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ROZHOVOR

Text: Petr Koten, foto: archiv

Tomas Petera ob-
vykle  promlou-
va o nablyskané
strance  sportu.
Coby promotér se
pohybuje v jeho
nejvyssich sférach,
do Ceska pfinasi
tenisové  turnaje
a spoluporada za-
pasy NHL v Praze,
podilel se na atle-
tické Zlaté tretfe Ostrava a vzestupu MMA vece-
r(i Oktagon. | v rozhovoru pro Casopis Pohyb je
Zivot se velkého svéta a velkych penéz dotkne,
ale nabizi predevsim sv(ij pohled na Cesky sport
a jeho Cetneé bolistky.

Jak byste zhodnotil ,zdravotni“ stav ceského
sportu?

Ja vidim nékteré kroky jako dobré. Treba vznik
Narodni sportovni agentury. Ale jedna zasadni
véc vibec dobra neni. Ztracime zakladnu, a to
v jakémkoliv sportu. Ja si myslim, Ze problém
zacina ve Skolach. Jedna dvé hodiny télocviku
tydné, to je strasné malo. Notabene chaoticky
vedené. Vysledkem je, Ze mame ¢im dal min ak-
tivné sportujici mladeze. Uz tady se ten trychtyf
zacina zuzZovat.

Co by mélo byt podle vas kritériem, které
naznadi, Ze je néco Spatné?

Jestli se nam stava, ze na olympijskych hrach ne-
mame jediny kolektivni sport, to je prece varov-
ny signal. To je zkratka dlikaz, Ze neni kde brat.
Je néco jiného hrat vrcholnou soutéZ a mit na-
koupenych pét American(. Anebo tfeba Brazilce,
Africany. Ale domaci zakladna mizi.

A dalsi nemoci?

Sportovni infrastruktura je Spatna, zastara. Co
jsme postavili od revoluce? Kolik hal, stadio-
nd nebo néjakych komplexi? No katastrofalné
malo. A vétSinou jesté z privatnich zdroji. NSA
je jen vrchol pyramidy, svoji praci déla dobre
- s ohledem na to, kolik m& penéz. Ze dostane
penéz malo, to je problém celého statu. Lidé si
neuvédomuji, Ze kdyz bude vic déti sportovat,
uSetfi se penize ve zdravotnictvi. Penéz, které
stat pousti do sportu, a ted nemyslim do vrcho-
lového, ale do vykonnostniho nebo vilbec do
sportu, je strasné malo. A jeSté to nema systém.
Bez pomoci v zakladu to s Ceskem bude horsi
a horsi. Kdyz rodiny fesi rozpocty, sportovani di-
téte vétSinou nebude na prvnim misté.

Jak vnimate situaci kolem trenéri mladeze? Je
jejich podpora dostate¢na?

Trénovat prvoligovy tym ve fotbale, v hokeji, dé-
lat trenéra Pliskové &i Muchové. Jo, to je fajn, za
nejlepsi penize. My ale potfebujeme vyuZit kva-
litni trenéry dole. A nékdo musi zaplatit, aby to
mohli délat profesionalné. Tam si bohuzel mys-
lim, Ze bez pomoci statu to nebude.

Dostat do Cech velké akce je hezké. Ja to délam
rad, ale kdybych si mél zvolit, tak bych radsi, aby
o tficet procent vic déti v Ceské republice spor-
tovalo. At délaji jakykoliv sport, ale aby ho mély
kde délat. S trenéry, ktefi to nedélaji po praci,
dobrovolné, za dva tisice korun mésicné. Pfijdou
ztrhani z prace a pak jim tam nabéhne dvacet
déti, které délaji bordel.

Ktereé instituce by mély mit klicové slovo?

Asi se shodneme na tom, Ze do n&jakého Sesté-
ho roku je to jen o rodicich, ale od té doby ma
Skola fatalni vliv na vyvoj ditéte. Tam ja vidim je-



dinou moznost, jak tu kfivku zlomit zase zpatky
a pak to zacit dobudovavat.

A role Sokola, Ceského olympijského vyboru

¢i Ceské unie sportu?

Mné pfipada jako zasadnéjsi otazka na spor-
tovni pyramidu, aby to na sebe navazovalo. Aby
nékde nestal olympijsky vybor, nékde Sokol, né-
kde CUS a ted je mezi tim gulds. Mozna nékteré
ty organizace uz nemaji misto. My zachovavame
nékteré struktury Ctyficet, padesat let, ale ony uz
nejsou funkéni. Tam je spousta prace, ale musi
to byt stejnym jazykem. A zatim to stejnym jazy-
kem neni, protoZe kazdy si déla své. Nékdy se to
potka, ale vétsinou ne.

Spatfujete nadéji, Ze by se to mohlo zménit?
Snazim se vést debaty na toto téma a mam po-
cit, Ze na ministerstvu je clovék, ktery ma hlu-
boké pochopeni pro tuto véc. A myslim si, Ze se
ty spravné kroky snazi délat, jde o to, aby mél
podporu u nadfizenych a dostatecny rozpocet.

vvvvvv

patfi klubovy fotbal. Hovofi se o jeho boomu.
Jak ho vnimate? V tomto vesmiru jste se v mi-
nulosti pohyboval.

Ted se nebavime o kvalité hry, ale o produktu.
Atam si myslim, Ze to vSichni v Cesku posouvaji.
Sparta se Slavii zvladly marketing, maji naplné-
né stadiony. Samoziejmé s tim souvisi i pfijmy
z marketingovych a televiznich prav, kroky délaji
velmi dobré, to klobouk dold, posunuly se dost.
Kvalita je skvéla.

Vy nemate touhu se znovu zicastnit?

Ne, ne, ne. Ja chci vzdycky hrat o titul. A dnes-
ka jsem moc maly kluk, abych s téma velkyma
klukama hral, to prosté nejde. Dostat se do top
trojky, to uz by byl velky problém. To by se mu-
sel zavést platovy strop. To by si museli Fict, Ze
pro divaky by bylo zajimavéjsi, kdyby zapasy byly
vyrovnané a ligu mohl vyhrat kazdy rok nékdo
jiny. Ale penize z Champions League jsou natolik
lakave, Ze je ta Sance nulova.

Stoji za tim vidina penéz z fotbalovych
evropskych poharu, Ze?

Ale i slavy. Kretinsky nebo Tykac to pro penize
nehraji. Je tu mnohem vétsi motivace, nez jestli
vydélaji tfi sta nebo Ctyfi sta miliond.

Ale manaZe¥i se jisté citi lepe, kdyZ jdou

za majitelem s penézi navic...

To je jina hra, jina kategorie. Jisté se citi lip, kdyzZ
nemusi pfijit a fict, Ze tfi sta milion{ chybi. To
urcite.

Na klubové iirovni jste se pustil do basket-
balu, ktery je spjat hlavné s vasim otcem
Pavlem Peterou. Jak se zrodil vas vstup do
klubu ERA Nymburk?

Tak trosku omylem. Klubovy majitel Jirka Podpé-
ra hledal partnera. A ja mam k basketbalu bliz-
ko, proto jsem do toho vstoupil. Dva roky jsem
do toho skoro nemluvil, jen posilal penize, na
strukturu jsem nesahal. Ted se snazim do toho
trosku vic proniknout a nékam klub posunout.
Mam pocit, Ze je to trochu zastaralé. Chapu, ze
v Cesku je to vnimano, Ze je to jen basketbal.
Jenze Nymburk je Spickovy klub. Chce hrat jako
mistr ligy. Chce hrat dobre. Zbytek tomu musi
odpovidat. Snad se véci zméni.

Co presné tim myslite?

Je otazka, kde budeme hrat. Co potfebujeme?
Sponzory, partnery. Vzit nékoho do Nymburku
na basketbal, to se musim stydét. Nechci znit
namyslené, ale ve sportu jsem toho zazil moc.
A stydim se, kdyZ tam nékoho vezmu. Cesta, par-
kovani, jidlo, sezeni, zazemi, samotna hala. Pro-
sté to nefunguje. Musi se to nékam posunout.
Problémem, ktery se netyka jenom Nymburka,
je, Ze nemame haly. Praha nema jedinou halu,
kromé 02 Areny. Kdyby ji nebylo, jsme dneska
Uplné mrtvi. Pro mensi sporty, jako je basketbal,
volejbal, to je hrozny. Resili jsme Universum, ale
to mi dneska neni schopno vyjit vstfic a dat mi
vsechny terminy, které potfebuju. A ja nem(zu
nechat kluky hrat jednou tam, podruhé tam. To
je Spatné i pro divaky, prosté obecné. V dnes-
ni dobé by ve mésté o velikosti Prahy mély byt
tfi obstojné haly. Takze mUj primarni problém,
co se tyce Nymburka, je zazemi. Problém dCislo
dva je, Ze marketing a produkce se musi dostat
Uplné nékam jinam. Co se tyce fungovani klubu,
mam vyhranény nazor na to, jak by to mélo byt.

Jak dlouho jesté potrva, nez se v Praze

a celkové v Ceské republice n&jaka

vystavba rozjede?

Zadné realné projekty bohuZel neznam. Ja tedy
uZ Ctvrt roku pracuji s myslenkou, Ze tu halu po-
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stavim sam. Otazka je, kde. Kdyz néco takového
délat, musi to mit parametry. VyfeSena doprava,
parkovani a tak dale, a ne jenom hala na Kra-
lovce. Mala na vétsi akce, velka na malou akci.
Zadné zazem. Je to spi3 tréninkové téleso. Ted
premyslim a snazim se mluvit s lidmi, ktefi stavi.
Kdyby se mél nékde postavit novy fotbalovy sta-
dion, mohla by byt basketbalova hala jeho sou-
Casti. Ve svété to funguje velmi dobfe. Ale pro-
blém je Cas. Haly tady chybi uz deset let, a jestli
na né budeme dalSich deset let Cekat...

Kdy? tedy ziistaneme u 02 Areny. Jednou

z vasich velkych aktivit jsou zapasy hokejové
NHL v Cesku. Budete v nich pokracovat? Kam
se lze posouvat?

My uz mame s NHL novou smlouvu, znovu bude
na delsi dobu. Vlastné spolu délame uzZ dvacet
let, takze je to vic o praci a divére, nez o té sa-
motné smlouvé. KdyZ jsme zacali, bylo to s jed-
nim zapasem a ni¢im k tomu, ted do toho do-
pliujeme dalsi programy pro fanousky a tim se
nase pusobeni rozsifuje. A rozsifujeme teritori-
um. To je nejvétsi zména. Ze ted pljdeme s na-
3imi akcemi nejen Cesko, ale i Slovensko, Polsko,
Madarsko. Zaciname vzdy odspoda, programem
pro Skoly. Teoreticky se mliZe stat, Ze se zapas
nékdy bude hrat tfeba na Slovensku.

Co brani, aby se naplnil vas dalsi velky sen -

o klubech NBA v Praze?

Nejslozitéjsi je najit financni model, protoze pri-
marni pfijem je z prodeje listk{. A listky na NBA

za americké ceny je velmi slozité implementovat
do Ceska. To je prosté problém. NHL je o level
niz nez listky na basketbal. Je obtizné zajistit to
tak, aby nam to ekonomicky vyslo. Nicméné ted
si myslim, Ze jsem dost blizko, Ze by se to oprav-
du mohlo stat. Ja bych napred chtél exhibicni
zapas pred sezonou. Nepotfebuji otestovat pro-
dukci zapasu, to zvladneme. Pred lety jsem tady
poradal euroligové Final Four, bylo tu mistrov-
stvi Evropy v basketu, zapas samotny budeme
schopni usporadat, to neni pochyb. Ale potre-
buji si ozkouSet ekonomiku, co to snese. Jsem
ted ve spojeni s jednim NBA tymem, Ze bychom
néco takového pripravili. Reknéme tieba na se-
zonu 2026-2027.

Zminované Final Four se tehdy v roce 2006
poprvé konalo v zemi, ktera nema v Eurolize
svij tym. Jak se vam ho podafilo ziskat?

To bych musel hodné zapatrat v paméti. Myslim,
Ze se to podafilo dohodnout Gplnou nahodou,
jak se to nékdy stava. Vzpominam si, jak jsem
osobné mnohokrat jednal s Jordim (dlouholety
euroligovy $éf Bertomeu). Byl to pomérné vel-
ky financni risk. To si pamatuju. Dost jsem se
klepal, protoZe jsme rok a pll dopfedu muse-
li zaplatit nemaly poplatek. Do posledni chvile
jsme méli obavu, aby tam byli bud Rekové, nebo
Izraelci, nebo nékdo dalsi, kdo by byl schopen
prazskou arénu vyprodat.

Byl to z vasi strany jednorazovy projekt, nebo
mél mit navaznost?

Ne, to byl jednorazovy projekt. Kdyz se ta Sance
objevila, jednalo se o obrovskou moznost dostat
néco velkého do Prahy. KdyzZ uz to bylo v béhu,
samozrejmé jsem si fikal, Ze pokud to zvladne-
me, bude to nase vizitka. Tohle je basketbalova
akee, kterou velka cast kontinentu vnima. Proda-
li jsme tehdy (v primeéru na zapas) 14 tisic listkd
do ciziny. Nam to zjednoduSuje poloha Prahy.
Kdyz jde o néco takhle dobrého, myslim si, ze di-
vaci si najdou tu cestu. Jsem o tom presvédceny.

Mezi velké sportovni instituce, se kterymi
Casto jednate, patfi i Zenska tenisova asociace
WTA. Snazil jste se do Ceska dostat Turnaj
mistryii. Co si z téchto snah berete?

To pro mé bylo obrovské zklamani, protoze jsem
si byl jisty, Ze jsme se dohodli a Ze jsme jejich
poZadavky splnili. A vysledek mé utvrdil, Ze to



nebyla Cista hra. Co nasledné predvedli v me-
xickém Cancinu, to byl katastrofalni kousek.
A to jak financné, tak produkci. Tim, kdo udélal
chybu, byl podle mé (jiz byvaly $éf WTA) Steve

Simon, ale to byla obrovska, fatalni chyba. A ted

to nefikam jen proto, Ze se nas to tykalo.

Ted mifi Turnaj mistryn do Rijadu, to je fekné-
me kontroverzni. Ale chapu, Ze je to ekonomika.
Tam si to umim oddvodnit, potfebovali nécim
naplnit kasu a penize, které daji Arabové, nikdo
jiny na svété neda. Ze to tam nepatfi, z pohledu
toho sportu i z pohledu historie, to je taky jas-
né. Odivodnéni, Ze se tamni situace méni a ze
tohle je pravé ten zplisob, jak se to zméni... Da
se na to také takhle divat. Kdybych byl ja Séf,
neudélal bych to. Rekl by jim: Dobre, tak tady
tfi roky délejte velky turnaj, ukazte nam, jak
to tady funguje, my budeme sledovat, Ze se ta
zemé méni k lepSimu.

V Ciné jsou tenisova turné Sest let a nemam po-
cit, Ze by to néjak hnulo s lidskymi pravy. Je to
show pro televize, ale uvnitf se déje néco Uplné
jiného. Uvidime, kolik to zaujme lidi, jaka bude
atmosféra, jak bude vypadat. Ja mél v Ostravé fi-
nale Barbora Krejcikova a Iga Swiatekova, to byla
atmosféra neuvéfitelna. Ekonomicky je vytlak
samozfejmé mnohem mensi. Ale nevim, jak se
jim povede v Rijadu, kde na zadny Zensky sport
nikdy nikdo nesel.

Asijské zemé, od arabskych po Cinu, jsou nyni
hostitelem mnoha velkych akci. Nepanuje
mezi sportovnimi organizacemi urcita panika,
kdy se vSichni snaZi tlacit do Asie a byt tam
prvni, druhy, tfeti, nebo aspoi desaty, aby na
né takeé néco zbylo?

Tam zbyde na vSechny. V tenise to odstartova-
la myslenka, Ze prize money musi byt pro zeny
stejné jako pro chlapy. A viibec nepfipoustéji, Ze
7Zensky tenis sleduje polovina lidi. Ze ty televiz-
ni spolecnosti jsou schopné zaplatit polovinu
penéz. Ne, my chceme byt jako chlapi. Musi to
byt equal. Ale fundament pod tim je nula. Nula.
KdyzZ se na Roland Garros hraje zapas Djokovice
s Alcarazem, stadion je preplnény. Kdyz Muchova
se Sabalenkou, centr je poloprazdny. Je hezke,
Ze se bojuje za prava. TakZe funkcionafi dnes
v ramci tohoto hnuti pro penize jit musi. Cina,
Saidi, Dubaj, celé Emiraty a obcas Jizni Amerika,
kde nikdy nikdo nevi, kdo to vlastné financuje.
Ti to daji. V normalné fungujicich zemich jsou

jejich naroky nesplnitelné. Kdo chce ty prachy,
jde jinam. Pfisel Cifan a dal jim za turnajovou
licenci trojnasobek. Uplné nesmyslné. Ale oni se
ztotoznili s tim, Ze to je ta spravna cena. Tak Sup
Sup do Ciny, osm turnaju, ale zbytek svéta to ni-
kdy neda, protoZe to nema z ¢eho dat.

Jak to podle vas dopadne?

Moje predikce je, Ze WTA se nemUzZe dostat tam,
kam si mysli, Ze se miZe dostat. Ten produkt
neni tak silny, jak oni si mysli. K zamysleni jsou
i pfiklady z jinych sport(. Treba Mbappé fekl, ze
do Arabie nepljde, za 7zadné penize. Ze prosté
chce hrat kvalitni fotbal.

V letosnim roce se vam podafilo zaloZit televi-
zi Sporty TV, jak se rodila?

