich kritérii je velikost ¢lenské zakladny spolku.
A to je ta skutecnost, ktera by ¢innost naseho
spolku ohrozila nebo minimalné velmi omezila.
Pfipominam znamou skutecnost, Ze se jedna
0100 K¢ za Clena na cely rok a z toho se 80 K¢
vraci zpét pro zajisténi cinnosti KASPV/RCSPV/
odboru SPV.

Rad bych za cely vykonny vybor CASPV timto
dopisem pozadal funkcionare, ktefi jsou ve ve-
deni odbor(l SPV, 0 onu nezbytnou miru souna-
leZitosti s nasim spolkem a funkcionare KASPV
a RCSPV o vysvétlovani soucasné nelehké situ-
ace naseho spolku na viech poradach, VH/CS
i pfi vSech setkanich s nasimi cleny.

Vérim, Ze dokazeme své sily spojit a Ze po mno-
ha jiz dfive zdolanych prekazkach spolecné
prekoname tuto koronavirovou krizi, a Ze se
v plném poctu zase setkame ,na znackach” vér-
ni nasemu mottu - POHYB JE ZIVOT.

Miroslav Zitko, predseda CASPV
Praha 25. 1. 2021




Sportujeme s Mirou

a jde nam to skvéle

Text: Radka Mothejzikova, metodicka OMM CASPV, obrazky: CASPV

UzZ cely rok zve maskot Mira se svym Sibalskym iismévem a zvednutym
prstikem éleny CASPV i Sirokou veejnost na poradané akce. Prostied-
nictvim socialnich siti a nejriznéjSich vyzev motivuje a inspiruje své
okoli k pfiméFenym pohybovym aktivitam.

Plvodnim zamér pocital s vyuzitim maskota ze-
jména pfi propagaci republikovych soutéZi, Sko-
leni, seminafli a vefejné pristupnych akci. Ale
hned v bfeznu 2020 jsme jich museli spoustu
zrusit, abychom vyhovéli razantnim opatfenim
v souvislosti s koronavirovou epidemii. A tak Mira
nevahal a pustil se do pfipravy motivacnich vyzev
snadno aplikovatelnych i v domacim prostredi.
Zpétna vazba z nejriznéjsich oddill na sebe
nenechala dlouho Cekat. Mezi prvnimi prispév-
ky zvenci hraly prim ty gymnastické. | kdyz pfi-
pravu na republikovou soutéz, ktera se méla
konat v kvétnu, prerusila karanténa, tréninky
pokracovaly individualné, aby cvicenci a cvi-
Cenky neztratili pracné nabytou kondici. Fo-
tografie a videa skytala bajecnou podivanou
na trénovani v improvizovanych podminkach
byt a rodinnych domkd, kde se pilovaly stojky,
mosty a dalSi gymnastické prvky na chodbach,
v pokojiccich ¢i na zahradach.

Ale nejen gymnastikou Ziv je clovék. Tam, kde
to bylo alespon trochu mozné, se cvicilo nejen
v byté a na zahradé, ale po uvolnéni podmi-
nek také v parku a dalSich prostorach, kde se
daly udrZovat potfebné rozestupy. Sportovani
(cvi¢eni) s Mirou tak dostalo dalsi rozmér také
v kombinaci s vyzvou Narodni sportovni agen-
tury a COV ,Sportem proti viru*

Kratky navrat k béznému rezimu nam dovolil
usporadat Letni slavnosti dospélych i tradicni
srpnové akce Léto v Doubi a Seniofi a vnoucata,
které provazelo heslo ,Sportuj s Mirou” a Miro-
va podobenka zpestfila pozvanky a Gcastnické
listy. Stihli jsme i gymnastickou soutéz druzstev,

ktera probéhla v nahradnim zafijovém terminu.
Abychom naSeho maskota vybavili do nepoho-
dy a nemusel se cely rok pohybovat jen v Cer-
veném tricku a modrych trenyrkach, nechali
jsme mu usit ,na miru” par dalSich podob. Po-
stupné se predstavi jako hrac florbalu, cyklista,
tabornik, je vybaven pro cviceni a pobyt v pri-
rodé Ci trénink se Svihadlem. Vérime, Ze se vam
dalsi verze budou libit a vyuZijete je napriklad
na diplomech, pozvankach, letacich a dalSich
propagacnich materialech.

V neposledni fadé jsme nechali vyrobit bavinéna
tricka v rznych barvach, ktera zdobi jedna z Mi-
rovych vizazi a motivacni napis ,SPORTUJ S Mi-
ROU" ObdrZi je vSichni Gcastnici republikovych
soutéZi v kategoriich Zactva a dorostu a rovnéz
Letnich slavnosti Zactva a mladeze. Ale doufame,
Ze s poptavkou se ozvou i jednotlivé oddily z kra-
ja, regionl a odbord, pro néz radi zajistime potisk
a distribuci. Bude fajn, kdyz se pozname navza-
jem i diky jednotnému motivu a mottu s dvojim
vyznamem, které jisté zaujme i SirsSi vefejnost.
Lonska kampan byla zavrsena vyrobou nastén-
ného kalendafe CASPV pro rok 2021 s pod-
titulem ,Sportujeme s Mirou v krajich”. VSech
14 krajskych asociaci Sportu pro vSechny zde
dostalo prostor pro prezentaci nejprestiznéjsi
¢i nejoblibenégjsi akce s Mirou jako privodcem
a jednoticim prvkem.

Tim to ale nekonci - mame totiz s Mirou velke
plany. TakZe se mizete tésit, Ze i v budoucnu na
vas nékde mrkne a dokonce si pfivede posilu.
Nechte se prekvapit.
www.caspv.cz/cz/projekty/sportuj-s-mirou/
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Text a foto: Sofa Prochazkova, ¢lenka Komise Zactva a mladeze MR CASPV

Kdyz jsem v loiiském roce byla komisi Zactva a mladeZe povéFena tvor-
bou élanku do naseho Casopisu s téematem atletickych soutézi, jesté
jsem netusila, co nas ¢eka v souvislosti s organizaci vSech nasich akci

a nejen soutézi.

Atletické soutéZe v ASPV maji uz dlouholetou
tradici a za tu dobu prosly mnoha zménami.
Pamétnici urcité vzpomenou na rizné varianty
disciplin, které se objevily v republikovem fi-
nale. At uz to byl hodné diskutovany Sestiskok
nebo vloZené discipliny jako skok vysoky, vzdy
ale bylo snahou komise, aby atletika bavila
a prinasela radost z pohybu.

0d roku 2010 se vybér atletickych disciplin, ve
kterych v ASPV soutéZime, sjednotil do ctyrboje,
ktery zahrnuje sprint (50 m, 60 m nebo 100 m),
skok daleky, hod mickem (150 g nebo 350 g)
a béh na delsi trat (400 m, 800 m, 1000 m nebo
1500 m). Od roku 2011 se vypustila soutéz druz-
stev z republikové soutéZe. Vékové skupiny se
sjednotily s ostatnimi soutézemi na mladsi Zac-
tvo, starsi Zactvo, dorost a dospélé.

Stejné jako discipliny se prubézné upravova-
la a ménila i Pravidla pro poradani atletickych
SoutéZi v ASPV. Komise Pravidla pribézné ak-
tualizuje a pfi tom vychazi hlavné z poznatkl
a zkuSenosti z republikovych soutézi a také
z pripominek a nazor( (castnikd Skoleni roz-
hodcich atletiky. Nejnovéjsi verzi vzdy najdete
na webu CASPV.

Bohuzel, v roce 2020 nam vstoupil do naSich
pland ,covid® a tak se na jafe nemohlo usku-
tecnit planované skoleni novych rozhodcich, ani
se ve vetsiné pripadl nemohly konat atletické
soutéze, vcetné republikové soutéZe v Trebici.
Bylo nam jasné, Ze republikovou soutéZ pro rok
2020 musime ,odpiskat’ ale stale jsme se od-
mitali smifit s tim, Ze nebudeme mit nové vy-
Skolené rozhoddi, kterych se nam na prvni brez-
novy termin prihlasilo kolem 40. Tfikrat jsme
termin ménili a nakonec prisla od vedouci nasi
komise Martiny Mlynkové zadost o usporadani
Skoleni distancéni formou. Komise Skoleni nam

dala zelenou, lektofi souhlasili, a tak jsme do
toho sli, i kdyZ s nemalymi obavami. Hodné po-
mohly zkuSenosti Martiny Mlynkové, ktera touto
formou od jara uci ve Skole, a také organizac-
ni pomoc nasi metodicky Radky Mothejzikove.
Skoleni probéhlo v listopadu a viech 36 Gcast-
nikl Gspésné absolvovalo zavérecny test. Radu-
jeme se nejen z toho, Ze mame nové rozhodci,
ale snad jesté vic z toho, Ze je mezi nimi hodné
,mladé krve" plné elanu do rozhodcovske prace.
Na zakladé tohoto Skoleni vyplynulo nékolik
dotazll a pfipominek, a proto na zacatku roku
2021 probéhne aktualizace Pravidel. Zasadni
zmeény se dit sice nebudou, nicméné dojde ke
zpfesnéni nékterych jiz zavedenych pravidel. Ci-
lem je, aby se tim nejen predeslo sportim, ale
také aby vlastni soutéze (nejen na republikové
arovni) mohly probéhnout hladce a bez zadr-
helll. Chceme dat do ruky organizatorim nejen
republikové soutéze, ale i soutézi v nizsich ¢lan-
cich, takovy nastroj, ktery bude jednoznacny,
srozumitelny a snadno pouzitelny. Aktualizace
takto dulezitého dokumentu se pochopitelné
neobejde bez zpétné vazby, které se nam dosta-
lo hlavné na Skoleni novych/stavajicich rozhod-
¢ich na podzim 2020.

A ktera témata budou predevsim aktualizova-
na? Jedna se napfiklad o uvedeni konkrétnich
disciplin ctyfboje, upfesnéni dlivodd, které ve-
dou k diskvalifikaci za napomahani zavodnikiim,
upfesnéni kategorie, jiZ se tyka vyjimka pfi mére-
ni vykonu ve skoku do dalky, upfesnéni povole-
ného zplsobu hodu. Cilovy dokument bude po-
chopitelné k dispozici na strankach www.caspv.
cz v sekci Komise Zactva a mladeze MR CASPV.
Je jasné, Ze jinak vypada organizace soutéze
v odboru, jinak v regionu a kraji a jinak na ,re-
publice”. A to je také dobfe. Hlavnim cilem by



ale mélo byt, aby vSechny soutéze probéhly fair
play a podle platnych Pravidel. Vime, Ze nékte-
ré regiony a kraje si atletické soutéze upravuji
podle svych podminek, a urcité to vitame. Kaz-
dy organizator ma na to pravo, jen pfipomina-
me, ze by nemél zapomenout tyto Upravy uvést
v rozpisu (propozicich) své soutéze.

Nékteré kraje napfiklad zafazuji kromé souté-
Ze jednotlivel i soutéZ druzstev a urCité to zde
ma své motivacni aspekty. Malé vysvétleni, pro¢
tomu tak neniiv republikovée soutézi: Kromé ca-
sového ddvodu (prodlouzeni doby vyhlasovani
vysledkd) je hlavnim divodem to, Ze do repub-
likové soutéze kraje nominuji nejlepsi jednotliv-
ce z krajskych soutéZi. Ti spolu vétSinou netré-

nuji @ mnohdy se ani neznaji, takze zde soutéz

druzstev ztraci svoji atraktivitu. (pozn. autorky).
Stejné tak jsme radi, Ze nékteré regiony i kraje
zafazuji do atletickych soutéZi vékovou kategorii
predskolnich déti a upravuji si jednotlivé disci-
pliny i pravidla pro jejich provedeni. Zcela jisté
vitame i aktivitu kraji vyskolit si pro své soutéze
své vlastni atletické rozhoddi. Za timto Gcelem
jsme na web CASPV umistili seznam centralné
vySkolenych rozhodcich v roce 2020 a s jejich
souhlasem nabizime krajim jejich pomoc.
Zavérem chci jménem celé komise Zactva a mla-
deze slibit vSem priznivcim atletiky v ASPV, Ze
jsme na sezonu 2021 stoprocentné pfipraveni
a pevné véfime, Ze se vSichni opét brzy setkame
na atletickych stadionech plnych sportujicich
déti, mladeze i dospélych.

Text a foto: Radka Mothejzikova, OMM CASPV

Ve stfedu 13. ledna 2021 probéhlo v prostorach
Sportovniho a $koliciho centra CASPV v Praze na
Ohradském nameésti slavnostni predani handbike
trenazéru. Toto unikatni sportovni zafizeni je sice
plvodné ureno zejména pro hendikepované

sportovce, ale moznost jeho vyuziti oceni i seniofi
s omezenou pohyblivosti. Trenazér nam vénova-
la neziskova organizace Cesta za snem. Specialni
kolo bylo pofizeno z financnich prostiedkd, které
byly ziskany diky shirce na portalu Slevomat.cz.



Hlavnim iniciatorem a realizatorem této mys-
lenky je pan Hefman Volf, predseda spolku Ces-
ta za snem. Ackoliv sam je upoutany na invalid-
ni vozik, splnil si svlij sen a na handbiku projel
Evropu. Jednim z jeho dalSich sni bylo sestro-
jeni jednoduchého, praktického a vychytaného
handbike trenazéru. A tak ho prosté postavil...

V listopadu 2017 zacaly spolecné prace Cesty za
snem s inZenyrskou spolecnosti MB Tech Bohe-
mia a podporou hlavniho mésta Praha. Elekt-
romagneticky brzdny systém je od amerického
Kinetiku, aplikaci simulovani realnych tras nasni-
manych kamerou poskytla ceska spolecnost Rou-
vy. Komponenty pochazeji od ceského vyrobce kol
a elektrokol Apache Bike. Vyroba ramu a komple-
tace vSech dild probiha v neratovické spolecnos-
ti Sunap. V roce 2018 uz byly na svété prvni kusy
a stale se jede dal. Cilem je dostat tyto simulatory
cyklistiky do co nejvice nemocnic, center nasled-
né pomoci, sportovnich klubl, rehabilitacnich
center, spinalnich jednotek a dalSich mist, kde pro
né bude vyuziti. Cesta za snem rozhodné nekonci.

