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Zdravy pohyb, zabava, vzdélavani
a dalsi aktivity s projektem Sport

pro vSechny a Zivotni prostredi

(SforAE)

Text: Radka Mothejzikova, mistopredsedkyné CASPV, foto: archiv

Projekt Sport pro vSechny a Zivotni prostredi
(SforAE) podporuje ,zelené mysleni“ a udrzi-
telny pristup ve sportu na vsech akcich. Je ko-
ordinovan polskou nadaci RECAL ve spolupraci
se sportovnimi organizacemi z Ceské republiky,
Loty3ska a Slovenska. Za CR se projektu G¢astni
Ceska asociace Sport pro vechny. Také my na
nasich akcich dbame na to, abychom se cho-
vali k Zivotnimu prostredi Setrné, informujeme
Ucastniky o moznostech tfidéni a recyklace
a o dalSich aspektech negativniho vlivu lidské
¢innosti na pfirodu. Zamérujeme se hlavné na
osvétu v ramci separace hlinikovych obald od
napojl. Soucasti této mezinarodni spoluprace
je také pfiprava ,Zelenych pravidel s doporu-
¢enim pro organizatory sportovnich akci, ktefi
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maji zajem omezit negativni dopad na Zzivotni
prostredi. Jednim z dalSich krokd bude vydani
brozury ,Nejlepsi doporuceni” s deseti vzorovy-
mi udrzZitelnymi udalostmi.

Vice informaci na www.sforae.eu

recal®

EUNOACIANARZECZ Q0TYEK LATAIAS SPORTA FERERACLI PADOWE
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Text: Bc. Tereza Fajfrlikova, SPV Aerobik klub Plzen, foto: archiv

Mistrovstvi svéta ve sportovnim aerobiku a fit-
ness tymech se konalo 2-4. 11. 2022 v Ostravé
v industrialnich prostorach ostravské multi-
funkéni auly Gong. Po osmi letech jej poradal
Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz.

Po dlouhé pauze (v roce 2021 probéhl Sampio-
nat z divodu pandemie pouze on-line) to byl
velice ocekavany a vytouzeny Sampionat.
Z(cCastnilo se jej 520 zavodnik{l z jedenacti zemi
svéta, spicku tvofili prevazné zastupci Ceské re-
publiky, Australie a Belgie. SoutéZilo se v sedmi
soutéznich kategoriich. Sampionat byl jedine¢-
ny také v poctu Gcastnikl z jednotlivych zemi,
po Upraveé pravidel se mohlo Gcastnit pét misto
plvodnich tfi zastupcd v kazdé kategorii.

Mezi reprezentanty CR se nominovaly i Clenky
CASPV a zavodnice Aerobik klubu LADY Plzef
a dom( ze Sampionatu pfivezly titul mistryn
svéta v kategorii Adult duo.

Plzenské duo ve slozeni Barbora Buchackova
a Eliska Fajfrlikova slavilo jiz v minulosti nemalé
Uspéchy na mezinarodnich zavo-
dech. Eliska Fajfrlikova v kategorii
jednotlivcd ziskala prvni medaili
na mezinarodnim poli v roce 2012,
ale vytouzeného zlata se dockala
az nyni.

,Je to pro nas neskutecna odmé-
na za tréninky, které zavodnice
absolvuji. Priprava je narocna
i vzhledem k tomu, Ze Barbora
je studentkou Lékarské fakulty
v Plzni a EliSka Fakulty biome-
dicinského inZenyrstvi v Kladné.
DévCata presto prokazala velké
zlepSeni hlavné v synchronizaci,
prozradila trenérka tymu Tereza
Fajfrlikova.

Barbora Buchackova byla navic
zranéna, proto se dévcata ne-
mohla zdcastnit ani mistrovstvi
CR a vdechnu pfipravu tedy smé-
fovala k Gcasti na svétovém Sam-
pionatu. ,Byt ve finale, to byl nas

cil, a ono je z toho zlato. Stale tomu nemohu
uverit. Dévcata predvedla krasnou sestavu, jsou
to bojovnice a mam velkou radost, Ze tento boj
nevzdala, fika Eva Fajfrlikova, druha z trenérek
a predsedkyné AK LADY Plzen. Na Sampionatu
mél plzensky klub LADY zastoupeni i v katego-
rii Aerobik fitness grande, ktery s choreografii
DJ BOBO ve sloZeni Barbora Buchackova, Eliska
Fajfrlikova, Barbora Hajzmanova, Hana Malano-
va, Katefina Jiskrova, Adéla Duchkova, Anezka
Havlikova vybojoval krasné 6. misto.

.1 z tohoto umisténi mame velkou radost, kon-
kurence australskych a belgickych tymd byla
obrovska. Radovali jsme se jiZ z postupu do fi-
nale, a umisténi v top Sestce je veliky Gspéch.
Ani priprava tohoto tymu nebyla jednoducha,
po MCR 2.10. 2022 jej opustily dvé ¢lenky z osob-
nich divodd, proto se musela cela choreografie
predélavat na mensi pocet Clend, zatimco kon-
kurence pilovala detaily, pochvalila tym trenér-
ka Tereza Fajfrlikova.




Prazske podiovky 2022

Text: Mgr. Jitka Rosenbaumova, sekretarka Sport pro vSechny Praha, foto: Grafixon

Prazska KASPV oslavila 30 let zaloZeni CASPV
tradicnimi prazskymi podiovkami. Na zavér roku
2022 $lo vlastné o hlavni akci SPV Praha k tomu-
to vyroci. Také proto, Ze $lo jiz o jubilejni 45. ro¢-
nik. Pod nazvem ,Festival pohybovych skladeb
Praha open 2022" byla cela akce také soucasti
projektu CUS Tipsport Sportuj s nami, coZ nale-
Zité zdaraznilo jeji vyznam.

5. listopadu se do nové haly Sportovniho cent-
ra Praha Repy sjelo 26 skladeb z celé republiky.
Program byl pestry, Zanrové riznorody, od ma-
Zoretek aZz po moderni gymnastiku, a také cvi-
Cenci byli vSech vékovych kategorii od nejmen-
Sich déti az po seniory. Uvitali jsme v programu
také reprezentacni skladbu CASPV, ktera se ne-
davno vratila z mezinarodniho festivalu Golden
Age na Madeire.

Méli jsme radost, Ze pravé jubilejni rocnik podi-
ovek jsme mohli uspofadat v nove veliké fepské
hale. Ale mohli jsme si to dovolit jen diky pod-
pofe CUS, komise VG Ceské gymnastické federa-
ce a nasi CASPV. A méli jsme také vyznamného
sponzora, ,Divadlo image” Zni to tajemné, ale
jde prakticky o syntézu ¢erného divadla, moder-
niho tance, soudobé hudby a pantomimy. Zkrat-
ka zakladem divadelni tvorby tohoto souboru je
pohyb na hudbu, takZe nase pojeti pohybovych
skladeb ma k tomuto divadlu hodné blizko. Di-

vadlo Image ma za sebou i pred sebou mno-
ho krasnych a divacky Gspésnych predstaveni
a mazeme vsem nadim autorim i cvi¢encim
skladeb jeho navstévu doporudcit. Neni vylou-
¢eno, Ze pravé tam nacerpate néjakou inspiraci
pro svoji dalsi tvorbu.

Sestfih videozaznamu celého programu letosni-
ho Festivalu pohybovych skladeb je k dispozici
na webovych strankach CASPV (www.caspv.cz)
kraj Praha a socialnich sitich SPV Praha. A na-
jdete tam také podrobnou informaci o zminé-
ném Divadle image a kontakty pro zajemce o je-
jich predstaveni.

Prazské podiovky jsou za nami. Diky viem za
(cast, podporu a spolupraci a budeme se tésit
na ty pristi.

Rodina Zapoleni na dalku

se rozsiruje - DUO

Text: Mgr. Martina Mlynkova, vedouci Komise Zactva a mladeze MR CASPV

Zapoleni na dalku dovoluje porovnavat sportov-
ni vykony malych i velkych sportovcd jiz od roku
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2017. Jsme radi, Ze obliba této formy soutéze trva,
a proto se nase komise rozhodla vyslySet hla-
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sy mladych ¢lend CASPV a nabidla jiz v lofiském
roce novou soutéz - Zapoleni na dalku DUO. Nic-
meéné Zapoleni, jak ho dosud zname, své kouzlo
neztraci, pouze se stalo variantou KLASIK.

A pro¢ ta DUA? Protoze je pro nas hlas zapo-
licich dilezZity. ProtoZze mame radi osvézeni jiz
fungujicich projektl. ProtoZe nas to bavi. Pro-
toze chceme nasim mladym nabidnout dalsi
zajimavou formu sportovnich aktivit. Protoze
chceme zapojit vSechny bez ohledu na aktual-
ni vykonnost. ProtoZe ve dvou se to lépe tahne.
A spousta dalSich protoze...

Zapoleni na dalku DUO nabizi standard sou-
téZze KLASIK, jako jsou jednoduchost, vyuziti
jednoduchych pom(cek, snadna méfitelnost,
moznost se zapojit i bez velkého predchoziho
tréninku, mozZnost zafadit soutéze i jako rozcvic-
ku. A to vSe v tandemoveé varianté. Staci najit
priblizné stejné starého partaka, a uz je mozné
zacit. Jednotlivé discipliny jsou navrzeny pro
dvojice - od roku 2023 jiz nezalezi na tom, zda
zapoli divka s chlapcem, ale otevirame moznosti
také pro dvojice divka a divka nebo dva chlapci.
A jaké discipliny mohou soutéZici ocekavat?
Tradi¢ni i netradicni. Obratnostni test potrapi
prakticky celé télo - soutézici stoji proti sobé,
jeden ma v ruce ty¢ a po kolébce a provléknuti
ty¢e pod nohama miZe ty¢ pfedat spolubojov-
nikovi... a to vSe na Cas. Skok z mista je tradicni
disciplinou Zapoleni KLASIK, zde v3ak navazuje-

me jednoho na druhého, tedy kazdy centimetr
se pocita. Skoky pres Svihadlo patfi k tradicné
problematickym disciplinam i v pfipadé jedno-
ho skokana. Coz teprve kdyz jsou dva? To je pak
mnohem zajimavéjsi. Ani na béh jsme nezapo-
mnéli - jen jsme ho trochu oZivili. SoutéZici se
obihaji, pfihravaji si pfi tom mi¢ a kazda de-
setinka vtefiny se hodi. No a pro silaky mame
v nabidce trakafe - jak jinak. A vystfidaji se
hezky oba dva.

Ale soutéZ DUO neni jedinou novinkou. Neu-
stale se snaZime o zkvalitnéni soutéze, pravidla
pribézné revidujeme a zpfesiujeme, aby byla
zajisténa maximalni objektivita. Dalsi novinkou,
ktera se osvédcila jiz v podzimnim kole, je novy
vyhodnocovaci systém autora Rudolfa Jalovec-
kého a jeho novy program na zaznamenavani
vysledkd. Dlvodem byla snaha eliminovat ne-
plné nebo Spatné zaznamenané vysledky a tim
také vyrazné urychlit vyhodnoceni. A podzimni
kolo 2022 jiz potvrdilo, Ze se nam to povedlo.
VéFime, Ze Zapoleni inspiruje i v budoucnu fadu
dalsich sportovcl, ze si najde své mistecko
i v dalSich odborech, které se zatim nezapojily,
a ze se muzeme t&3it na rostouci pocet Gfast-
nikd a jejich stale lepsi vykony. A tfeba se né-
kde potkame v ramci Zapoleni na blizko, které
mélo svou premiéru v listopadu 2022 v Trutno-
vé a které bychom radi nékde zopakovali (tfeba
pravé u vas).

Text: Katefina Jefabkova a Zdena Matouskova, Komise zdravotni télesné vychovy SPV

Praha, foto: Zdena Matouskova

Jako kazdy rok poradala Komise zdravotni té-
lesné vychovy SPV Praha 12. listopadu 2022
podzimni seminaf pod nazvem ,Panev - kfi-
Zovatka zdravi, dil druhy” v télocvicné Sokola
Zizkov Il v Praze 3 Na Balkané. Seminare se zi-

Castnilo 33 platicich cvicitelek z celé republiky.
Prvni lektorkou byla Stépanka Halamova. Se
Stépankou jsme byly domluvené na lekci jiz na
podzim r. 2020. JenZe nam to prekazil lockdown
kvali covidu. Domluvily jsme se tedy na pod-
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zim r. 2021. BohuZel, nékolik dni pfed konanim
seminare Stépanka onemocnéla covidem. Diky
nahradnimu programu obétavych kamaradek
cvicitelek probéhl seminar predloni v listopadu
ke vSeobecné spokojenosti. Tentokrat to vyslo,
a i proto tento nazev letoSniho seminare...
Stépanka Halamova, diplomovana fyzioterape-
utka, je majitelkou cvi¢ebniho studia fyzioStu-
dio ve Strakonicich, kde se jiz vice nez ¢trnact
let zabyva zdravotnim cvicenim ve spojeni
s kondi¢nim cvicenim, jako doplnék radi svym
klientlim s vyZivou. Je rovnéz instruktorkou me-
tody Pilates a absolventkou mnoZstvi navazuji-
cich vzdélavacich kurzd. Jak pise ve svém blogu,
viemi jejimi lekcemi prostupuje velmi dilezité
téma panevniho dna, kterému se dlouhodobé
vénuje. Stépanka Halamova ve své casti semi-
nafre zdlraznila, ze panevni dno by mélo byt
pruzné a pevné, a mlZe byt nejen oslabeng,
ale také pretizené. Dale vysvétlila, jaké jsou
funkce panevniho dna a jaké mohou byt potize
spojené s oslabenim ¢i pretizenim panevniho
dna. Sdélila nam, ze v dnesni dobé existuji fy-
zioterapeutky, které se na tuto problematiku
specializuji (stejné jako ona), jakym zpldsobem
je mozno tyto potize fesit a jaké pomicky se
mohou pfi této terapii pouZivat. Na konci své
lekce, nazvané ,Jak na panevni dno”, predvedla
radu cvikl zaméfenych na toto téma. Jeji lek-
ce byla velmi zajimava a pfinosna pro vsechny
pfitomné.

Druhou lektorkou byla Vladka Botlikova. Vy-
studovala Fakultu télesné vychovy a sportu
UK v Praze a je odbornou asistentkou Ustavu
télesné vychovy a sportu CVUT Praha, kde vy-
ucuje zdravotni télesnou vychovu pro studen-
ty vSech fakult. Vladka absolvovala nespocet
vzdélavacich kurzi a seminafl a na jejich za-
kladé, i na zakladé svych zkuSenosti, predava

své znalosti dale. Vede kurzy ,Zdrava zada“ pro
zaméstnance CVUT, posluchace Univerzity tfe-
tiho véku a pro seniory kurs ,Masters”. Weboveé
stranky Vladky Botlikové, které si sama tvofi,
jsou velmi pékné zpracované a plné navodd na
jednoduché a Gcinné cviceni. Posledni roky se
vénuje hlavné tématu ,Zdravé nohy" Jak sama
fika, bavi ji ,ucit lidi zbavit se bolesti a opét si
uZivat zdravé télo a lehky krok" Po razné roz-
cvicce v pochodu, kdy rozhybala v téle kazdy
sval, predvedla cvicebni lekci na Zidli. Jako po-
sledni ¢ast uvedla ,Cviceni pod pefinkou®, kam
zaradila protahovaci i posilovaci cviky v lehu.
Vladka Botlikova predvedla krasnou, sviznou
lekci plnou energie a pohybu, kterou nazvala
,MZe nam postaveni panve ubrat roky i boles-
ti?". Jak se shodly vSechny pfitomné cvicitelky,
v jejim pojeti ano, mize...

Poslednim lektorem byl viem dobfe znamy Ja-
rek Kucera: absolvent konzervatore, dlouholety
instruktor a lektor hudebné pohybovych forem,
zdravotni télesné vychovy, rozhod¢i soutézi
sportovniho aerobiku, donedavna prvni misto-
nacelnik COS, nyni nacelnik sokolské Zupy Ba-
rakovy. PUsobi jako lektor v Sokole Cesky Brod.
Je vyjimecny svym velkym prehledem o hudbé,
kterou citlivé zafazuje do svych pohybovych
etud. Jarek zakoncCil seminar tficeti minuta-
mi pohodového cviCeni na znamé ceské hity
a svoji, jako vidy perfektné pfipravenou lekci
strhl vSechny pfitomné k spontannimu radost-
nému pohybu.

| tento seminar skoncil (spésné. Ocenily ho
i cvicitelky v pozdéjsich e-mailech, ¢ehoz si ve-
lice vazime. Podékovani patfi Stépance, Vladce
a Jarkovi za profesionalni i pfijemneé vystoupe-
ni, rovnéz clenkam Komise zdravotni télesné
vychovy i sekretariatu SPV Praha za bezchyb-
nou organizaci seminare. Dékujeme také cvi-
Citelkam z celé republiky za tradi¢né vstficnou
a pratelskou atmosféru, jez je, jak si dovoluje-
me poznamenat, pro nase seminare charakte-
risticka. TéSime se na shledani na pfistim se-
minari 4. listopadu 2023, ktery jiZ pfipravujeme.
PS.: Na prani V. Botlikové pripojujeme tipy na
rozcvicku u pocitace:

Tipy na rozcvicku u pocitace
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Sportujeme s mirou nejen s Mirou

Text: Radka Mothejzikova, mistopfedsedkyné CASPV

Predstavujeme vam novou rubriku ¢asopisu Po-
hyb je Zivot. Propagacni komise ve spolupraci
s Metodickou radou CASPV vam prostfednictvim
téchto stranek bude prinaset aktualni informa-
ce k tdm nejzajimavéjsim akcim. Privodcem
bude nas maskot Mira, se kterym jste se uz po-
tkavali v letech minulych. Rubrika dostala nazev
,Sportuj s mirou”. Hlavni naplni nasi ¢innosti
jsou pfimérené pohybové aktivity, proto jsme si
vypujcili tuhle malou slovni hficku, ktera nazna-
Cuje, Ze vSechno v nasem Zzivoté bychom méli
délat pfimérené. Ostatné, tuto myslenku zrcadli
i samotny nazev nasi organizace, Ceské asociace
Sport pro vSechny, jeZ je zde pravé pro ty, ktefi
chtéji sportovat pro radost a pro zdravi, pros-
té s mirou! Aby sport byl pfistupny vsem, i tém
méné pohybové nadanym a zdatnym - praveé to
je nasim cilem. Podivejte se tedy na prvni letos-
ni upoutavku a vyberte si akci, ktera vas nejvice
zaujme. Tentokrat oslovujeme zejména mladsi
zajemce z fad CASPV i vefejnosti.

NENECHTE SI UJiT ADVENTURE ACADEMY

(31.3.- 2. 4.2023)

Je ti 16 - 30 let? Vydej se s nami na dobrodruz-

nou vypravu do jednoho malebného stfedo-

Ceského méstecka s bohatou historii, které ma

hodné co nabidnout. Tési-

me se na tebe v Tynci
nad Sazavou!

ADVENTURE...
Tésit se mi-
76§ na ne-
vyzpytatelny
orientacni
zavod po més-
té ve stylu Amazing
race — kazdy nachystany
kol ti da napovédu, kam
se vydat dal, a tam bude
zase novy Ukol s dalsi na-
povédou. Kam té vsechno
dovede? Nech se prekvapit!
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Soucasti adventure bloku
budou i terénni hry s bo-
jovou naplni.

ACADEMY...

Jestli mas dost odvahy
vyzkouSet si lektorovani,
dostane$ prostor. Mizes
ostatnim ukazat, jaké Cin-
nosti se u vas vénujete
a poskytnout jim moz-
nost si to také vyzkousSet.
Budeme tak mezi sebou
sdilet zkuSenosti ,z dobré
praxe” a navzajem se in-
spirujeme.

ADVENTURE ACADEMY

Kdy: 31.3. - 2. 4. 2023

Kde: Tynec nad Sazavou

Datum uzavérky pFihlasek do (véetné): 15.3. 2023

OSTROV POKLADU

Letni slavnosti déti a mladeze (16. - 18. 6. 2023)
Tradicni a oblibena akce s nadupanym progra-
mem se uskutecni opét ve Sportcentru CASPV
Doubi u Treboné. Tésit se mizete na discipliny
vyzadujici samostatnost, strategické i kreativni
mysleni a tymovou spolupraci. Soutézit se bude
ve dvou vékovych kategoriich, ve 4 - 6 clennych
druzstvech, vékova hranice 8 - 18 let. Pfipraven
bude i dopliikovy program, nékolik workshopd
a velky zasobnik aktivit ,na sousi, ve vodé i ve
vzduchu®.

LETNi SLAVNOSTI DETi A MLADEZE

Kdy: 16. - 18. 6. 2023

Kde: Sportcentru CASPV Doubi u Treboné
Datum uzavérky pfihlasek do (véetné): 15. 5. 2023
Bonusem na obou akcich bude spousta zabavy
se skvélou partou.

Vice na Www.caspv.cz
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Atleticke starty

Text: Mgr. Dana Sec
foto: Mgr. Vit Hanacek

Ve sportovnim prostredi se setkavame s pouzi-
tim slova start v mnoha sportovnich odvétvich,
a to jako se zacatkem plnéni urcité pohybové
Cinnosti. Nékteré soutézni discipliny zacinaji
Jstartem* napriklad cyklisticky zavod a orien-
tacni béh. Svdj vnitfni vyznam maji i Gslovi, jako
jsou ,pokazil start” ,prepalil start’ ,startovni
horecka" a podobné. Vzdy ale ,start” vyznamné
ovliviiuje pribéh a vysledek sportovniho vykonu.
V atletickych bézich ma nacvik startl zvlast dile-
Zité misto. Podle délky traté se lisi zahajeni béhu
polohou, ktera je optimalni pro ziskani potreb-
né rychlosti. Jsou rozliSovany Ctyfi druhy start(:
vysoky, polovysoky, polonizky a nizky. V regulér-
nich soutéZich jsou pravidly stanoveny pro urcité
traté dané polohy, u nizkych startd pouZiti star-
tovnich blok(. Soucasné pravidla uvadéji, jaké
povely - pfi kterém startu - je nutno pouZzivat.