Ja mam uzZ delSi dobu firmu, ktera déla strea-
my pres Al kamery. Mame je nainstalované na
vic nez stovce hokejovych stadionl a snimame
od druhé ligy aZ po Zacky skoro vSechny zapa-
sy v riznych soutéZich. A délame i dal3i sporty,
firma dnes plisobi v Sestnacti nebo sedmnacti
zemich svéta. Mam natoceny obrovsky kontent
sportovnich zapasu. Rekl jsem si, ze v Cesku
troSicku chybi sportovni televize, ktera by se
vénovala taky nééemu jinému nez Champions
League, NHL, NBA. Zdalo se mi, Ze tohle je tfeba
zpUsob, jak Ceskému sportu néco vratit zpatky.
Chtél bych, aby kromé vysilani pfenosl z riz-
nych lig a soutéZi byla taky edukativni a po-



mahala rodi¢dm nebo trenérim. Ted je to spis
charitativni projekt nez néjaky byznys projekt.
Ale myslim si, Ze ostatni sporty si zaslouZi byt
v televizi, aby se déti vratily ke sportu, aby ne-
byly jenom u pocitac.

S kym se vam spolupracuje dobfe a se kterymi
svazy se jedna obtiznéji?

Suverénné nejhorsi spoluprace je s basketba-
lem. A nebojim se fict, Ze to je katastrofa, co
predvadi. Oni vlastné svij produkt brzdi. Na to,
jak je to velky sport celosvétoveé. Na to, Ze je to
sport, ktery i u nas ma tradici a Ze v ném nejsme
tragédi, zplsob vedeni a nakladani s produktem
je katastrofalni. Ostatni sporty jako florbal, ho-
kejbal jsou mnohem progresivnéjsi a komuni-
kativnéjsi. Chtéji to posouvat. Neni to vzdycky
jednoduché, jak to udélat, mam z nich ale po-
cit, Ze hledaji co nejlepsi cestu pro sviij sport.
U basketu mam naprosto opacny pocit. Ze hle-
daji cestu, ktera bude nejlepsi pro funkcionare,
ale ne pro basket.

V loiiském roce se Ceska basketbalova fede-
race spalila dohodou s Primou Sport, ktera
nakonec nevznikla, a proto se podle svych
slov priklonili ke spolupraci s Ceskou televizi.

Jestli si mysli, Ze je spravna cesta udélat smlou-
vu s Ceskou televizi a 80 procent zapast vysilat
za Cervenym Cudlem, Ze si je divaci najdou... Pro-
to fikam, Ze je to vibec nezajima. Protoze kdyby
je to zajimalo, tak to nemdzZou udélat.

Kdyby Prima otevrela sportovni kanal, jeji sila je
obrovska. Pak bych tomu rozumél. Ale ten sport
potrebuje urcity pocet zapasl, které doopravdy
na tom kanale budou. A neni to jen o zapase,
ale o studiich, rozhovorech. Aby se divak bavil.
Ale protoze Prima ten kanal neotevrela, oni se
stahli zpatky k Ceské televizi. A myslim si, Ze pro
produkt je to Spatné.

Dékuji za rozhovor, i kdyz nebyl pfilis pozitiv-
ni. Néjaké slovo zavérem?

Porad si musime pfiznat, Ze na to, jak mala zemé
jsme, tak sportovni Gspéchy jsou fantastické.
Ale taky bychom si méli pfiznat divody. Jestli
by nékdo chtél vykfikovat, Ze mame fantastic-
kou tenisovou Skolu, tak nikoliv. Diky popularité
toho sportu mame nadsSeny rodice, sponzory
a dva tfi lidi, ktefi pro to udélali hrozné moc.
Atenis ma tu vyhodu, Ze je to individualni sport,
Ze to jde. To v téch kolektivnich sportech bohu-
Zel nejde. A kde my jsme teda dobfi? VétSinou
v téch individualnich. m

Tomas Petera (53 let)

Syn basketbalového trenéra a novinare
Pavla Petery je spjat predevsim s tenisem.
Vlastni hracskou kariéru brzy uzavrel, aby se
stal trenérem, vedl i Petra Kordu, Bohdana
Ulihracha ¢i Andreu Hlavackovou. Byl spolu-
majitelem fotbalovych klubl Slovan Liberec
a pozdéji Banik Ostrava, s Miroslavem Cer-
noskem ovladal spole¢nost Ceska sportovni,
ktera poradala atletickou Zlatou tretru, stal
také za projektem Praha olympijska, ktery
chtél do ¢eské metropole privést letni olym-
pijské hry pro roky 2016 Ci 2020.

V soucasnosti je majitelem spolecnosti Pe-
rinvest Group, ktera do Ostravy a Prahy pri-
nesla velké tenisové turnaje a v prazské 02
arené poradala zapasy hokejové NHL, je ma-
jitelem televize Sporty TV a ma podil v bas-
ketbalovém klubu ERA Nymburk. Byl mana-
Zerem tenistky Karoliny Muchové.



Text a foto: Mgr. Jarmila Stranska, vedouci Komise cviceni

predskolnich déti a rodicli s détmi Metodické rady CASPV

Koncem listopadu jsme se sesli v Praze na dalSim
rocniku mezinarodniho seminare ,Dité - pohyb
2024, Hlavnim motivem letosniho rocniku byla
viestranna pohybova pfiprava déti ve cvicebnich
hodinach predskolakd a rodicl s détmi. | v letos-
nim roce byla polovina lektor( z Ceské republiky
a polovina ze Slovenska. Seminar byl jako kazdo-
rocné urCen instruktorim, pedagoglim, vychova-
telim i rodi¢im nejmladsich déti.

Patecni program probihal v sidle CASPV v Praze
na Ohradském namésti a zahajila jej vedouci akce
Mgr. Jarmila Stranska. Nasledovala pfednaska
Ing. Katariny Lukacové na téma Hra jako motiva-
ce pro déti s odliSnym matefskym jazykem. Poté
nasledovala teoreticka a prakticka ¢ast Mgr. Da-
niely Ondrejové, které se vénovala cviceni détskée
jogy. Posledni patecni lektorkou byla Mgr. Katari-
na Kocanova, ktera nas seznamila se slovenskym
folklorem a jeho vyuZitim u predskolnich déti jak
v teoretické, tak v praktické casti. Ucastnici tak

méli moznost poznat tradice a zvyky v obdobi Va-
noc na Slovensku. Milym prekvapenim na zavér
patecniho bloku byl maly darek.

V sobotu seminar pokracoval praxi v nedaleké
télocvicné 78 Janského. Cely den byl vénovan
praktickym ukazkam. Prvni lektorkou byla Kate-
fina Pokorna, ktera Gcastniky seznamila s tim,
jak pracuje na komplexnim osvojeni spravného
drzeni téla a zapojeni nozni klenby. Vsichni si
odnesli velkou skalu a zasobu cvikl. Lektorka
nam predstavila také rizné spolecenské hry,
které obsahuji pohyb. V druhé ¢asti sobotniho
programu byla lektorkou Zuzana Koudelkova,
ktera nas seznamila s tim, jak pracovat s dét-
skou jogou ve cvicebnich hodinach predskol-
nich déti i v hodinach rodicd s détmi.

Na letosni rocnik seminare Dité - pohyb dorazilo
49 (i¢astnikl. Na zavér Mgr. Jarmila Stranska vsem
podékovala za aktivni Gcast, poprala vie nejlepsi
v novém roce 2025 a pozvala na dalSi seminare
komise PD + RD. Poté jesté Gcastnici podékovali
organizatordm a v hodnoceni vyslovili pfani dal-
Siho pokracovani téchto seminar(. m




Text a foto: Radka Mothejzikova

Ceska asociace Sport pro viechny (CASPV) je
hrdym clenem mezinarodniho projektu Envin-
Sport, ktery se zamérfuje na podporu udrzitel-
nosti a Setrny pfistup k Zivotnimu prostredi ve
sportu. Nasi snahou je propojit sportovni aktivi-
ty s mysSlenkou ochrany pfirody, a to nejen bé-
hem trénink( a akci, ale i v ramci vzdélavacich
seminari pro instruktory a trenéry.

Jednim z bod( programu pracovniho jednani
seminafe Metodickeé rady byl i zajimavy team-
building, jehoZ cilem bylo nejen posilit spolu-
praci a komunikaci mezi ¢leny tymu, ale také
promitnout do nasi Cinnosti principy udrzitel-
nosti. Tématem teambuildingu byla popularni
bramboracka.

JAK TEAMBUILDING PROBIHAL?

Pritomni ¢lenové Metodické rady byli rozdé-

leni do tfi skupin. Tymovy Gkol byl jasny: uva-

fit bramboracku. Jeji pfiprava v3ak zahrnova-

la nékolik specifickych podminek:

® Potfebné suroviny musely tymy zajistit z dostup-
nych zdroji bez pouziti penéz - povoleno bylo
vyjednavani, smlouvani a sména, nikoliv kradez.

= Vzacné suroviny si mohli Gcastnici ,zaplatit”
svymi dovednostmi - napriklad zpévem.

= Na pfipravé pokrmu se museli podilet vSichni
Clenové tymu.

m D(lezita byla vzajemna domluva a snaha vy-
produkovat co nejméné odpadu.

® Pro zpestreni méli Gcastnici vytvofit tajné ty-
mové zaklinadlo ve versich, které doprovaze-
lo michani bramboracky.

Béhem vareni dostavaly tymy dalsi dil¢i dkoly,

které ztéZovaly spolupraci a podnécovaly kreativi-

tu. Napriklad se po dobu tfi minut museli vSichni

¢lenové tymu vzajemné dotykat, nebo po dobu

péti minut nesméli mluvit a komunikovali pouze

prostfednictvim posunk(, coZ vyvolalo zabavné

situace a jesSté vice upevnilo celkovou soudrznost.

CO JSME ZISKALI?

Teambuildingovy Gkol nejenze splnil svou hlav-
ni funkci - posilit tymového ducha a komunika-
ci - ale také ukazal praktickou realizaci principd
udrzitelnosti. Tymy k hledani ingredienci pfistu-
povaly kreativné, vyuzily dostupné zdroje a do-
kazaly minimalizovat vznik odpadu.

Kazdy tym nakonec pfipravil svou verzi brambo-
racky a vznikly tfi originalni variace, z nichZ ka-
7da byla jedinecna chuti i vzhledem. Zaklinadla,
ktera tymy vytvofily, pfinesla spoustu smichu
a podtrhla hravou atmosféru celého procesu.

ZAVER

Teambuilding s bramborackou ukazal, jak lze
kreativné propojit spolupraci, zabavu a mys-
lenku udrZitelnosti. Zaroven jsme si zazitkové
oveérili, Zze principy projektu EnvinSport ne-
jsou jen teoretickym pojmem, ale mohou byt
snadno aplikovany v praxi. Podobné aktivity
budou jisté soucasti i dalsich akci CASPV.

A co vy? Vyzkousite si nékdy bramboracku
jako teambuilding ve vasi skupiné? |




Text a foto: Markéta Hajdukova, vedouci komise dospélych

0d 30. ledna do 2. Gnora 2025 se v malebném
prostiedi Jesenikd uskutecnila akce Bézky/
pésky. Ubytovani bylo zajisténo na Chaté
Ramzovskeé sedlo v Ramzové, kde se seslo cel-
kem osmadvacet nad3enych (castnik(, aby
si uzili zimni radovanky, vzdélavaci seminar
i pratelskou atmosféru.

Ramzova je vyznamnym turistickym centrem
Jesenikl a nejvySe poloZzenou Zeleznicni sta-
nici v Cesku. Nabizi siroké moznosti zimnich
i letnich sportovnich aktivit véetné turistiky
a lyZovani. Diky své poloze a pfirodnimu bo-
hatstvi patfi mezi oblibené destinace milovni-
ki hor a pfirody.

Béhem dne jsme se vydavali na bézecké traté
nedalekého skiarealu Paprsek, ktery se pysni
70 km perfektné upravenych béZeckych tras.

Kromé béZek si néktefi Gcastnici uzili i klasic-
ké sjezdové lyzovani na mistni sjezdovce. Po
sportovnim vyZiti bylo mozné relaxovat v ba-
zénu se slanou vodou, coz poskytlo vitanou
regeneraci po celodennim pohybu na cers-
tvém vzduchu.

Skiareal Paprsek se nachazi v nadmorské vys-
ce kolem 1000 metri a je oblibeny mezi béz-
kafi i sjezdari. Diky své poloze nabizi nadherné
vyhledy na okolni krajinu a vyborné snéhoveé
podminky po celou zimu. Kromé sportovniho
vyZiti zde navstévnici mohou navstivit i obli-
benou horskou chatu s vyhlasenymi bordvko-
vymi knedliky.

Néktefi Ucastnici se rozhodli prozkoumat
okoli pésky a vydali se na vylet do lazenského
mésta Jesenik, které je znamé svymi l&Civymi

1



prameny. DalSi skupina navstivila nedalekou
vesnici Branna, kde si prohlédla mistni zamek
a ochutnala lahodné zakusky ve vyhlasené
cukrarné. Tyto vylety poskytly skvélou prile-
Zitost poznat krasy regionu i mimo bézecké
traté.

Spolecné vecery byly vénovany nejen odpo-
Cinku, ale také zajimavym seminafim. Prvni
z nich vedl zkuSeny horal a ¢len horské sluzby
Jaroslav Sauer, ktery se podélil o cenné infor-
mace tykajici se bezpecnosti na horach. Druhy
seminar, vedeny Jaroslavem Laskou a Antoni-
nem Kavanem, se zaméfil na spravné mazani
lyZi, cozZ bylo pro bézkare velkym pfinosem.
Nechybéla ani tradi¢ni vecerni zabava - zpév
u kytar, ktery dodal celé akci jedinecnou at-
mosféru. Cely vikend se nesl ve znameni spor-
tu, vzdélavani a pratelskych setkani. Ucastnici
odjizdéli nejen plni novych zazitkd, ale také
s uzitecnymi znalostmi a skvélymi vzpominka-
mi na krasné dny v Jesenikach.

TéSime se na dalsi ro¢nik plny sportu a dob-
ré nalady!




Imunita na jare

aneb At nam télo vydrzi

Text a grafika: MUDr. Marie Lukasova, Pfirodni poradna pro zdravi (www.spoluzdrave.cz)

Konec zimy je obdobim, kdy ma nas organis-
mus vétSinou Uplné vyCerpané zasoby. Chybi
nam domaci Cerstva zelenina a ovoce, chybi
nam slunicko a bézny pohyb venku, a to casto
i tém, kdo nebydli ve mésté.

JAK UDI}iET _NAgEvTELO ODOLNE PROTI
INFEKCIM A UNAVE?

1. DOSTATEK VITAMING

Jiz naSe babicky nakladaly zeli a védély, ze
je plné blahodarnych Gcinkld. Kromé riz-
nych vitamin( (zejména C, ktery v zimé nejvic
schazi) obsahuje kvasena zelenina i mnozstvi
prospésnych mikroorganismd, které jsou dd-
leZité pro nase stfevo. Kvalita a rliznorodost
bakterii, vird a dalSich tzv. probiotik udrzuje
nas travici systém odolny a tim podporuje
i silnou imunitu.

Neméné dlleZity pro naSe zdravi je i obsah
nestravitelné vlakniny. Je to vlastné potrava
pro stfevni mikrofloru. Odlisné typy vlakniny
z rlznych druhl zeleniny a ovoce, lusténin
a obilovin podporuji mnoZeni riznych mikro-
organismu = silna imunita.

Dnes se opét vraci moda kvaseni zeleniny. Da

se pfipravit z té tvrdi (ja mam nejradsi riz-
né druhy fedkvi, které jsou jemné a pikantni),
s pridavkem koreni, cesneku, chilli papricek
nebo jen tak. Pfiprava neni vibec narocna
a urcité tim obohatite domaci kuchyni.

2. KVALITNI STRAVA

O stravé soucasné doby najdete na internetu
mnoho informaci.

V dobé, kdy jsme zaméstnang, vétSinou neni
moc prostoru k domacimu vareni, ale Gplné
bych ho nezavrhovala. Jednak lze vybrat kva-
litni suroviny, Setrnou pripravu, prosté — aby
nam to chutnalo a zaroven prospélo.

Z ovoce a zeleniny je dobré podporovat do-
maci produkci - jist to, na co jsme zvykli
a v dobé, kdy to roste, pfipadné co se da skla-
dovat - jablka, hrusky, kompoty, ze zeleniny
brambory, zelenina kofenova a natova (petr-
zel, pazitka aj.), protoze je zdrojem cennych
minerall a vitaminu C.

V zimé a brzy na jare bychom méli jist hlavné
teplé jidlo, protoze studeny jogurt z lednice
nebo zeleninovy salat ochlazuje a oslabuje
nade traveni. Z toho pak mohou vznikat riizné
travici problémy, napr, zanéty zaludku, paleni

Zpravy | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz i 13
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Pohyb nas musi bavit

Zahy, blokovani zlucovych cest apod.

Mnozi z nas se vraceji také k vyvarim. Vyvar
z masa, kosti nebo zeleniny se vafi néko-
lik hodin. Je to léCiva potravina, obsahujici
mnozstvi aminokyselin (,bilkoviny na malé
kousky“), které nam pomahaji regenerovat
tkané a podporovat imunitu napf. pfi infek-
cich nebo jinych obtizich. Slepici vyvar se
vzdycky podaval pfi nemoci nebo po porodu,
protoZe je silné stimulujici. Osobné s nim
mam velmi dobrou zkuSenost i pfi anémii
a dlouhodobé vycerpanosti.

3. POHYB

Pohyb je nase pfirozenost. Kazdy den aspon
pul hodiny venku na prochazce, a to i kdyz se
mi nechce. Déti by mély mit pfirozeného po-
hybu nékolik hodin denné.

ProC je pohyb dllezZity? Jednak vice a lépe
dychame, coZ uvolnuje od stresu a mame
lepsi naladu, a soucasné pfijmeme vice
kysliku, rychleji se pohybuje krev a tim se
lépe prokrvuji i periferni Casti téla (ruce,
nohy a mozek). Ty tkang, které maji kyslik
a ziviny, dobre prosperuji, télo startuje sa-
mouzdravovaci schopnosti a my nepotre-
bujeme lékare.

Je Uplné jedno, jakym pohybovym aktivitam
davame prednost. Dilezité, aby nas ta Cin-
nost bavila a my ji vykonavali pro ni samou.
Nestaci jen dojit na nakup, ale jit na prochaz-
ku, podivat se po okoli, kochat se pfirodou
- a to vSechno dohromady tvofi v nasem téle
potfebné hormony Stésti a odmény a tim po-
silujeme svou imunitu.