TrenaZér ma nastavitelné casti, posuvnou er-
gonomickou sedacku s polohovaci opérkou
a bezpecnostnimi popruhy. Sedlo se da jed-
noduse posunout a misto néj lze postavit in-

validni vozik. Nastavitelna je i vyska klik. Ma-
nipulace je snadna a bezpecna, véetné fazeni.
Dale je zafizeni opatfeno tabletem, na némz si
diky nahrané aplikaci mohou zajemci vybrat
poZadovanou trasu. Poté, co zacnou ,Slapat”,
program se spusti a oni sleduji realnou trasu.
Podivaji se tak virtualné napfiklad na mista,
ktera jiz nékdy navstivili, nebo takova, ktera
jsou jim z jakychkoliv dGvodl v bézném Zivoté
nedostupna. Automatické bezdratové propoje-
ni s brzdicem simuluje narocnost zvolené tra-
sy. Vyhodou je i fakt, Ze rlzna stanovisté, na
nichZ jsou kola umisténa, se daji propojit pfes
internet a jednotlivci i skupinky mohou mezi
sebou zavodit a sdilet své zazitky. Je-li kolo
umisténo napriklad ve spolecenské mistnosti,
lze vyuZit propojeni tabletu s televizi. Potom se
zajemci stfidaji, jeden si uziva jizdu po virtual-
ni trase pfimo na trenazéru a ostatni se divaji
z pohodli svych kresel na obrazovku. V obdo-
bi, kdy maji seniofi omezeny pohyb venku, je
takové sdileni a zpestreni aktivit jisté velmi
dilezité a prispiva ke zdravi, pohodé a lepsi
celkové kondici.

Dékujeme spolku Cesta za snem a spolecnosti
Slevomat.cz za poskytnuti takového vyjimec-
ného daru a za moznost vyuZzivat toto pro nas
neobvyklé sportovni zafizeni. VEfime, Ze i nasi
seniofi si trenazér brzy oblibi a bude co nej-
Castéji v provozu. Prijdte si ho k nam vyzkou-
Set i vy!

www.cestazasnem.cz; www.slevomat.cz



LyZovani odpichem soupaz
jako trend nebo volba

techniky pfi klasickem

lyzovani

Text a demonstrator: Mgr. Vit Hanacek, mistopredseda CASPV, foto: Irena Kniezkova

Letosni zimni sezona pFijemné prekvapila vSechny, ktefi maji radi, kdyz
se vzimé mohou sklouznout na bézkach, a k tomu jim postaci zasnézené
louky, pole, lesni cesty nebo zamrzlé a zasnéZeneé Feky ¢i rybniky neda-

leko bydlisteé.

Dostatek snéhu umoznil prosté béh na lyZich
bez potreby jezdit do vyssich nadmorskych vy-
Sek nebo do hor.

Obliba béZeckého lyZovani napfi¢ generacemi
byla viditelna tak, Ze se ve vSech koutech zemé
Ceské objevily na snéhu vyjeté bézecké stopy
a bézkari si uzZivali béhu a skluzu na ,zdravém
Cerstvém vzduchu®, ktery k zimé a snéhu neod-
myslitelné patfi.

BéZzecké lyzovani ma v Cesku dlouhou tradici,
ktera souvisi s davnou historii zalozZeni lyzar-
skych spolkd v Ceskych zemich jiz od konce
19. stoleni, a to nejenom na horach, ale napfi-
klad i v Praze. V roce 1887 Josef Rossler — Ofov-
sky zalozil v Praze prvni lyzarsky spolek v Evro-
pé s nazvem Cesky ski klub (s odhlédnutim od
skandinavskych zemi). Cesi zaloZili v roce 1903
i prvni Svaz lyzarii v Kralovstvi ceském. Predse-
dou se stal Jan Buchar, ktery také napsal prvni
clanek o technice béhu na lyzich.

Béh na lyZich neni spojen pouze s predsta-
vou nejvyssiho sportovniho vykonu. Se zvlad-
nutymi zakladnimi lyzafskymi dovednostmi je
vyznamny také jako proZitkova pohybova akti-
vita s radosti z pohybu v pfirodé. Provadénim
uvedené pohybové Cinnosti hovofime o anae-
robnim charakteru pohybové aktivity, ktera pfi-

spiva k rozvoji predevsim vytrvalostné silovych
schopnosti. Z hlediska zdravotniho vyznamu
lze hovorit o prevenci onemocnéni obéhoveé-
ho systému a celkovém harmonickém rozvoji
funkéni stranky organismu. PFi klasickém lyZo-
vani nedochazi k nadmérnému opotrebeni po-
hybového aparatu po odrazu ani k pfipadnému
poSkozeni svalovych Gpond a kloubnich spoje-
ni. Pouze pfi brusleni (volna technika) jsou kla-
deny zvysené naroky na pohyblivost kycelniho

Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz i 9



a kolenniho kloubu. PFi klasickém zpisobu
béhu je dllezité technicky zvladnout spravné
provedeni pohybu a tim zamezit zvySenému za-
téZovani bederni patere.

Zakladni zpUsoby béhu na lyZich zaznamena-
ly v pribéhu svého vyvoje az do soucasnosti
mnoho zmén, které byly ovlivnény také pouzi-
tim novych materiald (lyze - skluznice, vazani,
obuv, bézecké hole, mazaci vosky, obleceni,
dopliky), ale i novymi moznostmi Gprav lyzai-
skych bézeckych stop a snéhovych povrchi ur-
cenych k béhu na lyZich.

V soucasnosti se pouzivaji v béhu na lyzich dvé
odlisné techniky. Zakladnim zptsobem je kla-
sicky béh na lyZich. yznacuje se paralelnim
vedenim lyzZi v pribéhu odrazu skluzu (skluz
po skluznici-plocha lyzi). Za jednotlivé zpUso-
by uvedené techniky jsou povazovany: stridavy
béh dvoudoby, soupazny béh jednodoby, sou-
pazny béh prosty.

Mladsim zplsobem béhu na lyZich je brusleni -
volna technika (zavedeno do lyzovani od 70. let
dvacatého stoleti, od roku 1985 doslo k rozdéle-
ni zavodu na ,klasické a volné“). Brusleni na ly-
Zich je charakteristické odvratnym postavenim
lyZi. Charakter odrazu u brusleni umoziuje lep-
$i vyuziti odrazovych schopnosti (skluz po hra-
né lyze) pro dosazeni vysSich rychlosti za Casto
mensiho vynalozeni sil. Za zpGsoby techniky
brusleni jsou povazovany: jednostranné brus-
leni, oboustranné brusleni jednodobé, obou-
stranné brusleni dvoudobé se symetrickym
pohybem pazi, oboustranné brusleni dvoudo-
bé s asymetrickym pohybem pazi, oboustranné
brusleni stfidavé, oboustranné brusleni prosté.
Pri volbé pouZivani jednotlivych technik béhu
na lyZich u nevykonnostniho sportu je dilezité
také hledisko energetické, ekonomické a Groven
dovednosti pfi béhu na lyZich. To znamena: ,ura-
zit" — ubéhnout na lyzich zamyslenou vzdale-
nost s co nejmensim Gsilim (Groven dovednosti
v béhu na lyZich a zvolena technika) a optimal-
nim Case (délka casu na zdolani naplanované
trasy vzhledem k fyzickym, dovednostnim moz-
nostem lyzare a pfirodnim podminkam, jako
jsou napriklad pocasi a denni doba).

BEH SOUPAZNY PROSTY JAKO ,TREND NEBO
NEKDY POUZIVANA TECHNIKA“

Béh soupazny prosty nebo také odpich soupaz
se dere jiz del3i dobu (cca 10 let) do popredi za-

jmu klasické techniky béhu na lyzich predevsim
ve vwkonnostnim sportu. Tento vyvojovy trend
se profiluje predevsim u dalkovych béh(, které
se v dnesni dobé jezdi témér vyhradné soupa?,
a to i na profilech s mirnym az vétsim stoupa-
nim. Velkou mérou se na ,znovuzrozeni“ od po-
catkll pouzivaného zplsobu klasické techniky
béhu na lyZich podili: material k vyrobé bézec-
kych lyzi, voskd - skluzné vosky, nové tréninko-
vé postupy, ale také komercéni a medialni tlak.
Béhem soupaznym prostym se jezdi distancni
zavody (ski laufy - 50 a7 220 km). Mezi znamé
distancni zavody radime i serial bézeckych
zavodl Visma ski classics https://skitur.cz/
zajezdy/zima/serial-bezeckych-zavodu-vi-
sma-ski-classics/. V letosnim roce probiha jiz
jedenacty rocnik. Do serialu zavodU je zafazen
také oblibeny zavod, pro profesionaly a verej-
nost, Jizerska padesatka.

Pro soupazny béh prosty (dale jen SBP) je cha-
rakteristicka soupazna prace pazi s odpichem
holi do predklonu. Nedochazi zde k odrazu no-
hou (,béh prosty”). Pouziva se v mirnych sjez-
dech, na roving, zdatni lyZafi i do mirného az
vetsiho stoupani. Je zfejmé, Ze SBP lze vyuzit
vSude, kde rychlost skluzu je vy3si nez rychlost
béhu stfidavého dvoudobého. U soupazného
béhu prostého dochazi k menSimu treni lyZi
o snih nez u stfidavého zpUsobu, protozZe té-
7isté lyzafe je rozlozeno mezi obé lyze (na ly-
Zich neni stoupaci vosk). Uvedenou techniku je
mozné uplatnit i ve chvili, kdy stoupaci vosky
pfi klasickém béhu stfidavém dvoudobém ne-
zaruci kvalitni odraz.

Pfi béhu SBP (odpichem soupaz) se jedna
0 permanentni dvouoporové postaveni, kde
je hmotnost téla béhem celého pohybového
cyklu rovnomérné rozlozena na obou nohach.
Pohyb zajistuje predevsim prace svall hornich
koncetin a trupu. Do pohybu zdanlivé nezapo-
jené dolni koncetiny se také zapojuji a napo-
téla vpred (hlezna - kotniky, lytkové svaly, ste-
henni svaly).

Shrnuti pohybovych ¢asti cyklu pohybu SBP:
zapichnuti holi - odpich - odraz (odtlaceni ho-
lemi) - skluz.

Pri spravné technicky provedené soupaZi se
kromé svald paZi, ramen a zad vyznamné za-
pojuji pfedevsim svaly bficha, dale svaly kycli,
stehen, a dokonce i holeni a lytek.
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CYKLUS POHYBU

1. Skluz - rovnovazna jizda
po skluznicich s lyzemi
v paralernim postaveni.

N

. Zakladni postaveni - poloha
téla je ve snizeném postoji
s dolnimi koncetinami
v mirném podrepu, Ghly
v kolennim a kycelnim kloubu
sviraji shodné ahly (osy bérci
a trupu jsou rovnobézné).

3. Priprava na odpich
- preneseni holi.

4, Zahajeni odpichu/zapichnuti
holi - vychazi ze zakladniho
lyZarského postaveni, tj. ze
vzpfimeného postoje se
zapichnutymi holemi pred
Spickami chodidel (cca 30 cm
pred vazanim).

vpred. Pfechazi do nerovnovahy
a prepada vpred (tento postoj
zvySuje Ucinky gravitacni sily

a napomaha preneseni velkée
Casti hmotnosti téla pazemi do
holi, lyzar tak zvySuje plsobeni
sily pfi odpichu holemi).

6. Paze sviraji v loktu hel jehoz
velikost je cca v rozsahu 90 - 120°.
Doporucuje se dodrzet mirné ostry
Uhel naklonu holi pfi zapichnuti.

7. Nasleduje zabér pazemi
a odtlaceni celého téla vpred.

8. Hmotnost téla a lyZi je
protlacena vpred mezi holemi.
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9. Odrazova ¢ast pohybu konci
vypusténim holi (poutka
nakratko, hul zistava v ruce
v prodlouzeni paze).

10.Skluzova cast pohybu navazuje
na cast odrazovou. Dochazi
ke vzpfimeni trupu v kycelnim
kloubu soubézné se Svihovou
praci pazi s holemi.

MOZNE CHYBY PRI PROVADENI TECHNIKY
m skrcené paze pfi zahajeni odpichu

m drZeni holi je SirSi neZ Sife ramen

m o3

® poloha sedu

® Spatna koordinace pohybu

B&h soupazny prosty nelze uplatnit pfi vyjez-
dech do prudkych kopcl. Pokud bézci nezdo-
lavaji kopec béhem stfidavym dvoudobym ani
stromeckem (zalezi na prudkosti stoupanti), voli
techniku soupazného béhu prostého jedno-
dobého: odpichu soupaz predchazi vzdy odraz
jedné nohy. Lyzar pohybuje stfidavé pravou
nebo levou nohou (odraz - zanozeni).
Doporucena délka béZzeckych holi pro klasic-
ky styl béhu je 81 — 84 % télesné vysky lyzare
(v Grovni ramen). U zavodniho SBP/odpichu
soupaZ jsou hole 83 % a volné techniky/brus-
leni po kofen nosu.

Délka bézeckych lyzi: +10 a7 +20 cm (brusleni -
5 c¢m az +10 cm, kombinované/combi +0 c¢cm az
+15 ¢cm).

NOVE POZNATKY - ZAVODNi SBP (ODPICH

SOUPAZ)

B Rozsah pohybového cyklu SBP se minima-
lizuje - kratsi cas provedeni. Délka holi se
zkracuje (kratsi nez 83 % vysky lyzare) tak,
aby pri pfenosu holi pred odpichem - od-
razem dochazelo ,ke Svihu“ Hole jsou vyra-
bény z lehkych a tvrdych materiall.

m Télesna zatéz (primérna a okamzita
spotreba kysliku, vydej energie, tvorba
laktatu v krvi) je u trénovanych lyzaru
pfi vytrvalostnim odpichu soupaZz nizsi
nez pfi brusleni nebo klasickém béhu
na lyZich. Proto zvladaji lyzafi i extrém-

ni vzdalenosti (napf. zavody na 220 km,
nebo 24 hodin).

m Pro SBP se pouZivaji prednostné klasické
lyZe, protoze jsou delsi, [épe vedou mimo
stopu a nabizeji lepsi skluz. V soucasnosti
se vyrabi take klasické lyZe pouze na odpich
soupaz, u kterych se kombinuji konstrukéni
prednosti bruslafskych a klasickych lyZi.

B Pii vybéru lyzarskych bot nepanuje jedno-
znacna volba mezi bruslarskymi, mékcimi
skiatlonovymi nebo Cisté klasickymi lyZaky.
Vzhledem k v3estranné praci kotniku (vypo-
ny, podfepy - stoupani, béhy do stromecka),
se jevi vhodné spise klasické boty. Nékteré
firmy nabizeji specialni boty na lyZarsky ma-
raton se zvySenou oporou paty a kotniku.