Vlastni start neni jen reakci na povel (vystiel
nebo jiny zvukovy povel), ale podileji se na ném
i dalsi pohybové schopnosti a dovednosti, kte-
ré je tfeba trénovat. Vedle reakéni a startovni
rychlosti (rychlosti reakce zalozené na zvladnuti
spravné techniky pohybu), jsou to akcelerace
a dynamické schopnosti, bézecka rychlost, ko-

" il

l.'. e
L& i

fova, trenérka mladeze v atletice, oddil PSK Olymp Praha,

ordinacni schopnost - obratnost, dynamicka
sila dolnich i hornich koncetin a orientacni
schopnost. Optimalni souhra vSech podminek
vytvafi predpoklad, Ze zavodnik uvédoméle
zvladne urceny vstupni pohybovy Gkol a pred-
vede svij nejlepsi individualni vykon.

NezZ se zacne nacviCovat technika jednotlivych
typl start(l, je vhodné jednotlivé dovednosti
rozvijet a nacvicovat formou riznych priprav-
nych cviceni (startl) a her, postupné je pro-
pojovat do pohybovych cinnosti, které budou
vytvaret predpoklady pro osvojeni spravného
provedeni vlastniho startu. Béhy na delsi tra-
té a prespolni béhy se startuji z vysokého nebo
polovysokého startu. Nizky start z blokl se po-
uZiva u sprinterskych trati: 60 m, 100 m, 150 m,
200 m, 300 m a 400 m, dale u prekazkovych
béh na kratké vzdalenosti (u Zactva 60 m pre-
kazek, dale 100 m prekazek) a na prvnim Gseku
Stafetovych béha.

NACVIK NiZKEHO STARTU

Nizky start je celkové narocna dovednost, kte-
rou nacvicujeme postupné a dlouhodobé. Proto
se snazime cvicence k této Cinnosti vhodné mo-
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tivovat a vytvarime v tréninku takové podminky,
aby se cvi¢enec na nacvik dostatecné soustre-
dil. Starty nezafazujeme, pokud jsou cvicenci
unaveni.

Pro déti a mladez vyuzivame pripravna cviceni
a pohybové hry pro rozvoj rychlosti startovni re-
akce a bézecké rychlosti. Uvadime nékolik pfi-
kladl pohybovych her a soutéZi, trenér (ucitel,
instruktor) si mize podle své potieby vybirat
a upravovat i dalSi hry, které jsou uvedeny v od-
borné literature.

Honicky dvojic - cvicenci kluSou za sebou v ro-
zestupu 1 - 1,5 m. Prvni béZec vystartuje na li-
bovolném misté vpred, zadni béZzec se snazi
zachytit nastup, popfipadé dostihnout prvniho
a dobéhnout do vyznaceného cile.

Cerveni a bili - hfisté je rozdéleno na dvé po-
loviny. 2 m od stfedové cary jsou vyznaceny na
obou stranach startovni ¢ary. Na nich stoji, kleci,
nebo leZi druzstva cvicencd Celem k sobé (Cer-
veni a bili). Na povel trenéra, ktery vyvola jednu
barvu, vybihaji obé druzstva. Vyvolané druzstvo
pronasleduje to druhé, které se snaZi co nej-
rychleji se obratit a béZet ke své zadni meté. Kdo
je pri stihani chycen, je vyfazen ze hry.

Zavod dvou druZstev v zastupu - nacvik polo-
vysokého startu. Dvojice cvicencd je pfipravena
na care. Na povel vybiha dvojice na oznacenou
metu ve vzdalenosti 20 - 30 m. Kdo pfibéhne
prvni, ziskava pro své druZstvo bod. Ziskané
body se scitaji.

Vyvolavani Cisel s pfebihanim mety - dvé druz-
stva stoji na startovni care proti sobé. Kazdy cvi-
¢enec ma urceno své Cislo. Mezi nimi uprostred
je ve vzdalenosti 20 - 30 m vyznacCena meta.
Trenér vyvola Cislo a z kazdého druZstva vybéh-
ne cvicenec s timto Cislem a bézi k meté. Kdo
dobéhne dfive, ziska pro své druZstvo bod.

PRUPRAVA NA ZVLADNUTI NiZKEHO STARTU

Starty z riiznych poloh: CviCenci jsou sefazeni
vedle sebe na startovni ¢afe v riiznych polohach.
Na povel se rychle zvednou a bézi do cile vzda-
leného 20 - 30 m. Pro zlepSeni koordinace pohy-
bu se zafazuji starty z lehu na zadech, na boku,
z dfepu kotoulem nebo ze ,svicky". Pro nacvik
samotného startu jsou vhodné polohy: z lehu

na brise, ruce oprené o podlozku vedle ramen,
z kleku jednonoz, z vypadu, ze vzporu lezmo.

Vysoky start: CviCenci vybihaji na povel ze sto-
je — jedna noha je mirné vykrocena.

Polovysoky start: Jedna noha je vzadu na jednu
stopu od paty nohy vpredu, obé nohy jsou po-
kréené. Trup je lehce naklonén vpred, paze jsou
pripraveny k bézeckému pohybu.

Padavy start: Cvicenec stoji na startovni care.
Chodidla jsou vzdalena od sebe na Sifi chodi-
dla, Spicka nohy vzadu je u paty nohy vpredu.
Na povel ,pada“ cvicenec toporné vpred, rych-
lym vybéhnutim zabranuje padu.

Starty z nizkého postoje (polonizky start): Cvi-
Cenec zacina z dfepu vykroc¢ného, noha vpredu
je vice pokrcena (v podfepu), jedna ruka (proti
noze) se lehce opira o drahu, vaha je pfevazné
na noze vpredu. Tento start se pouZiva v pribé-
hu Stafetového béhu.

Nacvik nizkého startu z blokli - zasady: Béha
se v tretrach. Start je vZdy realizovan na zvu-
kovy signal (na zavodech z pistole, na tréninku
pouZivame tlesknuti nebo vyhodnéji startovaci
klapku). Podminky: Hfeben je umistén asi stopu
pied startovni Carou, pfedni blok jednu a pul az
dvé stopy od startovni cary, zadni blok tfi sto-
py. Takové postaveni je standardni, je mozno ho
upravovat podle vysky, délky koncetin a silo-
vych schopnosti jedince.

Zavody. Vzhledem k tomu, Ze se oficialnich sou-
téZi z(castnuje uz mladsi Zactvo, je nutno bézce
naucit, z ceho se bloky skladaji a jak se pouzi-
vaji. Dale musi znat povely: 1. Pfipravte se - za-
kleknout spravné do blokd, 2. Pozor! - zvednout
boky nad Uroven ramen, ruce natazené, prsty
se opiraji o zem tésné pred startovni ¢arou. Na
zvukovy signal vybéhnout co nejrychleji. Nesmi
ale porusit pravidlo o startovni reakci - potom
je start neplatny, tzv. ulity. Start se v kategorii
Zactva opakuje, je povolen jeden chybny start.

TECHNIKA NiZKEHO STARTU

KdyZ mame spravné umisténé bloky, u¢ime déti
spravné postaveni v blocich, dle jednotlivych
povell. Zadni blok je nastaven vice kolmo nez
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predni. BéZec se nejprve opfe o paZe a postup-
né opfe o blok nohu vzadu, potom nohu vpredu.
Poté si upravi polohu rukou tak, aby se nedoty-
kaly startovni cary. Koleno nohy vzadu je opfeno
0 zem, predni cast chodidla je opfena o zadni
blok, Spicka se dotyka zemé. Noha vpredu je po-
kréena a opira se o predni blok. PaZe jsou nataze-
ny, ve vzdalenosti od sebe pfiblizné v Sifi ramen,
ruce se opiraji o prsty. Osa ramen je nad rukama,
vaha téla je optimalné rozlozena na paze a nohy,
hlava je v prodlouZeni trupu. Tuto zakladni polo-
hu zaujme béZec na povel: ,Pripravte se”. Na po-
vel ,Pozor!“ nasleduje stfehova poloha - boky se
zvednou tésné nad Groven ramen, Ghel v koleni
nohy vpfedu je mensi (asi 90°) nez Ghel v koleni
nohy vzadu (vice nez 120°). Velikost Ghld odpo-
vida vyspélosti zavodnika, délce jeho koncetin
a silovym predpokladdm.

AZ cvicenci zvladnou spravné postaveni v blo-
cich, mizeme zaCit trénovat start — aktivni vy-
béh z blokl. Sklada se z odrazu a Svihu nohy
vzadu, ostrym kolenem vpred. Nasleduje odraz
nohy vpredu a Svih (prvni kratky rozkmih) pokr-
cenymi pazemi. Trup je mirné naklonén vpred,

postupné se narovnava. Po celou dobu nacviku
sleduje trenér jednotlivé cviCence a opravuje je,
spravné provedené c¢asti chvali. Nejcastéjsi chy-
by u zacatecnik{l jsou: napfimovani trupu jiz po
prvnim kroku, $patna prace paZi (maly rozsah
pohybu), béh po patach.

TRENINK

Do tréninku déti je mozno zafazovat i nacvik
a vybéh z nizkého startu bez blokd.

Pokud si déti osvoji zakladni dovednosti star-
tu (z blok( i bez blok(), mizeme vyuZit jejich
soutézivost a nechat je na dané povely vybihat
spolecné jako pfi zavodech, ale jen na vzdale-
nost 20 - 30 m. Déti si soucasné zvykaji na riizné
dlouhé pauzy pfi povelu ,pozor”.

U starSich déti, predevsim u téch, které maji
piedpoklady pro sprinty, mizeme k hodnoceni
techniky startu pouZit videozaznam. Pfi zpo-
maleni zabéru pohybu mize trenér lépe ukazat
a rozebrat hlavni chyby v provedeni, upozornit
vzdy jen na ty zasadni. Je ale dilezité, aby déti
nebyly zahlceny pfemirou informaci. Vhodnou
pomoci je spravna nazorna ukazka.

Vyuziti hvézd v Medvédi stezce

Text a foto: Jana Patockova, Komise Cviceni a p

u v prirodé MR CASPV

A jsem tu zase. Tentokrat s dalSim tématem
v pfipravach k Medvédi stezce, kde se objevuji
hvézdy, souhvézdi, vesmirné zajimavosti, pla-
nety Slunecni soustavy, astrologie propojena
s numerologii. Ptate se, pro¢ souhvézdi v MS?
Rozhodné proto, Ze nebe a jeho tajemstvi velice
(zce s pfirodou souvisi a ovliviuji nejen Clové-
ka, ale i veSkery Zivot na Zemi.

Zacnu Mésicem. Je znamy a tajemny. Sviti v noci
na cestu, vrha stiny. Kolem néj to vecer a v noci
vSe zacina a toli se béhem jeho fazi. Ty zajisté
vétSina z nas zna a nékdo jejich vliv pocituje.
Hvézdy jsou lakava svétélka za jasné a temneé
noci. Svétélka, kterd nas obklopuji. My je radi
pozorujeme a spojujeme s mytickymi jevy. Také
s historii.

Mésic, planety a hvézdy jsou pfirozené domi-
nanty nocni krajiny. SlouZi jako orientacni body.
Aty nas v MS zajimaji. Reaguji na né i Zivocicho-
vé. Ptaci v noci migruji, predatofi vyuZivaji no¢-
ni svételnou paradu ke sledovani kofisti. Navic
v noci byva chladnéji a tiseji nez za dne. Zvifa-
tim se lépe pohybuje, vylézaji z housti a skrysi
a jejich orientace pomoci smysld je mnohem
lepsi. Problém zvifatkdm a ptakim déla umé-
l& osvétleni. Jejich orientaci dosti mate. Hmyz
umélé svétélko neuvéritelné pritahuje. Bzuceni
a zmatené narazeni hmyzu do lamp, jejichz teplé
zafici svétélko je magnetem, dokud nepadnou
nebo se nespali. To mi mimochodem pfipomina
navrat pobudi z hospldek domd vecerni ulici.
Také se kolikrat motaji a narazeji, nez nékam za-
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padnou. To sem ale nepatfi. Na svété uz vysla
spousta knih o hvézdném nebi, planetach a Mé-
sici. Spousta ¢lankl a myslenek o vesmiru. Mé
zajima vic spojeni hvézd v souhvézdi. Dale jejich
propojeni s lidskou predstavou a vliv na povahy
osob. Co nam fikaji horoskopy? Horoskop je tzv.
,Obrazec postaveni nebeskych téles pro dany
okamzik a konkrétni misto na Zemi" Docetla
jsem se, ze pavod slova ,horoskop” vychazi ze
znameni ¢asu. “Zvérokruh neboli zodiak je pas,
ve kterém se z pohledu od Zemé pohybuji zname
planety Slunecni soustavy." Recké ,Zodiakus" od
slova zoe-odusevnéla bytost. Vaze se k predsta-
V&, Ze nebeska télesa jsou obdarena vlastni dusi.
Pocet znameni vyplyva z kalendar(, které pou-
Zivali ve starovéké Mezopotamii k zemédélskym
(celdm. Beran byl prvnim, protoZe zacinal jarni
rovnodennosti k datu 20. 3. - 21. 3. 2023. Musim
konstatovat, Ze znalosti osobnich horoskopd
v Zivoté ulehCuji lidem v mnoZzstvi problémd.
| po pracovni strance. Nedavno jsem na tuto
souvislost narazila ve skupiné lidi, se kterou
spolupracuji. Teoreticky prlizkum jednotlivych
znameni mi prozradil, proc lidé reaguji na pod-
nét tak, jak reaguji, jejich zplsob jednani i pfi-
stup k jednotlivym necekanym Gkoldm. Nejed-
nalo se v tu chvili o jejich navyky ani vychovu,
ale o jejich vlastni Gsudek, mysleni a zplisob
jednani v tu danou dobu. Astrologie ma oprav-
du svou kouzelnou moc.

A co teprve Slunce! Hvézda, ktera ma své osobni
a silné kouzlo. Plynna koule, ktera navic je zdra-
Vi prospésna. Zafici koule, jenzZ nas provazi kaz-
dym dnem. Nékdy kratsi dobu (v zimé) a jindy
delsi (v lété). Pomoci paprskl méni Ctyfi rocni
obdobi, barevné spektrum pfirody, zivot a nala-
du nas viech. Ridi ndm nejen cas, ale doprovazi
nas i na cestach. Je to hvézda plna energie.

A proc tedy zafazujeme hvézdy a jejich uskupeni
do MS? Predevsim pro orientaci v ¢ase - jarni,
letni, podzimni a zimni oblohy. V dobé pfi se-
tméni, v noci i za rozbfesku. Napovidaji nam,
jak se v tu dobu chovaji zvifata a ptaci, na co si
my lidé mame pfi pobytu v pfirodé davat pozor.
Napfiklad pfi nocnich hrach, vypravach nebo
prespani pod otevienym nebem. No a jak se lze
orientovat pomoci hvézd, kdyZz zname alespon
néjaky zaklad, si ukazeme v nasledujicich hrach
a pfipadné tvorbé s détmi.

FotecCky a hry jsem vybirala z vlastnich zdrojd
béhem pobytu na letnich taborech.

Maly pruzkum védomosti miZe zjistit tfeba
podobny testik:

./.\o 1.
— . a) Herkules
| / b) Lyra
— c) Velky viz

2.

a) Delfin

b) Maly vtz
c) Velky viz

Polarka

3.

a) Orion

b) Casiopea
c) Lev

*
*.

+~/"\* o
-

*

HRY:

1) Sestavovani souhvézdi pomoci lampiéek

PFi setméni si zastupce déti ze skupinek namat-
kou vybere kartu s vyznacenym souhvézdim.
Kartu necha obrazcem otocenou doll tak, aby
nebylo uskupeni hvézd vidét. Po odstartovani
vedoucim kartu otoci a v co nejrychlejsim case
se skupinka snazi sestavit pomoci rozsvicenych
malych lampicek vylosované souhvézdi. Bonus
(sladka odména) naleZi za nazev souhvézdi.

2) Soutéz ve skupinkach o nejvétsi planetu
Pomoci obleceni po odstartovani casomiry
se skupinka déti pokusi navrstvit co nejvétsi
planetu. Jadrem planety pfitom je nafouknuty
a zauzlovany balonek. Vitézi to druzstvo, které
v Casovém limitu vytvofi nejvetsi primér.
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3) Slunce + planety alias hra pomoci petangue
Tymy stoji po obvodu elipsy tvorfici obéZnou
drahu kolem Slunce pomoci lana. Sluncem je
nejmensi koule. Vzdalenost lana volime podle
kategorii déti. Hraji vzdy 2 hradi z riznych tymd
naproti sobé. Jednotlivé hody se zaméruji méfit-
kem a zapisuji se do karty jednotlivych skupin.
Ten hrac, ktery svou planetu (hodem kouli) pfibli-
71 ke Slunci nejblize, ziskava pro svij tym bod. Vi-
tézi skupina s nejvétsim poctem ziskanych bodd.

4) Tajemna nocni Fise - vypravny ukol v terénu
Ve, co podnikneme za tmy, nabira jiné zbarveni
nez ve dne. Tato drobna hra ziska zvlastni nocni
kouzlo. Za tmy dostane hlidka Gkol svolat vedou-
ci skupin. Prikaz ziskaji za tfi minuty pfi seslosti
ve spolecenské mistnosti. ,Probudte své tymy
a pfipravte se na odchod z tabora. Nikdo vSak
nesmi pouzit zadné svétlo, prozradilo by vas.
Mluvit jen Septem! VSichni musi mit shaleny ob-
sah véci na dvoudenni vylet. V jidelné bude sraz
ke kontrole. Pospéste si, Cas vam pravé TED zacal
béZet! Po splnéni poZzadované vybavy u vSech
déti bude tym teprve vypustén. Neni jednoduché
potmé najit to, co pravé potiebujete. Zalezi nyni
na kazdém, v jakém poradku si udrzuje své véci
a jaky v nich ma prehled. Vedouci skupin nasled-
né dostane tfimetrovy provaz a kratkou zpravu.
JHledejte svétlo proti fece. Od chvile vychodu
z brany tabora se musi cela skupina drzet lana
a nikdo ho nesmi za Zadnou cenu pustit!

Za urcitou vzdalenosti lesem, proti proudu v dalce
blika svétélko. Pri prichodu bliz zafi na ostrlivku
uprostied mélké reky. Az pod lampickou, ke které
se stalym drZzenim za provaz musi cela skupinka
prebrodit, tzn. zout se, vyhrnout nohavice a preb-
rodit se bez pusténi, leZi dopis s dalSim pokynem.
Vystupte na vrchol kopce k zficeniné.” U zficeni-
ny jiz stoji rozhodci. Ma zde rozhled na hvézdné
nebe. Jednotlivé pfichazejicim tymim zada pfi-
kaz, aby urcily a ukazaly tfi souhvézdi. K dispozi-
ci ma i nahled do mapy hvézdné oblohy pro ty,
které souhvézdi moc neznaji... ovsem, to zdrzu-
je. Hra zde totiz jesté nekondi. Vitézem se stane
ta skupina, ktera se co nejdfive vrati do tabora.

TVORBA:

1) Mimozemstan - tricko a tykadla

Pomicky: Rizné barevné triko, barvy na textil
nebo akrylové barvy, celenka, dratky, alobal, po-
lystyrenové kulicky stfedni velikosti.

2) Znameni zvérokruhu

Pomicky: Tvrdé Ctvercové bilé karty, zmizik,
modry inkoust.

Celou karticku pretfete nefedénym inkoustem
a nechte uschnout. Zmizikem podle predlohy na
kartu namalujte puntiky a spojte ¢arou. Béhem
chvilky se vam vyjasni vase hvézdné znameni.

3) Pozdrav z vesmiru

Pomticky: svitici ty¢inky, svétélka

Pomoci svétélek za tmy sestavujte rlizné nazvy
planet, hvézd, souhvézdi, vesmirnych vzkaz(.
Moc krasné je pozorovani z vyssiho mista smé-
rem dol(, kde se skladaji slova. Nam se vypla-
tilo sestavovani slov na malé strarice. Z oken
chaty se pak daly krasné precist a rozlustit riz-
né napisy.

Podivejte se dale na odkazy CPP, nase metodic-
ké prilohy k pobytu v pfirodé, vypravné clanky
v Casopisu ,Pohyb je Zivot” anebo si pohlidejte
seminare, které nase parta CPP porada. O ori-
entaci jsme se jiz zminovali v minulych cislech.
Pracujeme i nadale na novych a zajimavych
¢innostech provazenych pobytem a pohybem
v pfirodé.

Zajimaveé odkazy:

Expedice pfiroda: 50 nebeskych objektl
Pikle-Maly hvézdar

https:/ /cs.wikipedia.org/wiki/Zv%C4%9Brokruh
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Diastaza u zen

Text: Stépanka Hrbkova, lektorka zdravotniho cviceni pro Zeny a specialistka
na oslabeni panevniho dna, obrazky: viz odkazy

V tomto ¢lanku se podivame na diastazu prede-
vSim u Zen - v téhotenstvi a po porodu.
Diastaza (lat. Diastasis Recti) se tyka pfimych
bfisnich svall (musculus rectus abdominis),
tedy oblasti naseho bficha. Kde jsou pfimé bfis-
ni svaly? To jsou ty svaly, které vidite na vyspor-
tovanych jedincich s pekacem buchet na brise
alias six pack. Diastazu mohou mit i muzi, mi-
minka, déti... O co tedy vlastné jde?

Diastaza neni trhlina, dira ani kyla. Mezi levou
a pravou stranou pfimého bfisniho svalu najde-
me pojivovou tkan (linea alba), které tyto strany
uprostred spojuje. A pravé tato linea alba je na-
chylna k rozpinani, rozsifovani, rozestupu.