4, DOPLNKY STRAVY

Doplniky stravy jsou schvalené pro zdravého
Clovéka jako preventivni prostfedky. BohuZzel,
dnes je doba, kdy ani strava a zdravy Zivotni
styl nestaci k uchovani zdravi a je potfeba jej
trochu podpofit. Zejména pravé v obdobi, kdy
konci zima.

Co se nam doma bude hodit?

a) Néco na imunitu - echinacea, lichofefisni-
ce (idealné lihové tinktury), vitalni houby
(Coriolus, Reishi aj.) nebo Cisté betagluka-
ny, vitamin C

b) Néco na psychiku - tzv. adaptogeny, jako je
zenSen, rozchodnice, Sisak

¢) Podpora traveni - vitaminy skupiny B, tra-
vici enzymy, podpora jater — ostropestrec,
lecitin, rybi tuk, probiotika s vlakninou

Urcité vybirejte doplriky stravy pouze pfirod-
niho puavodu, které maji vysokou vstiebatel-
nost a vyuzitelnost.

V posledni dobé jsem registrovala nékolik
pfipadl, kdy klienti pFi3li od lékafe s tim,
Ze maji nadbytek vitaminu D. Je to jeden
z mala vitamin(, ktery se da predavko-
vat a mizZe zpUsobit nepfijemné vedlej-
31 Gcinky (zejména v metabolismu kosti
a zubw).

Dopliky stravy jsou bezpecné, presto bych
doporucila vzdycky se obratit na odbornika,
nebo miZete rovnou kontaktovat bezplat-
nou poradnu. m

DX

Bezplatna poradna
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Text a foto: Jitka Holcova, predsedkyné Gymnastiky Dobfis, z.s.

V sobotu 18. ledna 2025 probéhl 16. rocnik Dob-
fisského Ctyrboje dvojic ve sportovni gymnas-
tice podle novych pravidel CASPV 2025. Roz-
hodci byli vySkoleni tyden pred akci on-line
a prezencné v sidle CASPV v Praze. Prestoze
méli malo Casu na pfipravu, pfistoupili k za-
vodu zodpovédné. Po Skoleni rozhodcich jsme
zménili systém rozcviceni. Prvni a druha zavod-
nice na naradi se rozcvicovaly rovnou, potom
rozhod¢i obodovali 1. zavodnici, mezitim se
rozcvicovala 3. zavodnice, odcvicila 2. zavodni-
ce a rozcvicovala se Ctvrta... a takto to bylo na
vSech naradi. Tim jsme zabezpecili plynulost
zavodu a zavodnicim bylo umoznéno v klidu se
rozcvicit po dobu, kdy rozhodci pocitaji. Trenéfi,
rozhoddi, zavodnice i rodice tento systém hod-
notili velmi kladné.

NejdUlezitéjsi historickou udalosti pro nas klub
byl vsak fakt, Ze poprvé po patnacti letech jsme
nemuseli stéhovat tézké naradi z objektu do
objektu. Zavod se konal ve specializované té-
locvicné pro gymnastické sporty - Prazska 711,
Dobfis, kterou si nas klub vybudoval za podpo-
ry mésta DobfriSe. Celkem se zavodu zlcastnilo
149 zavodnic a zavodnik( z Bélé pod Bezdézem,
Benatek nad Jizerou, Tynce nad Sazavou, Rican,
Jiréan, Dobfichovic, Slaného a Dobfise.

Organizacni tym trenérl, pomocnik( z fad ro-
di¢d, dorostenek, starsich zakyn v poctu tficeti
se staral o hladky prdbéh zavodu. O pridéleni
umisténi dle vykonu se postaral tym dvaadva-
ceti rozhodcich a tfi rozhod¢i ¢asomiry. Rodice,
babicky, dédové i kamaradi fandili z naseho
minihledisté.

Zavodilo se podle kategorii v Sesti sledech.
Rano od 8.00 dorostenky, Zeny a Zakyné Il
potom Zakyné 1V, nejmladsi déti, nejmlad-
Si zakyné a mladsi Zaci, Zakyné | a nakonec
pocetné nejsilngjsi kategorie zakyné 1. Po
jednotlivych sledech se vyhodnocovalo. Za-
vod dodrzel ¢asovy harmonogram a skoncil
v 18. 00. Medaile putovaly podle vysledkl do
jednotlivych klubd.

Ajak dopadly dobfisské zavodnice? Vedly si vel-
mi dobre. Dorostenky, Zeny - bronz Hana Hos-
kova, Barbora Hrdlickova, zakyné Ill - bronz Jana
Cechova, Eliska Strnadova, zakyné IV - zlato
Terezie Guttenbergova, Marie Magdaléna Car-
bochova. Nejmladsi zakyné roc. 2018 (druhy rok
pripravky, divky jsou jiz ostfilené z nékolika za-
vodU a nabyvaji dalsich zkuSenosti a obtiznosti)
- stfibro Vivien Vosolsobé, bronz Tereza Pecko-
va, nejmladsi déti 2019 (divky prvni rok z pfi-
pravky, zavodily vétSinou poprvé a vse zvladly
skvéle, tak jak si v tréninku nacvicily) - zlato Isa-
bela Kompankova, stfibro Laura Machova. Zaci
| - zlato Antonin Hruby, stfibro Tobia$ Cerny,
bronz Zacharias Macku, zakyné | - bronz Barbo-
ra LiSkova, Viktorie Svobodova, Zakyné Il - stfib-
ro Sky Slezakova, Aneta Peckova.

Vysledky ostatnich zavodnic v jednotlivych ka-
tegoriich najdete na strankach.

Na zavér se slusi podékovat vSem pomoc-
nikdm, ktefi tento zavod pomohli zdarné

Celkoveé vysledky
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zorganizovat a poté i s tklidem prostor, aby
déti mohly v pondéli trénovat na vsem na-
radi. Divkam a chlapcim dékujeme za repre-
zentaci klubu a mésta Dobfis. Méstu patfi
velké diky za podporu nasi celoro¢ni ¢innosti
formou grantu. Dalsi ,dékujeme” patfi Stre-
docCeskému kraji za dotaci na nakup nove ctr-
nactimetrové pruzné podlahy. Plvodni byla
jiz tficet let stara.

Pokud by néktery oddil projevil zajem o sou-
stfedéni, tfeba vikendové, ozvéte se, radi vam
to umoznime. Mame stale postavené naradi
a plné vybavenou télocvicnu véetné povrchoveé
jamy Diony. |

ROZHOVOR

Text: Petr Koten, foto: archiv

Vladislav Tulacek propojuje dvé Evropy. Cesky
silak se uz nékolik let hfeje na pozici domi-
natora skotskych her. Ziskal si obdiv i zavist
horalll a mél tu Cest byt osloven Cleny britské
kralovskée rodiny, at uz kralovnou Alzbétou II,,
anebo jejim nastupcem Karlem 1.

Velké svaly na téch pravych Highland Games se
rozehravaji bez pomoci zakazanych prostredka.

PrestoZe se Tulacek setkava s desitkami ano-
nymnich udani, dopingovi komisafi se ho po-
kouseji nachytat marné. Ovsem ve Spojenych
statech soupefi s giganty comicsovych tvar(,
ktefi se za steroidovou kiru nijak nestydi.
LLidi chtéji vidét chlapy, ktefi haZou daleko,
zvedaji hodné. Takze to k tomu patfi. Ale co
se tyCe zdravi a ochrany sportovce, urcité
je lepSi cestou tyhle latky nebrat, ma bivoj
z Teplic jasno.

Pane Tulacku, co Fikaji Angli¢ané, kdyz se
dozvi, jaky sport provozujete?

Tak to vite... (smich). O anglicko-skotské his-
torii nemusim nic Fikat. KdyzZ jsem ve Skotsku
zacinal a nebyl jsem tak dobry, dominoval
anglicky zavodnik Scott Rider. A Skoti ho moc
radi neméli. Ale samozfejmé Anglicani tenhle
sport neuznavaji. Oni maji i rizné mény. Ve
Skotsku je skotska libra. KdyZ prejedete hra-



nici, v Anglii délaji, Ze to neberou, prestoze
hodnota je stejna.

A jak si vas za sportovni vykony povazuji
Skotové?

UZ je to lepsi, zacatek byl takovy krusnéjsi. Jak se
fika, penize jsou az prvni v fadé. Kdyz tam berete
jako cizinec domacim zavodnikiim prize money,
je jasné, Ze se to setka s velkou nelibosti. Kdyz
jsem byl nyni testovany od antidopingového
komisare, on mi fikal, Ze mu pfiSlo asi Sedesat
anonymnich udani na moje jméno. Sport je to ve
Skotsku popularni, bere se skoro jako narodni.
KdyZ prijdete na letisté, uvidite na fotkach chla-
pa v kiltu, jak otaci kladu. | mé jako cizince lidi
poznavaji, chtéji se fotit a vyptavaji se.

Jaké sloZeni ma svétova Spicka vaseho sportu,
co se tyce narodnostni pestrosti?

Co se tyCe Skotska, tam vylozené zavodi skoro
jenom domaci, obcas prijedou Némci, Belgican
a ja. Americani nejezdi, prestoze je nas sport ve
Statech taky popularni. Ale netestuje se tam.

Vas sport je podobny atletice, jedna se

o jakysi vrhacsky viceboj, Ze? PFiblizte prosim
pravidla skotskych her.

Je to takovy starsi desetiboj, v naSem pfipadé
tedy osmiboj. Vrhame kouli, jejiz vaha je stejna
jako v atletice. Nékdy se jedna o kamen, ktery
ma stejné jako olympijské zavazi 726 kilogra-
mu. Misto disku mame bremeno, které je ale
vyrazné tézsi, ma 12,7 kila. Pak hod kladivem,
ma stejnou vahu jako olympijské kladivo, 7,26.
A pak nejatraktivnéjsi discipliny, hod kladou
a hod pétadvacetikilovym zavazim pres latku
do vysky. V kazdé discipliné mame tfi pokusy.

A kralovskou disciplinou, jejiz vitéz je za nej-
vétsiho hrdinu...

.. je hod kladou. To je nejatraktivnéjsi disci-
plina na koukani. Clovék vezme Sestimetrovy
strom, ktery vazi 80 kilo, béZi s nim a pak ho
hodi. KdyzZ se to pretodi, tak se to setka s vel-
kym aplausem.

Posuzuje se i pfimost dopadu, Zze?

Jsou i zavody, kde jsou klady mensiho a leh-
¢iho rozméru, takze se stane, Ze to utoci vice
jak tfi Ctyfi zavodnici. Proto za vami stoji
rozhodci a hodnoti podle minutové rucicky.
KdyZ je klada se zavodnikem v zakrytu, da
vam perfektni hod, 12 hodin. A kdyZ ta klada
jde trosku do strany, da 12 hodin a pét minut.
Ale na vétSich zavodech se klada déla tak,
aby to utocili jeden, maximalné dva chlapi,
protozZe je to jedina disciplina, kde vas mize
rozhodc¢i poskodit.

Svétova Spicka jsou profesionaloveé? Kolik lidi
se timto sportem uzivi?

Ja délam, co mé bavi. Samoziejmé, neni to fot-
bal, ale nazval bych to dobfe placené hobby.

A nezkouseli vas na Britskych ostrovech
premluvit do ragby, v Americe do amerického
fotbalu?

Ve Skotsku jsem mél nékolik nabidek, abych
si to Sel vyzkouset, ale ragby je hodné kon-
taktni sport a ja uz mam néjaké roky, je mi
tficet Sest let, a nejsem sebevrah. Kdybych
byl mladsi, pro¢ ne. Jsou to zajimavé sporty,
urcité ma kazdy néco do sebe. Ale cesty se
odvijely jinak.
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Co vy a film? Zadné pfileZitosti? Mnozi silaci
se vydali timto smérem.

Ja jsem nikdy takovou nabidku nemél a ani
takové ambice nemam. JeSté se soustredim,
abych dokazal maximum, abych, jak se Fika, po
sobé zanechal néjaky odkaz v podobé rekord(
a vitéznych zavodl. A kdyZ néco v budoucnu
prijde, samozrejmé budu rad, ale nechavam to
jesté takhle plynout. Ale filmafi obcas hledaji
néjakou velkou prerostlou vopici, co si bude-
me povidat. Tak uvidime.

Mél jste v mladi néjaké hollywoodské vzory?
Ovlivnili vas svalovci jako Sylvester Stallone
nebo Arnold Schwarzenegger?

Vyristal jsem v devadesatkach, za doby, kdy to
popularni bylo. Tyhle ikony mam samoziejmé
rad. Podivam se na velkého silného chlapa jako
akcéniho hrdinu. Vyristal jsem hlavné na Rockym.

Jak jste zacinal vy? Ke skotskym hram jste
presel z atletiky, Ze?

Az do Ctyfiadvaceti let jsem délal vrh kouli
a trosku hod diskem. Objevila se moznost zku-
sit si skotské hry v Sychrové, jedna se o nej-
vétsi zavod v Cesku, organizuje ho Vaclav Rout.
Dopoledni kvalifikace se Gcastni néjakych pét
set zavodnikd a ja skoncil osmy, postoupil jsem
jako posledni. Tu odpoledni pasaz jsem ovsem
vyhral. Trosicku se mi to dostalo do podvédo-
mi, fikal jsem si, Ze to vyzkousim. Par her tady
i v Némecku se mi povedlo povyhravat, uz mi
rostlo sebevédomi a Vasek mi fikal, ze musim
do Skotska. Samozrejmé mé zpraskali, protoze
to bylo Uplné o nécem jiném, Groven je tam
trosku lepsi. To mé donutilo si nacini vyrobit
a trosku vic trénovat, nejdfiv jsem jim byl rov-
nocennym soupefem a od 2018 uzZ jsem tam
zacal vyhravat.

Jak probiha rok zavodnika v skotskych hrach?
Sezona nam zacina v kvétnu, trva do fijna. Po-
sledni zavod je v Severni Karolingé. Pak mame
trosku volno a regenerujeme. Polécime bolist-
ky, které jsem nasbiral béhem sezony. Od pro-
since uZ zase zacina priprava na dalsi sezonu.

TakzZe cestujete za sluncem, podobné jako
golfisté. V lété Skotsko a Anglie, v Americe
postupné mifite na jih...

Ono by se to dalo prodlouzit, v zimé probihaji
zavody v Australii a na Novém Zélandu. Ale to
by mé doma asi zabili.

Nac jsou Cesi nejvice zvédavi?

Tak samoziejmé jestli mame pod kiltem néco...
To je takova nejcastéjsi otazka. To mi pfipo-
mina, Ze jsem od Vaska Rauta nedavno do-
stal krasny prezent. Kilt s Ceskyma barvama,
s Ceskym vzorem. Konecné budu reprezentovat
i Ceské barvy.

A predpokladam, Ze lidi zajima take britska
kralovska rodina a vase setkani.

Jo, to mate pravdu. Ja se dostal do povédomi
fotkou s kralovnou, kdyZ jsme si podavali ruce.
Mam nékolik historek, nejradsi vypravim tu
tehdejSim princem Charlesem. Kdyz jsme byli
na zavodech, pfiSel mé tam pozdravit mezi za-
vodniky, to byl rok 2018, a on si mé pamatoval




z minulych zavod(, tak ostatnim povida: ,Ten-
hle chlap se neda porazit" A ja to samoziejmé
ten den po... Nastésti u toho uz nebyl.

Mohl byste porovnat moZznosti skotskych

a €eskych sportovci?

Troufam si fict, Ze je to naprosto nesrovnatelné.
Tam jsou podminky mnohem lepsi. Mnohem
vetsi strediska, kryté haly, ohromné sportovni
komplexy oteviené dvacet Ctyfi hodin nonstop,
i pro verejnost. Zaplatite vstupenku, ani neni
draha, mate v tom saunu, bazén, posilovnu, in-
door halu. MiZete hazet, béhat, vsechno moz-
ny, ohromny komplex je skoro v kazdém mésté.
Sport je tam trosicku lépe podporovany.

A Ceske prednosti? Snad aspoii pocasi...

To mame bez debat lepsi. | kdyZz léta uz asi
preferuju skotska, tady je Gmornych pétatficet
a plus, to uz se blbé zvlada, tam je fresno, pres
leto dvaadvacet az pétadvacet. Ale co se tyce
podzimu a zimy, tak tam tenhle Cas opravdu
nechcete travit. Skotsko je depresivnéjsi, po-
rfad prsi.

Co se tyce sportovniho zabezpeceni, opravdu
zadné plusy nenajdu. Byl jsem v Dukle a tam
jsme méli jenom samy dril a peskovani. Zadna
volnost. Podminky jsem ve srovnani s celore-
publikovou situaci nemél Spatné. Ta je na vel-
mi Spatném levelu. KdyZ jste dobry, musite jit
do Prahy. Ve Skotsku mate stredisek vic.

Jak na svou prvni sportovni fazi, tu atletickou,
nahliZite dnes?

Urcité v dobrém. Néco jsem taky ve vrhu kouli
dokazal, ale uzZ to neslo posouvat dal a ja vcas
zménil sport a jesté jsem si sportovni Zivot pro-
dlouzil. Nikdy jsem nepfehodil dvacet metr0.
Jesté jsem délal stary styl, sun. Za nas otocka te-
prve zacinala a uz jsem byl stary, zkouset ji. Nebyl
jsem technicky zdatny a prosté dal to neslo.

Ale vénoval jste se i disku...

Ja byl velice $patny diskaf, sedesat metr( se
mi povedlo hodit, ale mél jsem strasné maly
rozdil, kdyZ porovnate hod z mista a otockou.
Z mista jsem hodil padesat Sest, to bylo hodné
dobré a odpovida to, Ze otockou musite pfidat
minimalné deset aZ dvanact metr(. A ja pridal
Ctyfi aZ pét, takze opravdu jsem technik na oto-
¢ku nebyl, jsem na to kopyto.

Sledujete atletiku i dnes? Jak vnimate soucas-
né zlaté casy koule a nyni vlastné i disku?