Vazeni Ctenafi a klasicti lyzafi, preji vam mnoho

skvélych zazitka pri klasickém lyZovani na sné-

hu s dobrou volbou lyZarské techniky, vybaveni

a vieho ostatniho, co je potfebné pro zdravy

pohyb na lyzich. S lyzafskym pozdravem ,,SKOL*.

Na YouTube CASPV nebo na odkazu
https://youtu.be/tXjXQgeCjhU nalezne-

te videoukazku techniky béhu odpichem
soupaz. Nazev souboru: Klasicke lyzo-
vani - Odpich soupaz - ukazka techniky

PouZzité zdroje a literatura:

« https://bezky.net/

« GNAD, Tomas a Dana PSOTOVA. B&h na lyZich. 1. vyd. Praha:
Univerzita Karlova v Praze, 2005. ISBN 80-246-0995-9.

« BOUDIKOVA, A. Soupaz: O3klivé kacatko? - Proc zrovna
soupaz a jak na ni. Nordicmag, 2016, ¢. 39, s. 28-30.

« PETRASEK, M. ,KupFedu soupaz“. Nordicmag, 2016, ¢. 38,
S. 12-14.
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Cviceni s pénovymi valci

- Roller Core Training

Text a foto: Petr Marousek, Vlasta Henzelova, Satema Jesenice,

Jitka Varekova, FTVS UK Praha

Cviceni s pénovymi valci je v soucasnosti oblibené jak ve sportovnim
tréninku, fitness tréninku, ve zdravotni télesné vychové, tak v posledni
dobéi ve fyzioterapii. Valce jsou vyrabéné z dostateéné pevného mate-
rialu, aby jejich nosnost umoziiovala ruzné formy cviceni a tim i zatiZeni,
které je kladeno na material valce. Nej¢astéjsi materialy jsou polyety-
len, polypropylen, EVA péna, guma a plast. VyuzZivaji se jak pro cviceni
v pohybu, tak pro statické polohy. Pohyb je mozny tzv. valenim se (,,ro-
lovanim“) nebo dokonce ruznymi formami balancovani ve statickych
polohach (napF. ve stoji, v sedu, v kleku).

POMUCKY

Ke cviceni se vyuzivaji rlizné typy valc, ty mo-
hou byt:

m duté nebo plné

®m tvrdé nebo mékke

®m s hladkym povrchem nebo s reliéfem

m primérech 10 - 15 cm a délkach 30 - 90 cm

Na Ceském trhu jsou tyto pomlcky pomérné
hojné dostupné prevaziné od zahranicnich vy-
robcd. Jejich cena se pohybuje v fadu stovek az
tisich korun. Samoziejmé jsou v soucasné dobé
jiz nékolikaty rok dostupné valce ceské vyroby,
které jsou spiSe nez do fitness zaméreny do ob-
lasti cviceni zdravotniho charakteru.

NECO MALO O PENOVYCH VALCICH A SYSTEMU
CVICENi

V dnesni dobé se hodné hovofi o valcich na
cviceni. Dokonce se u nas jiz objevilo nékolik
konceptl vyuZivajicich nékolika typd valcd,
ovsem spiSe k takzvanému rolovani. Jedna se
o0 jakousi automasaz, pfi které dochazi k uvol-
novani svall a fascii, zlepSeni prokrveni ob-
lasti masirované valcem a také oblasti, kde se
nachazi takzvané spoustové body. Casto jsou
tyto valce a techniky vyuzivany v regeneraci po

néjakém sportovnim vykonu a hlavné tam, kde
doslo k pretizeni dané oblasti predevsim vli-
vem sportu. Vlastni valce pro tuto oblast vyuziti
jsou stavény jako duté. Jedna se o plastovou
rouru cca 33 cm dlouhou o priméru do 15 cm.
Tato roura je pokryta materialem s masazni-
mi vystupky rizné tvrdosti a tvar( z tak zvané
LEVA pény” Tyto valce jsou tedy urceny, jak uz
bylo feCeno, k automasazi rolovanim za vyuziti
vlastni vahy. Pravdou je to, Ze vlastni techniky
kvalitu provedeni a jisté je, Ze jsou spise urcené
pro trénované jedince s urcitou schopnosti ko-
ordinace a télesnou kondici. Faktem je také to,
Ze valce s vystupky, pokud neni jiz néjaka pre-
desla zkusenost a trénink, nejsou v nékterych
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oblastech nasazeni pfi vlastni masazi v prvnich
fazich zrovna pfijemnou, ale spise citlivou za-
leZitosti. Proto se doporucuje v prvnich fazich
vyuZivat spise valci s mékkymi povrchy, Cas-
to i bez vystupk(. Dostavame se tedy do Sirsi
oblasti pouzitych materiall, stavby vlastnich
valcl a tim i do plvodni myslenky zakompo-
novani a vyuzivani téchto pomtcek do systé-
mu cviceni. Diky aktivnimu vyuZziti a propojeni
vSech typl valci do ucelené koncepce dosta-
vame v tu chvili do rukou systém pomérné Siro-
kého zabéru, a to pro mnoho oblasti a odvétvi
sportu, télovychovnych aktivit, fitness, wellness
a dale pak pro oblast télovychovného lékarstvi
a v neposledni radé fyzioterapie.

ROLLER CORE TRAINING - CESKA MYSLENKA

S ANGLICKYM NAZVEM

Tato cvicebni metoda je cesky koncept, ktery
vyuZziva ke cviceni rizné velikosti pénovych val-
cl a pulvalcd, které se navzajem Lisi jak svoji
délkou, tak primérem. Tyto Ceské valce byly
specialné vyvinuty k tomuto konceptu. Vzhle-
dem k tomu, Ze cviceni je velmi obsahlé a vari-
abilni, pouZivaji se zde rozméry valct v téchto
velikostech: 15 x 45 cm, 15 x 90 ¢cm, 10 X 45 cm,
10 x 90 cm a pllvalce s vySkou 7,5 cm x dél-
kou 45 cm. Pllvalce jsou urceny pro riizné for-
my balancnich cviceni. Na valcich je mozné
sedét, lezet i kleCet. Zakladni vlastnosti valce
je nestabilita v jednom sméru, tedy tendence
k rolovani. To fadi valce mezi velmi oblibenou
a hojné vyuZivanou balan¢ni pomdcku, jejiz
prinosy jsou ve cviceni dlouhodobé znamé. Cvi-
Ceni s valci je vhodné pro rizné vékové i vykon-
nostni kategorie cvicicich. Valce lze tedy vyuZit
jak ve sportovnim tréninku, tak ve zdravotni
télesné vychové, rehabilitaci ¢i psychomotoric-

kém cviceni u déti. Pfed nékolika lety byly tyto
valce vybrany Feldenkraisovym Institutem jako
pomucka pro cviceni Feldenkraisovy metody.
RCT - ROLLER CORE TRAINING - BLIZi PRED-
STAVENi

Je to unikatni komplexné pojaty koncept vyu-
Zivajici rlizné velikosti pénovych, dutych valcl
a dalsich doplikovych pomicek, jejichZ cilem
je kvalitné aktivovat hluboky stabilizacni sys-
tém. Diky cviceni s valci dochazi také k rozvo-
ji rovnovahy, zlepsuje se koordinace pohybu
a polohy téla. Cvicenim s valci dochazi k mo-
bilizaci patefe, zlepSeni jeji flexibility, dale pak
k podpore zdraveho psychomotorického vyvo-
je. Valce pouzivame k protahovani i posilovani,
a to za vyuziti vlastni vahy téla. Koncept vyuziva
valch téz v oblasti tzv. myofascialniho uvolrio-
vani, kde se za pomoci valcll provadi efektivni
automasaz, ktera ma za nasledek ovlivnéni sva-
LG, spoustovych bodl (trigger points) a fascii,
napomaha odstranéni odpadd z metabolic-
kych proces(, zmirnéni bolesti a ztuhlosti svali
vzniklé napfiklad po zatéZi. Dale mizeme fici,
Ze valce napomahaji zlepsit prokrventi, prohrati
svalll a nasledné také relaxaci. V odborné poja-
tém kurzu RCT se naucime pouzivat riizné typy,
velikosti a priméry valcl podle lokality a efek-
tu pouziti. Vyzkousime si, jak ovliviovat spous-
tove body specialné vyvinutymi micky pro tento
druh terapie. A také si ukazeme moznosti pro-
pojeni s dalsimi cvicebnimi pomuckami.

CO JE CiLEM CVICENI RCT A ROLOVANI NA
VALCICH SATEMA ROLLER?

Opravdu se o pénovém valci da Fici, Ze je prak-
ticky jednou z nejuniverzalngjSich cvicebnich
pomucek. V zakladu lze fici, Ze jeho vyuziti je
v oblasti protahovacich a posilovacich cviceni,
jejichZ cilem je kvalitné aktivovat HSS, zlepsit
a podporovat rovnovahu, stabilitu, koordinaci
pohybu, zdokonalovat psychomotorické do-
vednosti, vytvaret kvalitni trénink fascialni sité
a regulovat aktivitu spoustovych bodd. Pénovy
valec je téZ vhodny pro techniky rolovani pfi
myofascialnich automasazich.

Zavérem bychom chtéli fici, Ze tato metoda se
neustale vyviji a dopliuje o moderni poznatky
a vyzkumy a ma velkou podporu v akademic-
kém prostredi. Diky tomu mUze byt prezentova-
na na kvalitni odborné Grovni.
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OSNOVA ODBORNEHO VZDELAVACIHO KURZU RCT:
I. éast - teorie

1. Fascie, pojivova tkan, jeji vyznam, funkce
Teorie fascialniho tréninku

Spoustové body

HSS - hluboky stabilizacni systém

Svaly ochabujici, zkracujici se

Horni, dolni zkfiZzeny syndrom

Cesta dechu

Psychomotorika

Diagnostika pohybového aparatu

WoONOUFHWN

I. ¢ast - praktickeé ukazky

1. Diagnostika pohybového aparatu - funkéni

testy

Fascialni trénink - protazeni

3. Vlastni RCT - cviceni s valcem - prace s no-
hou/ploskou, HSS, panevni dno, branice,
horni ¢ast trupu, spodni ¢ast trupu, systém
propojent, typy cvicebnich jednotek

4. Rolling - automasaz, terapie spoustovych

bodd, streCink

Psychomotorika, rovnovazna cviceni

6. Kombinace valc s dalSimi cvi¢ebnimi po-

mickami, doplnéni valcl do rlznych sys-

tému cviCeni (joga, pilates), do rGznych

odvétvi sportu - jejich vyuZiti v oblasti re-

generace a kompenzacnich cviceni

L

o

Ill. éast - zavér

1. Komplexni ukazky valcl, typy a jejich vyuzi-
ti, srovnani, materialy

2. Opakovani, diskuze, zavér

SHRNUTi ZAVEREM - PROC VYUZIVAT PRI CVICE-
Ni PENOVE VALCE A PROC CVICIT KONCEPT RCT?
Balancni cviceni na valcich pfinasi fradu prizni-
vych acinkd:

B Aktivace hlubokého stabilizacniho systé-
mu. Zapojuji se v hloubce uloZené svalo-
vé skupiny, které se podileji na stabilizaci
trupu - tzv. ,core”. Snaha o dobrou funkci
téchto svall se prolina v mnoha modernich
cviCebnich systémech, ale i tradicnich bo-
jovych umeénich. Jejich optimalni zapoje-
ni znamena nejen zlepSeni rovnovaznych
schopnosti, ale i zakladni predpoklad pro
optimalni rozvoj svalové funkce a spravné
drZeni téla.

m ZlepSeni svalové rovnovahy. Valcl lze vyuZi-
vat pfi fadé cviceni s cilem protazeni svall
s tendenci ke zkracovani a posileni svali
s tendenci k ochabovani. Pfi soucasném
zapojeni hlubokého stabilizacniho systému
se tak pozitivné plsobi v prevenci a kom-
penzaci svalovych dysbalanci.

B ZlepSeni koordinace. Systematickym cvice-
nim na valcich se vylepSuje schopnost ko-
ordinace téla.

B ZlepSeni mobilizace a flexibility patefe.
Podporuje tak jeji zdravou funkci.

® Psychomotoricky vyvoj - pravidelnym cvice-
nim s pénovymi valci podporujeme zdravy
psychomotoricky vyvoj jedince.

B Myofascialni uvoliovani - za pomoci péno-
vych valcl se provadi efektivni automasaz,
ktera ma za nasledek pozitivni ovlivnéni
svall. Pozitivni vliv na oblast spoustovych
bodu. A v neposledni fadé velky vliv na ob-
last fascii. Rolovanim dochazi k odstranéni
metabolickych procest, zmirnéni bolesti
a ztuhlosti sval(i vzniklé napfiklad po zatézi.
Dochazi tak ke zlepSeni prokrveni, prohrati
svall a nasledné také relaxaci. Mdzeme fici,
Ze pouzitim valcl a spravnym rolovanim
podporujeme hojivé procesy organismu.

Cviky vklece

Cviky vleZe na zadech

Cviky vstoje
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Oblouky, kruhy, osmy

Text: PhDr. Marie Skopova, ¢lenka Komise seniori MR CASPV,

foto: Radka Mothejzikova, demonstrator: Mgr. Sarka Panska, Ph.D.

Predkladame vam inspiraci pro tvorbu dcinné-
ho cvicebniho programu vhodného pro osobni
rozvoj jednotlivce, ale také pro skupinova cvi-
Ceni témér vSech vékovych kategorii.

Pohyby provadéné po kfivkach ve tvaru oblouk,
kruh, osma, vzdy patfily do otevieného systé-
mu pohybovych prostfedk( gymnastiky. Zamér-
né pripomenuti téchto cvikl a jejich vybér pro
specificky pohybovy program, s dlrazem na
ovladani a vnimani vlastniho téla, vychazi ze
soucasnych pozadavk( na obsah i provedeni
zdravotné orientovanych cvicent.

Nékteré cviky mohou byt znamé ze zasobniku
kloubné-mobilizacnich cviceni, z rliznych forem
Cinskych cviceni, z aplikaci rehabilitacnich me-
tod nebo psychorelaxace. Komplexnost naseho
programu pomoci lehce proveditelnych cviki,
pro jednotlivé casti téla, pfinasi pozitivni vliv
na cely pohybovy aparat i psychiku.