V ,normalnim“ stavu jsou pfimé bfisni svaly
spojeny linea albou v Sifce asi 0,5 cm.

Pokud je mezi pravou a levou stranou pfimého
brisniho svalu mezera cca 0,6-1,9 ¢cm, mluvime
0 rozestupu pFimych bfi3nich svald. Tady zale7i,
jestli je kompenzovany, to znamena, Ze sice je
jeho Sitka vétsi nez ,pfirozeny* stav (0,5 cm), ale
bFisni sténa funguje bez potizi.
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Nebo mame rozestup dekompenzovany, kdy je
brisni sténa oslabena a pfi zatézi bficha dochazi
k vyklenuti bFicha nahoru (stfiska) nebo se bfi-
cho v misté oslabené linea alby propadne do-
vnitf. Takovy rozestup se mlze po Case zvétsit,
jakoby rozjet a prejit do diastazy.

Diastazou oznacujeme rozestup pfimych bfis-
nich svalii na 2 a vice cm.

CO SE DEJE S BRICHEM V TEHOTENSTVi?

Pravé diky schopnosti linea albi vytvofit vice
prostoru mezi pfimymi bfisnimi svaly mize té-
hotenské biisko rist tak, jak potfebuje! Linea
alba se ztenci a natahne, aby se uzpisobila ros-
toucimu plodu. Je to pfirozené.

Vyzkum z roku 2016 ukazal, Ze az 100 % téhot-
nych Zen mélo v poslednim trimestru rozestup
vetsi nez 16 mm.*

Co se déje s brichem v obdobi po porodu, je
hodné individualni. Na zakladé dalsi studie,
které se Gcastnily novopecené maminky, mélo
6 tydnl po porodu 60 % Zen diastazu o veli-
kosti 2 cm. Do jednoho roku uzZ se diastaza (na
2 a vice prstl) tykala jen 32,6 % maminek. **
JednodusSe feceno: U mnoha Zen se tyto zmény
¢asem vyresi samy. U jinych mohou fyzické zmé-
ny trvat déle. Prvni obrazek je bézny stav. Vpra-

|

Abdomen without diastasis
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Zdroj obrazku: https:/ /www.babycentre.
co.uk/a25035746/diastasis-recti
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vo nahofe diastaza kolem pupiku. Vlevo dole
diastaza pod pupikem. Dole uprostfed diastaza
nad pupikem. Vpravo dole diastaza od shora
(od hrudniku ke spodnimu bfichu).

Diastaza se méfi na zakladé Sirky mezery mezi
svaly (kolik prstii se mi vejde mezi hrany pravé-
ho a levého piimého biidniho svalu) a na zakladé
hloubky (jak moc se mi prsty zabofi dovnitF bficha).
SamovySetfeni mlZete provést v lehu na za-
dech, kdy nohy date vySe, napfiklad oprete
o zidli a pfizvednete hlavu k hrudniku. Tim vy-
tvofime dostatecnou zatéz na bficho a mizeme
pozorovat, jestli se nékde nevyboulilo, nebo
naopak propada. Pravé v této poloze testujeme
Sitku a hloubku smérem od hrudni kosti k pupi-
ku a dale ke spodnimu bfichu.

Diastaza muZe byt spoustécem dalsich pFidru-
Zenych potiZi. Nejcastéjsi tfi jsou: Napfiklad ne-
dostatecnou oporu pro vnitini organy, které se
maji moznost klenout ven a vy se nemuzete zba-
vit vypouklého bficha i nékolik let po porodu.
NemdiZete se vratit ke svému pfedchozimu tré-
ninku nebo aktivnimu sportu, protoze pfi zatézi
(béh, skakani, ale nékdy i bézny kasel) se objevil
nechtény anik modi (inkontinence).

Trpite bolestmi zad, které se mohou objevit
pravé jako disledek, kdy se zadové svaly snazi
vyrovnat oslabenou funkci brisni stény.

MOHU DIASTAZU VYLECIT?

Zbavit se diastazy znamena pro kazdou Zenu
trochu néco jiného. Pro sportovkyni ,zahojeni”
diastazy znamena, Ze se bude moci vratit ke
zvedani tézkych vah jako soucast své cvicebni
rutiny a obé strany jeji bfisni stény budou opét
fungovat optimalné. Jina Zena bude zamérena
na vzhled a pocity, které se objevuji, kdyZ se
diva na svoje bficho do zrcadla.

Kolik rehabilitacniho a léebného casu vase dia-
staza vyzaduje, zavisi na celé fadé faktord, (napf:
genetika, vek, pocet tehotenstvi, Sitka a hloub-
ka diastazy), stejné jako na vasich cilech. Cestu
k funkénimu bfichu velmi usnadnite, kdyzZ se na-
ucite pozorovat, jak v urcitych polohach vypada
vase postaveni téla a jestli ma bfisko viibec San-
ci zacit se aktivovat. ProtoZe pokud mu doprejete
par minut cviceni, ale b&hem dne budete sedét
zapadnuté v gaudi, ohybat se na zahradce nebo
hrbit se pocitace, budete porad na startovni care.
Nemate-li mozZnost individualni konzultace va-

Seho fyzioterapeuta, doporucuji se vyhybat po-
hybim, které zptsobuji vyklenuti, vybouleni
nebo pokles v linea alba a které spoustéji pfi-
znaky dysfunkce panevniho dna (napf. inkon-
tinence, tiha v pochvé). Tyto pfiznaky mohou
naznacovat nedcinné zvladani nitrobfisniho
tlaku a neschopnost koordinovat hlubsi svalovy
systém pfimérené pro praci, kterou délate.
Pokud mate diastazu, svét se vam nehrouti, jen
pravdépodobné nenaskocite do plného trénin-
ku hned, jak byste chtély. Neznamena to, Ze uz
nikdy nebudete béhat. Ale je potfeba si svoje
télo vice uvédomovat a sledovat signaly. Vy-
hodnotit, co uz je moc. A hledat ke svym ob-
libenym cvikiim rGzné modifikace, které napo-
mahaji k regeneraci téla po porodu (i kdyz uz
je to mnoho, mnoho let). Idealnim zacatkem
je zafadit do svého programu takové zdravotni
cviceni pro zeny, které zahrnuje praci s dechem
a napfimenim, nauci vas aktivovat a relaxovat
panevni dno, citlivé zafazuje cviky respek-
tujici oslabeny stfed téla a pozvolna navraci
Zené fyzickou silu i sebevédomi, které je casto
s oslabenym télem srazeno dold.

Doporuceni Zenam: mate-li diastazu nebo si
nejste jisté samovySetfenim, pfipadné trpite
nékterou z vySe popsanych potizZi, vyhledejte
specialistu. Obratte se na urogynekologického
fyzioterapeuta, ktery se specializuje na Zeny
v téhotenstvi a po porodu.

Kazdopadné, budte na svoje bficho pysné, co
vsechno dokazalo, a budte trpélive, protoze se
asto nebude jednat o tydny, az se ,to" spravi. Ci-
lem je naucit se aktivovat bficho nejen na povel,
ale zautomatizovat si pohybové navyky i pfi béz-
nych dennich cinnostech, kdyz sedite, kdyz jdete.

DrZim vam palce.

ZDROJE:

*Sperstad JB, Tennfjord MK, Hilde G, Ellstrom-Engh
M, Bg K. Diastasis recti abdominis during pregnan-
cy and 12 months after childbirth: prevalence, risk
factors and report of lumbopelvic pain. Br ) Sports
Med. 2016 Sep; 50(17): 1092-6.

**Sperstad B, Tennfjord MK, Hilde G, Ellstrom-
-Engh M, Bg K. Diastasis recti abdominis during
pregnancy and 12 months after childbirth: preva-
lence, risk factors and report of lumbopelvic pain.
Br ) Sports Med. 2016 Sep; 50(17): 1092-6.
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VyzZivova a pohybova doporuceni
nejen pro déti (pokracovani)

Text a obrazky: PhDr. Leona Muzikova, Ph.D., Mgr. Hana Serakova, Ph.D., Katedra
télesné vychovy a vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta Masarykovy univerzity, Brno,

Komise zdravotni télesné vychovy MR CASPV

V navaznosti na minulé Cislo ¢asopisu, ve kte-
rém byla zverejnéna doporuceni z oblasti vy-
Zivy, predstavujeme v tomto Cisle druhou cast
pojednani o doporucenich (nejen pro déti)
- tentokrat se zaméfenim na télesny pohyb.
Obdobné jako v pfedchozim dile pfejeme vSem
Ctenarlim, aby se jim dafilo ziskana doporuceni
uvést do praxe.

POHYBOVA DOPORUCENI NEJEN PRO DETI

Télesny pohyb je zakladni Zivotni potfebou
Clovéka. Je nepostradatelny pro spravny vyvoj
vSech organ( lidského téla a jejich spravnou
funkci, Gzce souvisi s mentalnimi funkcemi, vy-
vojem feci apod. Od prvniho dne Zivota se diky
prirozenému pohybu vyviji svalovy korzet ditéte.
Pfipomenme si, Ze v prvnim roce Zivota projde
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pohybovy aparat mohutnymi zménami - jiz na
konci prvniho mésice je dité schopné zvedat
hlavicku, v Sesti mésicich sedi a priblizné od de-
vatého mésice se pokousi o lokomoci - nejdfive
o lezeni a pozdéji o chizi. S vertikalizaci postoje
Uzce souvisi dalSi rozvoj poznavani a manipula-
ce s predméty.

Pro dité batoleciho véku (1-3 roky) slouzi pohyb
k dalSimu ziskavani pohybovych dovednosti,
které dale opakuje a zpfesnuje, ¢imz dité ziskava
jistotu a vyhledava dalsi, narocnéjsi pohyboveé
Ukoly. Tim se dité stava samostatnéjsim a po-
stupné objevuje ¢im dal Sirsi okoli. Pokud vsak
dité nema v tomto obdobi dostatek podnétd
k pohybovym aktivitam, mlze dojit ke zhorseni
jeho motorického vyvoje. V obdobi dochazky do
materské skoly, tzv. predskolnim véku (3-6 nebo
7 let) se dité dale osamostatiiuje, jeho pohyby
se dale zpresnuji a koordinuji, zlepSuje se hruba
i jemna motorika (poskoky, stoj na jedné noze,
navlékani koralk(, zavazovani tkanicek apod.).
Dité tohoto véku miluje hry, jejichZ aplikaci do-
chazi k dalsimu rozvoji pohybovych dovednosti,
mysleni, k uceni se dodrZovani pravidel, rozvo-
ji fantazie a uceni. V tomto obdobi je potfeba
pohybu velmi silna (6-7 hodin denné), zejména
pohyb na Cerstvém vzduchu pasobi pfiznivé na
celkovy vyvoj a rlst ditéte. S nastupem do Skoly
se mnozstvi spontanniho pohybu snizuje a zaci-
na prevladat sedavy zpUsob Zivota. Zhorsuje se
tak celkova télesna zdatnost ditéte a oslabuje
se svalovy aparat. Nedostatek pohybu a uvede-
ny Zivotni styl mohou podporovat vznik svalo-
vych dysbalanci, které se projevi vadami v dr-
Zeni téla s naslednym vyvojem ortopedickych
potizi v pozdéjsim véku. Neopominutelnym pro-
blémem je také vysoky vyskyt nadvahy a obezity
v souvislosti s inaktivitou. Autofi se shoduji, Ze
déti mladsiho 3kolniho véku (7-12 let) by mély
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mit 90 minut pohybu stfedni aZ vysoké inten-
zity denné s tim, Ze celou davku lze rozlozZit do
Gsekd po cca 10 minutach. V tomto obdobi se
dale zdokonaluje motorika, rozviji se rychlost,
obratnost a koordinace. Pravé z tohoto dlivodu
by mély byt déti podporovany nejen ve spor-
tovnich aktivitach, ale predevsim v pfirozenych
pohybovych aktivitach, jako jsou napf. chiize,
béh, prekonavani prekazek, jizda na kole apod.

Ve starim Skolnim véku (12-16 let, pubescen-
ce) se prohlubuji rozdily v pohybovych schop-
nostech z hlediska pohlavi a dochazi k rozdi-
lu preferenci vybéru pohybovych aktivit mezi
chlapci a divkami. Vlivem znacného télesného
vyvoje dochazi v mnoha pripadech ke zhorSe-
ni nervosvalové koordinace, coz mize nékteré
déti odrazovat od pohybovych Cinnosti. V ado-
lescenci se motorika dostava na svlj vrchol.
Divky preferuji cviceni s hudbou, tanec a akti-
vity ovliviaujici télesny vzhled, chlapci preferuji
sportovni hry a silova cviceni. V tomto obdobi
Casto dochazi k ukonceni vykonnostni sportovni
aktivity a pfechodu k rekreacnimu sportu.
Zamérime-li pozornost na télesnou zdatnost ve
spojitosti se zdravim (oznacovano jako zdra-
votné orientovana zdatnost) u viech vékovych
skupin, miZeme se zaméfit na tfi celky:

1) sloZeni téla,
2) svalovou zdatnost a flexibilitu,
3) aerobni (kardiovaskularni) zdatnost.

SloZeni téla je dano pomérem tukové tka-
né, svalové tkané a ostatni télesné hmoty. Je
ovlivnéno somatotypem jedince (geneticky
podminén) a pomérem pfijmu a vydeje ener-
gie (slozeni stravy a mnozstvi pohybu). Proble-
matice vyZivy se vénujeme v prvni casti nase-
ho clanku.

Svalova zdatnost zahrnuje svalovou silu, sva-
lovou vytrvalost a flexibilitu (kloubni pohybli-
vost). Pokud podplrné pohybovy aparat (a po-
tazmo svaly) nepracuje v optimalnim rezimu,
objevuje se nespravné drZeni téla a svalové
dysbalance (nerovnovahy), které jsou vysled-
kem nespravné spoluprace svalll s tendenci ke
zkracovani a ochabovani. Nasledkem pak jsou
bolesti a oslabeni podplrné pohybového systé-
mu a poruchy jeho funkcnosti, problémy s kar-
diovaskularnim systémem, respiracnim systé-
mem, gynekologické problémy atd. Tento trend
navic umocnuje sedavy zplsob Zivota.

Aerobni neboli kardiovaskularni zdatnost spo-
¢iva ve schopnosti organismu Gcelné pfijimat,
prenaset a vyuzivat kyslik pri pohybové ¢innos-
ti, ¢imZ je umoznéno svallm vykonavat praci
vytrvalostniho charakteru. Pro udrZeni nebo
zlepSovani aerobni zdatnosti je tfeba provozo-
vat pravidelnou a casové dostatecné dlouhou
pohybovou ¢innost (napf. rychlou chizi, jizdu
na kole, aerobik...), pfi niz dosahneme stiedni
intenzity zatizeni - dychame zhluboka nosem
i Gsty. U déti by tato Cinnost méla trvat opa-
kované nejméné 5-10 minut tak, aby naplnila
potfebu celkem 90 minut denné, u dospélého
by méla dosahnout minimalné 30 minut denné.
Neni Zadouci, aby jedinec celodenné setrvaval
pouze v pasmu nizkého zatiZeni, protoZze pak
klesa schopnost jeho organismu prenaset kyslik
a zvySuje se riziko kardiorespiracnich onemoc-
néni. Pro netrénované jedince je rizikové i déle-
trvajici (vice jak 20 s) zatiZeni ve vysoké inten-
zité, protoZze mUze zpUsobit kolaps. Kratkodobé
vysoké zatizeni je vSak prospésné (pozitivné
ovliviiuje nervosvalovou koordinaci a rychlost-
né silové schopnosti).

Pohybovy rezim déti by mél spliovat nékolik
dllezitych zakladnich poZadavk(, které jsou vel-
mi dobfe a prehledné zpracovany v edukacnim
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programu Pohyb a vyZiva (2014) a také v elektro-

nické publikaci Abeceda pohybové aktivity déti

(2019). Jedna se o tzv. 6P - Sest priorit:

1) Pravidelnost (pohyb denné),

2) Pestrost (vybér riiznych pohybovych aktivit),

3) Pfiméfenost (zadychat se je zdravé, primére-
na namaha),

4)PFiprava (pravidla pfipravy na cinnost, bez-
pecnosti, hygieny),

5) Pravdivost (pohyb pro zdravi, zdatnost, ra-
dost apod.)

6) Pitny rezim pii pohybovych aktivitach.

PFi dodrZzeni 6P by méla celkova pohybova

aktivita zahrnovat pohybové aktivity nizkého,

stfedniho i vysokého zatiZeni.

V niZe uvedené Pohybové pyramidé predstavuji
jednotlivé kostky ,pohybové porce” (jedna por-
ce = pohybové aktivity s obdobnou intenzitou
zatizeni v délce trvani 20-30 minut). Pyramida
predstavuje soucet dennich porci pohybu.

Spodni patro pyramidy zahrnuje ¢innosti s niz-
kou intenzitou zatizeni v celkové délce 3 x 20-30
minut. Jedna se napf. o chizi (déti by mély vyko-
nat nejméné 12000-14000 krok( denné, dospéli
10000), prace v domacnosti, venceni domacich
mazlick( a dalsi nenarocné Cinnosti. Druhé pa-
tro zahrnuje Cinnosti se stfedni intenzitou zati-

Obr:: Pyramida pohybu pro déti podle MuZi-
ka a Muzikoveé (Pohyb a vyziva, 2014)

Zeni (béh, jizda na kolobé&Zce, na kole, domaci
prace intenzivnéjsiho charakteru, prace na za-
hradé apod.), pfi kterych se lovék zadycha, ale
prilis neunavi. Tyto Cinnosti by mély byt doto-
vany 2 x 20-30 minutami denné. Treti patro za-
hrnuje ¢innosti s vy33i intenzitou zatizeni (napf.
rychly béh, rychla jizda na kole, intenzivngjsi
pohybové aktivity apod.) v celkové délce 20-30
minut. Stfiska na vrcholu pyramidy zobrazuje
kratkodobou aktivitu s vysokou intenzitou za-
tizeni do 20 sekund trvani (napf. sprinty, 3plh
na tyi Ci lang, béh do schodl apod.). Vysoce
intenzivni ¢innosti lze po odpocinku v pribéhu
dne opakovat.

Podobné usporadanou pyramidu pohybu by se
mély déti naucit si vytvofit samy, ze svych obli-
benych pohybovych Cinnosti.

Malé déti se pohybuji spontanné, ale ¢im jsou
déti starsi, tim vice ovliviuji vybér pohybovych
aktivit moznosti a zajmy. Déti by si ale také mély
uvédomovat, pro¢ danou pohybovou cinnost
délaji, jakeé jsou jeji benefity ¢i naopak nega-
tiva. Jednostranné sportovni tréninky a vykony
i dlouhé statické polohy by mély, s podporou
dospélych (a je jedno jestli pedagogd, cviciteld
nebo rodicl), prokladat kompenzacnimi a rela-
xacnimi cvicenimi. Pohyb jako takovy by se déti
mély naucit vnimat jako nezbytnou soucast sve-
ho Zivota a mél by je pohltit natolik, aby v ném
pokracovaly a vyhledavaly ho i v dospélém a se-
niorském véku. UdrZzovanim zdravotné oriento-
vané zdatnosti po cely Zivot lze totiz predejit
mnoha zdravotnim komplikacim.

Poqz]‘;é zd(oje: o
KOSTALOVA, A. a MUZIKOVA, L. Vyziva na vlastni
peést: zaklady vyZivy jednoduse pro kazdého. 1. vyd.
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Praha: Statni zdravotni Gstav, 2018. 27 s. ISBN 978-
80-7071-381-5.

MUZIK, v, SERAKOVA, H. a JANOSKOVA, H. Abeceda
pohybové aktivity déti [online]. 1. vyd. Brno: Ma-
sarykova univerzita, 2019. Elportal. Dostupné z:
http://is.muni.cz/elportal/?id=1549777. ISBN 978-
80-210-9405-5. ISSN 1802-128X.

Pohyb a vyZiva: Sest priorit v pohybovém a vyZivo-
vem rezimu ZakG na 1. stupni ZS: pokusné ovéro-
vani Gcinnosti programu zameéreného na zmény
v pohybovém a vyZivovém rezimu Zaku ZS. Praha:
Narodni astav pro vzdélavani, 2014. 168 s. ISBN
978-80-7481-069-5. www.pav.rvp.cz

https://www.nzip.cz/clanek/4-zaklady-vyzi-
vy-jednoduse-pro-kazdeho

TOP TEN - 10 psychomotorickych
her pouzitych pro Evropske forum

psychomotoriky

Autorky: Mgr. Daniela Jonasova, delegatka EFP za CR, Mgr. Pavla Andrlikova, clenka pracovni
skupiny EFP, obé clenky Subkomise psychomotoriky MR CASPV

1) TAJNA LISTINA

POPIS HRY

® sedni si na zem (na zidli) do kruhu

» nedotykej se listiny (pivni tacky Ci kousek pa-
piru) rukama, pro predani listiny vyuzij vzdy
kolicek

® prichazi-li listina z pravé strany, vyuZij pravé
ruky k prevzeti, leve ruky k predani tajné listiny

OBMENA HRY

= postupné lze pridat tacek navic

m pfedavani v kozenych, zimnich rukavicich,
palcacich (ztizeni funkce jemné motoriky, vci-
téni se do motoriky predskolaka)

psychomatricity

l@@

MOTIVACE

Jaké prekvapeni mize obsahovat tajna listina?

Prozkoumej ji a podél se s ostatnimi o poselstvi.

Posli ji dal. Ale pozor, listina je pfilis kiehka, nez

abychom na ni sahali rukama. Pro predani listi-

ny vyuzij vzdy nastroje (koli¢ek), ktery ji neublizi.