To je Gzasné. Trénoval mé Jarda Brabec, koular,
ktery u nas jako prvni hodil jednadvacet me-
trl, ten vzdycky fikal ,oko bere® Oko zname-
na dvacet jedna, Ze bere, to znamena medaili.
Ale dnesni dobé za dvacet jedna nejste ani do
top dvanactky. Je to obdivuhodné, co ti chlapi
dokazou. Tréninkové pristupy jsou jiné, styl se
zménil, sunare uz prosté neuvidite.

Mate néjakého favorita?

Jako Cech fandim nasemu Tomasi Stafikovi, ale
ted je vybity. Nahoru 3Sel Ital Leonardo Fabbri,
uz atakoval 23 metr(. Olympiada mu nesedla,
ale Evropu vyhral. To je takovy Cerny kiin, ktery
by mohl (svétového rekordmana) Ryana Crou-
sera poskadlit.

Pojd'me se jesté podivat na téma dopingu.

Vy jste se viéi nému vyhranil a vim, Ze tuto
cestu odmitate.

Ja fikam, at si kazdy déla, co chce. Neodsuzu-
ju to. Cely Zivot jsem testovany, uz na Dukle
jsme byli testovani dvakrat tfikrat do roka,
takZe od néjakych sedmnacti let jsem byl
pravidelné pod kontrolou. Pak jsem presSel
na novy sport, kde mé jakozto Vychodnaka
testuji celkem pravidelné. Ale neodsuzuju to.
Prosté patfi to ke sportu. Lidi chtéji vidét vy-
kony, vidét chlapy, ktefi hazou daleko, zvedaji
hodné. A tak se v Americe netestuje. Ale co se
tyce zdravi a ochrany sportovce, urcité je lepsi
moje cesta. TakZe jsem rad, Ze to ve Skotsku
takhle striktni a hrajeme tam vsSichni ze stej-
nymi kartami.
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Oovsem kdyz ve zpravach slysite, Ze v 35 ¢i 45
letech zemfel néjaky kulturista nebo strong-
man, jisté vam hlavou otazky probéhnou.

To urcité ano. Na téch chlapech to vidite. A kdyZ se
pak v takovém véku umira, to asi neni pfirozené.

Pokud vim, snite o tom, Ze se skotské hry
dostanou na olympiadu. Opravdu myslite, Ze
maji $anci? Jednou z podminek je, Ze se sportu
vénuji i Zeny.

Zeny to délaji. V Americe je to hodné po-
pularni. Ve Skotsku to zacalo v této sezonég,
uz méli dvacet pét zavod(l i pro Zzeny. Mame
také dopingové komisare z WADA a véfim, ze
hodné lidi bojuje za to se tam dostat. A kdyz
vidite blaznivé breakdance na olympiadé,
troufam si fici, ze se to v budoucnu moz-
na povede i se skotskymi hrami. Bylo by to
strasné fajn. Ale to uz moje sportovni roky
budou pryc. m

Vladislav Tulacek (36 let)

Rodak z Teplic je ctyfnasobnym mistrem
svéta ze skotskych her. Triumfoval v le-
tech 2019, 2022, 2023 a 2024, o dva rocniky
priSel vinou covidové pandemie. Jako ju-
nior reprezentoval ve vrhu kouli, ma stfi-
bro z mistrovstvi svéta sedmnactiletych
a bronz z mistrovstvi Evropy devatenacti-
letych. Silak s parametry 197 centimetrd
a 130 kilogramd ma tyto rekordy: dfep -
260 kg, mrtvy tah - 310 kg, vyraz nad hla-
VU - 215 kg, premisténi - 200 kg.

Text: Jaroslav Laska, foto a mapa: archiv

Na podzim letoSniho roku 2025 pripravuje Komise
dospélych metodické rady CASPV dalkowy pochod po
stezce Via Czechia. Vize nasi komise je postupné zdolat
valnou ¢ast Gsekd, které nabizi tento skvély projekt.

Letos bychom zahéjili 1. ro¢nik centralni stezkou
priblizné ze stfedu Cech nasledujicimi etapami:

Centralni stezka — Posazavi

a Kraj blanickych rytifi - Via Czechia

16.Davle - Tynec nad Sazavou 26,7km
17.Tynec nad Sazavou - BeneSov 24,0km
18.Benesov - Lounovice 275km

Délku etap samoziejmé pfizplsobime zajmu
a vykonnosti G¢astnikd. Nemusi vas proto dé-
sit vzdalenosti uvedené vyse. To jsou Udaje
uverejnéné na internetu pro tuto cast stezky
a doporucené z hlediska vyhledani ubytovani.
DalSi, podrobnéjsi informace, najdete na Via


https://viaczechia.cz/centralni-stezka-posazavi-a-kraj-blanickych-rytiru/

@
@

Prfedpoklad je spani na postelich v penzio-
nech ¢i levnéjsich hotelich, to vyplyne z dél-
ky nasich tras. Stejné tak i pfipadna navstéva
pamétihodnosti leZicich pobliz. Celou trasu
absolvujeme nalehko, bude nas doprovazet
jedno auto, které poveze naSe véci a pfipadné
nas bude Cekat v uzlovych bodech. Stravovat
se budeme cestou v restauracich, snidané je
u nékterého ubytovani mozné objednat. Po-
drobnéjsi informace pak dostanou pfihlaseni
Ucastnici, s kterymi budeme fesit dalsi detaily.

(zechia - turistické a poutni stezky Ceskem

Centralni stezka - Via Czechia

Putovani zahajime v Davli u vlakového nadra-
Zi, pljdeme podle Sazavy, v Kamenném Prfivo-
ze (7) se od Sazavy odpojime a pfes Panskou

skalu (12) dojdeme do Tynce. Odtud nas trasa
povede do Chrastan (4), dale navstivime zfi-
ceninu hradu KoZzli (8), zamek Konopisté (13)
a mésto BeneSov. Dale budeme putovat pres
vesnicky Pecinov (3) a Pozov (5) a Vézniky (7)
do CHKO Blanik, kde bychom teoreticky méli
koncit v Lounovicich. Pfipadné po 16 km od
BeneSova ve visce Vézniky odboc¢ime k zastav-
ce vlaku Lhota Veselka.

Pozn.: Cisla v zavorce jsou oznacené body etap
v mapé Via Czechia na internetu, které slouZi
i jako body pro nacteni do navigace.

Neni G¢elem této akce trhat rekordy, stejné tak
to neni minéno jako masova akce. Mame pred-
stavu, ze bude 10-12 G¢astnikd (pro vétsi pocet
je totiz problém zajistit ubytovan).

V pfipadé zajmu tedy sledujte Kalendar akci na
webu CASPV, abyste nepropasli pfihlaseni. m

Text a fotoarchiv: Aneta Némcanska

Pro svoje dlouhodobé dobrovolnictvi - na deset
mésicd - jsem si vybrala misto na jihu Spanél-

ska, vesnici jménem Alora, ktera je kousek od
znamé Malagy. Po svém velmi GUspéSném krat-
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kodobém  dobrovol-
nictvi v Turecku jsem
citila, Ze bych chtéla
jesté nékde zanechat
stopu a pomoci na
misté, kde nejvic vy-
uziji moje dosavadni
vzdélani a zkusenos-
ti v oblasti socialni,
specialni a predskolni
pedagogiky. VSechno
nasvédcovalo tomu,
Ze se pravé na tento projekt dobfe hodim a po
dvou kolech vybérového fizeni jsem byla i vy-
brana. Odjezd byl hned za dva tydny a ja byla
velmi natésena. Spanélska organizace mi vybra-
la termin pfijezdu tak, aby ji co nejvic vyhovoval
(i kdyZ letenka v ten den byla draZsi neZ nor-
malné, organizace mi slibila na ni pfispét, po-
kud to bude nad ramec rozpoctu), a ja se rada
pfizplsobila.

Po pfijezdu na mé cekal krasny pokojik sdile-
ny s dalSi dobrovolnici z Némecka a uvitani,
kde jsem zjistila, Ze je na projektu dalSich osm
zajimavych lidi. Nasledujici den jsem v kance-
lafi podepsala vSechny potifebné dokumenty
k projektu i ubytovani (napf: najemni smlouvu
i s jejimi pravidly). Vysvétlili mi, Ze kazdy tyden
budu mit jiny kalendar s Gkoly a misty, kde budu
s dalSimi lidmi plsobit. Postupné si projdu vse
a asi po mésici si budu moci vybrat i svoji pre-
ferenci. Dale jsem se seznamila s dalSimi pra-
covniky a nasim mentorem, ktery nam mél po-
mahat s aklimatizaci a potfebnymi formalitami,
napfiklad zdravotnim pojisténim.

Atak uz po prvnim tydnu jsem se mohla podivat
do centra pro dospélé mentalné postizenég, pla-

novaci kancelafe pro YouthExchange programy
a také do moji oblibené mistni Skolky. Pozdgji
jsem se podilela i na provozu pfiméstského let-
niho tabora. Po kratkém zajeti do rutiny a opad-
nuti dojmu ,vSeho nového" jsem zacala hledat
své misto, jakym zplsobem bych mohla poma-
hat na jednotlivych pracovistich. Prvni prekaz-
kou byl jazyk, nikdy dFiv jsem totiz Spanélstinu
nestudovala. NaSe organizace bohuzel nena-
bizela ucitele jazyka (jak to nékde jinde tieba
byva), ale pouze internetovy vzdélavaci program
hodné podobny duolingu. MUZu jen Fict, Ze tato
forma se za mé ukazala jako nejméné efektivni.
Pak vyvstal dalsi problém, jelikoZ jsem pfijela
v kvétnu a bliZilo se léto, touhle dobou vSechna
centra postupné koncila svou sezonu a kazdy se
pfipravoval spis na volno.

Citila jsem, Ze situaci musim co nejdrfiv vyresit,
a tak jsem zasla za svoji vedouci s napady, jak
bych mohla byt na pracovistich vic uzitecna
a vypomahat. Také jsem se svéfila s pocitem, ze
se citim v praci casto jen jako pasivni pfihlize¢
a nevidim nabidku, kde se aktivné zapojit. Byla
jsem vyslechnuta a ubezpecena, Ze se do bu-
doucna pokusi 0 zménu.

Mezitim se bliZily moje narozeniny a zacala jsem
si uZivat objevovani mistni kultury, jidla a cesto-
vani. S dalS§imi dobrovolniky jsem se tak vikend
co vikend podivala do jiného mésta a jakmile se
blizilo léto, i k mistnim plazim.

Pak pro mé nastal zlomovy tyden. Byl to vstupni
tréninkovy program na severu zemé, kde jsem
se seznamila s dalSimi asi dvaceti dobrovolni-
ky, ktefi pficestovali z riznych koutl Evropy na
podobné programy po celém Spanélsku. Za ten
tyden jsem si vytvorila Gzasné pratele, ale také
se dozvédéla hodné o tom, co by mél kazdy

22



z nas od programu dostat, jaka jsou nase prava
a i povinnosti. Nejvic mé pak zaujal workshop
o efektivni komunikaci, ktery nas mél pomo-
ci pfipravenych scénafl nachystat na vyzvy, se
kterymi se mizZeme setkat v nasich organiza-
cich. K mému prekvapeni to byly asto situace
podobné tém, které jsem uz sama zazila. Zasla
jsem tedy za lektorkou a probrala s ni moje po-
tize. Byla to napfiklad zvlastni smlouva, kterou
jsem na zacatku musela podepsat, ve které jsem
souhlasila s nehlasenymi prepadovymi kontro-
lami v nasem ubytovani (i v nasi nepfitomnosti).
Pak také fakt, Ze m{ij mentor mi neni moc napo-
mocny, jelikoZ anglictinu velmi neovlada a do-
sud nevim, kde mam v pfipadé potreby svého lé-
kare. A nakonec i to, Ze zatim stale nevidim, kde
bych byla ve svém projektu aktivné zapojena.
S lektorkou jsme se domluvili, Ze moji organizaci
poslou email s Zadosti o zvazeni zmén, které by
napomohly vzajemné spokojenosti. Odjela jsem
nadSena a tésila se, co pfijde.

V mé hostici organizaci ale na mé cekal velmi
nepfijemny Sok. Email totiZ vzali jako velmi vaz-
nou vytku, skoro az atok na né samotné, kterou
jsem zranila jejich dlvéru. Od té doby se jejich
chovani ke mné velmi zménilo a ja zacala poci-
tovat, Ze uzZ nejsem vitana. Doufala jsem, Ze vSe
casem opadne a snazila se do své prace davat
maximum. Prisly ale momenty, kdy mi zadané
Gkoly opét viibec nedavaly smysl, a kdyz jsem se
ohradila, pfisel navrh, jestli radéji nechci projekt
ukoncit. Prislo mi, Ze jdu hlavou proti zdi, protoze
nikdo nechtél poslouchat, jak se véc z mé strany
ma. Proto jsem se rozhodla, Ze uz nechci byt na
misté, kde nejsem vitana a neni vitana dokonce
ani diskuse, jak véci zménit k lepSimu. O vsem
jsem priibézné informovala moji vysilajici ces-
kou organizaci, a nakonec i o rozhodnuti projekt
ukoncit. Bylo pro mé dilezité, Ze jsem s nimi

mohla vSe probrat, protoze jsem nékdy pochy-
bovala o0 sobé samotné, jestli jsem si vsechny
problémy nezavinila sama. Psychicky mé hodné
podrZeli a jsem jim za to velmi vdécna. Byli tam
pro mé i ve chvili, kdy jsem si nakonec musela
svoji letenku doplatit, protoze presahla hodnotu
stanoveného rozpoctu a Spanélska vedouci svoji
plvodni nabidku stahla.

Abych ale byla upfimna - kulturné i mentalné to
byla velmi obohacujici zkusenost. V |été jsem se
snazila odklonit od problémi v hostici organizaci
a uZit si vieho, co jinak Andalusie mohla nabid-
nout. Poznala jsem nové pratele, chodila na lek-
ce bachaty, zaZila dechberouci pulzujici slavnosti
a ochutnala (zasné mistni dobroty.

Nakonec m{zu Fict, Ze jsem se o sobé naucila
vic véci, nez jsem cekala, a ziskala pocit, Ze se
konecné umim postavit sama za sebe. Profesné
mi to dalo zajimavy vhled do fungovani tamnich
organizaci a Skolstvi, koneckoncl i pfedstavu
o mém budoucim smérfovani, a navic ukazalo
moznosti, které jesté prede mnou jsou. Vzdy
budu ale nejradéji vzpominat na skvélé lidi,
které jsem tam potkala, a na nezapomenutel-
nou chut mofe a drinku ,Tinto de Verano” (kdyz
se vyskytnete nékde pobliz, musite rozhodné
vyzkouset). |




Jsme élenem CASPV od roku 2024
Od roku 1994 podporujeme a rozvijime
mazoretkovy sport

MAZORETKOVEHO SPORTU
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“Co udelame s nasi dcerou?”

MazZoretkovy sport se Fadi k estetickym sportim, je to sport
e pro vsechny od 5 let, horni hranice véku neni omezena
* kolektivni - skupiny 8-25 &lend
o individualni sdla, dua-tria, mini (4-6 ¢lent),
e reaguje na pocity mladé generace, na jejich pohybové a hudebni citéni
e Cerpd z gymnastiky, baletu a tanecnich sportd
e povinné nacini hulka, tfdsné, prapor, mace, mix - kombinace nacini
e doprovodna hudba zZanrové bez omezeni
e pestré kostymove vybaveni

.}3 8.3.
15.-16.3.
-'2- 22.-23.3.
§ 29.-3023.
5.-6. 4.
O 134,
, 26.-27. 4.
° 17.-18.5.
= 24-255

Nova Paka - Novopacky pohar - pfedkolo MCR
Bélotin - B&lotinsky pohar - pfedkolo MCR
Praha-Kbely - Kvalifikace MCR

N&vsi - Kvalifikace MCR

Stochov - Kvalifikace a semifinale MCR

Ivanéice - Kvalifikace MCR

Hradec nad Moravici - Kvalifikace a semifinale MCR

Kroméf¥iz - Finale MCR s na&inim pom, mix, flag
Nové Mésto nad Metuji - Finale MCR s nag¢inim baton

Tvorfime spolecné majoretsport.cz od roku 1994
a prispivame ke zdravému Zivotnimu stylu.



Ekologicky sport: ENV

Jak chranit prirodu

pFi sportovani

Text a foto: Radka Mothejzikova

Sport pfinasi radost, zdravi a pohyb, které jsou
klicem ke kvalitnimu Zivotu. AvSak s rostoucim
poCtem sportovcl i sportovnich aktivit roste
i jejich vliv na Zivotni prostredi. Spotfeba ener-
gii, odpady, emise nebo vyuZivani pfirodnich
zdrojli — to vSechno jsou oblasti, které by mély
byt pfi organizaci i G¢asti na sportu zohlednény.
Prostfednictvim tohoto ¢lanku vam predstavu-
jeme prakticke tipy, jak sniZit ekologickou stopu
a podporit udrzitelnost ve sportu.

1. VYBAVENi A SPORTOVNi POMUCKY

= Preferujte kvalitu: Investujte do vybave-
ni, které dlouho vydrzi. Levné, nekvalitni
produkty ¢asto konci na skladce po kratké
dobé pouzivani.

= Zajem o ekologické materialy: Hledejte nebo
vytvarejte sportovni pomlicky z recyklova-
nych nebo obnovitelnych materiald.

= Upcyklace: Organizujte komunitni akce
na Upravu nebo opravy starého sportov-
niho vybaveni.

2. SPORTOVNi AKCE A TRENINKY

= Minimalizace odpadu: Na akcich davejte
prednost opakovatelné pouZitelnym ma-
terialim, jako jsou kovové hrnky nebo
textilni tasky. Omezte plastové lahve jed-
norazového pouziti a motivujte Gcastniky
k noseni vlastnich.

= UdrZitelné cateringy: Preferujte lokalni a se-
zonni potraviny s minimem plastového balent.

= Planovani dopravy: Povzbuzujte sdilené
cestovani, vyuzivani Setrnych forem dopravy
(napf. kolo, hromadna doprava) nebo online
domlouvani spolujizd.

3. PRIRODNi PROSTREDi A OCHRANA KRAJINY

= Respektujte pfirodu: Sportovni aktivity v pfi-
rodé planujte tak, aby nedochazelo k niceni
vegetace nebo ruseni zvére.