Pro realizaci uvedeného cvicebniho programu
je tfeba vyzadovat provedeni cvikll s jistou
predstavivosti, a to v individualnim rozsahu,
kontrolovang, s prociténim, s plnym vnimanim
rovnovahy mezi jednotlivymi castmi celého
téla. Provedeni cvikd a jejich poradi je zachy-
ceno fotografickym zaznamem a nazvoslovnym
popisem cvik(. Prakticka ukazka této cvicebni
lekce bude uvedena v roce 2021 na Republiko-
vém srazu instruktor( SPV.

ZASADY PRO REALIZACI CVICEBNIHO

PROGRAMU:

m zaciname od kréni patefe, pres ramenni
klouby, patefni spojent, kycelni

®m a kolenni klouby

m doporucujeme vzdy stejné porfadi kfivek
pohybu - oblouk, kruh, osma

® vyuzivame vSech zakladnich poloh - posto-
je, kleky, sedy, podpory, lehy

® uvolnéné, zvolna vedené pohyby, jsou vzdy
provadény s postupné se zvétsujicim rozsa-
hem - od nejmensiho (tzv. mikro pohyb), az
po individualné mozny rozsah

m dbame na plynulé navazovani jednotlivych
tvarl, bez zjevného asili, pokud mozno
v nezatizeném kloubné svalovéem spojeni

® v kazdém cviku dbame na koordinaci po-
hybu s dechem, s pohybem od téla (stfedu
osy) provadime nadech, pii pohybu zpét -
vydech

m pocet opakovani pfi nacviku jednotlivych
cvicebnich tvarl doporucujeme 2 - 6 krat
v kazdé zvolené roviné

m pro pomalou rytmizaci pohyb( je prospés-
né zvolit vhodny hudebni doprovod

® pohyby s opisovanim tvaru oblouku, kru-
hu, osmy provadime ve vSech rovinach -
Celni, bocni, vodorovné, pozdéji vyuzijeme
Sikmé sméry a kombinace tvarli a smérl
pohybu

TRI ZAKLADNi ROVINY PRO POHYB
PO OBLOUKU, KRUHU, OSMY:

rovina celni
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SOUBOR CVIKU - HLAVA, RAMENA

Cviky €. 1

Stoj rozkro¢ny - volné pfipazit, ramena vzad

a dolu (stfed obli¢eje - nos, je pomyslnym

stfedem opisovanych tvart):

a) zvolna aklony hlavy, nosem opisujeme oblouk
vzhiiru a dold

b) vodorovné oblouk zleva doprava (otaceni hlavy)
a zpét

¢) krouzek hlavou, nosem opisujeme kruhy v celné
roviné vzhiru a dold

d) krouzek vodorovné (vysunout hlavu vpred,
stranou, vzad, stranou)

e) malé osmy hlavou vedené nosem ve vodorovné
roviné zleva doprava a zpét

f) zavérecné uvolnéni s mirnym predklonem hlavy,
brada na hrudnik a vzpfim

Cviky €. 2

Uzky stoj rozkroény - pripazit (stfed pohybti je

v ramennim kloubu):

a) pravé/levé rameno vytahujeme po oblouku
vzhiiru, stlacujeme doll a zpét

b) kruhy vpred v bocné roviné stiidavé levym
a pravym ramenem

¢) kruhy vzad obéma rameny soucasné s pokrcéenim
pazi

d) osmy vzad a vpfed v bo¢né roviné s vyraznym
pohybem loktl

e) uvolnéné otaceni trupu vlevo/vpravo
s prenasenim vahy do podfepu nozného, paze
setrvacnosti doprovazi rotacni pohyb trupu

SOUBOR CVIKU - HRUDNi A BEDERNI PATER

Cviky .3
Stoj rozkroény - paze volné podél téla (stied
pohybii je v hrudni kosti):

a) oblouk horni &asti hrudniku vodorovné zleva
doprava a zpét

b) kruh vodorovné vysunutim hrudniku vpred
stranou, vzad stranou

¢) kruh hrudnikem v bocné roviné vpfed a vzhiru

d) osmy horni ¢asti hrudniku vodorovné zleva
doprava, zprava doleva

e) uvolnéni trupu v dklonu s mirnym predklonem
vlevo/vpravo a vzpfim

a

Cviky €. &4
Podfep rozkroény - pokréit upazmo dold, ruce
v bok (stfed pohybu je ve sponé stydke):

a) vysunutim panve stranou oblouk celné dold,
stfidavé vlevo a vpravo

b) obloukem vpfed natacime panev doleva a doprava

¢) kruh panvi vodorovné zleva doprava
d) krouzky panvi bo¢né vpred a vzhiru

e) osmy vodorovné zleva doprava, dale i s pfenosem
vahy do podfepu Gnozného a opacné

f) uvolnéni v hlubokém ohnutém predklonu
s natocenim trupu vlevo a vpravo
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SOUBOR CVIKU - KYCELNi A KOLENNI KLOUBY
(PRO STABILITU DOPORUCUJEME OPORU)

Ciky &5

Stoj inozny pokrémo pravou /levou - pokrcit

upazmo dold, ruce v bok (stfed pohybu je

v ky&elnim kloubu):

a) oporem o $picku/patu vtacet a vytacet nohu

b) po oblouku pravou/levou nohou unozit poniz
Spickou vpred a zpét

¢) stoj prednozit pokrémo pravou/levou, v celné
roviné dovnitf krouzky v kycli

d) v bocné roviné kruhy pokréenou nohou vpred a vzhiru

e) ze stoje do podrepu a zpét, osmy pokréenou nohou
v celné roviné dovnitf a vné

f) uvolnény kyvadlovy pohyb nohy v malém rozsahu
vpred a vzad

Cviky €. 6

Stoj prednozny pokrémo - pokrcit

upazmo dolu, ruce v bok (stfed

pohybu je v kolenou):

a) lehkym oporem o 3picku nohy vodo-
rovné kruhy kolenem dovnitf/zevnitr

b) v podiepu rozkroéném ruce na kole-
na, obéma koleny soucasné krouzky
dovnitF/zevnitr

¢) v podfepu spojném, ruce na kolena,
vodorovné kruhy koleny zleva doprava

d) uvolnéné vytiepavani nohou
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Cviky €.7

Vzpor kle€mo, prsty dovnitF (stfed

pohybu je hrudni kost):

a) protlacenim hrudniku dold oblouky
zleva doprava a zpét

b) vysunutim trupu vlevo/vpravo
a pokrcenim levé/pravé paze celny
kruh hrudnikem doll a klikem vzhlru

c) krouzek horni ¢asti trupu vodorovné
nad podlozkou zleva doprava

d) vzpor kle¢mo, skrcit prednozmo
pravou/levou, kolenem pred télem
osma Celné

Cviky €. 9

Leh na pravém boku - unoZit poniz levou (stfed

pohybu je v kyéli):

a) krouzky/kruhy v bo¢né roviné levou nohou vpred,
totéz opacné

b) osmy vzad a vpred levou nohou v bocné roving,
totéZ opacné

Cviky €. 10

Leh pokrémo roznozny (stfed pohybu je ve
sponé stydkeé):

a) obloukem vpred podsadit panev a zpét

b) Celny kruh vzhiru s panvi na zemi

¢) protlacit panev nad zem a obloukem bok k zemi
do lehu na boku vlevo/vpravo

d) panev zvednout nad zem a krouzit panvi v bo¢né
roviné vpred i vodorovné

e) leh, vzpazit - protahnout celé télo a pak uvolnit
napéti v lehu na boku skrémo
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Cviky €. 8

0zky sed roznozny pokrémo, ruce pod
koleny (stfed pohybu je panevni dno):
a) po oblouku vpred podsadit panev a zpét

b) krouzky panvi vodorovné na zemi zleva
doprava

¢) malé osmy panvi na zemi vodorovné
zprava doleva a opacné

d) v bocné roviné panvi krouzky vpred
avzhiru

Priklad dvou rozcviceni s obsahem pohybU po kfivkach je uveden na YouTube kanalu CASPV.
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Specifika vyzivy u ruznych

skupin populace

Text a obr.: Mgr. lvana Kinkorova, Ph.D., FTVS UK, Praha

Jiz v predchozich pfispévcich byla nékolikrat
zminéna a zdOvodnéna potfeba pfizpUsobit
stravovaci zvyklosti individualnim a ménicim se
potfebam kazdého z nas, a to nejen s ohledem
na vyvojova obdobi Zivota (détstvi a dospivani,
dospélost, starnuti a stari atd.), ale i s ohle-
dem na pusobeni faktor( jako jsou vék, pohla-
vi, somatické parametry, slozeni téla, Groven
pohybove aktivity, zdravotni stav a psychicka
kondice a dalsi. Vysvétlili jsme si, co jsou tzv.
civilizacni choroby a které rizikové faktory se
na jejich vzniku podili. K vyraznému nardstu
téchto onemocnéni doslo hlavné za poslednich
nékolik desitek let a to pfedevsim ve vyspélych
zemich. Nejcastéjsim a nejrizikovéjsim civilizac-
nim onemocnénim, je obezita. Jde o multifak-
torové (vznikajici na podkladé mnoha Cinitel()
onemocnéni  charakterizované nadmérnym
mnozstvim tuku v téle, které je v podstaté vzdy
vyvolano nepomérem mezi pfijmem a vydejem
energie. Hlavnimi pfiinami nardstu vyskytu

Ktera onemocnéni
nam nejcastéji hrozi
v souvislosti

s obezitou?

Onemocnéni
dychacich cest

Zlu¢ovy kamen

Cukrovka

Rakovina délozniho hrdla

nadvahy a obezity v soucasné spolecnosti je
predevsim nadbytek energeticky bohatych po-
travin a nedostatek pfirozené pohybové aktivity.
Obezita je u vétsiny jedincl doprovazena fadou
zdravotnich rizik a onemocnéni, ktera se mohou
vyskytnout u muzl i Zen bez rozdilu véku.
Obezita ma mimo jiné i negativni dasledky psy-
chologické (nizké sebevédomi, deprese) a spo-
leCenské (napf. diskriminace v zaméstnani).

V tomto pfispévku se zaméfime na strucnou
charakteristiku jednotlivych specifickych sku-
pin populace a zjednoduseny prehled vyzZivo-
vych doporuceni pro danou skupinu jedincl
(jednotliva doporuceni v plném znéni jsou do-
stupna na http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-
-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-repub-
liky/). Vzhledem k zaméfeni tohoto periodika
jsou pro prehlednost nasledujici doporuceni
rozdélena do 4 zakladnich skupin (dospéli je-
dinci, déti a dospivajici, seniofi, jedinci pohy-
bové aktivni). Je dost pravdépodobné, ze se

Arterioskleroza
Cerebrovz{slfu larni
onemocnéni

Srdecni onemocnéni
Rakovina prsu
Ledvinova onemocnéni
Neplodnost

Nepravidelna
menstruace

Artritida
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néktefi z vas ,nezaskatulkuji“ jen do jedneé ka-
tegorie, ale budete tzv. ,sedét na dvou zidlich®,
tj. patfi do vice skupin najednou (napf. pohy-
bové aktivni senior, pohybové aktivni dité atd.).

SPECIFIKA VYZIVY U DOSPELYCH JEDINCU
Do skupiny ,dospélych” fadime jedince cca ve
véku 18 - 65 let, nesportujici nebo sportujici vi-
ceméné nepravidelné. Patfi sem jednak jedinci
zdravi prevazné bez chronickych zdravotnich
obtizi, u kterych je mozné do znacné miry vhod-
nym Zivotnim stylem predchazet vzniku mnoha
hromadné se vyskytujicich onemocnéni (tzv.
prevence primarni), ale i jedinci s vyskytem né-
kterého z chronickych onemocnéni, u kterych
mlZeme pomoci intervence (nejCastéji pohy-
bové a vyzivové) zabranit dalsimu negativni-
mu rozvoji téchto onemocnéni (tzv. prevence
sekundarni a tercialni). Souhrnné mdzeme tuto
skupinu oznacit jako ,béznou populaci*

V pfedchozim pfispévku byla uvedena doporu-

Ceni pro Sirokou verejnost v podobé tzv. Zdra-

vé 13. Tu mizZeme jesté rozsifit a konkretizovat

0 nasledujici doporucent:

1. snizeni pfijmu tuku u dospélé populace (max.
30 % z celkového energetického pfijmu)

2. {prava prijmu nasycenych mastnych kyse-
lin (niz3i nez 10 % z celkového energetické-
ho pfijmu)

3. snizeni piijmu cholesterolu (max. 300 mg za
den)

4. snizeni spotfeby pfidanych jednoduchych
cukr (max. 10 % z celkového energetického
piijmu), zvySeni podilu slozZitych sacharidd

5. snizeni spotfeby kuchynské soli (NaCl) na
5-6gzaden

6. zvySeni prijmu vitaminu C na 100 mg za den

7. zvyseni prijmu vlakniny na 30 g za den
u dospélych

8. zvySeni prijmu dalSich ochrannych latek
(vitaminy, mineraly s antioxidacnim ucin-
kem napr. Zn, Se, Ca, J, vitamin E aj.).