ZPETNA VAZBA

1. Co musi obsahovat tajna listina pro tebe?

2. Zkus odhadnout, kolik listin (tackd) bylo bé-
hem celé hry prfedano nejvice?

3. Jakou rukou (L/P) se ti lépe pracovalo?

&4, Bylo lepsi listinu (tacek) pfijimat/posilat?

5.)Jaké mnozstvi listin (tack() bylo pro tebe
snazsi/tézsi predavat/pfijimat?

20 3 Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz

BRI


https://pav.rvp.cz/
https://www.nzip.cz/clanek/4-zaklady-vyzivy-jednoduse-pro-kazdeho
https://www.nzip.cz/clanek/4-zaklady-vyzivy-jednoduse-pro-kazdeho

POMUCKY

= pivni tacky (rizné napisy a barwy, lze je na-
hradit hracimi kartami, novinami, kousky pa-
piru), kolicky

2) DIVADLO

POPIS HRY

m kazdy si vybere Satek, o kterém zkusi vymys-
let pfibéh (kdo ho ztratil, komu patfil, kdo ho
nasel podle:

. barvy

. struktury

. materialu...)
kazdy zkusi udélat na Satku uzel
ze zauzlovaného Satku zkusi vymyslet vlastni
loutku, se kterou si miiZe zkusit zahrat impro-
vizovanou scénku nebo ve spolupraci s dal-
Sim (castnikem predvést dialog

MOTIVACE

Nominace na cenu Thalie. Zkuste se ponofit do

role rezisér(l, dramaturgli i scénaristl. Mdzeme,

pak vytvofit dilo vhodné na nominaci i ocenéni.

- WN=

3) STAVBA

POPIS HRY/MOTIVACE

Ukolem hracl je vytvofit spolecné dilo (stavbu),

do kterého je tematicky zakomponovan ales-

poni jeden z hracd. Téma dila (stavby) maze byt

napf. sport (obraz cyklisty — hrac lezi na zemi

jako cyklista a ostatni vytvofi z kolickil k nému

obraz - kolo. Téma si zvoli kazda skupina vlast-

ni (prostor pro tvofivost a samostatnost). Popis

L,obraz" jinych skupin. Zkus odhadnout koho, co

nebo co dalsiho v daném obraze navic vidis u ji-

nych skupin.

OBMENY

= do obrazu je zaclenéno vice jednotlivcl

» mUlzeme zadat konkrétni téma, napf. kultura,
tradice, sport...

POMUCKY

= barevné kolicky na pradlo
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ZPETNA VAZBA

= Jak probihala diskuse ve skupiné?

= Shodli jste se na jednom dile, tématu?

= Co té prekvapilo, co ses naucil, co t& poba-
vilo...?

= Cemu ses zasmal?

4) MALOVANI

POPIS HRY

= zkus vytvofit, vyrobit, ztvarnit cokoliv na zemi,
na ploSe, na stole ze Svihadla

= vyzkousej pracovat se zavienyma ocima

Co ti material Svihadla pfipomina? (svou dél-

kou, materialem, barevnosti)

Zkus jen pomoci jedné ruky udélat na Svihadle:

1. uzel

2. maslicku

3. prelozit je na tretiny, poloviny

POMUCKY

m Syvihadla, relaxacni hudba

MOTIVACE

Mistrovské dilo pro malife a umélce. Zkuste

v ponoreni se do tmy vytvorit dilo, které bude

prociténé vsemi smysly vyjma zraku.

REFLEXE

= Jaka byla konfrontace tvé predstavy a vysled-
ku? Povedlo se ti to presné tak, jak sis pred-
stavoval?

= \iytvoril sis pfedstavu o obrazu hned na zpo-
Catku, ¢i az v pribéhu tvoreni?

® (o ses naucil nebo té néco prekvapilo?

= Vnimal jsi zvuk, material, lakalo té otvirat oci?

5) DOMECEK

POPIS HRY

1. Uprostfed mistnosti jsou rozsypana vicka
a jednotlivci se k nim dostanou plazenim
(stoji po obvodu mistnosti).

2. Poté si vezmou jedno vicko, poloZi je na své
bficho a ve zménéné pozici v ,raka“ jdou zpét
k obvodu stény.

BRI



MOTIVACE

Vytvorte si ve Zverimexu podél stén v mistnos-
ti terarium (noSenim materialu na téle) - pro
hady a Zelvicky. Kazdy tym si vytvori své vlastni
terarium (domecek) pro své zvifatko.

POMUCKY

= vicka od PET lahvi

= cokoli na vyznaceni kruhu (3vihadlo, kfida...)
ZPETNA VAZBA

1. Co té zaujalo pfi tvoreni ¢i sbirani materialu?
2. Radéji jsi stavél, Ci nosil material?

3. Co ses naucil nového?

4, Co té prekvapilo pfi noseni materialu?

5. Mél jsi tendenci spéchat?

MODIFIKACE

(pro starsi Skolni vék tvofeni obrazu bez mluven)

6) JEZEK

POPIS HRY

1. Za doprovodu hudby po mistnosti hledej
pfipnuté polozené kolicky (bodliny), mohou
byt kdekoliv.

2. Kdyz néjaky kolicek (bodlinu) najdes, odepni
ho a pfipni na své oblecen.

3. Nasledné si vSichni ukazeme mnozstvi na-
lezenych kolickl (bodlinek). Prijd ukazat
ostatnim, kolik jsi nasel koli¢kd (bodlin).
Zkus z vysledného poctu kolickd (bodlinek)
sloZit obraz jezka Ci jiného zvifete nebo di-
gitalni Cislici daného poctu ziskanych kolic-
kd (bodlin).

4, Dalsi moznosti je za pomoci kolickd (bodlin)
vytvorfit s kamarady rizné obrazky (jezka, slu-
nicko apod.).

MOTIVACE

Oblékni si bodlinky.

Kazdy jezek/dinosaurus ma své bodliny/ostny.

Hledej bodlinky/ostny (kolicky) po mistnosti.

AZ néjakou bodlinku/osten najdes, odepni ji/

ho a pfipni na své obleceni (kdzi). Postupné se

ztebe stane jezek/dinosaurus s bodlinami/ostny.

POMUCKY

m kolicky (nejlépe barevné)

» hudba (idealné rytmicka a u déti oblibena)

OBMENA HRY

= zména pohybovych dovednosti (sed, leh, rak)

m roztfid kolicky dle barev

= zjisti, kolik je kolickl od kazdé barvy

® organizace hry — déti rozdélime na nékolik
skupin (napf: dle barvy tricek), kazda skupina
vytvofi sv(j obrazek z kolickl, druha skupi-
na tipuje, co dany obrazek mize abstraktné
znazornovat

7) ZMACKANY PAPIR

POMUCKY

® barevné papiry A4, pastelky

MOTIVACE

MlzZeme vyuZit pomalovany papir? Ano. Pojdme

si s nim hrat.

Vezmi si papir libovolné barvy do rukou, zavfi

o€i a vnimej, co se déje. Zkus ho mackat, hladit,

muchlat, ovon papir a naslouchej mu. Co vSe jsi

objevil a co ti vSe pfipominalo?

POPIS HRY

Asociace, co ti manipulace s papirem pfipomina.

Co ti pfipomina prace s papirem tvarem, zvu-

kem, na dotyk (vdemi smysly)?

Na co si vzpomenes, kdyz papir mackas do

kulicky, co ti pfipomina dany tvar? Co ti pfipo-

minaji zvuky, kdyz papir mackas? Citis, jak se

papir proménuje pod rukama? Co ti pfipomina

tvar? Mozna citi3 i vani papiru. Jako co voni?

REFLEXE

= Tvé pocity pfi muchlani papiru.

m Jaké jsi mél pocity, kdyZ jsi mackal papir do
kulicky?

® Proc sis vybral tuto barvu papiru?

® Zkus hodit nezmuchlanym a zmuchlanym pa-
pirem. Jaky je v tom rozdil? A proc?

MODIFIKACE HRY:

NAROVNANY PAPIR

psychomrféﬂ

psycho%:é?}'i’c‘rt\;
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= Papir poskladej a zkus popsat, co vidis? Jaké
tvary se na poskladaném papiru vyskytly?
(Cary, lomené cary, trojahelniky, mnohodhel-
niky...)

= Nalezeny vzor obtahni a vymaluj.

KOULOVANA

m Prehazujte si papirem s kamaradem/kama-
rady.

= Hazej si s papirem se vsemi kamarady.

m Rozdélte se na dva tymy a hazejte proti sobé
papirem ve skupinach.

= Vyhodte papiry na signal vSichni do vzduchu.

8) LENTILKY

MOTIVACE

V mém balicku bylo hodné sladkosti. BohuzZel

jsem to rozsypal po podlaze.

PomizZete mi posbirat bonbony a vratit je zpét

do balicku?

POPIS HRY

m hézici hrac, ktery chyta ostatni (prazdna kra-
bicka od lentilek), chyta ostatni hrace (lentil-
ky, bonbony)

= ostatni hraci utikaji v prostoru

m chytac (krabicka) musi chytit volné hrace

= pokud chytac (krabicka) chyti hrace (lentilku,
bonbdn), drzi se za ruce a pronasleduji spolu
ostatni hrace

ZPETNA VAZBA

m Ktera role ti nejvice vyhovovala?

® Zadychal ses u hry? Co se délo a pro¢? Rozu-
mis tomu, zkusis to vysvétlit?

m (o se stalo, kdyZ se vas s chytacem drZelo
vice za ruce (byla krabicka plna lentilek/bon-
bona)?

® Bylo snadné utéct od chytace (krabicky)?

9) FAKIR

POPIS HRY

Jeden hrac je si zvoli roli (fakira) nebo mize byt
na zakladé Zlutého ¢i hnédého tricka vybran
jako fakir. Cilem ostatnich hracd je vymyslet
a vytvorit fakirovi [0Zko z nafukovacich balonki
tak, aby se na néj fakir mohl polozit a balonky
nepraskly. Ve hfe je velmi dilezita spoluprace
a komunikace.

POMUCKY

= r(iznobarevné nafukovaci balonky
MODIFIKACE

m zkuste pouziti maximalniho poCtu balonki

m zkuste pouZit co nejmensi pocet balonkd
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ZPETNA VAZBA

= Kolik balonkd jste museli pouZit, aby bylo L0z-
ko pevné?

Co se délo, mohlo vam néco vadit?

Byl nékdo, kdo stavbu lizka organizoval?

Co té ve skupiné bavilo?

Byla role fakira lakava a jak jste se ve skupiné
domluvili pro tuto roli?

= Co chtél zkusit podruhé?

10) LEPiKY

POPIS HRY

= odhadni, promysli, vyzkousej, jak jsi vysoky,
znas svou vysku v centimetrech, metrech

® stoupni si pevné zady ke zdi a zkus odhad-
nout svou vysku postavy

® zkus zrakem odhadnout délku své postavy na
zemi, oznac odhad lepikem

® syij tip ozna¢ jednou barvou lepiku (Zluta)
a vyzna¢ prvni barvu odhadu na zem (Zluty
lepik poloz - nékam v odhadu na zem), na-
sledné si lehni na zem s patami plné u zdi
a druhy lepik jiné barvy nalep ve spravné ve-
likosti postavy na zem

= porovnej rozdily v tipu, ktery jsi sam odhadl

OBMENA HRY

Pokus se odhadnout obvod 1,5 | PET lahve (vazy,

kose) znazornénim smycky Svihadla. Nasledné

ovéf presny odhad postavenim lahve (vazy) do

smycky na zem €i na stll, kde si odhad ovéris.

REFLEXE

= (o té pfi prvnim odhadu prekvapilo?

® Jak narocné i snadné ti pfislo zadani vytvorit
odhad tvé délky postavy?
v pozici horizontalni Ci vertikalni?

= (o té udivilo pfi konfrontaci odhadu s realitou?

S

european forum of

psychomotricity
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Jak po svatcich dostat télo

rychle do formy

Text a obrazky: MUDr. Marie Lukasova

Vanoce a Novy rok jsou svatky radosti, poho-
dy a setkavani a k tomu samozfejmé patfi také
dobreé jidlo a piti. JenZe co délat, abychom v led-
nu ,nezplakali nad vydélkem® i spiSe nad pfi-
strojem zvanym vaha?

Zkusime si napsat par zasadnich bodii.

1. Po svatcich nekompromisné uklidime vSechny
pochutiny ze stolu, aby nas nelakaly k nevédo-
mému uzdibovani. Prebytek cukrovi bud rozda-
me, nebo zamrazime (uvidite, Ze i za par mési-
cli se muze hodit pro neocekavanou navstévu).

2. Alkoholické napoje jsou zdrojem nadbytec-
nych kalorii a nepfitelem nejen naSich jater,
ale i stihlé postavy. Idealné se jich zfici na
urcitou dobu Gplné, a kdo to nevydrZi, at zi-
stane pouze u malého mnozstvi. Cim vy33i
obsahu alkoholu, tim vyssi kaloricka zatéz. Tj.
pivo - vino - destilaty. Pozor - i zde zaleZi
na mnozstvi, takzZe lépe si dat 2 dcl vina nez
dvé plllitrova piva. Specialni kategorii tvofi
likéry a michané napoje. Zde kromé alkoho-
lu je vétSinou pfidany cukr a mnohdy i napf.
smetana (= tuk), ¢imz se kaloricka hodnota
dale navysuje.

3. Je dobré zvysit mnozstvi tekutin. Idealni je
voda, lépe voda teplejsi, a to zejména poranu
(chladné napoje i potraviny zhorsuji vstre-
bavani a pfeménu Zzivin), v zimnim obdobi to
mohou byt napf. rlizné Caje. Spotfeba teku-
tin je individualni, je dobré zmapovat, kolik
tekutin denné vypijeme a pfidat tfeba 1 - 2
sklenice.

4, Béhem svatki dostala naSe jatra docela za-
brat, a tak je dobré jim pomoci odlehcenou
stravou. Idealni je bilé maso, dusena nebo
rychle orestovana zelenina a mensi mnozstvi
pfiloh (brambory, ryze), lusténiny. Na talifi by
mélo byt jidlo rozloZzeno nasledovné - prvni
polovina = zelenina a druha polovina = stejné
dily maso a pfiloha. Misto zakusk( jsou vhod-

né kompoty, napf. rychle podusena jablka
s citronem, skofici a hrebickem (kofeni ma
zahfivaci vlastnosti, zvlast vhodné pro zimni
obdobi).

5.Télo je potfeba rozhybat, rozproudit krey,
aby latkova pfeména zacala dobre pracovat.
Kazdy den 30 minut rychlé chize je pro nas
organismus ten pravy ocistny ritual. A pokud
jdeme do pfirody, navic se pokochame florou
a nékdy i faunou, coz nam privodi tvorbu pro-
tistresovych hormon( a dobrou naladu.

6. Pokud si mizZeme uZivat trochu volna, mame
Stésti, protoZe si na svoje potreby miZe-
me udélat ¢as. Pokud jiz musime do prace,
zkusme si najit volnou chvilku vecer, kdy se
mlZeme uzaviit do pfibéhu nasi oblibené
knizky nebo filmu a zkusme zkoumat svoje
pocity. Védomitoho, kdy je nam vnitfné dobre
a spokojené, to je néco, co bychom si v nasi
mysli méli cilené uchovat a vzpomenout si na
tento moment, aZz to budeme potrebovat.

7. Zima je podle tradi¢ni ¢inské mediciny ele-
ment ledvin, to je chlad, tma, uzavieni se do
sebe. Je to klid, kdy pfiroda spi. | nase télo
je soucasti prirody, takze celkové zklidnéni
je jen logicky dUsledek. S tim samoziejmé
souvisi i spanek. Pokud ho mame dostatek,
pfirozené se snizuje stresovy hormon korti-
zol a tim lépe odolavame stresu. A stres, ten
neni jen v praci nebo v roding, stres je pro
nas i napfiklad nedostatek slunecniho svét-
la, coZ si mnohdy neuvédomujeme. Dostatek
kvalitniho spanku podporuje regeneraci or-
ganismu a ma vyrazny protivraskovy efekt.

Kdo chce svému télu doprat opravdovy detox
nebo regeneraci, mize vyuzit nékteré dopliky
stravy, které mohou fadu ocistnych procesi
v téle dobre a efektivné podporit.

Probiotika dopliiuji nebo regeneruji nasi stfev-
ni mikrofloru. Mikroflora, mikrobiom nebo mi-
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krobiota je systém mikroorganisml ve stievé,
které odpovidaji nejen za nasi celkovou imuni-
tu, ale ktery produkuje i nékteré dilezité latky,
napf. nékteré vitaminy.

Mikrofloru si mizeme vyznamné narusit anti-
biotiky, ale i potravinami, které obsahuji kon-
zervanty a jiné chemické pfisady (uzeniny, po-
chutiny, apod.). A protoZe o svatcich se ji vice
laskomin, je vétSi Sance pozfit i vice téchto nam
nepfirozenych a Casto nepfiznivych latek. Tzv.
stfevni diskomfort (nadymani, zhorsené travent,
Skrouchani, poruchy vyprazdnovani typu zacpa,
prijem aj.) naznacuje, kdy je dobré probiotika
ihned nasadit.

Ostropestiec na jatra. Ostropestfec je bylina,
ktera velmi dobre regeneruje jaterni tkan. Mam
zkusenost, Ze velmi dobfe a rychle odstranuje
i tuk z jater i u starSich osob, ¢imz zrychluje
celkovy metabolismus. U¢innéjsi byva lihova
tinktura. Opatrnéjsi by méli byt lidé s vySSim
krevnim tlakem, a lidé, ktefi nemohou lih z riiz-
nych divoda.

Omega-3 mastné kyseliny. Rybi tuk zlepSuje
v téle pomér omega-3 a omega-6 mastnych kyse-
lin. Omega-6 MK jsou silné prozanétlivé a v sou-
¢asné stravé jich mame velky nadbytek. Kvalitni
rybituk s dostatkem EPAa DHA (dvou druht ome-
ga-3 mastnych kyselin: kyselina eikosapentaeno-
va - EPA a kyselina dokosahexaenova - DHA) ma
opacny, tedy protizanétlivy acinek, a snizuje tak
riziko civilizacnich chorob, zejména chorob sr-
decné cévnich. Podporuje tukovy metabolismus.

Rozchodnice na nervy. Zimni obdobi je narocné
na nas nervovy systém. Pokud chceme sahnout
po néjakém bylinném produktu ktery nema ve-
dlejsi Gcinky a neni navykovy, pak si zcela jisté
vybereme rozchodnici riZzovou. Ma mirné pro-
tidepresivni Gcinky a jako adaptogen posiluje
nejen ducha, ale i télo. Tzn. lépe zvladneme béz-
ny denni rezim a pfi dlouhodobéjsim pouzivani
jsme pfipraveni i na zavazngjsi stresove situace.
Preji vam, abyste letosni rok zvladli bez vétSich
zdravotnich problém( a pfi pohybovych aktivi-
tach jej prozili v radosti a spokojenosti.

Mate-li zajem o komplexni diagnostiku aktu-
alniho stavu a kondice téla a posouzeni stavu
vnitfnich organd diagnostickymi pfistroji, vyu-
Zijte nabidky CASPV.

m MAM ZAJEM O KOMPLETNI DIAGNOSTIKU

Kralovéhradecky kraj

Sraz cvicitelu Regionalniho
centra Nachod

Text a foto: Mgr. Jolana Laskova, SPV Nové
Mésto nad Metuji

Sokolovna v Novém Mésté nad Metuji se v ne-
déli 13. 11. 2022 stala mistem setkani cviciteld
okresu Nachod. Pro (castniky byl pfipraven
bohaty program v podobé namétd na cvice-
ni vSech vékovych kategorii. Na zacatku Jarda
Laska Gcastnikim predvedl nékolik variant vy-

bijené. Cvicitelé se aktivné seznamili a zahrali
si napf. tajnou, dotykovou, americkou a né-
meckou vybijenou. Bylo zajimavé vyzkouSet si
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a pak porovnat vsechny varianty. Hana Smo-
lova si pfipravila cviceni na téma ,Netradicni
zavodivé hry pro déti i mladez’, pfi némz si
cviCitelé obohatili svij zasobnik cviceni o hry,
které mohou snadno zarfadit do svych hodin.
Petra Menclova se ve svém vystoupeni inspi-
rovala Mikulasem. Cviceni plné pisnicek, spor-
tovani a zavodéni bylo zaméfreno na skupinu
rodic a déti, ale s velmi malymi Gpravami se
hodina mUlZe realizovat s jakoukoli détskou

Jihomoravsky kraj
26. rocnik soutéze Aerobik
mladych v Blansku

Text a foto: Hana Drdlova, predsedkyné RCSPV
Blansko

Aerobik stale laka! Po roce se ve svatecni den -
17. listopadu 2022 - stal i svatkem pro témér
200 soutézicich v sedmi vékovych kategoriich od
6 do 16 rokd.

Sportovni halou v Blansku se nesla svizna hudba
a povely lektorek pro dévcata v trikotech s Cis-
ly. Soutézici predvadéli skvélé vykony a urputné
bojovali o postup do finalovych kol. V publi-
ku fandili rodice, babicky i dédeckové, tleskali
a povzbuzovali. I na chodbach bylo Zivo - divky
se pripravovaly, rozcvicovaly a chystaly prodat
vSe, co se naucily ve svych oddilech v Blansku,

Hlavni mésto Praha

XXIII. Novorocni turnaj
ve stolnim tenisu v T) 2§

Text a foto: Ivana Rakovska, SPV T) ZS Chabry

V sobotu 7. ledna 2023 probéhl v télocvicné
zakladni Skoly v Dolnich Chabrech XXIII. Novo-
rocni turnaj ve stolnim tenisu. Moc si cenime
toho, Ze byla opét vytvorena pfijemna atmosfe-
ra, ktera provazela celou akci. Za Zeny ziskala

kategorii. Jolana Laskova se zaméfila na zdra-
votni cvieni, jimZ se kompenzuji rlizné svalové
dysbalance.