= Uklizejte po sobé: Pfi outdoorovych aktivitach
zajistéte odklizeni odpadk(. Inspirujte dalsi
a spojte se do dobrovolnickych skupin.

= Zapojeni dobrovolnikii: Organizujte aktivity,

pfi nichz Gcastnici pomahaji s obnovou krajiny
(napf. sazeni strom, Cisténi stezek a fek).
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4. VZDELAVANI A OSVETA

= Vzdélavejte komunitu: Pofadejte worksho-
py nebo seminafe zamérené na ekologii ve
sportu. Pfikladem m(iZe byt pfednaska o uh-
likové stopé sportovnich aktivit.

= Motivujte své cleny: Zavedte systémy odmén
pro sportovce, ktefi se aktivné zapojuji do
ekologickych aktivit.

= Spolupracujte: Napojte se na organizace,
které se specializuji na ekologii a mohou
poskytnout informace, odborné vedeni nebo
financni podporu.

5. INOVACE A TECHNOLOGIE

= Moderni technologie: Zavadéjte aplikace,
které pomahaji sportovciim sledovat udrzi-
telné aktivity, napf. kalkulacky uhlikové stopy
nebo planovace ekologické dopravy.

= Zavedeni certifikatu: Vytvoite ocenéni nebo
oznaceni pro akce, které spliuji ekologicka
kritéria (napf. ,Udrzitelna sportovni udalost").

ZAVER

Ekologicky zodpovédné sportovani nemusi byt
slozité ani finan¢né narocné. Malé zmény v or-
ganizaci akci, vybaveni nebo samotném pfi-
stupu sportovcl mohou mit obrovsky vliv na
sniZzeni dopadu na Zivotni prostfedi. Kazdy krok
smérem k udrZitelnosti je krokem ke zdravéjsi
planeté i kvalitnéjSimu Zivotu budoucich gene-

raci. Pojdme chranit pfirodu tak, abychom si ji
mohli uZivat pfi sportu i v budoucnosti.
Autorka je jednou z clenek tymu mezinarod-
niho projektu EnvinSport. Tento projekt ko-
ordinovany nadaci RECAL, je spolufinancovan
Evropskou unii v ramci programu Erasmus+
Sport. Partnery projektu jsou tfi organizace:
Ceska asociace Sport pro vdechny, rumunska
Asociatia Centrul pentru Dezvoltarea Instru-
mentelor Structurale a Asociacia Sportu pre
vSetkych Slovenskej republiky.

Prohlaseni: Financovano Evropskou unii. Vyjad-
fené nazory a stanoviska autori nemusi nutné
odraZet nazory Evropské unie nebo Evropské
vykonné agentury pro vzdélavani a kulturu (FA-
CEA). Evropska unie ani EACEA za né nenesou
odpovédnost. |

Pro vice informaci

Autor: Jaroslav Laska

Mate radi rébusy? Pojdte si procvicit mozkové
zavity a pustte se do zabavného lusténi! Pfipra-
vili jsme pro vas tfi originalni Gkoly, které pro-
veri vasi logiku, trpélivost i dlvtip. Kazdy z nich
obsahuje malou napovédu, jez vam pomuize od-
halit princip, od kterého se feSeni odviji.

Pokud na to pfijdete, vylustit tajenky uz pro vas
bude hracka. Véfime, Ze vas potési i jejich ob-
sah, protoze odhali pojmy tematicky propojené
s nasi organizaci.

1 Napovéda - posun

o e [ 7 |

T
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https://www.envinsport.eu/

2 Napovéda - namornik

1 2 3 4

PRAK BOSA NOHY ROHY
BRAK VIEM PLES PRYZ
3 IVAN KVAS HROT DRAT

3 Napovéda - poradi

ReSeni rébusti na strané 50

Pisnicky a fikanky s pohybem

od ucitelky Hrdliny

Text: Pavlina Hrdlikova, foto: archiv

Pisnicky a fikanky doprovazené pohybem hraji
klicovou roli v rozvoji déti v predskolnim a mlad-
Sim Skolnim véku. Propojuji hudebni, pohybové
a jazykové dovednosti, ¢imZ podporuji motoriku,
rytmické citéni a slovni zasobu. Tato aktivita roz-
viji i socialni schopnosti, protoZe déti spolupra-
cuji, sdileji radost a uci se pravidlim. Pohybové
etudy navic posiluji pamét a pfirozené déti moti-
vuji k uceni hrou. Ve své praxi vyuZivam tyto prin-
cipy velmi Casto, hledam rliznou inspiraci, sama
si pohyby k pisnickam vymyslim, nebo ponecham
prostor pro fantazii samotnym détem. Siroky za-
sobnik inspirace do vyuky nejen télesné vychovy
najdete na mém profilu na Instagramu @ucitel-
ka_hrdlina nebo na Facebooku Pavlina Hrdlikova.
Zde se s vami podélim o dva naméty.

Hlava, ramena, kolena, palce

Cil aktivity: Podpofit pohybové dovednosti, pro-
cvicit koordinaci a casti téla zabavnou formou.

Postup:

Zahajeni aktivity:

® Seznameni s pisnickou ,Hlava, ramena, kole-
na, palce”.

= Vysvétleni, Ze budeme zrychlovat tempo
a stfidat role postav nebo zpivat v rliznych
naladach.

» Predvedeme, jak se spravné dotykat jednotli-
vych casti téla (napfiklad béhem sloky ,Hlava,
ramena“).

Cely text:

Hlava, ramena, kolena, palce, kolena, palce, kolena, palce,
hlava, ramena, kolena, palce, odi, usi, pusa, nos.
BFicho, zada, ruce, nohy, ruce, nohy, ruce, nohy,
bricho, zada, ruce, nohy, oci, usi pusa, nos.
Zamavame, zatleskame, ruce v bok si pékné dame,
zamavame, zatleskame, otocime se.

Prvni &ast

Zpivame pisnicku v jeji plvodni podobé a pfi
kazdé zminéneé casti téla se ji jemné dotkneme.
Druha ¢ast

Pfi zpévu méné znamych slok pfidame pohyby
podle pokyn( v textu: Bficho (dotkneme se dla-
némi bficha), zada (dotkneme se dlanémi zad),
ruce (tleskneme dlanémi o sebe), nohy (plesk-
neme dlanémi o stehna).

Treti ¢ast

Pohyby a otaceni. Zafadime jednoduchou se-
stavu pohybU zakoncenou otockou na zakladé
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textu ,Zamavame, zatleskame, ruce v bok si
pékné dame, zamavame, zatleskame, zatocime
se”. Mavame a tleskame obéma rukama. Potom
dame ruce v bok a na slovo ,zato¢ime" se otoci-
me 0 360 stupfd.

Varianty pro zpestfeni

Postavy: Zpivame pisnicku jako rdzné postavy
(princezna - jemné a ladng; Cert - hluboky hlas
a energické pohyby; jeZibaba - ostré pohyby
a krakavy hlas).

Nalady: Zpivame v rlznych naladach (ospa-
le - pomalu a s protahovanim; vesele - rychle
a s energii; smutné - pomalu a potichu).
Zrychlovani tempa: Kazdou opakovanou sloku
zpivame rychleji.

Zavér:
Aktivitu zakoncime zpévem ve standardnim
tempu, zklidnénim a kratkym protazenim.

Pec nam spadla

Cil aktivity: Trénovat pamét, pozornost, koordi-
naci a vyuzit zabavné propojeni hudby s pohy-
bem jako motivaci.

Postup:

Zahajeni aktivity:

® Seznamte déti s lidovou pisnickou ,Pec nam
spadla“ a predvedte i s pohyby.

= \ysvétlete, Ze budou postupné vyjadfovat ur-
Cita slova pohyby a soucasné je budou mit za
Ukol nezapomenout.

= Pocet nahrazenych slov upravte podle véku
a zdatnosti déti.

Prvni €ast - Zpév s doprovodnymi pohyby:

Zpivejte pisnicku celou a ke kazdému déji pfi-

dejte odpovidajici pohyb.

Text a pohyby:

m Pec nam spadla“ - (2x dupnéte).

®  Pec nam spadla“ - (2x dupnéte).

m  Kdopak nam ji postavi?“ - (Dlanémi nazna-
Cujte kladeni cihel na sebe).

m Stary pecaf, neni doma“ - (Pazemi vytvorte
nad hlavou stfisku).

= A mlady to neumi” - (Kruzte zapéstim).

Doporuceni: Opakujte nékolikrat, aby si déti za-

fixovaly propojeni pohyb( a slov.

Druha ¢ast - Nahrazovani slov pohyby:

= \lyberte jedno nebo vice slov, ktera budou
nahrazena pohybem, a vynechte je pfi zpévu.

= Napriklad:
> Spadla“ - dupani.
» ,Postavi“ - kladeni cihel dlanémi.
» ,Zavolame" — megafon rukama a naklanéni

do stran.

m 7vySujte pocet nahrazenych slov podle zdat-
nosti.

Treti €ast - Variace pohybui pro zpestieni:

Dalsi text a pohyby:

m  7avolame na dédecka“ - (Dlanémi vytvorte
megafon a naklanéjte se do stran).

= Ten ma velké kladivo” - (Pazemi naznaCujte
velky kruh, jednou dlani v pést dvakrat uderte
do druhé rozeviené dlané).

®  Da do toho Ctyfi rany” - (4x bouchnéte dlani
do stolu nebo podlahy).

m A uZ je to hotovo” - (Jednou pokréenou
pazi naznacujte 3x pohyb, ktery pouZivaji Pat
a Mat, nebo 3x placnéte dlanémi o sebe jako
pfi opraSovani drobkd).

Zavér:

= Po poslednim kole, kdy je vétSina slov nahra-
zena pohyby, zhodnotte aktivitu.

m Nechte déti zpivat a doprovazet pisnicku
pouze pohyby, které si pamatuji.

m Aktivitu ukoncete zpévem v plvodni podobé
a kratkym protazenim.

Doporuceni:

m Tyto aktivity miZete pfizpUsobit pro rlizné vé-
kové skupiny (pro mensi déti napf. zacinejte
s méné slovy a pohyby provadéjte pomaleji).

= Zaradte jednoduché vyzvy, napfiklad kdo si
zapamatuje nejvice pohyb.

= Pohyby lze variovat podle prostorovych moz-
nosti a schopnosti déti.

Hodné radosti a zabavy pfi cvieni vam preje

ucitelka Hrdlina. m
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Karlovarsky kraj

Mikulasska soutéz

Karlovarskeho kraje

ve sportovni gymnastice

Text: Vojtéch Miihlrad, metodik VV Karlovarské
KASPV, foto: Sarka Krausova

Mikulas sice chodi v predvecer svého svatku,
ale mezi gymnastky Karlovarského kraje zavital
uz 30. listopadu. To proto, Ze v tento den patfila
sportovni hala na Bfezové pravé jim, a proto-
Ze nad nimi Mikulas bdi uz po mnoho let a bez
ného to prosté nejde. Letos se gymnastek se-
Slo skoro sedmdesat, a to nejen téch nasich
z CASPV, ale cvicicich také pod hlavickou Ceské
gymnasticke federace, a to je i na Mikulase do-
cela dost. VSechno ale probéhlo tak, jak se slusi
a patfi. Organizatofi z odboru Olympie Bfezova
se svého (kolu pod vedenim Sarky Krausové
zhostili na vybornou, rodice a dalsi pfizniv-
ci napekli vanocni dobroty, Cert nastésti moc
povyku neztropil (asi nemél proc), zavodnice
se hodné snazily a z jejich cviceni méli radost

Moravskoslezsky kraj

nejen rozhoddi, trenéfi, rodice, ale i Mikulas
sam. Ochotné tak mohl predat ceny v podobé
medaili, diplomd i oblibenych plysakd nejen
vitézkam vsech kategorii (Andilci, Rarasci, Cer-
tice, Pekelnice, Dracice), ale i tém, které se na
stupné vitéz{ nevesly.

Velky dik patfi Télovychovné jednoté Olympie
Bfezova a Zakladni Skole Brezova, které se posta-
raly o financni zajisténi soutéze. Za rok se opét
budeme tésit na vSechny pfiznivce gymnastiky
a samozrejmé na Mikulase. |

..

V sobotu 23. listopadu probéhl v télocvicné Soko-
lovny ve Staré BElé turnaj amatérskych hracd ve
stolnim tenise. Hralo se ve Ctyfech kategoriich:
mladez - 6 hracd, zeny - 5 hracek, muzi - 32 hra-
&, Etyrhry - 17 dvojic. Ctyfhry mohly byt v pripadé
zajmu i smisené.

Utkani probihala na ctyfech stolech vyrazovacim
zplsobem az do 17. hodiny. Jako prvni své zapa-
sy odehraly mladez a Zeny, poté nasledovali muzi
a Ctyrhry. Pro vsechny Gcastniky bylo zajisténo ob-
Cerstveni a pitny rezim. Jen je Skoda, Ze v Zakov-
skych a Zenskych slozkach neni o tento typ sportu
zajem a je tedy i nizsi (cast. Ale ti, kdo prisli, si
sportovni den uzili. 0dména Cekala na tfi nejlepsi
v kazdé kategorii, ale vyhrali vlastné vSichni. VZdyt
kde jinde se v dnesni uspéchané dobé sejde parta
lidi stejného zaméreni, ktera se bavi sportem.
Stupné vitézli - mladez: 1. Jaroslav Bajorek, 2.
Adrian Polasek, 3. Marek Polasek; Zeny: 1.Lili Sy-
walova, 2. Eva Tomova, 3. Renata Cviklova; muzi: 1.
Miroslav Stolba st, 2. Pavel Kavan, 3. Daniel Priesol;
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¢tyfhry 1. Miroslav Stolba st., Miroslav Stolba ml,
2. Pavel Kavan, Rostislav Stachovsky, 3. Vladislav
PSenica, Jakub Zvolsky.

Dékujeme organizator(im a hraclim za hladky pri-

Hlavni mésto Praha

»S ismévem v pohybu
i v dusi“ - seminar SPV Praha

Text a foto: Zdena Matouskova ve spolupraci
s Komisi zdravotni télesné vychovy SPV Praha

Dne 16. listopadu 2024 poradala Komise zdravotni
télesné vychovy SPV Praha jiz tradicné podzim-
ni seminaf pod nazvem ,S Usmévem v pohybu
i v dudi® Konal se v télocvicné Sokola Zizkov I
v Praze 3 Na Balkané a zlcastnilo se ho Ctyficet
platicich cvicitelek z celé republiky.

Prvni lektorkou byla Pavla Sakafova, ktera je ab-
solventkou FTVS UK, obor fyzioterapie, s vice nez
tficetiletou praxi. Od roku 2008 se také intenzivné
zabyva Cinskou medicinou. V letech 2015-17 po-
stupné absolvovala tfi mésicni staze v ordinacich
ginskych lékafl pfimo v Ciné, a nakonec se stala
lektorkou v 1. Skole Tradicni ¢inské mediciny. Cilem
Pavly je pomoci pacientlim od bolesti. Casto je tedy
také potfeba nahlédnout do duse pacienta, poho-
vorfit s nim a zjistit, kde je kofen problému. Proto
se Pavla vénuje nejen fyzioterapii, ale také medita-
cim, empatickym rozhovordm a sdilenim v kruhu.
To v3e souvisi s navozenim harmonie téla a duse
a vede k zmirnéni ¢i odstranéni bolesti. Pavla za-
roven vede skupinové cviceni v Centru cviceni pro
zdravi Praha-Zbraslav. V hodinové lekci predved-
la cvicebni jednotku, zaméfenou na vnimani téla
v koordinaci s pohybem a dechem. | kdyZ cviceni
na prvni pohled vypadalo jednoduse, postupné
dokonale procvicilo vsechny svalové skupiny a télo
jako celek. Odborné i empatické vystoupeni Pavly
Sakarové bylo (castnicemi seminafe ocenéno vel-
mi vysoko.

Jako druha vystoupila nutricni terapeutka Aneta
Seidlova (dfive Sadilkova), ktera pdsobi na 3. in-
terni klinice 1. LF UK a VFN v Praze, také v Centru
Paraple, ale i v ramci své soukromé nutricni po-
radny. Zaroven je mistopredsedkyni organizace
nutricnich specialistll CAS. Jeji pfednaska nazvana
,Uskali wZzivy po menopauze - na co se zaméfit"

béh celého odpoledne, obecnimu Gfadu ve Staré
Bélé a firmé Prantl za poskytnuti odmén pro vitéze.
Podékovani patfi i jednoté Orel Stara Béla za za-
pujcent hracich stol(l. m

byla plna zajimavych informaci. Zddraznila di-
leZitost vénovat se sobé, zjistit, co télo potrebuje
a jak o né pecovat. V ramci menopauzy mize dojit
vlivem hormonalnich zmén k rozvoji civilizacnich
nemoci i Ubytku svalové tkané nahrazené tukem,
vletné narlstu hmotnosti vlivem nedostatku po-
hybu a mnoZstvi hlavné tucné stravy. Jak Aneta
upozornila, navyseni pohybu vétSinou nestaci a je
ddlezité mirné snizit denni energeticky pfijem, tedy
vytvofit si spravny individualni jidelnicek. VeSkeré
mozné informace dostaly Ucastnice nejen béhem
sympatického projevu Anety, ale odnesly si také
pisemny podklad k této prednasce. Navic obdrzely
zpétné v e-mailu jeji podrobnou prezentaci na toto
téma. RovnézZ Aneta Seidlova vystupovala po od-
borné strance bezchybné a s empatii. A navic, jeji
stihla postava svédcila o tom, Ze se svymi poznatky
fidi i v osobnim Zivoté...