SPECIFIKA VYZIVY V OBDOBI DETSTVi

A DOSPIVANI

Détstvi oznacuje vyvojovou etapu lidského je-
dince od narozeni po dospélost, tj. 0 - 18 let.
Jednotliva obdobi détstvi (novorozenec, koje-
nec, batole, predskolni vék, mladsi a starsi skol-
ni vék, dospivani) jsou charakterizovana riistem

a zranim, jejichZ intenzita mize byt ovlivnéna
radou faktor( napr. i stravovacimi zvyklostmi.
V souvislosti s nevhodnymi stravovacimi zvyk-
lostmi se v jednotlivych obdobich détského véku
a dospivani miizeme setkat nejen s problémy
vyplyvajicimi z nadmérného pfijmu (ve smyslu
nadvahy a obezity), ale i s problémy vychaze-
jicimi z nevyvazeného, pfipadné nedostatecné-
ho pfijmu (ve smyslu podvyzivy). Déti obéznich
rodicl maji 3 - 8 krat vy3si pravdépodobnost
vzniku obezity nez déti rodicd s normalni téles-
nou hmotnosti. Je-li jeden z rodi¢i obézni, je
pravdépodobnost vyskytu obezity u ditéte oko-
lo 40 %. Vyziva ditéte je jednoznacné odlisna od
vyzivy dospélého. Strava ve velmi raném détstvi
ovliviuje nasSe chutové preference v dospélos-
ti, coz se opét muze projevit na nasem zdravi.
Détska strava by méla byt pestra a obsahovat
vSechny zakladni slozky stravy. U déti se v pri-
béhu vyvoje méni nejen naroky na obsah ener-
gie ve stravé, ale i potfeba zastoupeni jednotli-
vych Zivin. Tvofit si vztah k jidlu a stravovacim
navykim (napf. ji s chuti, samostatné, u stolu
s rodinou) zacina dité jiz v batolecim obdobi
(1 - 3 roky). V predskolnim obdobi (3 - 6 let)
dité postupné pfijima rodinné stravovaci zvyk-
losti za své a upevnuje si tak vlastni stravovaci
navyky a vztah k potravinam a jidlu. Stravovaci
rezim je vyznamné ovlivnén jidelnickem napf.
v materské Skolce. Postupné ubyva specifickych
doporuceni a viceméné jsou platna doporu-
ceni pro dospélou populaci s moznymi indivi-
dualnimi odchylkami. U jedincl 3kolniho véku
a adolescentl je patrna znacna variabilita (pro-
ménlivost) energetickych potreb, ktera je dana
intersexualnimi rozdily jedincd v tomto obdobi.
Dllezitym prvkem ve vyzivé Skolniho ditéte jsou
pravidelné snidang, které jsou ¢asto opomije-
ny. U déti Skolou povinnych je tfeba kontrolovat
i Skolni stravovani, které zajistuje priblizné 1/3
celkového pfijmu energie. Déti v tomto véko-
vém obdobi davaji ¢asto prednost lakavym po-
travinam a tekutinam propagovanym reklamou
(fast food, uzeniny, sladkosti apod.), které maji
vysoky obsah tukd a energie, ale neposkytuji
potfebné Ziviny. Kromé toho se do stravova-
cich zvyklosti mohou promitat i vlivy prostredi
napr. alternativni vyZivové sméry, moderni diety
apod. Predevsim u divek v tomto véku se m-
Zeme setkat s rozvojem poruch pfijmu potravy
(napf. mentalni anorexii a bulimii).
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Hlavni zasady vyzivovych doporuceni v jednot-
livych obdobich détstvi a dospivani mizeme
shrnout nasledovné:
m dostateCné pestra strava, vybér potravin
s ohledem na vék ditéte a jeho energetickeé
a nutricni potreby
®m optimalni vyZivou kojence (0 - 6 mésicl) je
materské mléko
m strava ditéte ve véku 1 - 3 roky
> dostatecné mnozstvi mléka nebo mlécnych
vyrobkd, zeleniny a ovoce, obilovin, masa
(méné tucné, ryby, dribezi a krali¢i maso)
> nepresolovat, vynechat ostré a palivé kore-
ni (pepf, chilli, kari, paliva paprika)
B strava ditéte v predskolnim véku
> dostatecné mnoZzstvi mléka nebo mlécnych
vyrobkU, zeleniny a ovoce, obilovin (po-
stupné zafazovani tmavého a celozrnného
peciva), masa (vSechny druhy masa, s pre-
ferenci méné tucného), lusténiny
> nepresolovat, vynechat ostré a palivé koreni
B strava déti ve Skolnim a adolescencnim véku
> v kazdé porci obiloviny - pecivo (s preferen-
ci celozrnnych vyrobk() nebo ryzi, téstoviny
> dostatek zeleniny a ovoce, mléka a mléc-
nych vyrobkd, masa (nezapominat na ryby
a dribez), vejce nebo rostlinné produkty
s obsahem kvalitni bilkoviny (s6jové vyrob-
ky, luténiny)
> dzZusy a slazené napoje by mély byt fedény
vodou
®m U détinejsou doporucovany alternativni vyzi-
vové sméry (napf. veganstvi, makrobiotika...)

SPECIFIKA VYZIVY U ]EDINCl°J

V SENIORSKEM VEKU

Starnuti a stafi je pfirozeny proces, pfi kterém
dochazi k fadé télesnych zmén (napf. se zvySu-
je mnozstvi tukové tkang, snizuje se mnozstvi
kosterniho svalstva a mnozstvi celkové télesné
vody) vcetné snizeni funkci vSech organovych
systém, snizeni vykonnosti a zdatnosti v orga-
nismu a tim i snizeni odolnosti v(ci fyzické i psy-
chické zatézi. Pomoci riiznych opatreni je mozné
pribéh a dopad téchto zmén zmirnit ¢i zpomalit.
Dostatecna fyzicka aktivita snizuje pravdépo-
dobnost Grazt a v kombinaci s vhodnymi stravo-
vacimi zvyklostmi ma prokazany pozitivni efekt
napr. na kardiovaskularni systém. Stravovani ma
pro seniora nejen nutricni, ale i vyznamny soci-
alni efekt. Zménit stravovaci navyky v této vékove

skupiné je Casto velice obtizné. U senior( Casto
ubyva vzajemnych mezilidskych kontaktl, po-
stupné se snizuje schopnost sebeobsluhy a ob-
sluhy pfi vareni a nakupovani potravin, zhorsuje
se funkce traviciho systému, zhorSuje se stav
chrupu, starsi osoby konzumuji vice druhd &civ

Casto s vedlejsimi Gcinky (napf. nechutenstvi).

VSechny tyto zminéné faktory a mnoho dalSich

se mohou podilet na neplnohodnotném stra-

vovani s naslednym nedostatkem jednotlivych

Zivin. Energeticka potfeba ve starfi klesa indivi-

dualné v zavislosti na zménach ve sloZeni téla,

télesné aktivity a funkénich schopnostech or-
ganismu. Snizeni potfeby energie starSich osob
je dano nejen sedavym zpUsobem Zivota, ale

i omezenim pohybu z divodu Castéjsiho vysky-

tu fady onemocnéni typickych pro toho vékové

obdobi. Nevyrovnany energeticky pfijem vede

Casto v Casném stafi k rozvoji obezity (stejny

nebo vy3si energeticky prijem, ale snizena fyzic-

ka aktivita). V pozdnim stafi se naopak pomérné

Casto setkavame s podvyzivou (malnutrici), ktera

vyrazné zhorsuje prognozu a lécbu rdznych zdra-

votnich obtiZi (napf. poruchy imunitniho systé-
mu, rozvoj otokd z divodu nedostatku bilkovin
ve stravé, snizeni svalové sily atd.). Seniofi jsou
pomérné casto ohrozeni dehydrataci. Nejcastéjsi
pricinou byva ztrata pocitu Zizné nebo problémy

s udrZenim Ci vyprazdiovanim moce.

Doporuceni tykajici se stravovaciho rezimu bé-

hem starnuti a stari viceméné odrazi doporu-

¢eni pro dospélou populaci s urcitymi specifiky

a mlzeme je shrnout nasledovné:

m energeticky prijem pfizpUsobit odpovidaji-
ci télesné aktivité, Upravou pfijmu a vydeje
udrZovat optimalni télesnou hmotnost

B pestra a kvalitni strava, Siroky vybér potravin

m preferovat potraviny s obsahem slozitych sa-
charidl a vlakniny (téstoviny, lusténiny, ryze)

m jist kvalitni bilkoviny (ryby, libové maso, po-
lotucné mlécné vyrobky)

® omezit potraviny s vysokym obsahem na-
sycenych mastnych kyselin a cholesterolu
(tucna masa, uzeniny, tucné syry), prefero-
vat rostlinné oleje (fepkovy, olivovy)

® omezit pfijem soli

m dostatecny pitny rezim s omezenim konzu-
mace alkoholickych napojd

B vyZivové zvyklosti prizplsobit pridruzenym
onemocnénim (onemocnéni srdce a céy,
vysoky krevni tlak, cukrovka, obezita apod.)
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SPECIFIKA VYZIVY U JEDINCU POHYBOVE
AKTIVNICH
Tohle je presné ta kategorie, kde se budou pro-
linat i jedinci z pfedchozich skupin, at uZ jsou
to dospélaci, déti nebo seniofi, a to za predpo-
kladu, Ze se vénuji pohybovym aktivitam pra-
videlné a viceméné na rekreacni Grovni (napf.
chize, cyklistika, béh, rizné formy zdravotni-
ho cviceni atd.). Je nezbytné zddraznit, Ze ne-
existuje zadna specialni dieta, ktera by vedla
specificky ke zvySeni vykonnosti jedince v urci-
té pohybové aktivité. Z vyzivového hlediska je
Ucelné odlisit sportovce amatéra, sportujiciho
ze zaliby, a sportovce vrcholového, ktery ma
specifické vyzivové naroky vychazejici z cha-
rakteristiky vykonavané fyzické aktivity. Neni
presné urcena hranice, kdy jesté sportujeme
pouze rekreacné a od kdy uz se pohybujeme
na vrcholové Grovni. Rekreacni sportovci az na
nékteré vyjimky nevyzaduji specialni vyzivu. Vi-
ceméné by svUj jidelnicek méli prizplsobit vyse
uvedenym doporucenim pfipadné s drobnymi
Upravami (napf. pocet davek jidla/den, Gpravy
v zastoupeni energetickych slozZek atd.).
BohuzZel i ve stravovani pohybové aktivnich je-
dinct se mizeme pomérné Casto setkat s né-
kterymi chybami:
B ve sloZeni stravy (nevhodny procentualni
podil sacharidd : tukd : bilkovin)
m v dennim rozlozeni jidel (nevhodny pocet
davek/den)

m s pfilis kratkym intervalem mezi jidlem
a zacatkem pohybové aktivit

® s chybamiv doplnéni energie béhem a bez-
prostfedné po fyzické aktivité

m ve zplsobu tepelné Gpravy stravy

B v jednostranné stravé, malo pestra strava,
experimentovani s riiznymi ,dietami”

Pohybové aktivni jedinci by se kromé vyse zmi-
nénych doporuceni méli zaméfit na:
® vybér potravin a volbu jidelnicku, brat
v (vahu specifické energetické potreby vy-
konavané pohybové aktivity
> vytrvalostni aktivity vyZzaduji procentualné
vy33i zastoupeni sloZitych sacharid(
> u aktivit silové zamérenych je relativné vys-
Si zastoupeni bilkovin
> skladba jidelnicku se podle potreby lisi
v tréninkovém a zavodnim obdobi zachova-
vat potfebné odstupy mezi prijmem potravy
a dobou pohybové aktivity
> posledni standardni jidlo (napf. téstoviny,
ryzi) nejpozdéji 2,5 - 3 hod. pred aktivitou
> po vykonu predevsim doplnit tekutiny (pfi-
padné se sacharidy) a standardni jidlo pfi-
blizné za 1-1,5 hod. po aktivité
B dostatecny pitny rezim nejen pred aktivi-
tou, ale i v pribéhu a po aktivité
m jidelnicek je mozné doplnit dopliky stravy
(v rekreacnim sportu jsou to predevsim vi-
taminy, mineraly, sportovni napoje atd.)

Kralovéhradecky kraj

Sportovni hry senioru
v Kralovéhradeckéem kraji

Text: Mgr. Zdenka Horcickova, predsedkyné

Kralovéhradecké KASPV, foto: Eva Viskova

Dnes prfinasime ohlédnuti za krasnym spor-
tovnim setkanim senior( v Dolni Brusnici pod
romantickou Zvi¢inou. Pékné pocasi, skvéle pfi-
pravena sportovisté, neohroZeni seniofi, kte-
fi se ani pfes napinavou epidemickou situaci
nebali a pfijeli natéSeni na pohyb i pratelské
setkani, dokonalé zazemi vCetné obcCerstvovaci

stanice - to byly vyrazné klady akce, kterou pfi-
pravili cvicitelé SPV z Dolni Brusnice. Zafazeno
bylo vSech Sest planovanych disciplin, pocet
Gcastnik( optimalni (60), skvéla moderatorska
dvojice, atmosféra pfimo rodinna.

V sobotu 1. zafi 2020 se tedy seniofi utkali v hodu
na cil, discgolfu, lukostrelbé, florbaloveé strelbé,
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husich krcich a hazeci sitkach. Jako samostatny
zavod byla vloZzena ,Medvédi stezka“ a kona-
ly se i dva workshopy (kubb, mélkky), fandilo
asi tficet aktivnich pozorovatell, na zavér jsme
zhlédli vtipnou a pfitom nostalgickou podiovku
mistnich seniorek - vzpominka na spartakiadni
Poupata. ,Medvédi stezka“ obsahovala discipli-
ny jako poznavani pfirody, zdravovéda, hrady

Kralovéhradecky kraj
Tradicni akce
v netradicni dobé

Text: Jitka Pavlova, foto: Petra Markova

Odbor SPV TJ Meteor Hradec Kralové pracuje jiz
nékolik desetileti s détmi. Pro zpestreni klasic-
kych hodin pripravujeme pro déti a jejich do-
provod kazdy rok priblizné deset akci s rliznou
tématikou - napf. karneval, hledani velikonoc-
niho pokladu, jarni vylet na kolech, cesta s blu-
dickou, vanocni nadilka a dalsi.

V prvnim pololeti lonského roku jsme stihli
pouze karneval. Pak nam do bézného i toho cvi-
Cebniho Zivota vstoupil koronavirus a v bfeznu
jsme byli nuceni cvi¢eni pozastavit. Jako jakousi
kompenzaci za to, ze se celé pololeti necvici-
lo, jsme na konci Cervna usporadali rozlouceni
se cvicebnim rokem u nedalekého rybniku. Pro
déti jsme pripravili stezku, na které plnily akoly.
Na zavér jsme si vSichni spolecné opekli bufty.
V té dobé jsme vSichni vérili, Ze tim udélame za
Spatnym obdobim tlustou caru a od zafi bude-
me fungovat zase normalné.