Celkovy pocCet icastnikl byl 14. Cvicitelé z T) Sla-
voj Teplice nad Metuji, SPV Nachod, SPV Bohu-
slavice, SPV Nové Mésto nad Metuji a T) Sokol
Starko¢ nacerpali mnoho inspirativnich namé-
td, které mohou uplatnit ve svych odborech,
lektofi byli radi, Ze je o pravidelny podzimni se-
minar zajem. Tésime se na dalSi rocnik! m

Rajci-Jestrebi, Rajecku... A Ze se jim to povedlo,
ocenili vSichni- soutéZici, publikum, rozhodci
i organizatofi.

A vite, kdo byl pofadatelem nejen tohoto jubi-
lejniho rocniku, ale i vSech predchazejicich? Co
znamena zkratka SPV? Vysvétleni neni narocne.
SPV - SPORT PRO VSECHNY - organizace, ktera
sdruzuje sportujici verejnost vSech vékovych
kategorii od nejmensich, Skolkovych déti az po
seniory. Jejim cilem neni vykonnostni a tudiz ani
vrcholovy sport, ale pravidelna, pestra pohybova
aktivita... m

zlato Jana V., stfibro Lucie K. a bronz Andrea H.
Mezi muzi na 1. misté Justinas P, 2. misto Pavel F.
a 3. misto obsadil Tomas S. Gratulujeme vitézdim
a vdem hracim dékujeme za Gcast. Jsme radi,
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Ze jste se zapojili a soutézili do posledni chvile.
Z(castnéni se tési na dalsi turnaj, a to Veliko-
nocni, ktery se bude konat 1. 4. 2023 od 9 hodin
v télocvicné zakladni Skoly, Spoficka 400, Dolni

Ustecky kraj

30 let CASPV v Louce
Text a foto: Pavla Vadlejchova, SPV T) BANIK
Louka

V sobotu 17.12.2022 probéhlo v Louce u Litvinova
pFipomenuti 30. vyroci Ceské asociace Sport pro
vsechny. Program zacal ukazkou cviceni Rodicl
s déti v sokolovné T) BANIK Louka a pokracoval
na sale Kulturniho domu podékovanim tém, kte-
fi se 0 chod cviceni v obci cela desetileti staraji.
Pokracoval soutéZzemi pro déti s bohatymi od-
ménami a pohosténim, na které financné prispél
Obecni 0fad Louka. Pfi Romanové zavérecné dis-
kotéce se velmi dobre bavili vSichni pfitomni. |

Chabry. VSechny, ktefi touZi zahrat si s nami ping
pong, vitame a zveme i ¢leny CASPV k nam do
Dolnich Chaber v Praze 8. Pfihlasky posilejte na
emailovou adresu tjzschabry@seznam.cz. |

Ustecky kraj

Text a foto: Jitka Kyselova

V sobotu 26. 11. 2022 poradalo RCSPV Most ad-
ventni cvi¢eni ve sportovni hale TJ Sokol Obrni-
ce. Tradi¢ni akci nam tentokrat zpestfila lektor-
ka Mgr. Alena Hozakova - cviceni s 1/2 kg zaté7i,
které se vSem velmi libilo. Nasledovalo hodno-
ceni u prostfeného stolu. Na dalsi jarni cviceni
se té3ime stejné jako na dalsi program CASPV. ®

Zlinsky kraj

Seminar Bezpeci aneb

Ubranim se!

Text a foto: Bc. Jitka Florecova, ASPV Loukov z.s.

Komise HPF Zlinské krajské asociace Sport pro
vsechny pfipravila seminar ,Bezpecianeb Ubranim
se!l"V nedéli15.1.2023 se v kulturnim domé v Lou-
kové jiz podruhé (prvni se konal 2016) uskutecnil
seminar sebeobrany. Akce se z{icastnilo tfinact
Zen a sedm muzd, vétsinou mladych lidi z regionu
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KroméFiz, Vsetin a Zlin. Seminar zahajila lektor-
ka Martina Florecova z Loukova protazenim po-
hybového systému s prvky Spiraldynamik (v roce
2022 absolvovala celoro¢ni kurz ,Spiraldynamik
R Basic" pod vedenim Lenky Kazmanové v Praze).
Jde o koncept, ktery se zabyva drzenim a koordi-
naci pohybového aparatu a jeho trojrozmérnou
hybnosti, vhodny pro vsechny vékové kategorie.
Cast seminafe vénovana samotné sebeobrané
byla pod taktovkou lektora Ing. Michaela Netolic-
kého z Pardubic (4. DAN karate, 2. DAN kobudo).
Jeho motta:

m  7vySujte si sebevédomi, naucte se branit

a predchazet krizovym situacim.”
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= Je lepSi umét a nepotfebovat, neZ neumét
a potrebovat.

= Je lepsi byt pfipraven, nez prekvapen.”
Uvodni hodina se zabyvala teoretickymi zaklady
sebeobrany. Ucastnici ziskali uceleny prehled rad
a doporuceni, jak se nestat obéti béznych trest-
nych ¢ind. Dalsi dvé hodiny byly vénovany praxi.
Na vlastni k(Zi si vSichni pfitomni méli moZnost
vyzkouset prvky pasivni i aktivni ochrany pfi od-
vraceni hroziciho nebo trvajiciho Gtoku. Pod do-
hledem lektora si vyzkouseli své vlastni reakce
a mnohdy byli pfekvapeni svymi moznostmi.
Seminar byl velmi Gspésny, Gcastnici odchazeli
se spoustou novych informaci, ale predevsim
s védomim, Ze v kazdé situaci maji Sanci se
efektivné branit. Lektorim dékujeme za per-
fektni pfipravu celého seminare a pfijemnou
pohodu na celé akci. Vsem poradateliim patfi

Zlinsky kraj

Volejbalovy turnaj

smisenych druzstev

v Napajedlich podvacate

Text: Pavel Uhrmacher, ASPV Napajedla, foto:

Miroslav Baleja

V sobotu 17. 12. 2022 se v télocvicné Il. zakladni
Skoly konal jiz 20. ro¢nik amatérského volejba-
lového turnaje ,0 betlémskou hvézdu®, ktery
pofada Asociace Sport pro vsechny (ASPV) Na-
pajedla. Letos bylo pozvano osm tym( z blizké-
ho okoli (ze Zlina, Otrokovic a Napajedel), které
mély, podle pdvodniho planu, dopoledne hrat
ve dvou skupinach - kazdy s kazdym - o postup
do odpoledniho semifinale a finale.

Vinou jakési urputné pandemie se v den turnaje
prezentovaly pouze Ctyfi tymy, pricemZ posledni
omluvenky byly fediteli turnaje doruceny vecer
pred a rano v den turnaje. Na misté jsme tudiz
ménili hraci plan a hrali jsme nakonec kazdy
s kazdym. Tym napajedelského ASPV pak pro-
Sel celym klanim bez ztraty setu a zaslouzené
zvitézil. Na druhém misté se umistila Jiskra Ot-
rokovice, treti byli hraci GMG Zlin a ctvrti Reci
z Napajedel.

diky za pfijemné prostredi a posezeni pfi kavé
a moucniku. M

V sestavé vitéz( hrali: Oldfiska Patkova, Zuza-
na Spetlova, Iva Havlatova a Dasa Koufilova, za
chlapy pak Zdenék Blahus, Erik Bacik, Zbynék
Abrham, Ondra Roznovsky a Pavel Uhrmacher -
chybél nam pouze Petr Dvorak, skoleny v pred-
vecer turnaje vySe uvedenou pandemii, ale i ten
se na nas prisel aspon podivat.

Turnaj formou financniho prispévku na provoz
télocvicny podporuje mésto Napajedla, hodnot-
né ceny jsme pofidili za svoje (vySlo nam to na
dobry rum a nezdravou uzeninu pro kazdého).
0 organizalni zajisténi a bezproblémovy pribéh
turnaje se i letos postarali Zbynék Abrham, Pa-
vel Uhrmacher a Jaroslav Tobola (v3ichni ASPV
Napajedla), bezchybnou obsluhu vecirkového
bufetu zajistily Renata Skraskova a Jana Sispe-
rova. Dékujeme jim, i vSem ostatnim, ktefi pfi-
dali ruku k dilu. m
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Plzeiisky kraj

Oslavy ,,30 let spolu”

Text a foto: Oldriska Syrovatkova, clenka VV
Plzenské KASPV

V roce 2022 si i Plzenska krajska asociace Sport
pro vSechny pfi sportovnich soutéZich i dalSich
akcich otevienych pro vefejnost pfipominala, ze
,30 let tahneme spolu”.

Aktivit nebylo malo, at to byly soutéZe v atletice,
Medvédi stezce, sportovni gymnastice, brann-
ballu, discgolfu, ¢i seminare zdravotni TV, seni-
ord, PD a RD, béZeckého a sjezdového lyZovani.
Hlavnim prispévkem k vyznamnému vyroci CASPV
byla Prehlidka pohybovych skladeb, ktera se ko-
nala 13. listopadu 2022 ve Sportovni hale Slavoje
Plzen. V sedmnacti skladbach se predstavilo 173
cviCencl. NasCitané se ale na plode vystfidalo
vice nez 250 cvi€icich, protoZe néktefi vystupova-
program tak, aby se cvicenci stihli prevliéknout
a pfipravit pro dalsi vystoupeni. Organizatorky se
pritvorbé programu dale Fidily poZzadavkem pes-
trosti, cehoz dosahly stfidanim skladeb tanecni-
ho charakteru, sportovni a umélecké gymnastiky,
pohybovych skladeb s pfibéhem ¢i vystoupeni
mazoretek. Posuzovano podle véku se na plose
vystridali nejmensi cvicenci v doprovodu rodicd,
mladsi i starsi Zactvo, dorost i dospéli.

Plzeiisky kraj

Adventni setkani ,plzefiaka”

Text a foto: Oldriska Syrovatkova, clenka VV
Plzenskeé KASPV

Tradice adventnich setkavani Clen(i Plzeriské
krajské asociace Sport pro viechny je dlouha,
¢inovnici a cviCitelé se schazivali uz v dobach
Zapadoceského kraje, tedy pred rozdélenim na
kraje Plzensky a Karlovarsky.

Koncem roku se finiSuje v zaméstnanich i do-
macnostech, stejné tak v odborech, kdy se ko-
naji besidky, vystoupeni cviCencli na mistnich
akcich pro verejnost apod.

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

PIné hledisté nadsené aplaudovalo jak gym-
nastickym skladbam s narocnou choreografii,
tak veselym skladbickam s pribéhem. Témér
dvouhodinovy program uzavielo optimisticky
ladéné zavérecné vystoupeni tficeti cvicencl od
nejmensich aZ po dospélé, ve skladbé vyjadfu-
jici radost z pohybu v parté stejné naladénych
jedincl.

A odkud autorky a trenérky své svéfence pfi-
vezly? Z Nyfan pét vystoupeni, Junior club do-
vezl Ctyfi skladby, Tlucna tfi, HorSovsky Tyn dvé
a po jedné Zru¢, Chrast a 22. ZS Plzen. Po kaz-
dém vystoupeni byly predstaveny autorky a cvi-
Citelky, téch bylo devatenact.

O pohodovy pribéh celého dopoledne, kdy
probihaly zkousky, i vlastniho odpoledniho pro-
gramu se postaralo dvanact organizator(, ktefi
zlrocili své drivéjsi zkuSenosti z poradani po-
dobnych akci. m

Presto, nebo mozna pravé proto se tésime, zZe
se sejdeme s kamarady z télovychovného hnuti,
které jsme pripadné béhem roku nevidéli.

Jesté jednu tradici na téchto adventnich se-
tkanich dodrzujeme, sedm region( Plzeriského
kraje se pravidelné stfida v pfipravach setka-
vani. U¢elem je mimo jiné i poznani zajimavych
mist jednotlivych region(. Mistni tedy pfipra-
vi program, zahrnujici nejprve navstévu méné
frekventovaného mista daného regionu, po-
tom nasleduje obéd, trosku jina schize, kdy si
sdélime, co jsme v tom kterém regionu zvladli,
a zhruba si nastinime plany na nasledujici rok.
Tradici je také to, Ze vétSina zlGcastnénych do-
nese k odpoledni kavé ukazku svého vanocniho
peciva, je prece adventni ¢as a vanocni cukrovi
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je uz napecené. Na odpoledne byva naplano-
van leh¢i sportovni program, jako je napriklad
bowling, mensi vyslap, plavani.. Jen namatkou,
kde jsme se v poslednich letech sesli: Tachov -
exkurze v pivovaru Chodovar, Plzen-mésto -
s prlvodcem centrum Plzng, synagoga, exkurze
v tiskarné, Rokycany - rozhledna Kotel, Dobfiv -
hamr, zamek Zbiroh, Domazlice - zamek Hor-
Sovsky Tyn, Domazlice véz, pivovar, Plzen jih -
Stary Plzenec, rotunda, exkurze v Bohemii, Plzen
sever - statek Bykov, Cervené jezirko, Nyrany
muzeum, Nevren, muzeum kaolinu, Klatovy -
barokni lékarna, hrad Svihov, Susice, muzeum.
Za ta léta toho bylo samozfejmé podstatneé vice,
vzdy pfinosné pro vSechny zlcastnéné.

Naposledy, tedy v prosinci 2022, jsme se sesli
na zamku mecenase Josefa Hlavky v Luzanech,
po velmi zajimavé prohlidce jsme se presunuli
do blizkych Prestic. Zastupcl regionl se seslo
osmadvacet, pfi nasledné hodnotici schizi jsme
odsouhlasili navrh planu ¢innosti na rok 2023
a zavérem si poprali pohodovy cely pfisti rok,
dostatek elanu k télovychovné praci a abychom

se za rok v podobném slozeni opét ve zdravi
vSichni sesli. m

Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindfichohradecko, foto: archiv

Dalsi oslavenec v nasich rfadach - Hanka Krskova
zTJ Jiskra Trebon - oslavi letos v Gnoru uz 80. na-
rozeniny. Sedesat let v télocvicnach! To je néjakych
cvicencd, ktefi proli Hancinymi cvicebnimi hodi-
nami a které vedla nenasilnou formou k lasce ke
sportu. Cviceni pomahala vést od svych patnacti
let, kdy se stala pomocnou cvicitelkou Zactva v T)
Jiskra Trebon. Vroce 1964 absolvovala Skoleni VG 1.
tfidy a od té doby vedla hodiny Zactva, dorostu
i 7en. Cas v letech 1980, 1985 a 1990 vénovala hlav-
né nacvikim spartakiadnich skladeb Zen, a kromé
toho dlouha léta pracovala ve funkci predsedky-
né SPV v TJ Jiskra Trebon, kde je platna dodnes.
Pfinesla do hodin Zen i mladeze hudbu a oZivo-
vala hodiny prvky modernich forem vyuky. Cviceni
mladeZe vedla az do roku 2000, kdy ji bohuZel zra-
dilo zdravi a musela na ¢as ubrat ze sportovnich

aktivit. PotiZe se ji podafi-
lo prekonat, do télocvicny
se po Ctyfech letech vra-
tila, alespon jako cvicen-
ka. V rekreacnim volejba-
lovéem kolektivu se s ni
m0Zeme setkavat na hfis-
ti kazdy tyden. Za svou
dlouholetou  dobrovol-
nou praci obdrZela fadu
ocenéni télovychovnych
i méstskych organ(iavroce 2013 pfevzalav Praze na
navrh Regionalniho centra SPV Jindfichohradecko
a krajské ASPV nejvy3si moralni ocenéni CASPV -
Zlatou medaili Dr. TyrSe. Hance pravem patfi nase
podékovani za odvedenou praci. Pfejeme ji do
dalSich let pevné zdravi a stale veselou mysl. |
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Ing. Karel Vondrus slavi 70

Text: Marie Jedlickova za Vykonny vybor JEKASPV, foto: archiv

Cas ukrajuje viem lidem stejné, ale pfibyvajici
roky pfesto na nékom nejsou na pohled tolik
patrné. 10. Gnora oslavil kulatiny nas krajsky
predseda SPV Ing. Karel Vondrus. Cvici cely zi-
vot a vedouci praci pro sport se vénuje stejné
obétavé a peclivé jako své profesni — ekonom
a IT specialista. Je predsedou velké T) Loko-
motiva C. Bud&jovice (1000 ¢lend). Na repub-
likové Grovni byl mnoho let ¢lenem VW CASPV
a mistopredsedou pro ekonomiku. Zpracoval
v roce 1989 a poté byl spravcem/editoval prv-
ni evidenci ¢lenské zakladny, ktera v roce 2020
presla na online zpracovani. Od roku 1980 puso-
bil jako ¢len komise Skoleni, nyni je nékolik let
vedoucim Komise Skoleni MR CASPV a ¢lenem
Metodické rady CASPV. Je zkusenym lektorem na
vzdélavacich akcich.

Skoleni cvicitele ZRTV Il tFidy absolvoval jiz
v roce 1971 v Doubi u Treboné. V Lokomotivé se
specializuje predevSim na sportovni gymnasti-

ku. Ve vedeni Jihoceské
KASPV pracuje uZ pres
tficet let a byl ocenén
jako aktivni a dlouho-
dobé pracujici predseda
JihoCeské KASPV na slav-
nostnim setkani kona-
ném k 30. vyroci CASPV
v Hradci Kralové. Je dr-
Zitelem Medaile Dr. TyrSe
a mnoha ocenéni v ram-
ci okresu i kraje. Organizuje Skoleni instruktord
sportu pro vSechny, je poradcem vedoucim regi-
onalnich center.

Kolektiv VW JEKASPV blahopreje Karlu Vondruso-
vi k jeho zivotnimu jubileu také jménem odbor(
i region( a pfeje mu pevné zdravi, $tésti a poho-
du do dalSich let. VéFi, Ze ke sportovni gymnas-
tice pfivede za pét let i svou milovanou - dnes
jesté malinkou, ro¢ni - pravnucku. m

Rozlouceni s Janou Stranskou

Text: Blanka Porcalova, predsedkyné RCSPV Trutnov, foto: rodinny archiv

Dne 14. 1. 2023 nas navzdy opustila stale usméva-
va Jana Stranska, nase cvicitelka a organizatorka
viech sportovnich ¢innosti nejen v T) Jiskra Dol-
ni Brusnice, ale také v okrese Trutnov, nositelka
viech télovychovnych ocenéni. Sport a pohyb
provazel Janu cely jeji Zivot. Jako dobrovolna
cviCitelka bez naroku na odménu se pohybo-
vala v télocvicnach od svého mladi. V roce 1959
byla u zrodu odboru ZTV v obci a zde se véno-
vala stfidavé snad vSsem slozkam od nejmensich
déti az po seniory. Pochopitelné se zlcastnila
jako cvicenka i cvicitelka vSech spartakiad a po
obnové COS zvladla také nékteré slety. Pfipravila
skupinu déti v hromadné skladbé i pro Festival
SPV v Olomouci, kam s nimi pfijela. Své bohaté

zkuSenosti predavala ne-
jen cviciteldm v mistni T),
ale jako ¢lenka okresniho
vyboru ZTV, ZRTV a na-
konec i ASPV cviitelim
celého okresu. Byla hnaci
silou mnohych souté-
7i poradanych nejen TJ,
ale i vy3simi sportovnimi
slozkami. Za svého aktiv-
niho plsobeni vychovala fadu nastupcd, ktefi se
pokouseji jit v jejich stopach.

Odchod Jany nas vsechny zarmoutil, bude nam
velmi chybét. A tak vSichni, kdo jste ji znali, vzpo-
mente na jeji usmivajici se tvar. |
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Jak na povanocni kila?

Hubnéte bez hladu!

S koncem roku prichazi obdobi bilancovani
a predsevzeti. Jednim z nejcastéjsich byva hub-
nuti nejen povanocnich kil. Vyjma sportu, jehoz
praktikovani je v zimnich mésicich ztizené po-
vétrnostnimi podminkami, ale i dnavou, lze
vahu redukovat také s pomoci dopliikii stravy
s glukomananem. Jedna se o druh vlakniny,
ktery zaplni Zaludek a doda pocit sytosti, ¢imz
umozni snizit pfijem kalorii. Lze tak efektivné
hubnout bez nepfijemného pocitu hladu.

Glukomanan je ve vodé rozpustny polysacharid,
ktery mGzZeme nalézt v hlizach rostliny Zmijovec
indicky, nebo-li Konjac. Kofen Konjacu pochazi
z jihovychodni Asie a je znamy svoji (Zasnou
schopnosti vstfebavat vodu, diky cemuz se méni
na gel. Od ostatnich druhd rozpustné vlakniny
se lisi svoji vysokou viskozitou, proto je tak acin-
ny pfi hubnuti. Mimoto je zcela pfirodni, nizko-
kaloricky a snizuje vstfebavani proteind a tukd.

Klinicke studie

Glukomanan ma zdokumentované cinky na
snizeni vahy za dodrzeni nizkoenergetické die-
ty. Nékolik nahodnych fizenych testl zkoumalo
Ucinky Glukomananu ve spojitosti s hubnutim.
V nejrozsahlejsSim vyzkumu byl 176 osobam
s nadvahou, ktefi drzeli nizkokalorickou dietu,
podavan budto doplnék stravy s obsahem Glu-
komananu, nebo placebo. Viysledky ukazaly, Ze
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NaturaMed’,
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vSechny testované skupiny, jimz byl podavan
Glukomanan, ztratily po péti tydnech na vaze
vice, nez skupiny, jimz bylo podavano placebo.

SniZuje chut na sladkeé

DalSi cinnou latkou pfi hubnuti je chrom, kte-
ry prispiva k tomu, aby mél metabolismus do-
statek makroZivin a ke spravné hladiné glukozy
v krvi. Reguluje hladinu krevniho cukru, a tim
padem klesa chut na sladké.