S dalSim lektorem, Ladislavem Kfizem, absolven-
tem FTVS UK, jsme se domlouvali na jeho vystou-
peni vice nez dva roky. Pro velkou zaneprazdnénost
mél veskeré mozné terminy plné: je Uspésnym fy-
todiagnostikem s bylinami a virguli. Zaroven je no-
sitelem 7. danu v karate, mistrem Evropy a vicemis-
trem svéta, navic zakladatelem Karate Do Fudokan
Institut Praha, kde se od r. 2001 vénuje predevsim
détem a mladezi. Jak vysvétlil, Fudokan znamena
propracovany systém sebeobrany, ktery kazdou
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¢ast lidského téla vyuZiva jako efektivni a Gcinnou
zbran. A prvky sebeobrany jsme si po rozehrati
rozcvickou vyzkousSeli... Pro pfitomné byly razant-
ni, rychlé a presné pohyby provazené diraznym
hlasovym projevem lektora naprostou novinkou.
Nicméné, pokud dojde k pokusu o napadent, jako
hlavni doporuceni zistava aték, a az v poslednim
pofadi boj.. Neskutecny zazitek z této lekce, na-
zvané ,Karate a zdravi’, umocroval vysoce profe-
sionalni, vtipny a laskavy pfistup Ladislava Kfize.
Pokud to bude jen trochu mozné, radi ho pozveme
opét nékdy pristé.

KdyZ jsme pfipravovali napli seminare, uvédomili
jsme si, jak je dilezité znovu vysvétlovat a procvi-
Covat zakladni cviceni, vénované rdznym castem
téla. S velkou ochotou se tématu ,Problémy s kréni
patefi” ujala nase dalSi lektorka Véra Pivonkova.
Fyzioterapeutka, spoluautorka ucebnic zdravotni
télesné vychovy, clenka Komise zdravotni télesné
vychovy SPV Praha i drZitelka zlaté medaile Dr. Mi-
roslava TyrSe, kterou udéluje CASPV za mimofadné
zasluhy v oblasti télovychovy. Jak Véra zdiraznila,
problémy s krcni pateri se tykaji znacné casti popu-
lace. V soucasné dobé neni vzdy dostupna vcasna
rehabilitacni écha, potfebna zejména u akutnich
Gstrell. Proto Vera nazorné ukazala cvicitelkam
zplsoby a cviCeni, jak se vypofadat s potizemi
s kréni patefi (akutnimi i chronickymi) do doby,
nez se dostanou k moznosti rehabilitacni péce. Pfi
vysoce profesionalnim a zaroven velmi srozumitel-
ném vykladu pouZila i nazorné ukazky za demon-
strativni pomoci nasi kolegyné. Pritomné cvicitelky
obdrzely téma lekce ,Chvilka s Vérou - cviky pfi
prevenci a bolesti krcni patefe” zpracované také
v pisemné podobé, na jejiz grafice se podilel i Ja-
rek Kucera. Trictvrtéhodinova lekce znovu potvrdi-

la dlouholetou praxi a celoZivotni zkuSenosti Véry
Pivonkové. Radi bychom proto s témito ,Chvilkami
s Vérou', zamérenymi na rozlicné casti téla, pokra-
Covali i v pistich seminafich.

Nase seminare si jiz nedovedeme predstavit bez
Jarka Kucery a jeho ,veselé tecky na zavér” jako za-
konceni celé akce. Jarek ma vystudovanou tane¢-
ni konzervator, je cvicitelem 1. tfidy tfi odbornosti
a lektorem hudebné pohybovych forem. Byl u zalo-
Zeni Ceského svazu aerobiku, kde dvacet let piso-
bil jako rozhodci sportovniho aerobiku a fitness. Je
drZitelem stiibrné medaile Ceské obce sokolské. Je
nejen skvélym cvicitelem po odborné strance, ale
také velkym ,Soumenem®, ktery stale vymysli, jak
udélat svoje cviceni zabavnéjsim. Tentokrat si Jarek
pro svou lekci ,PET Rytmic Show - netradicni rytmy
s netradicnim nacinim“ vybral nacini skutecné ne-
tradicni: PET lahev, varecku a jidelni pfibor. Beéhem
hodinové lekce dokazal (castnice strhnout k po-
hybovému projevu s uvedenym nacinim v souladu
s hudebnim doprovodem. Jarek Kucera, nové i clen
nasi komise, opét sklidil za svoji dokonalou Sou za-
slouzeny obdiv a ovace pfitomnych cvicitelek.
Nejen ve vyplnénych dotaznicich, které cvicitelky
odevzdaly pfi odchodu, ale i nasledné ve zpétnych
ohlasech Gcastnice ocenily napli seminafe, nové
informace i profesionalni a empatické vystupovani
vech lektorek a lektord. Za pfipravu a organizaci
seminare patfi velké podékovani celé prazské Ko-
misi zdravotni télesné vychovy, sekretariatu SPV
Praha za zpracovani podkladii a za technickou
podporu sourozenciim Stépankovym. V neposledni
fadé rovnéz velky dik vSem Gcastnicim za tradicné
prijemnou a vstficnou atmosféru celého seminare.
PFisti seminar se bude konat 5. dubna 2025. VSichni
jsou srdecné zvani. |
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Plzeiisky kraj

Loiisky rok odboru SPV

Text a foto: Oldriska Syrovatkova,
predsedkyné odboru

V adventnim Case 2024 se jako kazdorocné se-
Sli cvicitelé odboru Sport pro vSechny T) Nyrany,
aby si prfipomnéli, jaky ten pravé koncici rok byl.
V pohodové atmosfére se pfi kavicce s vanocnim
cukrovim probraly vsechny aktivity a sportovni
udalosti. Podrobné jmenovité hodnoceni celého
roku probéhlo samozfejmé aZ na valné hromadé
odboru v Gnoru 2025.

A protoZe ¢lanky v nasem casopisu, konkrétné
ty informujici o Zivoté v zakladnich ¢lancich na-
Seho hnuti, tedy v odborech, mohou byt i tako-
vym péknym pfikladem k nasledovani, také my
z Nyran pfipojujeme par radek o tom, co jsme
v roce 2024 zvladli.

Nejvétsim oddilem odboru je skupina rodicd
s détmi, pravidelné se schazejici dvakrat tydné.
Kromé téchto pravidelnych cvicebnich hodin
pfipomenu dalsi ¢innosti, napfiklad Maskarni rej
pro nejmensi, velikonocni cviceni, soutéze v pri-
rodé zvané Skrfitkova, nacvik pohybovych skladeb
pro vefejna vystoupeni Ci pro krajské prehlidky
pohybovek, Svickova, coz je vecerni prochazka
lesem osvétlenym svicemi, Haloweenské cviceni
nebo na konci roku Mikulasska besidka.

Dalsim oddilem odboru jsou Hybanci - pred-
Skolacci a nejmladsi Zactvo. Také oni maji sva

specificka zpestreni, jakymi jsou mimo uzZ jme-
novany Maskarni karneval napfiklad Aprilovy
desetiboj se soutéZemi odpovidajicimi uvede-
nému véku, nebo Dobrodruzny vikend, kdy sku-
pina odvaznych malych cvicencl bez maminek
o vikendu soutéZi, jede na maly vylet moto-
rackem, coZ je pro nékteré déti, které se jen vozi
autem neuvéfitelny zazitek. Pak se pri taboraku
opékaji buftiky a jde se spat - stale bez rodicd
- do télocvicny. | Hybanci maji vecerni prochaz-
ku lesem s lampiony i soutézemi, které pro né
pani cviCitelky pFipravuji, i oni se svym rodi¢lim
predvedou pfi velké Mikulasské besidce, i oni
nacvicuji a predvedou se na prehlidkach pohy-
bovych skladeb.

Velmi (spésnym oddilem je padesaticlenny od-
dil sportovni gymnastiky, ktery se mize chlubit
tradici poradani vlastni gymnastické soutéze,
memorialu Marie Liskové a Vlastimila Bauera,
jehoZ jubilejni 20. rocnik probéhne letos. Také
v dalSich gymnastickych zavodech regionu, kraje
i republikovych finale se naSe dévcata prosa-
zuji a dovezla uz do Nyfan velkou fadu medaili.
Trenérky jsou velmi Sikovné i pfi tvorbé autor-
skych pohybovych skladeb, s nimiz se svymi
cvicenkami reprezentuji odbor na prehlidkach.
0 vSestrannosti cvicenek svéd¢i i vyborna umis-
téni v atletickych soutéZich. A mala perlicka
z pravé uplynulého roku - dvanact dévcat cvicilo
jako host pfi VSesokolském sletu 2024, kde se
svoji pohybovou skladbou vystupovaly na podi-
ich v Praze.

Dal$im oddilem je skupina mladsiho a starsiho
Zactva, jeZ ma zase jiné soutéze - v prehazo-
vané, vybijené, brannballu, Medvédi stezkou,
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v atletice. | oni se mohou pochlubit péknymi
vysledky v téchto soutéZich, navic maji dalsi
zpestfeni béznych cvicebnich hodin - turistiku,
cyklovylety.

V nasem odboru mame samozfejmé i dospé-
l&. Zeny cvici tfi hodiny tydné, muzi pak maji
pro rekreacni sportovani vyhrazeny dvé hodi-
ny tydné.

Ustecky kraj

Adventni cvieni

Text: Jitka Kyselova, foto: Lenka Hurtova

RCSPV Most pofadalo dne 30. 11. 2024 adventni
cvi¢eniv Obrnicich. Skladalo se z Pilates, dyna-
mického cvic¢eni na zidlich, a na zavér lektor-
ky Ivana Sroubkova a Mirka Kovalikova vyuZily
inspirace ze seminarl z Ceské Lipy a Prahy -
hratky s mikrotenovou plachtou. Soucasti od-
poledne byla vyroba adventnich a vanocnich
dekoraci. Pred zavérecnym posezenim se roz-
davala fotokniha jako vzpominka na Sokolsky
slet 2024.

VSem tficeti Gcastnicim se adventni odpoled-
ne libilo a ve slavnostni naladé se rozesly do
svych domov(. |

Zlinsky kraj

Zimni vychazky ASPV Zlin

Text a foto: Josefa Kyblova, ¢lenka VV ASPV SK Zlin

Silvestrovska vychazka

Silvestr je poslednim dnem roku, kdy se loucime
s tim starym a vitame ten novy s nadéji a oceka-
vanim. Je také casem bilancovani, hodnoceni uply-
nulych dvanacti mésici a rozhodovani, co by se
mohlo zménit. Posledni den roku nékdo preferuje
den plny oslav, hlucnych party a ohfostrojd spoje-
nych s ruchem méstskych ulic. Najde se ale i mno-
ho lidi, ktefi se rad&ji uchyli ke klidné&jsSimu zpl-
sobu oslavy v pfirodé. Zimni krajina je specificka

Takovy je tedy opravdu jen velmi strucny pre-
hled Zivota odboru v jednom roce. Na zavér
pfipomenu, Ze cely velky kolektiv vice nez 250
cvicencl vede parta dvaceti cviciteld, trené-
r(, instruktor(. Dobrovolnych. Dobrovolnictvi
je odvaha vzdat se pohodli a pracovat nejen
pro sebel

Jim vSem patfi proto veliky dik. m

Ustecky kraj

Sidlo Ustecké KASPV

se prestéhovalo

Text: Jindfich Dubina, byvaly sekretar KASPV

0d 1. ledna 2025 se sekretariat Ustecké KASPV
prestéhoval z Usti nad Labem do sidla RCSPV
Most v Obrnicich.

Novou krajskou sekretarkou je Miroslava Ko-
valikova (CSM 294, 434 01 Most, tel. 732144 977;
e-mail: ustecky@caspv.cz, kovalikova.m@se-
znam.cz), hospodarkou pak Zuzana JaroSova
(tel. 724068407 e-mail: Ucetnictvijarosova@
seznam.cz).

Nova adresa: Ustecka KASPV, T) Sokol Obrnice,
Sportovni hala 48, 435 21 Obrnice. Nové Cislo Jin-
dficha Dubiny je 606674342, staré (602659 620)
koncem Unora prestalo platit. m

a ma své kouzlo. Mrazivy vzduch, snih pokryvajici
krajinu, zasnéZené stromy, louky a tiché lesy po-
skytuji nadherny vyhled, ktery nas na chvili zbavi
kazdodenniho shonu.
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UZ po nékolikaty rok se tésime na silvestrovskou
vychazku, kterou pro cvicitele, rodinné prislusniky
a své cvicenky pripravuje Clenka regionalni rady
RCSPV Zlin, Hana Polaskova. Letos jsme vycha-
zeli z Malenovic v pocetné skupiné asi padesati
lidi a hned za rohem na nas cekal prvni kopecek.
Trochu zadychani jsme se na chvili zastavili u Ma-
lenovického hradu. Prvni obcerstvovaci zastav-
ka probéhla u rybniku Balas pod pfristfeSkem. Je
zde nové vybudovana Naucna stezka - hiotopy
Kamence se sedmi zastavenimi. Pfi putovani po
biotopech uvidime prvky podporujici drobné Zivo-
Cichy, jako jsou torza starych stromd, broukovisté,
kamenné zidky nebo hlavaté vrby a dozvime se
o jejich vyznamu v krajiné. Zajimava je u rybniku
Zaba na prameni a na louce najdeme krasnou dre-
vénou divku s vykasanou sukni. Lezi zde subfosilni
kmen prastarého dubu. Pfesné stafi nezname, ale
z obdobnych nalezil lze pfedpokladat stafi v fadu
tisic let. Dale jsme pokraCovali po Zluté znacce
smérem Svata voda. Ale nase Hanka nam nedala
nic jen tak zadarmo, protoze nas protahla mimo
turistické znaceni. Obcas jsme museli prekonavat
prekazky, které ji pomohla pfipravit pfiroda. Ti-
cha chiize mezi stromy, Selest listi pod nohama,
ve snéhu miZeme sledovat stopy zvifat a nékteré
pfi troSe Stésti i spatfit, sledovat poklidnou hla-
dinu zamrzlého rybnika a namalované obrazky,
které pro nas wytvofil mraz. A kdyzZ se zastavime
a zvedneme hlavu do korun strom(, mlzeme za
bezvétfi poslouchat jemny zvuk strom(, ktery se
pfi v&tSim poryvu vétru mGze zménit ve zvuk stra-
Sidelny. Pri troSe predstavivosti se nam muzZe zdat,
Ze vétve strom( se objimaji a povidaji si spolu.
Je to ta nadhera, kdy clovék na chvili zapomene
na kazdodenni povinnosti, mnohdy provazené
stresy. A tak jsme se za neustalého obdivovani
prirody a Stébetani mezi sebou dosahli cile - pra-
mene Svaté vody. Chvili jsme postali a ochutnali
nadherné ledovou vodu, a potom hura na piknik,
ztoho, co kazdy Gcastnik prinesl. Nasledné jsme se
vydali na zpatecni cestu jinou, ale stejné krasnou
pésinou, na zastavku MHD. Nékteri vytrvalci si ces-
tu zpét prodlouzili stezkou kolem Majaku. Pocasi
bylo spravné mrazivé, obcas i mlha, jen slunicko
nas nezahralo. To ale nahradila lahev sektu, ktera
k silvestru rozhodné patfi, a maly kaliSek néceho
ostrého. Viychazka skoncila posilnénim v pizzerii.
VSichni se téSime na dalsi akci, kterou pro nas
Hanka pfipravi. Jak ji zname, urcité to bude dfiv
ne7 za rok.

Trikralova vychazka

Takeé trikralové koledovani patfi mezi vyhledava-
né a tradicni akce naseho odboru. K setkani nam
slouZi naSe chata umisténa v krasné lokalité Vizo-
vickych vrchl na Janové hote. Této akce se (castni
cviCitelé a pratelé z okoli. Je to nejen zplsob, jak
oslavit Tri krale, ale také moznost setkani s lidmi,
sdileni zazitkd i novych poznatkd ze cviceni. Aby
Jkralové", ktefi sem prichazeji vesmés pésky, pfi
koledovani nezmrzli, musi se chata pfipravit - za-
topit v kamnech, pfipravit oblerstveni slang, slad-
ké i uzené, uvarit spoustu Caje a také svarené vino.
Ujala se toho obétava Hana Polaskova s nékolika
dalsimi cvicitelkami. Néktefi kolednici prisli kromé
Zlina také ze Slusovic, Trnavy a dokonce i z dale-
kych Otrokovic. Seslo se kolem Ctyficeti krald. Kolik
bylo Kasparl, Melichar(l a Baltazar( se ale dost
dobfe spocitat nedalo (Baltazar( urcité nejméné,
kdo by se v tu zimu dobrovolné nacernil?).

Svatek Tii krald 6. ledna je dvanactym dnem Va-
noc a fakticky jim tyto svatky vrcholi. Tri kFizky
na dvefich symbolizuji Nejsvétéjsi trojici, tj. Otce,
Syna i Ducha Svatého. Mudrci z vychodu, tradi¢né
nazyvani Tri kralové, se prisli poklonit JeZisi kratce
po jeho narozeni a prinesli mu dary: zlato, kadidlo
a myrhu. Trikralové koledovani je Ceska tradice,
ktera ma hluboky kulturni, duchovni a v soucasné
dobé také charitativni vyznam. Déti prevlecené za
tfi krale chodi diim od domu a zpivaji koledy. Ten-
to zvyk ma symbolizovat darovani, pokoj a pozeh-
nani pro kazdou domacnost. Dim, ktery kralové
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navstivi, se oznaci pismeny K+M+B a letopoctem.
Déti dostavaji od lidi cukrovinky, ovoce a také pe-
nize do pokladnicky. Ty se putuji na pomoc lidem
v nouzi, détem v détskych domovech a nemocnym.
Nasi kralové prichazeli postupné z rliznych smérd.
Kdyz byli vSichni na misté a obcerstveni, prikrocilo
se ke zpivani koled a lidovych pisnicek. Pfipraveno
bylo i ohnisté k opékani Spekackd, které patfi ke
kazdé vychazce. Protoze nase chata je v blizkosti
turistické trasy, obcas se zastavi i cizi lidé. Dnes to
byly dvé mladé damy na konich. V odpolednich
hodinach se kolednici postupné rozchazeli do
svych domovl. Zistala Hanka se svymi pomoc-
nicemi, které chatu musely uvést do plvodniho
stavu a opét ji zazimovat. Za zorganizovani tohoto
dne jim patfi velky dik. Jesté néco je na Tri krale
pro nas potésujici. Podle pranostiky se fika: ,Na
Ti krale o hodinu dale” Svétlo do nasich domov(
bude prichazet dfive a s nim i slunicko. O lednu se
fika, Ze je to nejvice deprimujici mésic. |

Text: Mgr. Véra Brozova, mistopredsedkyné VV JEKASPV,

foto: Alena Peerova, sekretarka JCKASPV

Lidka Kitzlerova se
v prosinci roku 1944
narodila ve Zling, ale
brzy se s rodici pre-
stéhovala do Ceského
Krumlova. Vystudova-
la pedagogickou fa-
kultu, obor cesky ja-
zyk a télesna vychova.
V roce 1951 se stava
Clenkou ZTV, ZRTV
a dale CASPV. Cvicitel-
skou praci zahajila v oddilech predskolnich déti,
mladsSich zakyn, starSich Zakyn a jiz Ctyficet let
vede oddil Zen a zdravotni TV, dale vede oddil

country tancli v ramci IKOSu, Damy v pohybu, ve
spartakiadnich letech vzdy nacvicovala skladby
starsich Zakyn.