Také jsme v zafi plni elanu cvicit zacali. Z opa-
trnosti jsme radéji vyuzivali venkovnich hrist,
prestoZe nasi snahou je seznamovat déti s nej-
riznéjsim naradim a nacinim, protoZe ve Skole
se mnohdy pedagogové boji naradi a nacini
pouZzivat. Velmi casto s détmi skonci u vybije-
né. BohuZel nas opét dobéhla vladni opatreni.
Nejprve jsme museli od fijna s ohledem na po-
Cet déti zrusit pondélni cviceni, abychom hned
vzapéti zrusili i ta zbyvajici. Na podzim jsme se
ale snazili vyuzit docasnych rozvolnéni, a tedy
prileZitosti, jak déti alespon trochu potésit.
Proto jsme jeSté na zacatku fijna usporadali
,Podzimni radovanky“. Ani dést, ani koronavi-
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a zamky, dovednostni disciplina, morseovka.
Na zavér byly vsem udéleny diplomy, vitézim
medaile a drobné ceny, malé obcerstveni a vel-
ké diky od Gcastnikl. VSichni se tési na pristé
opét pod Zvicinou. Velké podékovani od nas
z VW KHKASPV véem do Brusnice za to, Ze pfi-
pravili akci prekrasnou, pratelskou a nezapo-
menutelnou. m

rus nezabranily tomu, abychom si akci patficné
uzili. I kdyzZ rano pocasi vypadalo dost Zalostng,
tésné pred zacatkem se umoudrilo. Nakonec se
na chvili ukazalo i slunicko. Vitr foukal, takze
draci létali a vSichni se dobfe bavili.

Posledni akci roku 2020 byl ,Mikulas”. Tradicné
jsme tuto akci poradali v télocvicng, kde déti
musely Mikulasovi, andélovi a Certovi predvest,
co vSechno se ve cviceni naucily - treba kotr-
melec, stojku nebo skocit z bedny. Tentokrat
vsak bylo vSechno jinak. Kazdy maly cvicenec
musel prijit za Mikulasem, certem a andélem
sam pouze s rodicem do venkovniho altanu
po cesté vyznacené svickami. | pres pritomnost
rodi¢l musely nékteré déti projevit obrovskou
osobni statecnost! VSechny byly moc Sikovné,
takze Cert nakonec odeSel s prazdnou. Zato déti
si za svoje sportovni vykony, od dfepl u téch
nejmensich aZ po kliky u téch nejvétsich borcd,
vyslouzily od andéla maly darek. Akce se oprav-
du vydarila, i Gcast byla vysoka.

Za chvili to bude rok, kdy se nase zabéhnuté ste-
reotypy zhroutily jako domecky z karet. Museli
jsme zménit spoustu nasich zvyklosti a vyrovnat
se s novou situaci. My v Meteoru se nevzdava-
me! Doufame a véfime, Ze uz brzy zase budeme
béhat po télocvicné, cvicit na kruzich, skakat na
trampoling, [ézt po lavickach - jednoduse, Ze bu-
deme moci cvicit a spolecné se s détmi smat. |



Zlinsky kraj
ASPV Loukov z.s.

oslavil 40 let cinnosti

Nase cinnost se zacala rozvijet jiz pred rokem
1980. V té dobé to byl pouze télovychovny krou-
Zek. V roce 1980 jsme se oficialné zaregistrovali
v CSTV Kroméfiz jako oddil zakladni a rekreacni
télesné vychovy Loukov - ZRTV. Nase cinnost
byla zamérena hlavné na cviceni v pfirodé. Cvi-
Cili jsme na hristi, hrali rGzné hry a chodili na
vychazky. Casem jsme zacali vyuZivat i kulturni
dim, ale bohuZel bez jakéhokoliv zabezpeceni
télovychovnym materialem.

Postupné jsme se zacali zapojovat do Cinnosti
organizované OV ZRTV KroméfiZ a s jeho pod-
porou jsme ziskavali cvicebni pomucky.

V roce 1990 se nasSe organizace prejmenovala
ze ZRTV na Ceska asociace Sport pro vsechny -
CASPV. V tomto sdruzeni jsme pokracovali az do
roku 2008, kdy jsme zalozili samostatny prav-
ni subjekt ASPV Loukov obcanské sdruzeni. Od
roku 2015 jsme ASPV Loukov zapsany spolek, ve
kterém rozvijime svou c¢innost dodnes. Zacinali
jsme vychazkami do okoli, pokracovali okres-
nimi soutézemi, pozdéji soutézemi krajskymi
a dnes se Ucastnime soutézi celorepublikovych.
Zkusenosti jiz mame také z mezinarodnich akci.
V roce 2001 jsme se zUcastnili Evropského fes-
tivalu mladeze v Rakousku, na kterém se pred-
stavili mladi sportovci z celé Evropy.

V roce 2004 jsme se zl(castnili mezinarodni
soutéZze SPORT LIFE CUP BRNO, které se Gcast-
nili soutéZici z Rakouska, Slovenska a Ceské

republiky. CR zastupovaly kraje Olomouc, Brno
a Zlin. A pravé Zlinsky kraj reprezentovali také
soutéZici z Loukova.

Sami jsme jiz pokrocili k organizovani soutézi
nejen okresnich a krajskych, ale také republi-
kovych. V roce 2004 jsme pfipravili republikové
finale soutéZe v prirodé ,Medvédi stezkou", kte-
rého se zUcastnilo Ctyfi sta soutéZicich z dva-
nacti kraji CR.

V roce 2016 se nasi zastupci Gcastnili mezi-
narodniho gymnastického festivalu Eurogym
v Ceskych Bud@jovicich. Marie Florecova jako
lektor a Tomas Florec jako instruktor zodpovi-
dali za hladky pribéh jednoho z workshopd.
Kazde ctyri roky nacvicujeme hromadnou sklad-
bu, se kterou vystupujeme na VSesokolském
sletu v Praze a poté na svétovych gymnaestra-
dach (Eurogymech). Béhem poslednich let jsme
se z(castnili hned nékolika Eurogym(, napf. 2011
Lausanne, 2015 Helsinky nebo 2019 Dornbirn.

S détmi pravidelné soutéZime na regional-
nich, krajskych i republikovych soutéZich v po-
diovych skladbach, atletice a Medvédi stezce.
V poslednim desetileti doznala naSe cinnost
zmény ve struktufe cvi¢encd. Zatimco v minu-
losti Slo hlavné o cvi¢eni s détmi, v soucasné
dobé je prevazna cast nasi Cinnosti vénovana
dospélym a seniordim. Jsou to pravé oni, kdo
nas nejcastéji reprezentuji v okresnich, kraj-
skych i republikovych soutéZich po celé zemi.
V uplynulych letech nam CASPV predstavila nové
sportovni hry pro dospélé a seniory - woodball,
kubb a molkky, které se vyborné ujaly a nase cle-
ny, predevsim pak seniory, velmi zaujaly. Pobavi
se u nich, zaroven si také odpocinou a pritom
z(stavaji stale aktivni. Kazdorocné v téchto hrach
poradame krajskou soutéz W+K+M v Libosvarech,
kde pravidelné obsazujeme pricky na stupnich
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vitézll. Tradicné se také zicastiujeme republiko-
vé soutéze v Musoveé, odkud také vzdy privazime
nékolik medaili. Nejen zminéné hry W+K+M u nas
slavi Uspéch. V seznamu naSich oblibenych her
najdeme treba také pétangue. A pravé v pétan-
gue se jiz Sest let v Luhacovicich zlcastiujeme
turnaje Senior Cup poradaného Zlinskym krajem.
Cvicebni hodiny nejsou pouze o cvi¢eni ,uvnitr’,
v sale, ale ¢im dal castéji, pokud to pocasi do-
voli, také ,na vzduchu" ve venkovnim prostredi.
CviCeni v sale, ale i soutéze na hristi zaujaly jak
déti, tak dospélé a seniory. V zimnim obdobi
je moznost pobytu venku omezena, a tak hle-
dame stale nové aktivity pro pestré vyziti v té-
locvicné - pro déti napf. pfehazovanou, pro
dospélé a seniory stolni hry, hry s ,hakisaky”
(hackované micky) a jiné.

V poslednich letech je v Loukové velmi Uspésné
cviceni (nejen pro Zeny) pilates a joga. S cvici-
telkou Martinou Florecovou jsme zacinali cvicit
ve Ctyfech lidech a dnes neni vyjimkou plny sal
nadSenych ,joginek” vSech vékovych kategorii.
Martina se joze a pilates aktivné vénuje jiz vice
nez 10 let, absolvovala fadu kurzt a Skoleni a ne-
ustale se vtomto sméru vzdélava a zdokonaluje.
Dlouhych dvacet ctyfi let jsme ve spolupraci
s obecnim zastupitelstvem pfipravovali Détsky
karneval a Mikulasskou besidku. V roce 2017
jsme Stafetu poradani téchto akci predali ZS

Hlavni mésto Praha

»2elvicky“, gymnasticky
oddil T) Sokol Repy, slavi

25. vyroci svého zaloZeni

: Lenka Zajptova, zakladatelka a vedouci
oddilu, Mgr. Jitka Rosenbaumova, zakladatelka
oddilu, predsedkyné odboru SPV a tajemnice TJ

Slavili bychom, je to opravdu uz 25 let, co jsme
zalozili v Praze Repich nas gymnasticky od-
dil ,Zelvicky“. Bohuzel, v uplynulém roce 2020,
a zatim ani letos, nebyla moznost pofadné toto
vyroCi oslavit. A tak alespon timto clankem
chceme pfipomenout, Ze nas oddil existuje jiz
tak dlouho a vzpomenout nékteré nase Uspé-
chy a zazitky. Neni jednoduché shrnout téch
25 let jen do nékolika vét a odstavcl, protoze
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v Loukové. Je tfeba zminit, Ze cviceni v kultur-
nim domé nam umoznuje obecni zastupitel-
stvo, od kterého se nam také, vyménou za praci
na brigadach na hristi a jeho okoli, dostava fi-
nancéni podpory na soutéze a dalsi aktivity.

Za uplynulych ctyricet let se do aktivit ASPV
Loukov zapojilo pfiblizné 426 cvicencl a 82 in-
struktor(, ktefi postupné prichazeli a odchaze-
li. Prace dobrovolného instruktora je nesmirné
zodpovédna, hlavné pfi cviceni s détmi, a také
velmi ¢asové narocna jak pfi vedeni cvicebnich
lekci, tak pfi pfipravé a Skolenich. Zaroven je to
¢innost financné nedocenéna, a proto se né-
ktefi sice s nadSenim do prace s détmi pusti,
ale po zjisténi vSech osobnich ,obéti” a s ve-
domim, Ze odménou za to vSechno je mu pre-
devsim ,pouze” dobry pocit z poctivé odvedené
prace, to vzdavaji. Velmi si proto vazime kaz-
dého, kdo to s nami nevzda a pomaha nam
rozvijet a zlepSovat vSechno to, co se nam za
uplynulych Ctyficet let podafilo vybudovat.
Velky dik patfi vsem, ktefi nam pomahaji pfi-
pravovat soutéze a zabavné programy pro déti,
dospélé i seniory a jsou ochotni vénovat jim
svilj volny Cas, protoze bez jejich pomoci by
nase ¢innost nebyla tam, kde se momentalné
nachazi. A protoze naSe cinnost nekonci, je
nasim pochopitelnym pfanim, aby ochotnych
spolupracovniki pribyvalo. m

za ta léta proslo oddilem veliké mnoZstvi déti
a spoustu jsme toho s gymnastikou spolecné
prozili. Véfime, Ze vSichni na nas radi vzpomi-
naji, stejné jako my na né.

V roce 1995 jsme zacinali v fepské sokolovné se
dvéma détmi a tréninkem 1x v tydnu. Podmin-
ky byly bojové a vybaveni télocvicny historickeé.
Nové vybaveni jsme si nemohli dovolit, gran-
ty a dotace neexistovaly a podpora sportu pro
vsechny byla jen velmi mala. Ale zajem o gym-
nastiku se nam podafilo podchytit, takze pocet
Clenl v oddile stoupal. UZ po roce, od roku 1996,
jsme se pravidelné z(castriovali zavod(i v gym-
nastice. Prvnim Uspéchem bylo ziskani 3. mista
na preborech Prahy. A zahy jsme se také se-
znamili s novou disciplinou s nazvem Eurotym
(dnes TeamGym), kterou Ceska asociace sportu
pro vSechny zaradila do svého programu. Nova,
dynamicka soutéZ druzstev s vyuzitim akroba-
cie nas upoutala, a tak jiz v roce 1997 jsme se



z(castnili historicky prvni republikové soutéze
v Eurotymu, kterou CASPV usporadala. Bylo to
v nasem stredisku v Doubi u Tfeboné a v ob-
z trampolinky a v pohybové skladbé bylo moz-
né vyuzit nacini a naradi. Nase druzstvo mélo
poprvé moznost cvicit na pruzném pasu, takze
néktera dévcata skoncila s narazenym nosem
0 sva vlastni kolena. Dnes je tento gymnasticky
trojboj jednou z hlavnich naplni a specializaci
naseho oddilu.

Po néjaké dobé jsme museli opustit nase za-
zemi v sokolovné a prejit do pronajmu na ZS
Laudova. Ziskali jsme tak moznost vyuzivat vy-
baveni skolni télocvicny, které jsme postupné
doplnovali a stale dopliujeme dalSim naradim
a specializovanym vybavenim jak pro sportovni
gymnastiku, tak pro TeamGym. Jsme radi, Ze do-
dnes mame na této Skole nase zazemi a vazi-
me si spoluprace, ktera preziva vsechny mozné
problémy a reorganizace.

Tréninky ve Skole byly pak jiz 2 krat v tydnu
a diky lepsi dostupnosti pro obyvatele sidlisté
nam utéSené stoupala i ¢lenska zakladna. Ve
sportovni gymnastice jsme zacali mit dobré
zavodni vysledky a postupné jsme se zaradili
mezi nejlepsi oddily v Praze. ZUcastnili jsme se
nespocetné zavodd a nase déti ziskavaly me-
daile na krajské i republikové Grovni. Néktera

dévcata nam zistavala vérna az do dospélého
véku, takzZe jsme obsazovali v soutéZich vlastné
vsechny vékove kategorie.

Prvni vétsi Gspéch v soutézi Eurotym jsme méli
v roce 2003. Bylo to 2. misto v kategorii Zeny na
zavodech Praha-Open. V roce 2005 se Eurotym
prejmenoval na TeamGym a zacala se ménit
pravidla. Uroven a kvalita vykon druZstev se
zvedala, a tak jsme s vybranymi détmi zacali
jezdit do gymnasticky vybavené télocvicny na
Zizkové, kde bylo mozné trénovat narocnéjsi
akrobatické prvky. Podafilo se nam tak vyrov-
navat se vykonnostné ostatnim tymdm. V roce
2007 jsme vybojovali 3. misto na republikové
soutézi CASPV v kategorii zeny. V mladsich ka-
tegoriich jsme se stale vice vénovali klasické
gymnastice, a tak téch medailovych Gspéchl
v TeamGymu tolik nebylo, ale v gymnastice nas
uz bylo hodné vidét. Bylo to logické. Mladsi déti
ziskavaly dobré zaklady v gymnastice a starsi
a dospéla dévcata se pak mohla vénovat vice
akrobacii v TeamGymu. Také nam pomohlo, Ze
jsme pfribrali do oddilu déti z jinych oddild,
napr. ze Sokola Motol, kde se jim nepodafilo
gymnastiku v programu zachovat, nebo s ,Za-
bickami* z Klasterce nad Ohfi. Clenska zakladna
nam tak stale rostla, také diky propagaci a vy-
stoupenim na rdznych akcich. V roce 2010 mél
nas oddil jiz vice nez 100 clend.
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Trenérsky kolektiv se za ta léta ménil a trenér(
proslo oddilem Zelvicek mnoho.