Podporuje metabolismus a energetickou hladinu
Vitaminy B3 a B12 naopak podporuji traveni
a energeticky metabolismus, ¢imz pfispiva-
ji ke snizeni GUnavy. Spolu s glukomananem
a chromem tak tvofi perfektni trojici pfisad pro
Uspésné hubnuti! Kombinaci vSech tfi slozek
[ze nalézt napriklad v dopliiku stravy ReduXin.
»Jedna se o zcela prirodni produkt s obsahem
glukomananu. Kapsle s glukomananem se uzi-
vaji pred jidlem, vlaknina v Zaludku nabobtna
a diky tomu se citite zasyceni, i RdyzZ snite men-
$i porci jidla,” Fika Jan Repa, PR Manager znacky
NaturaMed Pharmaceuticals s.r.o.

Vice na www.reduxin.cz

0 spolecnosti

Vv Ceské republice zacala plsobit spole¢nost Natu-
raMed Pharmaceuticals v roce 2006. Jejim sidlem se
staly Ceské Budéjovice. O necelé tfi roky pozdéji zaca-
la dodavat produkty také zakaznikim na Slovensku.
0d této doby vyzkouselo dopliky stravy NaturaMed
vice nez 2500000 zakaznikd.


http://www.naturamed.cz
http://www.reduxin.cz
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CVICEBNI JEDNOTKY PRO
PREDSKOLNI DETI A RODICE S DETMI
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https://casopis.caspv.eu/
https://www.caspv.cz/

Cvicebni jednotky pro predskolni

deti a rodice s detmi

Vybér praci icastniku $koleni instruktoru predskolnich déti

a rodica s détmi llI. tiidy
Predskolni déti 1

Uvodni ¢ast

Pomiicky: malé obruce, Cervené satecky
Obru¢e mame libovolné rozmisténé po télo-
cvicné, jejich pocet odpovida poctu déti + cvici-
telek ve cvicebni hodiné.

Motivace: ,Hrajeme si na piloty a obruce jsou
nase letisté, kde mohou piloti s letadlem pristat”
Déti se volné pohybuji po prostoru, ménime
druhy letadel, na povel ,BliZi se boure!” si vSich-
ni najdou letisté (obruc) pro pfistani. Létame
jako tryskac (= rychle, paze predstavuji kfidla),
plachtak (= potichu, po 3pickach), akrobatické
letadlo (= rychle ménime smér pohybu, vice
pracuje télo a paze), vrtulnik (= ruce v upazeni
délaji krouzky).

Na zavér (vodni Casti fikanka, béhem niz cvi-
Citelky daji do kazdé obruce Cerveny Satecek:
LLeti, leti letadlo, jen aby nam nespadlo.

(volny béh po télocvicné, upazit)

Bzudi, vrci jako drak, ¢erny ¢melak bombardak.
(mala kridélka - skrcit paze, ruce na ramena)
Pristane nam na letisté rozkvetlého jeteliste,
(pribéhnout k nékteré z obruci, krouzit kolem ni)
rovnou doll na majak, na Cerveny vI¢i mak”
(sed do obruce, klid)

Pripravna ¢ast

Pomiicky: 3atecky, obruce, podlozky

1. stoj rozkrocny, uchopime obouru¢ obruc vo-
dorovné nad hlavou - ,jsme vzpéradi - stfi-
davé vzpazit a skrcit paZe, pfi skréeni prostréit
hlavu obruci

2. stoj, vzpazit, obouruc¢ drzime obruc¢ - ,jsme
kvétiny, fouka do nas vitr, ohybame se“ - Gklo-
ny, kontrolujeme spravnost provedeni

3. stoj, vzpazit, obruc¢ nad hlavou vodorovné -
predpazit ,udélame si okénko", vzpazit, hlubo-
ky predklon, celé opakujeme
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4. na podlozZce sed zkfizny skrémo - vzpaZit, ob-
ru¢ nad hlavou vodorovné - dklony, dbame na
spravné provedeni
5. na podloZce sed zkfizny skrémo - obruc vodo-
rovné drzime ve vysi ramen (hlava je prostrce-
na obruci) - rotace trupu vpravo a vlevo - po-
malé tempo, az do krajnich poloh, dbame na
udrZeni vzpfimeného postaveni trupu
6. sed zkrizny skrémo - predpazit povys pokrémo
se Sateckem - vydechy - foukame, abychom
rozhybali Satecek - fikanka ,foukej, foukej vé-
tficku” - nacvik spravné techniky vydechu
7. sed zkfizny skrémo - Satecek sbhalime do dla-
né - hod vzhru jednorug, chyt obouruc
8. sed, satecek na stehnech, drzime ho obéma
rukama - posouvame ho po nohach az ke
Spickam - predklon, zpét do sedu
9.sed, predpaZit poniz s obruci - skrcenim
prednozmo provléci nohu obruci, sed a zpét -
nohy stridame
10.leh pokrémo, predpazit, obru¢ pred télem
rovné - oprenim chodidla o obru¢ prednozit
jednonoz a zpét - stfidame nohy - dbame na
pritisknuti zad k podloZce po celou dobu

11.st0j, vzpazit s obruci - provlékame télo obruci
az do drepu a zpét

12.0bruc na zemi - chiize stranou po obruci vle-
VO i vpravo

Hlavni ¢ast

Pomiicky: koberec, 2 Svédské bedny, 4 Zinénky,

2 lavicky, guma, zavésny kos, pénové micky, rib-

stole, lano, mice

Organizace: déti rozdéleny do malych skupinek,

stfidani naradi na pokyn cvicitelek

1. Svédska bedna, Zinénka - dva dily bedny po-
nechame na misté, zbytek posuneme - ,pro-
[ézame jako krtek nebo Zizala“ (mozno doplnit
stanovisté prisludnym plySakem)

2. koberec, dvé lavicky, mezi nimi provléknuta
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guma - déti prekracuji, zaslapuji, preskakuji
(mozno s dopomoci), podlézaji

3. zavésny kos (ptak) na ribstolich, pénové micky -
,hazime pelikanovi rybicky, aby nemél hlad" -
nacvik techniky hodu vrchem - cvicitelka

4, Svédska bedna (3 horni dily) - nacvik vyskoku
na bednu - nejprve z mista, postupné s rozbé-
hem - zpocatku na kolena, postupné do dre-
pu (individualnitempo postupu v zavislosti na
dovednosti cvience) - cvicitelka

5. lano navazané na ribstolech (3 vedle sebe) ve
vySce cca ve vzpazeni dospélého ¢lovéka, pod
ribstoly Zinénky - ,horolezci“ - déti ruckova-
nim prelézaji z jedné strany na druhou

6. 2 lavicky, mice - ve dvou sed proti sobé, kouleni
mice po lavicce, hod micem s meziodrazem

Zavérecna Cast

Pomiicky: padak (maly, 3 m)

Rikanka Koloto¢ - ,Hola déti, hola, roztocime
kola, uz se rychle toci déti v kolotoCi, uz se
rychle toCi déti v kolotoCi“ - stojime bokem
k padaku, jednou rukou se ho drzime a béZzime
dokola, zrychlujeme, ,pomalu se toc, zastavime
kolotoc” zastavime se, oto¢ime celem k padaku
a uchopime ho obéma rukama, ,raz a dva, raz
a dva“do vzpazeni zvedame padak, na konci ,uz
skoncila nase hra“ padak rozvinime.

PoloZime padak na zem, klekneme si kolem
néj a postupné po dvou usteleme vsem détem
Loblackovou postylku“ - vSechny déti pohybuji
padakem nahoru, dolu a vytvareji vinky.
Cvicebni hodinu ukonc¢ime zavérecnym rozlou-
¢enim a pozdravem.

Rozmisténi stanovist v télocvicné
Velikost télocvi¢ny cca 20 x 10 m.

5. Lano na 4. Vyskok na Svédskou
ribstolech, bednu (cv.)
Zinénky

3. Zavésny kos
na ribstolech

2. Koberec, lavicky
s provléknutou gumou

(cv)
6. Kouleni 1. Prolézani
mice po Svedske
lavicce bedny

Predskolni déti 2
Stanovené cile: Rozvoj obratnosti a rovnovahy

1. Ovodni €ast (5 minut)

> Uvitani (2 minuty)

Stojime v krouzku a uvitame se basnickou:

Dobry den, dobry den (2x se uklonime)

dneska mame krasny den. (zato¢ime se dokola

na misté)

Dobry den, dobry den, (2x se uklonime)

pékné si ho uZzijem. (vyskok)

» Seznameni déti s dnesnim zvifatkem - tygr
(3 minuty)

Formou napovéd déti dovedu k uhodnuti dnes-

niho zviratka. Po uhodnuti jim ukazi obrazek

tygra a doptam se na dal$i jeho vlastnosti a ak-

tivity.

2. Ru$na ¢ast (10 minut)

» Zahfivaci hra - Tygfi les

Na zemi jsou poloZené malé barevné obruce.

Tygrik béha po lese, k tomu mu hraje pisnicka.

Ale pokud pisnicka prestane hrat, musi se ho-

nem schovat do domecku. Domeckem jsou tyto

obruce. V kazdém domecku mUze byt jenom je-

den tygrik.

» Kouzelnik

Jsem kouzelnik a zaCarovavam déti ve zviratka.

,Cary, mary fuk, at jsou z vas...(kaCenky, Zirafy,

pejsci, hadi, sloni, vrabedci)"

3. Prupravna ¢ast (10 minut)

> Vydychani - uvolnéni: sed, obru¢ drzime v obou
rukou a stfidame vzpazeni a predpazeni

» Obruc drzime v jedné ruce, upazime a pomalu
predavame do druhé ruky nad hlavou

» Chytneme obru¢ do obou rukou, predpazime
a otacime jako volantem

» Sed Siroky, obruc drZime obéma rukama a stfi-
davé se natahujeme ke Spickam

» Stoj, protahneme télo obruci od hlavy doli a zpét

» Obruc dat na zem, preskoky pres obruc

» Skoky do obruce a ven

4. Hlavni ¢ast (20 minut)

> S wyuzitim nafadi vytvofim tzv. prekazkovou
drahu. Bude se skladat z 5 stanovist, ktera jsou
usporadana do kruhu. Dité prochéazi celou drahu
nékolikrat samo. U Zebfin a u molitanovych ob-
jektl je pod zvysenym dozorem (nebezpedi Ura-
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zu - pad). Vée popisi v duchu tygiika, co kazdé
stanovisté predstavuje za aktivitu tygra.

» 1. stanovisté: Tygfik umi skakat - preskoky pres
nizké prekazky

» 2. stanovisté: Tygfik se také plazi - plazeni pod
gumou natazenou mezi dvéma lavickami

» 3. stanovisté: Tygrik rad leze na strom - Zebfiny,
Zinénky (dopomoc lektora)

» 4. stanovisté: Tygfik umi prekonat jakékoliv pre-
kazky - molitanové objekty, gymnasticky kobe-
rec (dopomoc lektora)

» 5. stanovisté: Tygrik dokaze drzet rovnovahu -
koordinace pohybu na jezcich

3 lektor 5

4 lektor

5. Zavérecna €ast (5 minut)

» S détmi si zopakujeme, co jsme dnes délali. Povi-
dam basnicku o tom, co tygfik vSechno béhem dne
déla. Ke kazdému versi, udélame pohyboveé pred-
vedeni. Basnicka konci na zemi, kdy tygfik jde spat.

Den tygfika

Tygr vstava z postele (lezime na zemi, vstavame)
Pékné si ji ustele

A pak cvici rozevicku

Tygii pozdrav slunicku (zamavame slunci, vypon
na Spickach)

Mama tygra umyje (myjeme se)

At je chloubou Indie

Pak mu chlupy uce3e (CeSeme si chlupy)

At je k svétu k potése

Hopla hop a dupy dup (malé vyskoky a dupani)
Tygr bézi na nakup

Veselo je v pralese

Tygr palmou zatfese (tfeseme palmou)
Kokosové orechy

Padaj dom(m na stiechy (padaji ofechy)
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Tygr dom( meteli

Za laskavou posteli (lehneme si na zem)
Na dobrou noc hubicku

Pak se stuli v klubicku (stulime se)

Predskolni déti 3

Cil: Rozvoj obratnosti, rovnovahy, manipulace
s predméty

Uvodni ast (5 minut)

PFivitani s détmi a predstaveni pribéhu hodiny
Pfi prichodu do télocvicny si déti polozi své
lahve s pitim na misto tomu urcené. Nasledov-
né se samostatné a libovolné probéhnou po
celé télocvicné. KdyZz zazni hlasité zatleskani
a zavolani ,staci”, déti pfibéhnou doprostred té-
locvicny a vytvofi krouzek. Probéhne pozdraveni
s détmi a rychlé predstaveni a nastinéni toho,
co je v dnesni hodiné ve cviceni bude Cekat.

Rusna ¢ast (10 minut)

Rozcvicka na pisnicku ,,Dame ruku sem, dame
ruku tam*

Déti spolu s cvicitelkami vytvori krouzek. VSichni
se pohybuji podle slov v pisnicce a spolecné si ji
také zpivaji. Cvicitelka obménuje rizné ¢asti lid-
ského téla, aby byly déti dostatecné protazené
a mély z pohybu radost. Pisnicka se opakuje sta-
le dokola, dokud se nevystrida vétSina casti téla.
Text:

Dame ruku sem natahnout pravou pazi do stre-
du kruhu

a dame ruku tam pulobrat celého téla (zady ke
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stfedu kruhu), natdhnout pravou pazi ven z kruhu
a dame ruku sem a tak s ni zatfesem! pllobrat
celého téla (do stfedu kruhu), natahnout pra-
vou pazi do stfedu kruhu a zatrast s ni
Udélame ruty, Suty, rotaci cely obrat po levé
ruce v rytmu, paze upazmo skréit vzhdru, ruce
v pést, ukazovacky vzhiru

at mame legraci! skok na misté, tleskani rukama

Hra ,Certovska honicka“

Hra je zaméfena na béh, koordinaci a orienta-
ci v prostoru. VSechny déti obdrZi jednu stuz-
ku (provazek, Svihadlo..), kterou si zastréi za
kalhoty vzadu v pase a stanou se tak certiky.
Certici se pohybuji béhem sem a tam v pfedem
vyznaceném prostoru a jejich Gkolem je ziskat
co nejvice stuzek (ocaski) tak, aby to druhy
kamarad nezpozoroval. Ziskané ocasky si dité
zastrkava vzadu za pas, ale ukrast mize pouze
jeden. Vyhrava dité s nejvice uloupenymi stuz-
kami. Jina varianta této hry je, Ze se naopak
Certici musi svych stuzek zbavovat a vyhraje
dité bez stuzky.

Prupravna ¢€ast (15 minut)

VSichni cvicenci obdrzi bilou Zinku na myti téla,
ktera bude pro dnesni cviceni predstavovat
snéhovou vlocku. S Zinkou budeme po celou
dobu pripravné ¢asti cvicit.

1. Seznameni s vlockou - stoj spojny, uchopit
Zinku obéma rukama, mackani Zinky - stfi-
dani silného a slabého mackani (kratkého
a dlouhého)

2. Padani vlo¢ky (vyhazovani) - stoj spojny,
uchopit Zinku obéma rukama, mirny podrep,
paze z predpazeni poniz do vzpazeni, vyho-
zeni Zinky vzharu, vyskok, poté snaha chyce-
ni zpét do rukou

3. Mrazik - stoj spojny, ruce v bok, Zinka polo-
Zena na hlavé (noseni), chlize vpfed po kru-
hu, dulezita rovna zada, které détem Mrazik
zmrazil

4. Vlocka na sanich - vzpor vzadu leZmo, nohy
pokrit pfednozmo doll - Zinka na bfise,
chiize vzad kdekoliv po télocvicné (obména
znamého raka)

5. Kouleni vlocky - podpor na paZich podrep-
mo, Zinka na zemi, hlavou valeni Zinky smé-
rem vpred rliznymi sméry v télocvicng, dbat
na bezpecnost a opatrnost

6. Valeni vlocky - turecky sed, v pravé ruce
Zinka, levou ruku predpazit, Zinka masiruje
natazenou ruku (pomalé valeni) az k rameni
tam a zpét, poté ruce vystfidat

7. Vlocka jede po ledé - sed snozny, napjaté
nohy, uchopit Zinku obéma rukama, poma-
lé valeni Zinky po nataZzenych nohou az ke
Spickam a zpatky

8. Zvedani vlocky chodidly - podpor na pazich
vzadu, sedmo pokrémo prednozny, Zinku
uchopit mezi chodidly, zvedani Zinky nahoru
a doll

9. Kolébani vlocky - sed skrmo, zinka polozena
na bfichu, paZe objimaji dolni koncetiny pod
koleny, bradu tlacit na hrudnik, zhoupnuti na
zada a zpét

10.Masirovani ve dvojicich - déti utvofi dvo-
jice, jeden z dvojice leh na brise, uvolnéni
a spravné dychani, druhé dité drzi v rukou
Zinku, masirovani kamarada vlockou

Hlavni ¢ast (25 minut)

1. Zinka (vlocka) + kuZely - no3eni Zinky na hla-
v, slalom mezi kuzely

2. Zeb¥iny + lavicka + 4 Zinénky + Zinka - vyleze-
ni po Zebfinach s Zinkou, Zinku nechat naho-
fe zaklinénou v Zebfinach, lezeni bokem po
Zebfinach az k lavicce, ktera je zavésena na
Zebfinach a nasledné sklouznout po ni doll
az na Zinénku

3. skok v pytli od mety k meté a zpét

4, chiize po lané

5. viechny dily Svédské bedny + odrazova miis-
tek + Zinénka - prolézani a podlézani viech
rozloZenych dilli ze Svédské bedny, ke konci
vyskok pres odrazovy mustek na vrchni dil
Svédské bedny, poté seskok dolll na Zinénku

6.vicka z PET lahvi ruznych barev a druhi -
skladani obrazcl dle vlastni fantazie s pou-
Zitim vicek od PET lahvi

2.

1 cvicitelka 3.
5.

6 cvicitelka b
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Zavérecna ¢ast (5 minut)

Cviceni s padakem

Déti se spolu s cvicitelkami chyti padaku upro-
stfed télocvicny tak, aby mél kazdy své misto
a prostor na cviceni. Nejprve se s padakem lehce
seznamime. VSichni stoji celem do stfedu padaku,
stoj spojny, padak v obou rukou. Ruce lehce hyba-
ji padakem, jako by délaly vinky na mofi. Po men-
Sich vinkach nasleduji viny vétsi (silnéjsi hybani
padakem) aZ je z toho veliké vlnobiti. Po vlnach
prijde na fadu kolotoc. Cvicenci ve stoji spojném
bokem k padaku, v pravé ruce drzeni padaku, klus
vpred ve sméru hodinovych rucicek. Poté vymeé-
na - padak v levé ruce a klus vpred proti sméru
hodinovych rucicek.Jako dalsi cvik je klus premén-
ny vpravo (télo smérem do stiedu padaku) a pak
vlevo. Ke konci cviceni s padakem se daji vsechny
Zinky, se kterymi jsme dneska cviili na padak do
stfedu a utvofime poskakovani vlocek. Déti stoji
Celem do kruhu padaku, stoj spojny a padak maji
v obou rukou. Vytvori se vlnobiti podobné tomu
na zacatku, jen ted maji cvicenci za Gkol, aby jim
7adna vlocka nevyskoCila ven. Uplnému zavéru
patfi mezi détmi velice oblibena bublina. Padak
na tfi zvedneme do vzduchu. PFi zvednuti dojde
k vyhozeni vSech Zinek do vzduchu a nasled-
nému schovani véech cvienc dovniti padaku.

Relaxace s hudbou na padaku

Kazdy si znovu vezme jednu Zinku, a abychom
déti na Uplny zavér zklidnili a vydychali, pouzi-
jeme relaxacni hudbu pusténou z CD prehrava-
Ce. Cvicenci provedou leh na zada na padaku,
ruce podél téla dlanémi dol. Zinku si umisti na
bficho. OCi maji vSichni zaviené a vnimaji pouze
uklidfiujici melodii. Dilezité je spravné dychani
(nadech nosem, vydech pusou) tak, aby doslo
ke zvedani zinky nahoru a doll. Po néjaké chvili
se déti zacnou pomalinku probouzet, oteviou
o€i a postupné se posadi do sedu skrémo.

Na Uplny konec hodiny se déti posadi na okraje
padaku. Cviceni v rychlosti zhodnotime, napfi-
klad s ¢im jsme dnes cvicili apod. Déti za cvice-
ni pochvalime (kdyz je tieba, lehce pokarame)
a rozdame jim obrazky k vybarveni &i s néja-
kym détskym rébusem. Tyto obrazky maji poté
za Ukol donést do dalSiho cviceni, kde je za né
vzdy Ceka néjaka sladka odména. Hodina je na-
sledné zakoncena pozdravem, jenZ se tyka dané
cviCebni hodiny (napf 3x vlocka) a probéhne
rozlouceni s détmi.
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Predskolni déti 4

Cil: prohlubovani estetického citéni, rozvoj citu
pro rytmus, osvojeni si podsablového tance
Téma: masopustni veseli

Organizace: v télocvicné, v jakkékoli vétsi mistnosti

Uvodni ¢ast organizaéni

S détmi si sedneme do krouzku. Zeptam se déti,
zda védi, co je to masopust. Jestli ne, ve struc-
nosti jim tento zvyk, ktery se v riznych krajich
slavi jinak, ale ma stejny plvod a vyznam, vy-
svétlim, proc¢ si 0 ném povidame. Na masopust
si dnes zahrajeme. Uprostied kruhu mam rizné
Casti masek a déti maji za Ukol se béhem néko-
lika minut ,namaskarit"

Uvodni ¢ast rusna

Jakmile budeme nastrojeni (je vhodné, aby i uci-
telka méla néjaky prvek maskary), zahrajeme
si na ,krabicky” Déti se schovaji do ,krabicek”
(klek sedmo). Na hudbu, ktera by méla odpo-
vidat masopustu, se déti zacnou pohybovat po
celé mistnosti podle nasich pokynd jako rizné
vojaci, babicky a dédeckové, konici. Vzdy po kaz-
dé roli ztlumime hudbu a déti se vrati zpét do
Jkrabicek”. vV, krabi¢ce" nenechavame déti prilis
dlouho, aby jejich tepova frekvence neklesala.