Jiz pétadvacet let je predsedkyni Regionalniho
centra SPV Ceskokrumlovsko, podili se organi-
zaCné na soutéZich pro Zactvo, pravidelné na-
vStévuje seminare poradané JCKASPV. Je ¢lenkou
komise seniorl pfi JCKASPV.

V ramci CASPV ziskala kvalifikaci instruktora SPV II.
tridy. VSechny ¢innosti vykonava bez nahrady.

Za svoji dobrovolnou praci v télovychové ob-
drzela zlatou medaili Dr. Miroslava Tyrse.
Prejeme Lidce k letoSnimu kulatému jubileu
pevné zdravi a at se ji v jeji dobrovolné ¢in-
nosti stale dafi. m
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Vyroci Zdenky Wachove

Text a foto: Jaroslava Vlastnikova, hospodarka SPV TJ Lokomotiva 1, Liberec

V fijnu 2024 se
dozila vyznamné-
ho jubilea (95 let)
duse SPV TJ Loko-
motiva 1, Liberec
Zdenka Wachova.
Clenkou télovychov-
né jednoty je od
roku 1956, od roku
1957 vedouci sloz-
ky Zen SPV a vycet
jejich aktivit hovori
za vse. Po mnoho let se podilela na zajisténi
obcerstveni pro (castniky Jizerské padesatky,
spolupracovala na vSech

spartakiadach s E. BEmovou a D. Horakovou,
Gctyhodnych 25 let organizovala kazdorocni
zajezdy k mofi s rannim a vecernim cvice-
nim, akce ,Cvici cely Liberec” v obdobi letnich
prazdnin, oblibené ,Vikendy pro Zeny", pravi-
delné cviceniv bazénu a témér do devadesati
let byla aktivni cvicitelkou zdravotni télesné
vychovy. Jejim husarskym kouskem bylo, kdyz
se jivroce 1995 podarilo sezvat vsechny sou-
Casné i byvalé cvicitele T) v poctu 71 lidi.
Anivsoucasné dobé Zdenka nesedi doma,
kazdé pondéli a Ctvrtek nas osobné pro-
hani v Lokomotivé a my ji i sobé prejeme,
aby ji to jesté dlouho vydrzelo.

Zdeni, dékujeme! m

Zdena Cerna

Text: Zdenka Horcickova, foto: archiv

Dva dny pred Stédrym dnem dorazila na mno-
ho mist Kralovéhradeckého kraje smutna zpra-
va. Ve véku 89 let zemfela Zdena Cerna. Nase
Zdena Cerna! Nestorka a legenda dobrovolné
télovychovy v nasem kraji, kde pracovala jako
cviCitelka i funkcionarka témér sedmdesat let.

Nositelka nejvy33iho vyznamenani CASPV, Zla-
té medaile Dr. Miroslava TyrSe, titulu sportovni
osobnost Kralovéhradeckého kraje i celé rady
dalSich ocenéni, byla hybnou silou télovychov-
ného a spolecenského Zivota ve svém Boro-
hradku i mnohaletou Gcastnici témér vsech
akci, pofadanych komisi seniord. A pfestoze
jiz témérf nevidéla, do poslednich dni Zila
pohybem a velkou chuti jit dal. VSemi vazena

a vsemi milovana
Zdena Cerna byla
stale v centru ves-
kerého déni. Osud
pro ni  napsal
krasny a dlouhy
pfibéh, ktery Zila
naplno, a presto,
nebo pravé proto,
nam jeji laskavost,
pratelstvi a jeji
vSem oteviena duSe budou uz naporad hod-
né moc chybét. Méli jsme ji vSichni moc radi
a z celého srdce ji pfejeme klid a trvalou vzpo-
minku nas vsech. |
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Vzpominka na cvicitele Pavla Milta

Text: Oldriska Syrovatkova, clenka VV RCSPV Plzen venkov

24. fijna 2024 ze-
mrel ve véku ne-
dozitych 86 let
dlouholety cvici-
tel nasi asociace,
pan Pavel Milt. Ak-
tivni  cvicitelskou
Cinnost  bohuzel
ukoncil ze zdra-
votnich  dlvodd
pred deseti lety.
Vzpomenme v3ak na jeho plsobeni v télovy-
chovné jednoté Sokol Vejprnice, kde aktivné
pracoval jako cvicitel nejmladsiho Zactva a ro-
di¢l a déti, nejprve v odboru ZTV, poté ZRTV
a naposledy ASPV.

Pavel byl nejen cvicitelem, dlouha léta
byl také predsedou odboru, ktery se fa-
dil v dobé jeho predsednictvi mezi desitku

CESKA ASOCIACE

g

SPORT
PRO VSECHNY

nejaktivnéjsich v regionu Plzefn sever (dnes
Plzen venkov). Kromé cvicitelské a organi-
zacni ¢innosti vymyslel dalsi napln pro své
cvicence, jakou byly napfiklad poznavaci
vylety. Pamétnici dodnes vzpominaji na jim
pfipravované vicedenni vyslapy po Cesku Ci
vodacka spluti fek.

Jako aktivniho cviCitele ho neminulo clenstvi
v okresni metodické radé, kde se podilel na or-
ganizovani soutézi v pfirodé, zavodech v atletic-
kém viceboji, plaveckych Stafetach, cvicitelskych
seminarich.

Za dobrovolnou cvicitelskou praci prevzal fadu
ocenéni véetné Zlaté medaile Dr. Miroslava Tyrse.
Snad jen tento prosty vyCet pfipomene obéta-
vého a skromného ¢lovéka, kterym dobrovolny
cviitel pan Pavel Milt byl. UZ takovych mezi
nami moc neni, bohuzel.

Cest jeho pamatce! m

JSME SPORTOVN| A VZDELAVACI ORGANIZACE
NASE MOTTO:

POHYB JE ZIVOT
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Vybrané naméty psychomotorickych

aktivit s vyuzitim pfirodniho materialu

Autori: Adéla Markova, Mgr. Jaroslav Vrbas, Ph.D.
Foto: Adéla Markova

Ovod

Psychomotorika (dale jen PSM) nabizi neome-
zené moznosti vyuziti psychomotorickych akti-
vit. V pfedlozené metodické pfiloze navazujeme
(dopliujeme 0 nové naméty) na predchozi pu-
blikace vydavané v casopise Pohyb je Zivot ve
spolupraci s Komisi psychomotoriky Metodické
rady CASPV. Abychom mohli pfedlozenych akti-
vit vhodné vyuZit, je dilezité vymezit moznosti
PSM napfiklad podle zakladajici organizace ,Ev-
ropské forum psychomotoriky” (EFP) a pfipo-
menout cile a zakladni principy PSM. V pfipadé,
Ze se budete chtit dozvédét podrobnéji o teorii
PSM, doporucujeme nahlédnout do online pub-
likace Psychomotorika nejen pro déti (Serakova,
2021), ktera se mizZe stat vasim privodcem pfi
prohlubovani znalosti o PSM.

Obecné je psychomotorika vnimana a defino-
vana jako vychova pohybem, zaméfena na pro-
Zitek z pohybu s dlirazem na nesoutézni pojeti
(Adamirova, 2010). PSM se podili na integraci
osobnosti i vytvareni vztah( ke svétu (pfirodé)
a lidem (spolecnosti) v podobé celozivotniho
procesu uceni vyuzitim vhodné zvolenych psy-
chomotorickych aktivit na zakladé mnoha ovliv-
nujicich faktord (napf. vék, specifické potieby
osob, prostfedi, material, aj.).

Cilem psychomotoriky je vytvofit vyrovnanou
osobnost, ktera je schopna prozivat radost z pohy-
bu, dokaze jednat samostatné, uvédoméle, cileve-
domé, kreativné, ale i vstficné a ohleduplng, a to
pii zachovani své jedinecnosti (Blahutkova, 2007).
Psychomotorické aktivity délime (podle EFP) na
tfi zakladni oblasti - vlastniho ja (osobni), spo-
leCenskou (socialni) oblast a materialni oblast
(Adamirova, 2010).

Abychom mohli této metodické pfilohy vyuZit co
nejlépe, je dilezité uvédomit si rozdilnosti za-
kladnich principd psychomotorickych aktivit od
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obecnych cvi¢ebnich zasad, které popsala Hana

Serakova (2021) v publikaci Psychomotorika ne-

jen pro déti.

Vybrané (vyznamné pro tuto pfilohu) principy

psychomotorickych aktivit:

1. Psychomotorika je zaloZena na proZzitku z po-
hybu a zakladnim principem je nesoutézni
charakter jednotlivych aktivit.

2. Pred kazdou novou aktivitou je vhodné, aby
se cvicici shlukli a povidali si o0 nasledujicim
Ukolu s pfiméfenou motivaci k véku. Aktivitu
je mozné priblizit nazornou ukazkou (zejmé-
na u déti predskolniho véku, tim ale mize
dojit k ovlivnéni vlastniho provedeni).

3. Pri realizaci se nespécha, protoZze spéch
znemoziuje proZivani pohybu (pokud neni
spéch soucasti vytvareni prozitku).

4. Nedilnou soucasti PSM je zpétna vazba, ktera
ma prohlubovat vnimani prozitku.

5. Dé&ti musi vycitit, Ze jsou jejich napady priji-
many a nazory respektovany. Je to velice di-
lezité obzvlast pro zpétnou vazbu (reflexi).

6. | neGspéch miliZe byt pfinosny, nebot uci dité
reagovat na vzniklou situaci a resit ji.

7. K seznameni s novymi pomickami (materi-
alem) se pristupuje bez zamérné organizace
a popisu. Jde o to, aby vznikl prostor pro se-
znameni a kreativni pristup.

8. Posuzovani pohybovych pokrokd je dilezité
provadét jen na individualni Grovni cvicicich,
ne v porovnani s ostatnimi. Je vhodné pod-
porovat cvicici, i za minimalni pokrok, napad,
iniciativu je pochvalit a slabiny nezvyraznovat.

Prakticka ¢ast
Nize uvedené psychomotorické aktivity jsou

specifické svym zamérenim na pfirodni mate-
rialy v outdoorovém prostredi. Pfedstavujeme



moznosti vyuZiti pfirodniho materialu s pre-
sahem do dalSich oblasti, jako je napfiklad
ekologicka vychova. Legenda pro predstaveni
kazdé aktivity je vytvofena co nejjednoduse-
ji, pro dobrou orientaci pfi organizaci aktivity.
Soucasti psychomotorickych aktivit byva casto
také hudebni doprovod. V nékterych aktivitach
nize naleznete zminku o moznosti vyuZiti hud-
by. Zda tak ucinite nebo vytvofite alternativu
bez hudby, je zcela na vas. Stejné tak i vybér
skladby nechavame volné ke zvazeni, i kdyz
dané aktivity byly ovéfovany se specifickym
hudebnim doprovodem.

Prejeme vSem, kdo vyuZiji nékteré z predstave-
nych aktivit v praxi, aby byli spokojeni a méli
radost z vysledk( své cinnosti; dékujeme za
precteni, popfipadé realizaci.

Spoleéné slunce barevnych paprski
Oblast: osobni, socialni

Cil: vnimani barev, manipulace s materialem,
béh s materialem, zahrati organismu

Pomiicky: barevné podzimni listy

Prostor: prostiedi s listnatymi stromy (park, za-
hrada, les, aj.)

Vék: 3 - 100 let

€as: 30 minut

Zarazeni: rusna Cast

Motivace:

Stromy nemluvi Gsty, ale vyjadiuji se rdznymi
barvami. Tak jako my lidé se oblékame v riznych
barvach, i stromy s nami mluvi pomoci barev. Na-
priklad, kdyzZ je strom nemocny, listy mu zeZlout-
nou nebo zhnédnou. Nejvétsi barevnost stromy
ziskavaji v obdobi podzimu. Jaké barvy mizeme
na stromech vidét na podzim? (zelena, zluta,
hnéda, Cervena, oranzova). Co nam témi barvami
chtéji fict? Sami si budete moct vybrat barevné
listy, které vas zaujmou a nasledné z nich vytvo-
fite spole¢né slunce barevnych paprski.

Postup:

Béhem hudebniho doprovodu (pokud mate tu
moznost) se cvicici rozeb&hnou a maji moznost
sesbirat libovolny pocet listl na svou hromad-
ku. Nékdo mlze mit deset listd, jiny si vysta-
Ci tfeba jen se dvéma. Listy sbiraji po jednom
a mohou si vybirat jakékoliv barvy. Zatimco
hrajici shiraji, vedouci hry vytvofi uprostred
prostoru kruh z listi predstavujici slunce. Jakmi-
le hudba dohraje, cvicici vezmou listy ze svych
hromadek a postavi se kolem slunce. Z vlast-
nich listd poté kazdy Gcastnik vytvofi barevny
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paprsek, ktery poklada od okraje slunce smé-
rem ven. Pfi tvorbé paprskli se mohou mezi
sebou domluvit a spolupracovat ve dvojicich
nebo malych skupinkach.

Zpétna vazba:

Kazdy Gcastnik ma moznost predstavit ostatnim
svij paprsek: Jaké barvy jsi pouzil? Proc sis vy-
bral pravé tyto barvy? Proc jsi je tak poskladal?
Jakou barvou byste chtéli, aby na vas stromy
mluvily, a pro¢? Cim je tviij paprsek vyjimecny?

Varianty:

Misto listd lze pro tuto aktivitu vyuZit barevnych
vicek od PET lahvi, barevnych papird nebo vy-
stfizenych barevnych list.

Metodicka doporucent:
Je dobré vyuzit pfihodnych podminek, aby na-
priklad silny vitr spolecné slunce nerozfoukal.

Mravenisté

Oblast: socialni

Cil: orientace podle svétovych stran, zahfati or-
ganismu, manipulace s pomdckou, komunikace,
spoluprace

Pomiicky: Sisky, slunce (napfiklad Zluty ringo
krouzek nebo vyrobené z dostupnych pomi-
cek), buzola

Prostor: prostredi s opadanymi/rozmisténymi
iskami (park, zahrada, les, aj.)

vék: 3 - 100 let

€as: 30 minut

Zafazeni: rusna ¢ast

Motivace:

Dokazete si predstavit, jaké to je, byt mra-
veneckem? Co vSechno asi musi takovy mra-
venec zvladnout, aby si postavil celé mrave-
nisté? Z ceho mize byt takové mravenisté?
(jehlici, hlina, malé kaminky). A jak asi mra-
venci spolupracuji, kdyZ néco stavi? Proméni-
me se v pilné mravenecky a zkusime si posta-
vit vlastni mravenisté.

Postup:

Zucastnéni vyberou vhodné stanovistgé, kam
budou ukladat nasbirané Sisky a nasledné zde
vytvofi své ,mravenisté”. Cvicici predstavujici
,mravence” se pohybuji po vymezeném pro-

storu za doprovodu hudby a shromazduji Sisky.
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Kazdy Gcastnik smi prenaset pouze jednu Sisku.
Vedouci hry drZi v ruce slunce a krouzi s nim
okolo svého téla, zacina u nohou, pomalu zveda
a slunce vychazi, kdyz je slunce nad hlavou, je
poledne, a kdyZ se opét dostane k noham, zapa-
da - vSichni mravenci musi byt na noc v mrave-
nisti a Cekaji na dalsi den. AZ budou mit nasbi-
rané odpovidajici mnozstvi SiSek na mravenisté,
vedouci hry postupné ztlumi hudbu.

Urcime spolecné svétové strany podle buzoly
a nasledné Gcastnici hry vytvofi z nasbiranych
SiSek mravenisté, které bude spravné oriento-
vané podle svétovych stran.




Zpétna vazba:

Podafrilo se vam vytvofit mravenisté, které od-
povida tomu, jak ho stavi skutecni mravenci?
Jste spokojeni s vasim mravenistém? Postupo-
vali byste pristé jinak? Jak? Dokazete si predsta-
vit, Ze mravenci unesou osminasobek své vahy?
Myslite, Zze by se vam to také mohlo podafit?
Dokazal by nékdo z vas unést osm kamaradd?

Varianty:

V télocvicné lze pro tuto aktivitu vyuZit riznych do-
stupnych pomUcek, napfiklad Zinének, lavicek aj.
Zvolime jednoho cviciciho, ktery bude prvni
a bude urcovat rychlost a smér, ostatni Gcastni-
ci pajdou v fadé za nim podle jeho tempa (ne-
predbihaji se). BEhem aktivity vedouci hry méni
prvniho mravenecka.

Metodicka doporucent:

Podle Gnavy Gcastnikl zrychlit ¢i zpomalit tr-
vani jednoho dne (obéhnuti drzeného slunce
okolo téla).

Pruzkumnici

Oblast: materialni, osobni

Cil: dotek, vnimani materialu, zahfati organis-
mu, zrychleni, zpomaleni, orientace

Pomiucky: zadné

Prostor: les, zahrada, park

Vvék: 3 - 100 let

€as: 20 minut

Zarazeni: rusna ¢ast

Motivace:

Pfiroda je plna tajemstvi a rdznych povrch,
které Cekaji na vase objeveni. Pojdte si vyzkou-
et stat se prdzkumniky a vydat se na dobro-

druznou vypravu do svéta pfirodnich materiald.
Tento svét je plny vyjimecnych prirodnin, které
miiZete prozkoumat, dotknout se jich a objevit
tu, ktera pravé podle vas ve vybranych vlastnos-
tech vynika.