VSem témto nadSenym lidem patfi obrovsky dik
za spolupraci a za to, Ze jsou, nebo byli ochotni
obétovat svij volny Cas a vénovat se trenérstvi
v nasem oddile.

Je tfeba také pfipomenout, Ze vétSiné téch-
to nasich cvicitell, instruktord a trenér( jsme
umoznili ziskani kvalifikace v CASPV a jeji zvy-
Sovani. A jsme hrdi na to, Ze jsou mezi nimi
i nase gymnastky, které vyriistaly mezi Zelvi¢-
kami od malicka.

Nemalou zasluhu na UspéSich a soudrznos-
ti naseho oddilu maji urcité také kazdorocni
soustfedéni, ktera poradame a také spolecné
sportovni akce, kterych se zGcastiujeme. Moh-
li jsme si tak dovolit i nékteré vétsi projekty,
jako byla spolecna vystoupeni malych a vel-
kych gymnastek v partnerské akrobacii, kde nas
cvicilo soucasné 20 i vice. Vyznamnou byla pro
nas také spoluprace s ostatnimi oddily v ramci
CASPV. Zejména s ,Zabickami“ z KlaSterce nad
Ohri a s partou odboru SPV z Chomutova.

Dovolime si mensi vycet téch nejvétsich akdi, kte-
rych se nas oddil zcastnil nad ramec pravidel-
nych zavodu. Jisté mnozi zavzpominate s nami:
® 2000 VSesokolsky slet

B 2002 Eurogym - Rakousko, Dorbirn

Hlavni mésto Praha
T) ZS Chabry
v dobé koronavirove

Text a foto: lvana Rakovska

Po vzoru wyhlaseni soutéze CASPV VSTAN
ACHOD" nase T) ZS Chabry, ktera je clenem CASPV,
vyhlasila pfizplisobenou verzi této soutéze pro
cely nas spolek bez vékového omezeni. Zajem
0 soutézeni je, protoze jak v3ichni vime, chlize je
nejpfirozenéjsi zplsob pohybu, a pokud se ne-
nechame odradit pocasim, lze ji provadét temér
kdykoli a kdekoli, dokonce je doporucovana jako
nejlepsi prostredek k redukci télesné hmotnosti.
Aby byla chize co nejzdravéjsi, je dobré vybrat si
pfijemné prostredi a toho je v nasi méstské casti
Dolni Chabry dostatek, i pfirodu mame hned za

28 m Zpravy z kraju | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz

B 2005 a 2008 Festival sportu pro vsechny
Olomouc

B 2006 VSesokolsky slet

m 2007 Svétova gymnaestrada — Dorbirn

® 2010 Eurogym - Dansko, Odense

® 2011 Svétova gymnaestrada - Lausane

m 2016 Eurogym - Ceské Budéjovice

A kromé toho to bylo i mnoho vystoupeni na
prehlidkach pohybovych skladeb, maturitnich
i jinych plesech a dalSich akcich. Byli jsme vy-
brani i mezi prezentacni skupiny CASPV.

Jsme také hrdi na to, Ze v soucasné dohé jsou
nase dvé gymnastky, Klara Stépankova a Kate-
fina Behdnova clenky Sirsiho reprezentacniho
vybéru CR v soutézi TeamGym. V minulosti byl
Clenem reprezentace i Matous Brichcin, ktery
nas reprezentoval i na Mistrovstvi Evropy.
Soucasna pandemie nas hodné zabrzdila a nej-
spis nas pripravila a jesté pfipravi i 0 mnoho
zajemcl o gymnastiku. Ale urcité to nevzdava-
me. Cvi¢ime online, nase vybrané gymnastky
se z(Castnovaly gymnastickych camp( a urcité
znovu budou, jak jen to bude mozné.

Takze co bychom si prali do budoucna? Hlavné, aby
ten dalsi, jiz 26. rok, byl mnohem méné kompliko-
vany, aby nas neopoustélo nadseni a abychom se
konecné mohli vratit vSichni do télocvicny a osla-
vit téch 25 let tim, co mame radi, GYMNASTIKOU. m

humny. Zpétnou vazbou se dozvidame, zZe diky
této soutéZi nasi ,polykaci kilometr(“ objevuji
jim dosud utajené casti Dolnich Chaber a okoli.
To je velice milé. A z toho vyplyva, Ze pohyb ne-
souvisi jen s télesnym zdravim, ale i s dusevnim!



Pauza od pravidelného cviceni je jako tézky
rozchod. Musime pocitat s tim, Ze do kupy se
budeme davat dvakrat tak dlouho, nez jak tr-
vala prestavka. Zatimco ale srdecni zalezitosti
se musi prosté ,vysedét” pripadné vyplakat,
stav své kondice mame v T) ZS Chabry pevné
v rukou. Pro vSechny pfiznivce naseho spolku
a verejnost je na nasich facebookovych stran-
kach  https://www.facebook.com/tjzschabry
pfipraven miniserial s nazvem ,VSTANME A NA-
PRIMME SE* kde si podle kratkych upoutavek
muzZete své télo uvédomit a pfedchazet Gnavé
a bolestem zad.

Pro nase dospélé cvicence, jako uzavienou sku-
pinu, jsou natocena videa s gyro metodou a vi-
deo se zakladnimi cviky z SM systému.

Do té doby, nezZ se opét vydame pravidelné cvi-
Cit s kamarady, hybejte se, chodte a sméjte se!
S pozdravem VSTAN, CHOD a NAPRIM SE

lvana Rakovska m

Stiedocesky kraj

Zavér roku 2020 ve Sportu

pro vSechny Tfi Dvory

Text a foto: clenové odboru SPV T¥i Dvory

Cely rok 2020 byl bohuzel poznamenan celo-
svétovou pandemii koronaviru. Nejinak tomu
bylo i v nasi organizaci.

Na podzimni a zimni mésice jsme méli pfi-
pravenu radu akci. Pripravovali jsme koncert
ke 102. vyroci vzniku Ceskoslovenska, nakonec
pouze skupinka Ctyf naSich clenek v tichosti
polozila kytice k pomnikiim v obci.

S velkou radosti a nadSenim jsme pfivitali vy-
zvu Vstan a chod 55+ OkamZzité jsme prihlasili
skupinu cca 15 Zen, z nichZ kazda obdrZela ta-
bulku, kam si zapisuje, kolik kazdy den nachodi.
Chodime pravidelné kazdé pondéli a ctvrtek.
Schazime se ve dvou skupinach, jedna ve Trech
Dvorech a druha v Koliné. Nékolikrat jsme se
i spolu sesly. Mame nesmirnou vyhodu, ze
hned za nasi vesnici je les, kde je mnoho cest
a cesticek, takze si vzdy néjakou vybereme.

Do nachozenych kilometr( si samoziejmé po-
Citame i to, co jdeme individualné s pejsky,
détmi, manzely, prateli a podobné. V listopadu

jsme nachodily 1782 km a v prosinci 1889 km.
Nase nejlepsi jsou Mary a Miss Elie, které pre-
konavaji 200 km mésicné.

Nasi tradicni novorocni akci je Vejslap k Folty-
nové lipé, kterého se (castni vzdy vétsi pocet
nasich obcan(. Vzhledem k soucasnym ome-
zenim jsme ale letosni vejSlap neorganizova-
li. Pfesto jsme alespon v malych skupinkach
k lipé€ vyrazili.

Leden a Unor opét vénujeme nasim vychazkam.
Budeme vsak netrpélivé ocekavat, aZ zase bu-
dou otevreny télocvicny.

Sest nasich clenek je zapojeno do nacviku sklad-
by Golden Age 2021. Moc nam toto cviceni chybi.
Viem Ctenarim, vem clendm CASPV a viem
pfiznivcdm sportu pfejeme hodné zdravi a ela-
nu do nadchazejiciho obdobi. m

Zpravy z kraju | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz m 29



Zlinsky kraj

Sportovni den pro seniory
SPV TJ Jiskra Otrokovice

Text a foto: Zdenka Kymlova, instruktorka
zdravotni TV a lektorka metody FitPainFree®,

predsedkyné komise zdravotni TV Zlinské
krajské asociace SPV

Sportovni den pro seniory jsme naplanovaly na
1. Fijna 2020. Ve Ctvrtek rano jsme na akci vse
nachystaly a s urcitymi obavami cekaly na Gcast-
niky. Prece jenom epidemiologicka situace uz
nebyla Uplné prizniva. Nasi cvicenci a cvienky
nezklamali - pFisli za nami v hojném poctu pres
40 pohybumilovnych sportovcu.

Uvodni hodina byla spole¢na. Vsechny zahfala
instruktorka ze Zlina, Dana Cervinkova. Pfipra-
vila si svizné cviceni s vibracnimi kruhy - smo-
vey a se vsemi nacvicila i choreografii na po-
pularni melodii.

Na dalSi lekce jsme Gcastniky rozdélily na dvé
skupiny. Jedné se vénovala instruktorka Magda
Vaclova se cvicenim na houpacim prknu - wou-
die. Toto cviceni je mezi seniory velmi oblibe-
né. Je zabavné, a pritom hodné zvySuje kondici,
rovnovahu a koncentraci. Na prkné se cvici ve
stoji, v lehu i v sedu, vyuZiva se jako stupinek
i vyborna pomdcka na uvolnéni patere - kdyz si
prkno postavite a pres ngj se vyvésite.

Druha skupina se seznamovala s novym cvice-
nim u nas na sokolovné - FitPainFree®, poté se
skupiny vyménily a zavér akce probéhl opét pfi
spolecném cviceni.

V oddilu Sportu pro vSechny pfi T Jiskra Ot-
rokovice se snaZime pfichazet stale s novymi
cvicebnimi trendy, styly i nacinim. Netyka se
to ovSem néjaké ,modnosti” ale vzdy novinky
vyhodnocujeme a Cerpame od odbornikl s vé-
domim, abychom nasim cvi¢enciim doporucily
(nemame instruktory muze), jak pomoci od pro-
bléml s pohybovym aparatem. Dlouha léta spo-
lupracujeme s Centrem pohybu v Olomouci, a to
hlavné s Mgr. Lenkou Fasnerovou - zkuSenou fy-
zioterapeutkou. Pred tfemi lety jsme zacaly do-
jizdét do Olomouce na pravidelna cviceni, a tak
jsme se seznamily s unikatni metodou FitPain-
Free® a hlavné si ji vyzkouSely. Nase souznéni
s metodou se prohlubovalo - zmizely dlouhole-
té problémy i bolesti, uvolnily se klouby. Zacaly
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jsme se zajimat o to, kde a jak si miZzeme rozsi-
fit kvalifikaci a metodu se naucit. Cviky jsou sice
pro klienty velmi jednoduché, ale je tfeba do-
drZet pfesné provedeni. Odstrani chybné pohy-
bové navyky, zlepsi pohyblivost ramen, patere,
kyCli i kolen, odstrani ¢i zmirni bolesti, diky nim
zaCnou svaly pracovat spravné. Nejdfive jsme
navstivily workshop, ktery pofadala PaedDr.
Hana Toufarova, jez metodu do Ceska pfivezla
z USA. Nasim cviCencim jsme mohly zafazovat
jen nékteré cviky a neprezentovat metodu jako
samostatnou hodinu. UCinily jsme tedy dalsi
krok. Absolvovaly jsme Skoleni ve vétsim rozsa-
hu a jsme tedy nyni ,Lektorky skupinovych lekci
metody ,FitPainFree” - Zdenka Kymlova, Magda
Vaclova a Martina Doleschalova. V novém Skol-
nim roce jsme do rozvrhu zaradily tfi hodiny, ve
kterych se bude touto metodou cvicit. Bohuzel,
zakaz cviceni nam tuto aktivitu prerusil.

Jsme rady, Ze jsme metodu predstavily alespon
na Sportovnim dnu pro seniory. Instruktorky
Zdenka Kymlova a Magda Vaclova s cvicenci
probraly velké mnozstvi cvikll - na zidli, ve stoji
i v lehu. Véfime, Ze jsme vSem zUcastnénym pfi-
pravily smysluplnou nabidku cviceni, které ulevi
od bolesti, pfip. je Uplné odstrani. Soucasti Spor-
tovniho dne pro seniory byla i beseda na téma
Pohyb a artroza. Zdenka Kymlova si s Gcastniky
povidala, jak s timto onemocnénim ,zachazet’,
jak nepropadat beznadéji, jak je vhodny pohyb
dilezity a jak vlastné vsichni starneme a artro-
tické zmény se nevyhybaji nikomu.