Prupravna ¢ast
Cviceni se ,3ablemi” (tyCe).
Organizace: v krouzku

Stoj rozkrocny, vzpazit

s tyCi v dlanich, provadime
rotaci horni poloviny téla
vpravo a vlevo, opakujeme
pétkrat na obé strany.

Ve stejné poloze provadi-
me Gklony vpravo a vlevo,
opakujeme trikrat na obé
strany.

Y
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Ve stoji rozkroc-
ném, ze vzpazeni

s ty¢i nasir skrcime
paze za hlavu, opa-
kujeme Sestkrat.

Valeni tyce v sedu po stehnech
az ke Spickam a zpét. Opa-
kujeme nékolikrat. Zkousime
dat tyc za Spicky, aniz bychom
pokrcili nohy v kolenou.

k4
AN
S

Ve dvojici, stoj rozkroc-
ny naproti sobé, preta-

hovani o tyce ze stoje
do predklonu.

Ve dvojici, mirny stoj
rozkrocny zady k sobég, tyce
vné u téla, pretahovani do
pritazeni lopatek k sobé
jednoho z dvojice.

Ve dvojici, Siroky stoj
rokrocny zady k sobg, ()
tyce mezi dolnimi kon-
Cetinami, pretahovani

v predklonu pohybem

hornich koncetin ve

vzpazeni vpred a vzad.

Nacvik kroku podSablového tance.

TyC si poloZime na zem vedle sebe. Krok
podsSablového tance je dvojity poskok na
jedné noze, pficemz noha druha je zvednu-
ta v mirném pokrceni pred stojnou nohou.
Nejprve krok détem ukazi a postupné krok
trénujeme. Krok je podobny kroku tance
“Trnka”, jen noha neni vzad, ale vpred.

Hlavni ¢ast, hudebné-pohybova

Nacvik podsablového tance

Jakmile mame osvojeny krok ve spravném ryt-
mu, zkouSime pohyb v tomto kroku. Nejprve
vpred a vzad, poté dokola, kolem kamarada.
AZ nacvi¢ime krok a pohyb v ném, vezmeme si
do pravé ruky ty¢, uchopime ji za spodni ko-
nec a drzime ji smérem vzhiru ke stropu, dlan
v Urovni ramene. Stoupneme si spolecné do
kruhu a na pisnicku “PodSable, podsable”, kte-
rou se bud naucime a zpivame si ji, nebo ji pou-
Stime na prehravaci, se pohybujeme po kruhu.
ZkouSime v urcitém misté zménit smér, jit do
kruhu a z kruhu, vytvofit fadu apod. Vytvofime
si vlastni choreografii, kterou mizeme presen-
tovat rodicim, nebo na besidce.

Zavérecna Cast

SmazZeni koblizki (ty samoziejmé k masopustu
patfi)

Vytvofime dvojice. Jeden si sedne do sedu po-
krémo, ten je “koblizek”. Druhy déla tésto. Na-
sype mouku, mléko, kvasnice, cukr (déti délaji,
Ze do koblizku sypou ingredience). Tésto porad-
né uhnéteme (déti “hnétou-masiruji” ten svij
koblizek po celém téle). AZ je koblizek uhnéteny,
tak ho usmaZime, a to ze vSech stran. Koblizek
schouli do klubicka a my ho obracime ze stra-
ny na stranu (obracime ho na panvicce v oleji).
Koblizek vykutalime z oleje, pocukrujeme a mu-
Zeme ho snist.

Rodice s détmi 1

Uvodni éast

Pomiicky: dievéné tyce

TyCe rozmistime po télocvicné - dvojice rodic
+ dité se pohybuji po télocvicné podle pokynl
cvicitelek - chlzi, béhem - prekracujeme pre-
kazky, preskakujeme prekazky pfi béhu, pre-
kracujeme prekazky snozmo, béhame slalom
a nesmime pres prekazky. Na zavér si vSechny
dvojice vezmou dvé z ty¢i pro dalsi cast hodiny.

Prupravna ¢ast

Pomicky: dievéné tyCe, podlozky

1. Chytime se za sebou za tyCe - béh - ,ma-
Sinka“ - na povel se méni masinka (déti
podlezou pod rodici smérem dopfedu nebo
dozadu), stoj; rodiCe uchopi tyCe do jedné
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ruky - ruka vzpazit, pomalu do pfipazeni -
,vypoustime paru“ (ruka dojde dold a zaro-
ven zasyCime - vydechové cviceni), na zavér
vytvofime krouzek pro dalsi cvicent.

2. Stoj, rodic a dité proti sobé, opét se drzime za
tyCe - upazit, pfipazit - stfidame; spolecné
Uklony -, Vétrik, vétfik zafouka, stromecek se
ohyba*; stfidavé drepy.

3. Rodic i dité stoj - pfedpazit s ty¢i (déti s krat-
Simi plastovymi, které béhem Gvodnich cviki
rozdala druha cvicitelka) - vzpazit, pfedpazit,
vzpazit, pokrcit pfipazmo s tyci za hlavou -
opakujeme.

4, RodiC i dité stoj - predpazit s ty¢i - otacime
tyci stfidavé vlevo a vpravo.

5. Rodic¢ i dité stoj — predpazit s tyci - rotace
trupu vlevo a vpravo.

6. RodiC stoj s dfevénymi tyCemi, upazit dold,
tyCe opfit o zem - déti béh kolem rodi-
Ce a béh kolem tyci; za cvicitelkou béh po
krouzku slalomem mezi rodici a tyCemi opét
ke svému rodici.

7. Sed, ty¢ na stehna - rolujeme ty¢ po nohach
az ke Spickam a zpét.

8. Sed, predpazit s tyci — skréenim pfednozmo
prevléci nohu pres ty¢ a zpét - stfidavé pra-
va a leva noha.

9. Leh, vzpazit - napéti, uvolnéni.

10.5toj - uvolnéni rukou ,vytfepeme” a nohou.

Akrobacie

Pomicky: podlozky

1. Rodi¢ - klek na jedné noze, dité stoj na steh-
né, upazit - ,akrobati, rodi¢ vystrida nohy.

2. Rodi¢ - klek na jedné noze, dité leh na steh-
né, upazit - ,letadlo”.

3. Rodice ve dvojici, proti sobé klek na jedné
noze - jedno dité mezi nimi, zpevnéneé télo -
rodice si ho ,posilaji*, déti se vystridaji.

4. Rodice ve dvojici, jeden sed roznozny, druhy
stoji za sedicim rodicem, dité stoji pred sedi-
cim rodi¢em - sedici uchopi dité za kotniky,
stojici za predlokti — na pocitani tfi“ prenese-
me dité roznozkou pres hlavu sediciho rodice.

5. Rodi¢ - sed, déti leh na nohach rodice - pro-
tfepeme détem ruce i nohy ,hadrové panen-
ky a hadrovi panackové®.

Hlavni ¢ast
Pomiicky: koberec, vario sestava (cihly, kuzely,
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ska bedna, duchna, véZe z minigymnastické

sestavy, zinénky, 2 lavicky, Zebfiny, karton, od-

razovy mustek

1. Véze gymnastické sestavy, Zinénky ze stran se
zebrikem, stfedova podlozka je umisténa na
predposlednim stupinku - déti po boc¢nim
zebriku véZe vystoupaji az nahoru a prekroci
okraj, aby se dostaly na stfed ,na rozhlednu®,
druhou stranou poté slézaji doll - rozvoj od-
vahy a prekonavani strachu z vysky.

2. Svédska bedna, Zinénka - dva dily bedny po-
nechame na misté, zbytek posuneme - ,pro-
lézame jako krtek nebo zizala“ (mozno dopl-
nit stanovisté prislusnym plySakem) - rozvoj
obratnosti.

3. Koberec, vario sestava, tunel na prolézani -
prekazkova draha - prekazky vytvoreny a se-
staveny tak, aby déti byly nuceny ménit po-
lohy téla (podlézani, pfekracovani, prolézan,
plazeni, preskakovani) - rozvoj obratnosti.

4. Lavicka k Zebrfinam, karton - déti vylezou po
Zebfinach k lavicce, sednou nebo stoupnou
si na karton a nechaji se za ruce svézt po la-
vicce doll - spoluprace dvou rodicli - rozvoj
odvahy, rozvoj davéry jingm rodicim.

5. Lavicka ke Svédské bedné (vyska v zavislosti
na aktualnim sloZeni cvicencl), duchna -
déti vyjdou nebo vylezou po lavicce, prejdou
po bedné a seskoci do duchny - cvicitelka
(nacvik spravného seskoku do duchny, pfi-
padné do naruci u mensich nebo zacinaji-
cich cvicenct) - rozvoj odvahy.

6. Zinénky, odrazovy mistek - nacvik techni-
ky kotoulu vpred s dopomoci - cvicitelka -
osvojeni nové pohybové dovednosti.

Rozmisténi stanovist v télocvicné
Velikost télocvicny cca 20 x 10 m.

5. Svédska bedna, lavicka,
4. Lavicka duchna - vystup na bed-
u Zebfin - vy- nu, seskok (cvic.)
stup a skluz na
kartonu 3. Koberec - prekazko-
va draha
6. Zinénky, od-
razovy mustek -
kotoul vpfed 1. Minigym- 2. Prolézani
(cvic.) nasticka Sv. bedny
sestava - véze




Zavérecna Cast - spolecna

Pomticky: kartonové Ctverce

Déti se postavi na karton, rodiCe je povozi po
télocvicné, nasleduje ,zavod” z jedné strany té-
locvicny na druhou. RodicCe se postavi na dva
kartony, déti si jim stoupnou na nohy, nasleduje
,zavod” lyzafd. Déti se postavi obéma nohama
na jeden karton, rodice pred né polozi druhy
karton, déti na néj prekroci, rodice znovu presu-
nou karton - opakujeme pres pllku télocvicny.
Poté vezmou rodice déti na zada a spolecné pfi-
nesou karton na urcené misto.

Na samy zavér si zahrajeme oblibenou bubli-
nu - jaka bude, vybere jedno z déti (napfiklad
to, které mélo narozeniny nebo svatek nebo je
ve cvieni nové..) ,Priletéla novina, nafoukla se
bublina... vyletéla nad nas dam, udélala prask
a bum!“ - konc¢ime vsichni lehem na brise.

Zavérecna Cast - oddélena

Déti

S jednou cvicitelkou hra ,Zajicek v své jamce” -
hrajeme na jedné poloviné télocvicny, déti se
postupné po skupinkach vystfidaji jako zajickove.
Rodice

S druhou cvicitelkou na druhé poloviné télocvic-
ny - béh, cval stranou, protahovaci cviky - Gklo-
ny, predklony, predklony se vzpazenim, protaze-
ni stehennich svall. Na zavér se rodice posadi
skrémo v krouzku, schovaji hlavu na kolena.
Spolecny zavér

Déti se rozebéhnou na vyzvani cvicitelky k rodi-
¢lim a najdou si toho svého. Rodice vezmou dité
do naruce a spolecné se zatodi.

Cvicebni hodinu vzdy ukoncime rozloucenim
a pozdravem.

Komentar

Cvicebni hodina vedena dvéma cvicitelkami,
stfidaji se v jednotlivych ¢astech hodiny. V pfi-
padé této hodiny - Gvodni a prapravna ¢ast
(jedna cvicitelka), akrobacie (druha cvicitelka),
hlavni cast (obé), zavérecna cast (obé).

Rodice s détmi 2

Cil hodiny: rozvoj obratnosti pfi cviceni s micem
a na naradi

1. OVODNI CAST (cca 2 min.)

Nastup: do prostoru télocvicny, opticka kontro-
la cvicencl

Pozdrav: ,Dobry den, preji vam, at se vam vSem
dafi na této cvicebni hodiné

Seznameni s programem hodiny

Rusna cast (cca 8 min.)

» Zahfati - Hra na zvifatka - déti cvici s rodidi,
z jednoho konce télocvicny na druhy a pred-
vadéji zvitatka (medvéd, cap, pes, kocka, zaba,
kacenka, rak, had)

> Zklidnéni - chiize po télocvicné v krouzku.
Nejprve na jednu stranu a poté na druhou.
Spravné dychani.

2. PROPRAVNA CAST (cca 10 min.)

Déti cvici spolu s rodici a s micem v rukou.

Cvicitel cvici vcele, aby na ného vsichni vidéli.

> Stoji dité a rodic proti sobé Celem (5x opakovan).
Stoj rozkrocny, vzpazit s micem, Uklony stranou

> Stoji dité a rodic proti sobé ¢elem (5x opakova-
ni). Stoj rozkro¢ny, predklony

» Dité s rodicem sedi proti sobé a predavaji si mi-
Cek tam a zpét (5x opakovani). Sed roznozny

» Dité s rodicem leZi vedle sebe s pokréenyma no-
hama, micek maji poloZeny pfed nohama, ruka-
ma si pomahaji pfi zvedani a podivaji se na mic.
Leh skré¢mo, predklon

> Dité s rodi¢em leZi vedle sebe, mic si drZi na bfi-
e. Leh, nohy prednozit stfidavé

3. AKROBACIE (cca 5 min.)

Dité cvici opét s rodicem.

> letadélko - rodi¢ dr7i dité za jednu ruku a za
jednu nohu, toci se s nim dokola

> na koné - dité sedi za krkem rodice a chodi po
télocvicné

4. HLAVNI CAST (cca 20 min.)

Hlavni Cast probiha proudovou metodou, na
plose télocvicny jsou tfi stanovisté.

Dité spolu s rodicem si postupné vybira jednot-
liva stanovisté.

1. Prolézani prekazek

naradi a nacini: drevéné lavicky, guma, 2 kusy
Svédské bedny

Dité v doprovodu rodice preléza, prekracuje
gumy natazené mezi lavickami. Za lavickami
proleze dité obéma dily Svédské bedny, posta-
venymi za sebou, jako branou.

BRI
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Svédska
bedna lavicka
lavicka guma

2. Skok na kozu

naradi: koza, duchna a maly mstek

Dité se odrazi na mUstku s dopomoci cviitele
za paZi a provede vyskok na kozu do dfepu. Stoj
na koze, upazit a seskok do duchny, opét s po-
moci cvicitele za predlokti.

maly
mUstek

duchna koza

3. Hod mic¢em na ko$

naradi a nacini: Zebfiny, zavésny basketbalovy
kos, gumové mice

Rodi¢ cvici spolu s ditétem. Nacvik hody mi-
¢em od prsou obloukem vzhiru do koSe. Stoj
prednozny, pokrcit upazmo povys, hod vrchnim
obloukem.

Zebfiny

basketbalovy

5. ODPOCINKOVA €AST (cca 10 min.)
Odpocinkové ¢innosti s pouzitim padaku a fikadla.
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Déti - stoj bokem do kruhu, uchopit padak do
pravé ruky a chodit dokola. (opakovani na kaz-
dou stranu 2x)

Kolo, kolo, mlynsky, Chize bokem

za Ctyri rynsky, do kruhu.
kolo se nam polamalo, Chlze bokem
mnoho Skody nadélalo, do kruhu.

udeélalo bac! Sed nebo leh.
Rodice - stoji na vnéjsim kruhu, uklanéji se do
boku a vytvari ,vitr". Stoj spatny, ruce vzpazit,
Uklony

6. ZAVER (cca 5 min.)

Na zavér - fikadlo ,Pan ¢ap ztratil cepicku, jakou
méla barvicku? Méla barvu, barvicku..."

(Kdyz se vyslovi barva, déti i rodice hledaji tu
danou barvu na nékom jiném.)

Déti a rodice se postavi do fady vedle sebe!
Rozlouceni cvicitele s cvicenci: ,CVICENCI,
NAZDAR" odpovéd cvicenci: ,ZDAR!"

Pochvala za vykony vSech cviCiteld i rodicd
a drobna odména viem.

Rodice s détmi 3

Cil: Zdokonalovani pohybovych dovednosti
a rozvoj pohybovych schopnosti, protazeni téla
s poznavanim jednotlivych casti, dale posileni
svald trupu a koncetin, rozvoj k samostatnosti,
ale i spoluprace, orientace v prostoru, rovnova-
ha, procviceni hrubé i jemné motoriky.
Cvicebni pomucky: kuZele, lavicky, 3védska
bedna, atleticky Zebfik, Zinénka, tunel, kruh, Zel-
vicky, Sipky, balancni podlozky, guma, odrazovy
mistek, padak, Svihadla, pénové puzzle.

1. Ovodni ast (10 min.)

Nastup: Svolavani déti a rodici do krouzku
basni¢kou (fazeni rodi¢, dité opakované)

Déti, déti pojdte sem. Velké kolo udélame, na
nikoho necekame, kdo si s nami pijde hrat, ten
bude nas kamarad.

Pozdrav:

Dobry den, dobry den, (stoj spatny, predklon 2x)
dneska mame krasny den. (stoj spatny, vzpazit, kruh)
Dobry den, dobry den, dneska zlobit nebudem.
(stoj spatny, rukou ukazujeme ne, ne)



Ruce mame na tleskani (stoj spatny, tleskame)

a nozi¢ky na dupani. (chlize na misté s ddrazem
na dupani)

Dobry den, dobry den, (stoj spatny, predklon 2x)
dneska si to uzijem. (stoj spatny, vzpazit, mavame)

Seznameni s programem hodiny

Rus$na cast - néco na zahrati:

Hra na skfitky

nacini - kuzele

princip hry - rozestavime kuzele (stromky) na
jedné poloviné télocvicny. Udélame skupinu
hodnych skfitkl (rodice) a skupinu zlych skffitkd
(déti), ktefi bydli v lese. Ukolem zlych skfitkl je
kuzele poloZit rukama na zem a hodni skfitkové
kuZele zase stavi nahoru. Doba trvani hry cca 2
min. Nasleduje vyhodnoceni, ktefi skritkové byli

Pak se role vyméni.

2. Pripravna &ast (10 min)

Rozcvicka s Fikankou

» Déti cvici stejny cvik s rodicem na cvicebni pod-
loZce. Rozevicka zamérena na poznavani casti téla.

» Usporadani cvi¢enct do pulkruhu.

Vydychame se po rusné casti cviceni

e nadech - stoj mirné rozkrocny, vzpaZzit

e vydech - hluboky predklon

Zvonecek (rodic stoji Celem proti ditéti)

Bim, bam zvonecek, cvici kazdych chlapecek.
(stoj mirné rozkro¢ny, vzpazit a prsty rukou pro-
plést, kyvame hlavou vpred a vzad)

Bim, bam rolnicka, cvici RaZda holCicka.

(stoj mirné rozkro€ny, vzpazit a prsty rukou pro-
plést, kyvame hlavou vpravo a vlevo)

Bim, bam hodiny, to je chlouba nasi rodiny.

(stoj mirné rozkro¢ny, ruce v bok, klony vpravo
a vlevo)

Pro chytré hol¢icky i chlapecky (rodi¢ stoji Ce-
lem proti ditéti)

Tleskni, poskoc, zadupej, (tleskne, poskok, chii-
ze na misté s dirazem na dupani)

Se mnou hezRy povidej:

Ruce, nohy, hlavicka, ja jsem chytra holcicka.
(ukazujeme kde jsou ruce, nohy, hlava, ukazo-
vackem ukazujeme na hrudnik)

Ruce, nohy, zadecek, ja jsem chytry chlapecek.
(ukazujeme kde jsou ruce, nohy, zadecek, uka-
zovackem ukazujeme na hrudnik)

Hlava, ramena, kolena, palce (rodic stoji Celem
proti ditéti)

Hlava, ramena, kolena, palce. (stoj spojny; vzpa-
Zit, pokrémo dlané na hlavu; skrémo na ramena;
predklonit, pfedpazit, pokrcmo ruce na koleng;
predklonit, vzpazmo ruce na palce u nohou)
Kolena, palce, kolena, palce. (stoj spojny, pred-
klonit, pokrémo ruce na kolena, predklonit,
vzpazmo ruce na palce u nohou, predklonit, po-
krémo ruce na kolena, predklonit, vzpaZzmo ruce
na palce u nohou)

Hlava, ramena, kolena, palce. (stoj spojny; vzpa-
Zit, pokrémo dlané na hlavu; skrémo na ramena;
predklonit, predpazit, pokrémo ruce na kolena;
predklonit, vzpazmo ruce na palce u nohou)
0O¢i, usi, pusa, nos. (ukazujeme na odi, usi, pusa,
nos)

Brambora (rodi¢ stoji ¢elem proti ditéti)

Kutali se ze dvora, (mirny stoj rozkrocny, pred-
pazit skrémo, motame jednu ruku okolo druhé)
takhle velka brambora. (mirny stoj rozkrocny,
vzpazit kruh)

Nevidéla, neslysela, (mirny stoj rozkro¢ny, pred-
pazit skrémo ruce na odi a pak usi)

spadla na ni zavora. (mirny stoj rozkrocny, pred-
pazit skrémo, pfedpazit a pfipazit)

Kam koukas, ty zavoro, (mirny stoj rozkrocny,
prava pokrémo, ukazovak déla ty ty)

na tebe, ty bramboro. (mirny stoj rozkrocny, pra-
va pokrémo ukazuje palec dold)

Kdyby tudy projel vlak, (mirny stoj rozkrocny,
pfipazit pokrémo, stiidavé délame malé kruhy)
byl by z tebe bramborak. (mirny stoj rozkrocny,
predpazit, tleskame)

Pumpovani

Maria s Pétou pumpovali, do kbeliku vodu,
cdkali a dovadéli, nadélali Skodu.