Postup:

Po spusténi hudby zacnou cvicici béhat ve vy-
mezeném prostoru. Kdyz vedouci hry zastavi
hudbu, fekne napfiklad: ,Dotkni se pfirodniho
materialu, ktery ti je pfijemny na dotek” U¢ast-
nici podle zadani bézi k predmétu a dotknou
se ho. AZ si kazdy dotkne pfirodniho materialu,
poustime opét hudbu a vie opakujeme.
Pfiklady dalSich pokyni:

hruby, jemny, hebky, tvrdy, mékky, leskly, pruzny

Zpétna vazba:

S Gcastniky si stoupneme do kruhu, postupné
muzZeme vyzvat cvicici, kdo bude mit zajem, aby
fekli jeden prfedmét, kterého se béhem hry do-
tkli, a ostatni hadaji, v jaké souvislosti to bylo.
Podafilo se ti najit vSechny zadané vlastnos-
ti a dotknout se daného pfirodniho materialu?
Ktery jsi hledal nejdéle a nad kterym jsi premys-
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lel nejméné? Proc ses dotkl pravé tohoto pred-
métu? Viyvolal v tobé néjaky predmét vzpominku,
se kterou by ses chtél podélit i s ostatnimi?

Varianty:

Pro tuto aktivitu lze vyuZit také prostoru v té-
locvicné, napfiklad s riznymi druhy mic¢d nebo
jingmi dostupnymi pomuckami.

Metodicka doporucent:

Pro zvySeni pohybu pfidejte do hry predméty,
napfiklad barevné kuzely, ke kterym Ucastnici
béhaji a dotykaji se jich podle barev. V lese lze
vyuZzit strom{ misto pfedmétd.

Temny les

Oblast: materialni, osobni

Cil: vnimani zvuku, vnimani pfirodniho materia-
lu, dotek, manipulace, jemna motorika
Pomiicky: jakékoliv pfirodniny - idealné Ctyfi
druhy (muslicky, kastany, 3isky, kameny, listy,
ofechy, pecky), pro kaZzdého Ucastnika jeden
pfirodni material od kazdého druhu a vedouci
hry ma pripravené misky téchto vybranych pfi-
rodnich material(, Satek pro kaZzdého Gcastnika
Prostor: mistnost — ucebna, télocvicna

Vék: 3 - 100 let

€as: 20 minut

Zafazeni: hlavni ¢ast

Motivace:

Vydavame se spolu na dobrodruznou cestu
do hlubin temného lesa. Neni to jednoducha
vyprava a jen ti nejodvaznéjsi se na ni mohou
vydat. Mas na to odvahu? Tento les je plny
tajemnych zvuk(, které budeme objevovat.
Nenajdeme tam nic, co ma clovék doma, ale
uslySime jen takové zvuky, které patfi do lesa.
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Jaké zvuky bychom mohli slySet v takovém
temném lese?

Postup:

Lze zafadit nasledujici aktivitu, ktera hru zpestri
a zaroven motivuje hrajici k ¢innosti: Vedouci
hry je prvni, Gcastnici jsou v zastupu za nim
a jdou cestou do temného lesa, opakuji jeho
pohyby a vedouci hry popisuje cestu.
,Abychom se dostali do temného lesa, musime
prejit pres louku. Dostali jsme se k potdcku,
ktery musime preskocit, instruuje vedouci hry
a vsichni postupné skoci. ,Pravé se nachazime
v lese a vSude jsou komari Placame se po téle
a odhanime otravné komary. ,Pod nami je pro-
past, kterou musime prejit po kmenu spadlého
stromu,” fikd a ukazuje balancovani na imagi-
narni kladé. ,Jdeme hloubéji a hloubéji do lesa,’
pfidava se ticha hudba, ,je tu ¢im dal méné
svétla’ Vedouci hry rozda Gcastnikdm Satky,
sednou si do kruhu a kazdy si s nim zavaze oci.
Béhem celé hry nikdo z cvicicich nemluvi, aby
se kazdy mohl maximalné soustredit na zvuky
predmét(l. Postupné pred (castniky pokladame
jeden pfirodni material od kazdého druhu. Po



dobu rozdavani maji hrajici moznost se s pfi-
rodninou seznamit - osahat ji, ocichat apod.
Po rozdani pfirodnich material si vedouci hry
stoupne doprostred kruhu a vybira postupné
pfirodniny, se kterymi vytvari zvuk prohrabova-
nim, tfenim o sebe nebo tukanim. Vezme jich
nékolik do ruky a pousti z malé vysky zpét do
misky nebo na zem. Ucastnici podle hmatu vy-
berou takovy prirodni material, ktery slysi a radi
postupné pred sebe zleva doprava. KdyZz maji
vSichni sefazeno, mohou si sundat Satky, poté
znovu postupné vytvafime zvuky s pfirodnim
materialem a zaroven vedeme zpétnou vazbu.
Nakonec nesmime zapomenout na cestu z tem-
ného lesa. Ucastnik, ktery si pamatuje cestu,
nas mliZe z lesa odvést zpét (propast - les s ko-
mary - pottcek - louka...).

Zpétna vazba:

Podivej se k sousedovi vedle a porovnejte si
navzajem, jestli jste zvuky vnimali stejné, nebo
jestli se v néCem vase vnimani lisilo. Jak vnima-
te tento zvuk? Jaky je? (tichy, hlasity, pfijemny,
duty, vesely, Zivy, Sustivy...) Co ti zvuk pfipomina?
K ¢emu bys ho prirovnal? Byly vsechny zvuky
jasné, nebo jsi u nékterych vahal?

Varianty:

Misto pfirodnich materialdl lze vyuZit pro tuto ak-
tivitu rizné dostupné pomdcky, napfiklad vicka
od PET lahvi, mince, kostky lega, pastelky aj.

Metodicka doporucent:

Vybirame takové pfirodniny, kterych je v da-
ném rocnim obdobi dostatek a jsou od sebe
zvukové odlisné.

Hlina na dotek

Oblast: materialni

Cil: seznameni, manipulace a smyslové vnima-
ni tfi druh( hlin, dotek, jemna motorika
Pomiicky: misky s hlinitou, piscitou a jilovitou
(lze nahradit keramickou) hlinou

Prostor: ucebna, zahrada, park

Vvék: 3 - 100 let

Cas: 25 minut

Zarazent: hlavni Cast, zavérec¢na Cast

Motivace:
Dejte ruce pred sebe a zatnéte pésti. Predstavte
si, Ze se vase predlokti proménily v silny kmen.

Nyni pomalu roztahnéte prsty. Co by vase prsty
mohly predstavovat, kdyby sméfovaly nahoru?
A co kdyby mifily dol(i? NaSe prsty se ted méni
ve zvidavé kofinky, které se rozprostiraji a hleda-
ji to nejlepsi misto pro zakofenéni. Aby koreny
zvladly vyzivit cely strom, potfebuji byt v pidé,
ve které se citi pohodIné. Postupné si obejdete
vSechny druhy hlin a zjistite, jaka vam je nejpfi-
jemngjsi a v jaké byste se chtéli zakorenit.

Postup:

Ucastnici se rovnomérné rozdéli do tfi skupin
a kazda skupina si vybere jeden druh hliny.
Vedouci hry pousti hudbu a (¢astnici v nado-
bach, idealné v hlubSich bednach, ponofi své
ruce do hliny, maji dostatek ¢asu proZit hlinu
dotekem, mohou ji rizné tvarovat a manipulo-
vat s ni. V okamziku ztlumeni hudby se skupin-
ky vymeéni na stanovistich tak, aby si kazda vy-
zkousela manipulovat se vSemi pfipravenymi
druhy hlin a poznala je pomoci hmatu. V pr-
béhu nabadame Ucastniky, aby se zaméfili na
barvu, dotek (hruby, jemny), vini, rozdily.
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Zpétna vazba:

Byla van néktera hlina prijemnéjsi na dotek?
Jaké jsou barevné rozdily mezi nimi? Jaky maji
povrh (hruby, hladky)? Jak voni? S jakou hlinou
jde nejlépe pracovat a tvorit? Ve které hliné lze
podle vas nejlépe zakorenit?

Varianty:

DalSi kolo lze udélat s porovnanim vlastnosti
hliny po pfidani vody. Ucastnici budou zkou-
mat, jak se zménila jeji struktura a vlastnosti
vlivem vody.

Metodicka doporuceni:

Pri vétsim poctu (castnikd miZeme vytvorit Sest
stanovist (od kazdého druhu hliny dvé stanovisté).
Aktivitu lze provadét i béhem vyletu, kde mo-
hou Gcastnici hledat rGizné druhy hliny a pfimo
na misté je zkoumat.

Hrnéifuv stiep

Oblast: osobni

Cil: tvorba z hliny, pfedstavivost, kreativita,
vnimani hmatem, jemna motorika

Pomiicky: jilovita/keramicka hlina, keramicky
stfep

Prostor: ucebna, zahrada

Vvék: 3 - 100 let

€as: 20 minut

ZaFazenti: zavéreCna Cast

Motivace:

Motivace pfibéhem: ,Byl jednou jeden hrn-
Cif, a ten byl znamy a uznavany Siroko daleko.
VSichni z okoli k nému chodili pro jeho vy-
robky, pro misky, hrnicky, postavicky, ozdoby,
prosté pro vSechno z hliny, na co si jen vzpo-
menete (ptame se, co mlze byt jesté vyrobe-
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né z hliny). Jednoho dne ho navstivila vzacna
osoba z hradu a pozadala ho, aby k desatym
narozeninam princezny vytvofil néco vyjimec-
ného, ba dokonce kouzelného. Hrncir se zarazil
a dlouhou dobu premyslel, co by takové prin-
cezné mohl darovat. Pfemyslel o tom ve dne,
v noci, dokonce se mu o tom i zdalo. Jedno-
ho dne rano se probudil - a v tom ho to na-
padlo! Darek, ktery ji zajisté okouzli, rozveseli
a nadchne. Hned se pustil do prace, pracoval
na daru celych tfinact dni a tfinact noci. Na
zadném z vyrobki tak dlouho nikdy usilovné
nepracoval. Namaloval posledni detaily a vlozil
vyrobek do pece. Nedockavé ocekaval, aZz spatfi
konecny vysledek. Vyrobek se vypalil a hrncif
ho Sel vytahnout z pece. Zacal ho vytahovat, ale
v tom se mu zamotala hlava a upadl na zem.
Stfepy se rozletély po celé mistnosti. Kdyz se
hrncif probral nepamatoval si, co se stalo, ne-
pamatoval si, jaky vyrobek rozhil ani pro koho
byl ten vzacny dar”

Za ta léta se dochoval pouze tento jediny strep
(ukazeme) a nikdo dodnes nevi, jak to s darem
pro princeznu dopad!lo.




Postup:

Vedouci hry povypravi G¢astnikim pfibéh o hrn-
Cifi a da kazdému kousek jilovité/keramické hli-
ny. Po spusténi pomalé, klidné hudby maji ¢as na
vlastnitvofenia praci s hlinou. Po dokonceni pra-
ce s hlinou maji moznost obejit vytvory ostatnich.

Zpétna vazba:

Nechame Ucastniky, aby si prohlédli tvorbu
ostatnich. Kazdy dostane prostor k vyjadfeni. Co
jste vytvorili? Chtél by nékdo fict néco o svém
vytvoru? ProC jsi vytvofil/a pravé toto dilo?
V cem je vyjimecny/kouzelny? ProC si myslis, Ze
hrncir vytvoril pravé tento dar? Z jaké casti tve-
ho vytvoru je nalezeny strep?

Varianty:
Pfi tvofeni z hliny Gcastnici zaviou oCi.

Metodicka doporucent:
Je dobré mit v zasobé dostatek hliny pro Gcast-
niky, ktefi chtéji na tvoreni vice materialu.

Zahrada starodavnych pokladii

Oblast: materialni

Cil: vnimani materialu pomoci hmatu, manipu-
lace, jemna motorika

Pomiicky: 5 - 10 odli3nych pytlikd, 5 - 10 riz-
nych pfirodni materiall ze zahrady (do kazdého
pytliku jiny), 5 - 10 Satkd

Prostor: zahrada, les, park

Vék: 3 - 100 let

€as: 25 minut

Zarazeni: hlavni Cast

Motivace:
Dostali jste se do tymu pfirodovédcl, ktefi ob-
drzeli vyjimecny Ukol. Ceka vas mise - vasim

o .

Ukolem bude prozkoumat tajemnou ,Zahradu
starodavnych pokladil Legenda pravi, Ze tato
prastara zahrada je domovem vzacnych pfirod-
nich vzork(, které uz po staleti nikdo nevidél.
Nyni je vSak potfeba tyto poklady znovu objevit,
spravné je identifikovat a bezpecné uloZit do
shératelské laboratore, aby mohly byt zkouma-
ny dalSimi generacemi.

Postup:

Mezi dvéma stromy jsou zavésené pytliky ob-
sahujici rGzné druhy pfirodnich materiald.
Ukolem Gcastnikl je postupné sahnout do
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jednotlivych pytlikd, podle hmatu identifikovat
dany pfirodni material a nalézt stejny ve vyme-
zeném prostoru. JestliZze odpovidajici pfirodni
material najdou, vlozi ho pod dany pytlik a pod
Satek (sbératelska laboratof). Po skonceni hry
spolecné satky odkryjeme, podivame se, co
Ucastnici nasbirali, a také vyndame predméty
z pytlikd a porovname.

Zpétna vazba:

Dafilo se vam najit odpovidajici pfirodni mate-
rialy? Vybirali jste pfirodni material i podle veli-
kosti a tvaru, nebo jen podle druhu?

Volitelna aktivita: Misky s nasbiranym pfirodnim
materialem rozmistime do fady s alespofl pul-
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metrovymi rozestupy a z(castnéni si stoupnou
k vybrané misce podle otazek:

Ktery prirodni material vam délal nejvétsi problémy?
Ktery byl pro vas nejjednodussi?

Jaky predmét byl pro vas pfijemny/nepfijemny
na dotek?

Byl néjaky predmét, ktery jste hned poznali po
hmatu, ale nemohli jste ho najit na zahradé?

Varianty:
Obtizngjsi variantou této aktivity mizou byt
2-3 pfirodni materialy v jednom pytliku.

Metodicka doporuceni:
Jako alternativu odlisnych pytlikd lze pouZit na-
pfiklad riiznobarevné Satky.

Roztandi les

Oblast: materialni, socialni

Cil: komunikace, spoluprace, vnimani materia-
lu, predstavivost, kreativita

Pomiicky: zadné

Prostor: les, park, zahrada

Vék: 3 - 100 let

€as: 20 minut

Zarazent: hlavni ¢ast

Motivace:

Jaké zvuky vydava pfiroda, kdyz fouka vitr (na-
podobujeme vitr - vanek, vichfici), kdyz prsi
(napodobujeme padajici destové kapky), kdyz
padaji kroupy (napodobujeme padajici krou-
py), kdyZz opadavaji stromy (napodobujeme
padajici listy ze strom()? Kdyby byla pfiroda
clovékem a méla ruce jako my lidé, jaké hu-
debni nastroje by vytvofila z pfirodniho ma-




terialu, ktery nas obklopuje? Na co a jak by
hrala? Pojdme se vcitit do nasi pfirody a vy-
myslet hudebni nastroje z materiald, ktery je
kolem nas.

Postup:

Ucastnici vytvofi libovolné skupinky, ve kte-
rych spolecné vymysli rizné hudebni nastro-
je z pfirodnich materiall (tfeni Sisek o sebe,
tukani kameny, bouchani klackem o duty
strom). Ve skupince pfipravi kratkou hudebni
ukazku, kterou zahraji ostatnim. PFi poslechu
maji ostatni Gcastnici zaviené oci a vnimaji
hudbu pouze sluchem.

Zpétna vazba:

Po kazdém poslechu: Jaké zvuky jste slyseli?
Co jste si u hudby predstavovali? Jaky zvuk byl
pro vas pfijemny/nepfijemny? Ktery nastroj se

vam zdal nejzajimavéjsi/nejhlasitéjsi a proc?
Spole¢na zpétna vazba: Na co hrat vas bavi-
lo nejvice? Bylo narocné vytvofit hudebni na-
stroj? Méli jste néjaky problém/neshody pfi
domlouvani ve skupiné?

Varianty:
improvizovany tanec nebo zpév na ,hudebni skladbu”

Metodicka doporuceni:

Neuvadime pfiklady nastrojl, které mohou
(castnici vytvofit. Mohla by nastat situace, Ze
navrhované nastroje bude mit kazda skupinka,
a tim se ztraci prostor pro jejich kreativitu.

Zavér

Pokud vas naméty nadchnou natolik, Ze budete
mit chut se vice zajimat o PSM, popfipadé pfimo
0 téma s vyuzitim pfirodnich materiall, mizete
se zfejmé od Cervence 2025 podivat na diplo-
movou praci autorky tohoto ¢lanku (vefejné
pfistupna online verze), ktera souhlasila, ze se
podéli o vybrané vysledky ovérovani jesté pred
obhajenim diplomové prace a prvnimu, kdo se
ozve, vénuje psychomotoricky darek dle vybéru.
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STRUCNE POKYNY AUTORUM

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

« v ¢lancich nezapomeite zdiraznit spojitost
akei s CASPV,

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

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

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

« CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

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

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

« titulky €lankl nebo nazvy skladeb zacinaji
velkym pismenem, ostatni jsou mala,

+ odstavce nezacinejte Zadnymi mezerami ani
tabulatory, rovnou piste text,

« Cislovky piste prednostné slovy, zejména ty mensi -
priklad: Pfijelo patnact cviencl ze esti odboru.

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisng,
napr. ,Olomouc pédiovky*, nikoli tfeba ,Clanek
do ¢asopisu* (to kvali lepsimu prehledu redakce),

» pokud zasilate svij prvni metodicky ¢lanek do
Casopisu, pripojte k nému svou adresu a €islo G¢tu kvali
zasilce autorského honorare; tyto ddaje chranime podle
zakona, metodické materialy se honoruji,

+ jedna stranka textu bez obrazki a titulku obsahuje
v Casopisu i v metodickeé priloze pfiblizné 3900 znaku
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