Dékujeme vSem z(castnénym za prizen a véfime,
Ze se opét v télocvicné sejdeme. TéSime se na vas.
V zavéru jesté pripojime podékovani socialnimu
odboru Zlinského kraje, ktery nam poskytl fi-
nancni podporu pro cviceni seniord. Mohly jsme
si takto pofidit nacini, které se pfi metodé ,Fit-
PainFree®"“ pouziva — cvicebni bloky a pasky. m
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podarila aneb
instruktoru SPV

Text: Mgr. Zdenka Horcickova,
predsedkyné Kralovéhradecké KASPV,
foto: Eva Viskova

Pfes velice nepfijemnou dobu plnou zakazl,
prikaz( a nouzovych stavil se nam podafilo na-
jit tydenni skulinu, v niZ jsme mohli usporadat
slavnostni ocenéni deseti nejlepsich instruktor(
SPV Kralovéehradecké KASPV. Byli jimi Josef Ko-
llator, Jaroslava Slégrova - RC Hradec Kralove,
FrantiSek Mikule, Olga Lehka - RC Trutnov, Ven-
dula Doubkova, Jifina Horakova - RC Jicin, Hana
Dosedlova, Miloslav SrSen - RC Rychnov nad
Knéznou, Véra Rehakova, Jan Rydlo - RC Nachod.
Pfi této jiz tradicni akci, kterou vyhlasuje pro
vsechny své svazy krajska organizace CUS a or-
ganizacné ji zajistuje nas krajsky ,vykonak",

Jubileum
ze Slovanu
). Hradec

Text: Marie Jedlickova, RCSPV
Jindrichohradecko, foto: archiv

Cas se zastavit neda. To je vseobecné znamo,
jen se nestacime divit, jak rychle bézi. Cvicitel-
ka Véra Tdmova z T Slovan Jindfichv Hradec
oslavila 10. ledna neuvéritelné devadesatiny.

nominuji nase regionalni centra vzdy dva in-
struktory, ktefi si za svou praci v daném regio-
nu ocenéni nejvice zaslouzi. Prestoze rok 2020
nebyl nabity cviebni ¢innosti a tim padem ani
cvicebnimi aktivitami, vSichni navrzeni instruk-
tofi si ocenéni zaslouzili za svoji ¢innost v le-
tech predchozich. A vSichni si dokonce své oce-
néni ve stfedu 9. prosince 2020 prevzali, nékteri
0sobné a néktefiv zastoupeni. Atak i pres nera-
dostnou a tizivou atmosféru této doby se v za-
sedacce v Hradci Kralové odehralo milé a pri-
jemné setkani instruktord ze vsech koutd kraje
spojené s podékovanim, malym obcerstvenim,
kytickou a vécnym darkem. Vazime si prace na-
Sich dobrovolnikd a byli jsme moc radi, ze jim to
miZzeme i timto zpUsobem dat najevo. Byla to
takova mala, trochu tajnosnubna, zarouskovana
slavnost, na které nesmélo chybét ani Sampan-
ské. Urcité budou vSichni radi vzpominat. m

0d mladi cvicila
nejdfive v Sokole,
pozdéji pomahala
jako pomocna cvi-
Citelka a nakonec
po ziskani kva-
lifikace IlI. tf. VG
vedla cviceni mla-
deZe i Zen, a to jak
v ZRTV, tak v SPV.
Ve vysSim véku ziskala cvicitelskou I11. tf. Zdra-
votni TV. Sama (pouze s pfestavkou matefstvi)
nikdy neprestala cvicit, po Sedesatce poma-
hala vést cviceni predskolnich déti a se se-
niorskou skupinou turist(i vyrazela ¢asto na
delsi vychazky nebo za kulturou.

Pracovala i v télovychovnych organech. Byla
¢lenkou WV TJ Slovan, pokladnikem, po roce
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1968 byla tfi obdobi poslankyni NV za télovy-
chovu a jeji hlas pro ziskavani financi do télo-
vychovy byl vZdy slySet.

S cviCitelskym shorem SPV TJ Slovan J. Hradec se
podilela na vSech aktivitach odboru. Pro svou

Jubileum
Mgr. Alexandry

Zvonarove

Text a foto: Marie Jedlickova, RCSPV
Jindrichohradecko

Dne 6. listopadu 2020 oslavila Sedesatiny cvi-
Citelka SPV Ill. tfidy Sasa Zvonafova z T Slo-
van Jindfichv Hradec. Ke cviCitelské praci SPV
privedla i své dvé dcery, které viak v soucasné
dobé plni matefské povinnosti.

Absolvovala pedagogickou fakultu, ale po ma-
terské nastoupila v Okresnim vlastivédném mu-
zeu jako etnografka a tuto praci vykonava velice
Uspésné dodnes. Podili se na rozvoji kultury ve

veselou povahu jsme ji méli v kolektivu radi.
Zdravicko vsak Véru zradilo a nyni Zije v blizkos-
ti své dcery v domoveé diichodcd v Prachaticich.
Pfejeme Véfe k narozeninam hlavné pevné
zdravi, Stésti a pohodu. m

mésté a svij vol-
ny ¢as sméruje do
sportu. Rada lyzu-
je, plave, jezdi na
kole, hraje volejbal.
V tymu instruktord
SPV vede od roku
2003 plavecky vy-
cvik mladeze a od
roku 2005 je aktivni
mistopredsedkyni
odboru SPV pfi TJ Slovan. Pro zaloZeni oddilu
lyZovani SPV v r. 2004 absolvovala kurz ,instruk-
tor Skolniho lyzovani“ a ziskala certifikat. Za
dobrovolnou praci v SPV ji bylo udéleno ocené-
ni Vzorny cvicitel - stfibro.

Sase srdecné blahoprejeme, za dosavadni dob-
rovolnou praci ji dékujeme a do dalSiho Zivota
prejeme hlavné pevné zdravi, Stésti, pohodu
a radost z vnoucat. m

Opustila nas
Marie HetflejSova
z Lipnice

T) Sokol Lipnice

Ve véku 81 let zemrela pani Marie HetflejSova,
cvicitelka Zen a zdravotni TV z odboru SPV pfi
T) Sokol Lipnice. Opustila nas nahle v zafi lon-
ského roku.

Maruska, jak ji vichni fikali, cely svij Zivot za-
svétila télovychové v obci - nejdrive v Sokole,
pak v ZRTV a nakonec v CASPV. Zacinala jako
cvicitelka zakyn, poté se mnoho let vénovala
Zenam a po dosazeni dichodového véku se za-
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méfila na zdravot-
ni TV. Své cvicenky
dovedla nékolikrat
v ramci spartakiad
a sletd aZz na Stra-
hov. Mnoho let byla
tajemnici nasi TJ,
organizovala akce
pro vefejnost - po-
chody, soutézni od-
poledne, karnevaly,
prehlidky cinnosti, pomahala jako rozhodci
na regionalnich soutéZich. Za svoji celoZivotni
cvicitelskou i funkcionarskou praci, kterou vy-
konavala obétavé s naprostou samozfejmosti,
byla ocenéna Zlatou medaili dr. Miroslava Tyrse.
Jestlize o lidech, se kterymi jsme se museli roz-
loucit, fikame, Ze nam budou chybét, u Marus-
ky to plati dvojnasob. Byla mila, pratelska, vzdy
ochotna pomahat, poradit. Cest jeji pamatce. ®




Vzpominka na

Text: Oldriska

atkova, predsedkyné
y, foto: archiv

V pfedvanocnim case, 10. prosince 2020, zemre-
la ve véku 72 let po dlouhé tézké nemoci cvici-
telka odboru SPV Nyrany pani Jana Rosolova.
Byla instruktorkou IlI. tfidy kategorie R+D a PD,
pies Ctyficet let vedla cviceni predskolakd
a nejmladsiho Zactva, k cvicitelské praci prived-
la fadu mladych naslednic.

Byla autorkou mnoha pohybovych skladbicek,
se kterymi jeji svérenci vystupovali na télovy-
chovnych akademiich, prehlidkach pohybovek,
sportovnich dnech mésta apod. Se svymi ma-
lymi svérenci nacviCovala spartakiadni skladby,

Odesla Dana
Sulawova

Text: Hana Téhanova, predsedkyné

RCSPV Ostrava, foto: archiv

Z nasich fad odesla 3. Gnora do sportovniho
nebe ve véku osmdesati let dlouholeta cvici-
telka a zapalena cvicenka spartakiad a gymna-
estrad, Dana Sulawova.

V Télovychovné jednoté Svinov zacala cvicit
jiz jako zakyné a pokracovala do dospélého
véku. Vedla cvieni Zen, Gcastnila se a nacvi-

i ona sama cvicila na viech celostatnich spar-
takiadach ve skladbach pro Zeny.

Jana nikdy nechybéla pfi realizaci mnoha akci
pro verejnost, které odbor pfipravoval. Pfipo-
menu z mnoha aktivit Pohadkovy les. Dlouha
léta Jana jako pohadkovy dédek u Pernikové
chaloupky zkousela nejen Sikovnost malych
Gcastnikd, ale i znalosti z pfirody, kazdy rok pfi-
chazela s novymi napady.

Byla nejenom dobrou cvicitelkou, ale zapojova-
la se aktivné do prace funkcionarske, byla clen-
kou vykonného vyboru odboru, revizni komise
T) Nyfany a dlouha léta také clenkou okresni
metodické rady regionu Plzen sever.

Pracovala jako fundovana a spravedliva roz-
hodci soutéZi v plavani, Medvédi stezkou, gym-
nastice Ci v atletice, pofadanych odborem i re-
gionem Ci krajem.

Za svoji dlouholetou obétavou dobrovolnickou
¢innost v télovychové obdrzela fadu ocenéni,
k nejvysSim patfi Zlata medaile dr. Miroslava
Tyrse, Cestny odznak za vyznamny a vyjimecny
prinos k rozvoji sportu ¢i ocenéni komisi zen pri
Ceském olympijském vyboru.

Jana byla ale predevsim vybornou kamaradkou,
obétavou, skromnou a spolehlivou. | kdyZ po-
sledni dva roky uz nemohla pracovat jako cvici-
telka, stale vypomahala v ¢innosti odboru.
Teprve budouci cas ukaze, jak moc nam bude
chybét.

Cest jeji pamatce! m

Covala spartakiady,
pozdéji cviceni na
gymnaestrady, kte-
rych se z(castnila
v Goteborgu, Lisa-
bonu, Dornbirnu,
Lausanne a na-
posledy v Helsin-
kach v roce 2015.
Byla velmi obétava
a pomahala cvi-
cenkam, které se
nemohly z(castiovat nacviku, ke zvladnuti
dané skladby. V roce 2010 ziskala nejvyssi oce-
néni CASPV, Zlatou medaili dr. Miroslava Tyrse.
Kdo jste ji znali, vénujte ji tichou vzpominku.
Cviceni bylo jejim smyslem Zivota, bude nam
chybét'm
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PaedDr. Miroslav Tempir

Text: Ing. Karel Coufal, mistopfedseda CASPV, foto: archiv

Vazeni pratelé, kamaradky a kamaradi,

neni jednoduché vzpominat na clovéka, ktery
Zil v nasem sportovnim kolektivu dlouha léta
a spolecné s nami se podilel na mnoha kras-
nych aktivitach. | kdyz dnes nezachovam chro-
nologicky sled udalosti, pfipomenu alespon
cast jeho Cinnosti.

Prvni vzpominka se vaze k jeho predsednictvi
ve Svazu zakladni a rekreacni télesné vychovy.
Byl to on, kdo po roce 1990 spolecné s Rudol-
fem Simkem poloZil zaklady vzniku dnesni Ces-
ké asociace Sport pro viechny. Jeho asertivni
jednani a kontakty byly vzdy pfinosem a otevi-
raly dvefe mnoha instituci. Uspésné vedl nasi
cast vypravy na Svétovou gymnaestradu v roce
1991 do Amsterodamu, kde jsme poprvé za hra-
nicemi predvedli spartakiadni skladby.

Slavek, jak ho mnozi oslovovali, ziskal za svo-
ji dobrovolnou cinnost a nezmérné zaslu-
hy o rozvoj masového sportu fadu ocenéni,
mimo jiné i Cestné ¢lenstvi v CASPV, kterého
si velmi vazil.

Pro svoji celoZivotni sportovni cinnost mél i na-
leZité vzdélani. Byl absolventem TyrSova insti-
tutu a cely Zivot se drzel jeho hlavni myslenky,
coz bylo organizované télovychovné hnuti. Mél
pedagogické vzdélani s aprobaci télesna vy-
chova a pfirodopis. Malokdo vi, Ze v roce 1971
vedl delegaci na Mistrovstvi Evropy v lehké at-
letice v Helsinkach, kde diskar Ludvik Danék
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ziskal zlato. Byl té7 ¢lenem predsednictva CSTV
a zastaval i dalSi funkce ve svém plsobisti,
v Zabrehu.

Pro Slavka vsak neexistovala jen asociace, byl
také zakladatelem a predsedou Asociace té-
lovychovnych jednot a sportovnich klubl. Ne-
smirné mnozstvi prace odvedl ve prospéch
zakladni Skoly BoZeny Némcové v Zabfehu
a Sportovnich klub( Zabfeh. Diky nému je 7S
nejlépe vybudovanou a vybavenou skolou pro
sportovni aktivity v Sirokém okoli.

Mél jsem moznost spolecné s predsedou CASPV
Mirkem Zitkem v lofiském roce Slavkovi poprat
k jeho 90. narozeninam. Vzpominal na riizné
akce, zajimal se o financni otazky a o plany na
dalsi rozvoj organizace. Pro kamarady, zvlasté
v Moravskoslezském a Olomouckém kraji, byl
neocenitelnym konzultantem, nékdy i kritikem.
Odchodem PaedDr. Miroslava Tempira ztraci
nase organizace Clovéka s velkym prehledem
a celozivotni laskou k dobrovolné télovychové
a sportu na vSech Grovnich.

Cest jeho pamatce. m
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Ceské asociace Sport pro viechny
25. rocnik | ¢islo 1 | brezen 2021

STRUCNE POKYNY AUTORUM

« uzavérky jednotlivych Cisel:
25.1.,25.4.,25.7.,25.10.,

« v ¢lancich nezapomeiite zdlraznit spojitost
akci s CASPV,

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

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

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

- CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

» za teckou i carkou je vzdy mezera, coz plati také
pro data - napf. 1. 1. 2017, 16. ledna, J. Hradec atd.
(nejde-li o desetinné €islo nebo zkratky jako z.s.)

- mezery nikdy nedavame pred tecku nebo carku,
nedélame je ani mezi zavorkami €i uvozovkami
a vyrazy v nich (napf. ,Pro Stésti“),

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

» odstavce nezacinejte zadnymi mezerami ani
tabulatory, rovnou piste text,

« Cislovky piSte prednostné slovy, zejména ty mensi -
priklad: Pfijelo patnact cvi€encti ze Sesti odbort.

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisné,
napf. ,0lomouc pédiovky* nikoli tfeba ,Clanek
do ¢asopisu* (to kvuli lepsimu prehledu redakce),

« pokud zasilate svij prvni ¢lanek do casopisu,
pripojte k nému svou adresu a Cislo G¢tu kvali
zasilce autorského vytisku a honorare; tyto
idaje samozrejmé nikomu nesdélujeme
a chranime je podle zakona,

« jedna stranka textu bez obrazku a titulku obsahuje
v Casopisu priblizné 4500 znaki a v metodické
pfiloze cca 4000 znaku (véetné mezer).

2515 20%

Zprostredkuj inzerci do ¢asopisu PJZ
a dostanes 20 % z castky zaplacené za inzerci.
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