(mirny stoj rozkrocny, rodic¢ a dité celem k sobé,

predpaZit a drZi se za ruce a stfidaveé délaji diepy)

Kytka

Nez vyroste kyticka, (diep)

tak jsem takhle malicka.

roste, roste, pomali¢ku, (z diepu pomalu do sto-
je mirné rozkrocného, vzpaZit)

aZ vyroste ke sluni¢ku. (do vyponu)

Foukej, foukej vétficku, (mirny stoj rozkrocny,
Gklony stranou doprava a doleva)

rozkolibej Ryticku.
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foukej, foukej jesté
rozhoupej jich na tisic.

Nozky

KdyZ s noZickama cvicit chceme, (sed, snozmo,
propinat 3picky u nohou)

nejprve je protfepeme, (tfepeme nohama)
pokréime, natahneme (pokrcit, natadhnout)

a pak pékné zacviéime. (stiidame pravou a le-
vou nohou pokrémo)

Klouzacka

Houpy, houpy, co si Zabak koupi?

Koupi on si za kacku, velikanskou klouzacku.
Po klouzacce do rybnicka, veze Rlobouk pro vod-
nicka-udéla to Zblurik!

(rodi¢ sed snozmo a dité sed snozmo zady na
stehnech rodice, nohy zvedame nahoru a doll -
natfasame dité a na zavér, rodi¢ roznoZi nohy
a dité pada na zem)

Domecek

Bumtarata, bum, bum, bum,

postavime velky diim.

K tomu malou stodolu, budeme Zit pospolu.
(rodi¢ sed kfizny skrémo a dité sedi také v kli-
né rodice kfizny skrémo, ruce ditéte vzpazZime
a kreslime kruhy podle basnicky, na zavér se
s ditétem obejmete a pomazlite)

Dfivi

P

Rezu dFivi na polinka, at ma ¢im topit maminka,
feZu, FeZu polena, aZ mé boli ramena.
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(rodic a dité klek na pravé, leva prednozit poké-
mo a drzi se kfizem za ruce a stfidavé tahaji)

3. Akrobacie (5 min.)
navazujeme na pfedchozi basnicku DFivi

Polinko

Sup s polinkem do kamen, at se pékné zahrejem.
PriloZime do ohnicku, teplo bude za chvilicku.
(Rodic klek, dité si lehne na obé ruce jako po-
linko-dité je ve vodorovné poloze, biiskem dol
a houpeme s nim)

Obfi kroky

Obr déla obfi kroky, celé
tydny, celé roky.

Obr je muj kamarad, po
svété s nim chodim rad.
(Rodi¢ a dité jsou k sobé
Celem a dr7i se za ruce. Dité
si stoupne na narty rodice
a v této poloze délaji obri
kroky-na v3echny strany.)

4, Hlavni €ast (20 min.)

Hlavni ¢ast cviceni probiha proudovou metodou
(opici draha, pfiloha ¢. 1), na plo3e télocvicny je
postavena opici draha a dité spolu s rodicem
prekonavaji jednotlivé prekazky. Nejdfive cvi-
Citel predvede, jak prekonavat jednotlivé pre-
kazky. Pak bézi dité s rodicem, kde rodi¢ do-
hlizi a pfipadné déla dopomoc na jednotlivych
Usecich opici drahy. U skakani a seskakovani
ze Svédské bedny déla dopomoc cvicitel. Stoji
z leva, aby i vidél na celou opici drahu.

NeZ se postavi opi¢i draha, mensi déti upro-
stfed télocvicny skladaji pénové puzzle (rodic
dohlizi), starsi déti se zapojuji do pfipravy opici
drahy.

a) Clunkovy béh

nacini: kuzele

Dité v doprovodu rodice probiha kuzele zprava
a pak zleva (opakovani)

b) Balanéni podlozky

nacini: balancni podlozky

Dité prekonava chiizi balan¢ni podlozky. Rodi¢
dohlizi, pfipadné déla dopomoc.

c) Prolézaci tunel

nacini: prolézaci tunel, Zinénka, Svihadla a lavicka
Dité proléza tunel. Rodi¢ povzbuzuje.
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d) Guma na lavicich

naradi a nacini: lavice, Zinénka a guma

Dité pfekonava gumu rGznymi zpUsoby-podIé-
zani, prekracovani, seSlapovat gumu, skakat do
dér a pridrzuje se lavicky, prochazi, probiha. Ro-
di¢ dohlizi, pfipadné déla dopomoc.

e) Skakani podle Sipek

nacini: atleticky Zebfik, Sipky

Dité skace snoZzmo podle Sipek, kam sméfuje
Sipka tam sméfuje i noha, rodic¢ dohlizi.

f) Svédska bedna

naradi: odrazovy mistek, Svédska bedna, Zinén-
ka, kruh

Dité se rozbéhem a skokem pres odrazovy mus-
tek dostava na Svédskou bednu a pak skace na
Zinénku, a to vSe s dopomoci cvicitele. Rodic
dohlizi, pfipadné déla dopomoc s cviCitelem
z druhé strany. U starsich déti ztiZime seskok do
kruhu.

g) Lavicka-chiize po laviéce s pfekazkami
naradi a nacini: lavicka a Zelvicky

Dité chizi po laviCce prekonava prekazky zelvic-
ky polozené na lavicce, na konci seskakuje na
Zinénku. Rodic¢ dohliZi, pfipadné déla dopomoc.

5. Odpocinkové €innosti (10 min.)
Odpocinkové ¢innosti s pouzitim padaku a vyu-
Zitim basnicek.

Bublina

Déti to je velka novina, piletéla bublina. (déti
a rodice stoji po odvodu padaku, celem ke stre-
du a drZi padak, nejdrive se pfiblizime ke stfedu
padaku)

Bublina se nafukuje, pfitom pékné poletuje. (ze
stfedu, postupujeme na kraj a zvedame padak
nahoru a dold)

Priletéla nad nas diim, udélala prask a bum. (pa-
dak zvedame nahoru a doli a pak padak poloZi-
me na zem a zabusime do zemé)

Vlacek

Déti si sednou na padak a rodice toci padakem.
Jede vlacek motoracek, jede, jede do zatacek.
(to¢ime doprava)

Hi, ha, hd, hd, hi, hi, ha, vlacek uz je v tunelu.
(déti huci jako vlacek)

Jede vlacek motoracek, jede, jede do zatacek.
(to¢ime doleva)

Hi, ha, hd, hi, ha, hd, hi, vlacek vyjel je v tunelu.
(déti huci jako vlacek)

6. Zavérecna ¢ast (5 min.)
ZUstaneme v kruhu, cviéitel zhodnoti cviceni,
zazni zavéreCny pozdrav a rozda omalovanky.

Zavérecny pozdrav:

Uz je to udélano, uZ je to hotovo, (chize na misté)
nevidano, neslychano, sejdeme se pristi tyden
nanovo. (chiize na misté s dirazem na dupan,
vzpazit, 3x hura).

priloha €. 1 »
. d) Guma na lavicich
OPICI DRAHA
Zinénka
prolézaci —
tunel e)skakani | —»
podle
| Sipek ¢ ¢
<_
‘_
8 b) Balanéni ¢¢
podlozky
8 f) Svédska bedna
odrazovy
mustek
=
A = . Cviitel
géﬁlunkovy Zinénka
A Zinénka  g) Chlize po lavicce
f s prekazkami
Start/Cil
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Rodice s détmi 4
Téma: zimni radovanky

Uvodni éast - privitani

,Dobry den, déti, to jsem rada, Ze jste si dnes
s rodici prisly zacvicit. Jestlipak jste si vSimly,
kolik snéhu nam dnes napadlo. UrCité mate
velkou radost. Tak vite co, my si dnes také za-
hrajeme se snéhem, dokonce se budeme koulo-
vat. Jé, podivejte, kolik snéhovych koulicek tady
mame. Honem si kazdy najdéte do kazdé rucky
jednu koulicku a pfijdte za mnou.”

Rus$na cast

Hry: (Cas: 10 minut)

1. Snéhova bitva

Popis: Déti a rodice jsou rozdéleni na dvé po-
Cetné stejna druzstva. V kazdém druZstvu je
stejny pocet mickl, uprostied je pllici ¢ara. Na
povel zacnou obé druZstva odhazovat snéhoveé
koulicky na soupefovu stranu. Po urcité dobé je
hra zastavena slovem stop. Na tento povel se
z hracl stanou sochy, které se nesméji pohnout.
AZ se dokutali posledni koulicka, spocita je ve-
douci hry. Druzstvo, na jehoz poloviné je méné
koulicek, vitézi.

Cil hry: procvicit hazeni, rychlost a orientaci
VvV prostoru

Pomiicky: malé pénové micky, draténky, papiro-
vé koulicky z novin, pistalka.

Motivace: ,To jsme se ale hezky koulovali. A vite
co? My si z kouli¢ek postavime snéhulaka a jes-
té si k tomu zazpivame.

2. Stavéni snéhulaka

Popis: Déti spolecné s rodici kouli snéhové
koulicky do 3 obrudi, které jsou poskladané od
nejmensi po nejvétsi. Postupné vypliuji obruce,
az vznikne bily snéhulak Pritom spolecné zpivaji:
Kuli kuli Rulila, to je Roule snéhova.

Kuli, kuli, kulila, Roule uZ je hotova.

Tak a tak, tak a tak, tak se stavi snéhulak.

Cil hry: procvicit jemnou motoriku prsti a chi-
zi v podrepu, spolupraci dité-rodi¢, orientaci
Vv prostoru

Pomicky: papirové koule, malé molitanové
koulicky, tfi obruce rlizné velikosti.

Motivace: ,Ten se vam, déti, povedl. Snéhulaka
tady nechame, urcité se rad bude divat, jak se
umime protahnout.
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Pripravna ¢ast: (Cas: 15 minut)

Pomlicky: papirové koulicky

1. Kam dosahnu

Dité sedi na stehnech rodice celem k nému.
Dospély vyrovna zada ditéti, vzpazi, v ruce drzi
snéhovou koulicku. Dité se na ni snaZi vzpaze-
nim dosahnout. Rodi¢ méni polohy rukou (upa-
zenim powvys, poniz).

2. Kralovna

Sed proti sobé, dité na stehnech dospélého.
Dospély nasadi ditéti korunku (koulicku). Dité
si pridrzuje korunku, ruce ve vzpazeni pokrc-
mo. Otaci trupem vpravo a vlevo. Dospély rovna
zada ditéti. Dokaze to dité i bez drzeni?

3. Kral/kralovna na koni

Dité sedi na stehnech dospélého, celem k nému
(spravny kral-kralovna sedi v sedle pékné zpfi-
ma, aby mu nespadla koruna). Dité si vzpazenim
pokrémo pridrzuje koulicku na hlavé a snazi se
udrzet ve vzpfimeném sedu. Konik se rozbéh-
ne (dospély zacne pohupovat nohama nahoru
a dold, dité drZi v pase). Pohyb nohou se po-
stupné zvétsuje v rytmu Fikanky:

Tak jedou pani, tak jedou damy, a tak jedou sed-
ldci, co nemaj nic na praci.

4. Poklad

Sed zkfizny pokrémo. Déti maji draténku mezi
nohama, prejdou do hlubokého predklonu.
SnaZzi se polozit hlavu na zem a schovat dratén-
ku rodiclim. Rodice hledaji.

5. KuZelky
Ve dvojici sed roznozny Celem k sobé. Rodic vy-
tvofi pomoci rukou mety, do které se dité trefuje.

6. Tunel
Sed pokrémo, rodic i dité tésné vedle sebe. Dvo-
jice si posila tunelem pod nohama koulicku.

7. Nakladac

Dité leh na stehnech dospélého celem k sobé,
nohy v prednoZeni, koulicku drZi mezi kotniky.
Pfechod do lehu pokrémo. Dotkne-li se dité
Spickami zemé, kouli¢ku pusti na zem a vrati se

8. Most
Dité leh pokrémo na stehnech dospélého, cho-
didla opfena o zem Celem k sobé (kouli¢ku ma



rodic). Ruce volné podél téla. Déti mirné nad-
zvednou trup a vytvori tunel pro koulicku. Rodic¢
podsouva koulicku tunelem.

9. Berany, berany, duc

Dité leh pokrémo na stehnech dospélého, cho-
didla opfena o zem Celem k sobé. Podle fikanky
,berany, berany, duc” pfechod kulaté do sedu,
dotknout se Celem s dospélym. Par se dr7i za
ruce. Dospély pomaha ditéti do sedu jen primé-
rené.

10. Ledni medvéd
Déti vzpor kle¢mo, koulicku maji na zadech.
Chiize ve vzporu kle¢mo okolo rodicu.

Akrobacie

Nahore na kopci, vidim tam rozhlednu, kampak
z té rozhledny, kampak aZ dohlédnu?
Rozhledna: Dité stoji na stehnech rodice zady
k nému, nohy napnuté, ruce ve vzpazeni. Rodic
stoji v mirném podrepu, kolena od sebe. Ruka-
ma drZi dité za bok. Po prlpravné ¢asti déti od-
chazeji s cvicitelkou do rohu télocvicny, kde je
pfipraven koberec na sednuti.

Motivace: Déti, to jsme se ale protahli. Ted si
trochu odpoc¢neme a naucime se novou basnic-
ku o kralovné Zimé. (Déti sedi s pani cviCitelkou
na koberci, rodi¢e chystaji naradi.)

Jede, pani Zima, jede, vlocRy v kocare si veze.

A kdyzZ vitr zafouka, vSechny vlocRy rozfouka.
Vsude bileé stribro je, pani Zima kraluje.

Jen jednou se otoci, vlocky samy naskoci.

Hlavni ¢ast (Cas: 25 minut)
Plan rozmisténi stanovist

2 3. 8
5. 1
6. 4. 7

1. Svédska bedna, 3 lavicky, Zinénky. Lavicky za-
vésime na Svédskou bednu, jednu na vystup
a dvé na sjezd, Zinénky jsou na zemi pod
lavickami. Déti stoupaji na kopec a sjizdéji
v podfepu pomoci papirovych lyZich. Dopo-
moc rodicd.

2. Ribstole, 3 lavicky, Zinénka, lano. Lavicky za-
vésime na ribstole tésné vedle sebe. Na je-
jich konci jsou Zinénky. Nad prvni lavickou
je z ribstold spusténé lano. Déti vylezou po
lavi€ce pomoci lana nahoru a sjedou dold
na papirovych lyZich, které jim podaji rodice.
Sklon laviek se muze v pribéhu hlavni casti
ménit.

3. Svédska bedna, duchna. Déti vylezou pomoci
bocnich otvord nahoru a seskakuji do sné-
hové pefiny.

4, Papirové koulicky a koS na hazeni. Déti se
trefuji do koSe koulickami. Podle véku se
upravuje vzdalenost.

5. Slalomova draha z kuZell, Svihadla, tyce,
papirové lyze. D&ti se nechaji tahnout rodici
jako na vleku pomoci Svihadla, tyce, vsedé
nebo v podrepu.

6. Koza. Kozu prevratime vzh(ru nohama. Dité
stoji uprostfed drZi se za nohy. Dva rodice
drzi kozu vpredu a vzadu za nohy. Pomalinku
ji naklanéji ze stany na stranu, dité se houpe.

7. Spusténé kruhy, zavésena lavicka. Déti sedi
nazavésené lavicce a rodice je houpaji. Podle
Sikovnosti mohou déti vyzkouSet i ve stoje.

8. RodiCe a déti spolecné uklizeji naradi. Po
celou dobu hlavni ¢asti maji déti k dispozici
papirové lyze (Ctverce z kartonu).

V rohu télocvi¢ny je pro déti pfipravena odpo-

Cinkova ¢innost zamérena na procviceni jemné

motoriky rukou (Cerné papirové Ctvrtky, houbic-

ky a bila tempera v miskach). Rodice nakresli
tvar snéhulaka, pomGZou détem vystfihnout

Cerveny nos a dva uhliky na oci. Déti vyplnuji

obtisky houbicek namocenych v bilé barvé. Na-

konec nalepi nos a oci.

Zavérecna cast (Cas: 10 minut)
Hry:

1. Pani Zima:

,Déti, pamatujete si jesSté tu basnicku o Pani
Zimé&? Naucime ji i rodice.

Spolecna recitace basnicky, déti sedi rodicim
na kliné uprostred télocvicny.
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Jede, pani Zima, jede, vlocRy v kocare si veze.

A Rdyz vitr zafouka, vSechny vlocRy rozfouka.
Vsude bileé stribro je, pani Zima kraluje.

Jen jednou se otoci, vlocky samy naskoci.

Za rok se zas vrati sem, bude vsechno pod snehem.

Po opakovani nasleduje zavérecna hra.

Rodice s détmi vytvori kruh. Rodice si naloZi
déti jako naklad na zada a pfi chizi v kruhu
fikaji basen. Na slovo zafouka déti silné fouk-
nou. Na slovo zatoula poloZi rodice déti na zem
a spolecné se rozebéhnou v prostoru télocvicny
a pobihaji sem a tam. Na slovo kraluje se rodice
zastavi, vzpazi obé ruce do korunky a stoji na
misté. Déti dal pobihaji v prostoru télocvicny.
Na slova jen jednou se otoCi se rodice toci na
misté a udélaji drep. Na slova opét naskoci, vy-
skoCi déti rodi¢dim na zada a vsichni se vrati na
stfed télocvicny.

Hra se opakuje nékolikrat.

2. Na zajicka:

Jestlipak déti vite, co délaji zajickové ted, kdyz
kraluje pani Zima? Je jim asi poradna zima,
a proto se tuli v pelisku. Pojdte, my se také
schoulime k sobé a rodice okolo nas udélaji
peliSek.

Rodice vytvofi kruh, chytnou se za ruce a stoup-
nou si levym bokem do kruhu. Chlize v kruhu za
zpévu pisnicky:

Zajicek v své jamce sedi sam, sedi sam, ubo-
zacku, co je ti, ze nemuzes skakati. Chuté sko,
chuté skoc a vyskoc.

Déti jsou zajickové schouleni uprostfed kruhu.
Na slovo vyskoc vyskoc€i a hledaji svého rodice.
Jakmile ho najdou, sko¢i mu do naruce.

Ukonceni

Tak, déti, a to uz je pro dnesni hodinu vse. Dou-
fam, Ze jste si pékné zalyzovaly, zkoulovaly se
a nakonec se projely v kocare snéhové kralovny,
tulili jste se jako zajickové. Az budete opravdu
lyZovat nebo se koulovat, dejte na sebe pozor,
at se vam nic nestane. A ja se budu na vas tésit
zase pristé. Ahoj

Cast pro rodice - cviceni na velkém mici

1. Sed na mici, dolni koncetiny mirné od sebe
opfeny o podlozku. Ruce na bficho a kost
kFizovou. Pohyb panvi vpred, vzad.
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2. Zlistaneme ve stejném posezeni. Provadime
pérovani - pohyb nahoru a dold. Ruce jsou
volné podél téla.

3. Stejné posezeni na mici, ruce ve vzpazeni,
provadime Gklony trupu vpravo a vlevo.

4, 7akladni posezeni na mici, provadime pred-
klon trupu, ruce na zem a zpét

5. Zakladni posezeni na mici, ruce v bok, krouzi-
me panvi stfidavé vpravo a vlevo. Soucastné
s panvi se pohybuje i mic.

6. Zakladni posezeni na mici, pokladame trup
- obratel po obratli - na mi¢, az do lehu na
mici, pomalu se vracime zpét.

7. Leh na mici (mi€¢ pod bfichem), sou¢astné za-
noZime pravou nohu a vzpaZime levou ruku
a naopak. Na konec pro Sikovné: zanozit
a vzpaZzit soucastné vsechny koncetiny.

8. Dfep s micem pred télem, pohybem vpred na
mici se dostaneme az k dotyku podlozky ru-
kama. Koulenim mice vzad se dostaneme do
plvodni polohy.

9. Z kleku pred micem se dostaneme do vzpo-
ru lezmo na mici, v této poloze pokrcit dolni
koncetiny a stfidavé je vytacet vpravo a vlevo.

10. Ve vzporu lezmo na mici (mic v oblasti pan-
ve) se odrazime trupem nad mic.

11. Leh na zada, natazené dolni koncetiny jsou
opreny patami o mi¢. S vydechem nadzved-
nout trup nad podlozku a stfidavé pfitaho-
vat levou a pravou koncetinu k hrudniku.

12. Leh na mici, dolni koncetiny opfeny o pod-
lozku, ruce jsou volné v zapazeni, trup
i's hlavou
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a chranime je podle zakona,

+ jedna stranka textu bez obrazku a titulku obsahuje
v €asopisu a v metodickeé priloze priblizné
3900 znakd

INZERU]J V CASOPISE
POHYB JE ZIVOT

Ceny inzerce jiZ od 250 K¢

T MAM ZAJEM


https://www.caspv.cz/
mailto:hanacek%40caspv.cz?subject=Inzerce%20v%20%C4%8Dasopisu%20Pohyb%20je%20%C5%BEivot
https://casopis.caspv.eu/

@ g casopis pro vsechny priznivce zdravého

a aktivniho zplsobu Zivota
/'e Svot

INZERUJTE

V CASOPISE POHYB JE ZIVOT
MOTIVUJTE PRIZNIVCE

SPORTU PRO VSECHNY

OSLOVTE LEKTORY,
INSTRUKTORY
A TRENERY

Popovidejte si s nami Protahneéte telo Mrknéte na nas
a podélte se o zazitkRy s nékterymi z nasich instagram a sdilejte
z pohybove aktivity pestrych videoukazek fotRy z vaseho cviceni

@ raceBook E YOUTUBE INSTAGRAM

Kontakt: Redakce ¢asopisu | Pohyb je Zivot, CASPV, | Ohradské nam. 1628/7, | 155 00 Praha 5 - Stod(ilky,
Tel.: 242480313, 777700491 | E-mail: hanacek@caspv.cz


https://www.facebook.com/CeskaAsociaceSportProVsechny
https://www.caspv.cz/cz/youtube-caspv/
https://www.instagram.com/ceskaasociacesportprovsechny/?hl=cs
https://casopis.caspv.eu/
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