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Podle pravidel fotosoutéze Casopisu
Pohyb je Zivot se vyhodnocuji vzdy
snimky zverejnéné v kazdém cisle
casopisu. V tomto vydani redakéni

rada vybrala jako vitéznou fotografii

Hany Téhanové "2. ro¢nik zavodu
v lezeni senior(" ze strany 22. Autorka
Ziskava rocni predplatné casopisu.

facebook.

Sledujte CASPV také na Facebooku:

_ https:/ [www.facebook.com/
Ceska asociace Sport pro vsechny



V Maspalomas znélo

,Brekekeke*

Text a foto: JUDr. Milada Ném¢cikova, vedouci Komise seniord MR CASPV

Blume Gran Canaria je nazev gymnastickeého festivalu, jehoz
57. rocnik se uskutecnil v zavéru lofiského roku na Spanélském

ostrové Gran Canaria.

Pro nas, cvicence 50+, byl zlomovym 45. roc-
nik festivalu v roce 2005, kdy jedna z jeho casti
byla vénovana praveé této vékove kategorii.

de Gimnania pars Too
§ BLUME GRAM GANARI

INTG GAAM CANAR

0d roku 2005 se festivalu Gcastnime jiz pra-
videlné a diky vSem autorim, lektorim a cvi-
Cenclim jsme se, troufam si tvrdit, velmi dobfe
zapsali a ziskali na festivalu prestizni posta-
veni. Postupné rostl pocet naSich vystoupeni,

Ucast na Galaveceru se stala samozfejmosti.
Na poslednim ro¢niku jsme v poctu prezentaci
dosahli vrcholu. V pribéhu tydne jsme absol-
vovali pét vecernich vystoupeni véetné Gala
a také zavérecného vecera celého festivalu.
Zakonceni festivalu probéhlo ve sportovni hale
v Las Palmas, hlavnim mésté ostrova Gran Ca-
naria. Mezi mladymi gymnasty a gymnastic-
kymi Skolami jsme se predstavili jako jedina
skupina 50+.

A co jsme tak Uspésné nékolikrat predvedli?
Skladbu ,Z vody na bfeh - brekekeke" autord
Alenky Prehnilové a Mirka Zitka. O nespornych
kvalitach této autorské dvojice neni nutno se
rozepisovat. Nové napady autorl, vykony cvi-
Cencl, Gbory i hudba - to v3e bylo divaky viele
prijato.

ZUcastnili jsme se i workshopl na téma cviceni
na zidlich i se Zidlemi, flamenco, rock’n‘roll 60+
a dalsich.

PIni dojmU jsme odjizdéli s pocitem, Ze jsme
na Gran Canaria zanechali opét hlubokou,
a diky vodnikiim i mokrou stopu.

24. rocnik Mezinarodniho

seminare Dité - pohyb 2017

Text: Mgr. Simona Skoumalova, vedouci Komise PD a RD MR CASPV,
foto: Marie Chrastova
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Instruktorky predskolnich déti a rodicu s détmi z celé republiky se
jiz tradicné schazeji koncem roku v Praze na Mezinarodnim seminafi
Dité - pohyb. Ten se loni konal ve dnech 24. a 25. listopadu a prilakal

nebyvalé mnoZstvi zajemcu.

Celkem se jich prihlasilo jedenaSedesat. Mozna,
Ze to bylo z ddvodu pestrosti a riznorodosti na-
bidky pohybovych aktivit, které pro né pfipravil
osmiclenny lektorsky a organizacni tym.

V patek se lektorky navzajem vhodné doplno-
valy zdravotni TV a jogou. Zdravou abecedu pro
déti prestavila instruktorlim a instruktorkam za-
stupkyné Slovenska Ing. Katarina Lukacova, dale
vystoupila Véra Pivonkova s relaxaci a zdravotni
télesnou vychovou. Na zavér lektorka Mgr. Linda
Nejezchlebova velmi zajimavé vtahla Gcastniky
do svéta zvirat prostrednictvim jogy.

Sobotni program otevrelo cviceni s netradicni-
mi pomlckami - tentokrat to byly kravaty. Dag-
mar Kolandova predvedla pestrou skalu moz-
nosti, jak vyuzit kravaty v jednotlivych castech
cvicebni jednotky. Energii srSici Eva HUtterova
svym kouzlem vtahla vSechny pfitomné do ad-
ventniho casu, na ktery pfipravila naméty pro

nejmensi déti. Rytmizaci a zpévem vesele za-
koncila nas seminar lektorka Dana Uzlova.
Mezinarodni seminar Dité - pohyb 2017 ohod-
notili Gcastnici velmi kladné a vSichni se uz tési
na dalsi ro¢nik.

Seminar ,,Pohyb a hudba

- klic ke zdrav

Text a foto: Markéta Pernicova, clenka Komise HPF ZKASPV

<
]

V sobotu 13. 1. 2018 se v Sokolovné Zubfi uskutecnil pod zastitou Zlinske
KASPV seminaf s nazvem ,Pohyb a hudba - kli¢ ke zdravi“, ktery byl
uréen véem zajemcum o zdravy pohyb a Zivotni styl.

Jelikoz byl o tento seminaf obrovsky zajem,
musely se cvienky rozdélit do dvou skupin
a vyuzit dvou cviebnich sall. Program byl bo-
haty, kazdy mél mozZnost si vybrat a vyzkouset
rlizné formy cviceni s rliznymi pomdckami.

Jako prvni si instruktorka Markéta Pernicova
ze Zubfi pfipravila pro Gcastnice seminare
ukazku cvikl metody pilates s pénovym val-

cem (rollerem). CviCenky si také vyzkousely
efektivni automasaz svall, spoustovych bodi
a fascii. Poté nasledovalo cviceni s balancni
pomuckou donut ball pod vedenim lektorky
Mgr. Martiny Doleschalové z Otrokovic, ktera
si také pripravila kruhovy trénink, zaméreny
na rozvoj kondice, svalové vytrvalosti a koor-
dinace.
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JelikoZ se seminar konal v Zubfi, znamém nejen
hazenou, ale i velkou tradici moderni gymnastiky,
domluvily se zakladatelka tohoto krasného ryze
Zenského sportu v Zubfi Mgr. Jana Mikulenkova
a jeji byvala gymnastka Markéta Pernicova, ze
pfedvedou a zaroven nauci (castnice seminare
skladbu s vyuZitim stuhy a obruce v rytmu tanga.
Tato Uspésna skladba byla poprvé predvedena
na Republikovém srazu instruktord CASPV ve
Zdaru nad Sazavou, a to samotnymi autorkami
Mgr. Alenou Pfehnilovou (vedouci komise HPF
CASPV) a jeji dcerou Ing. Radkou Hrubou.
Ucastnice seminafe mély nejen bohaty cvicebni
program, ale také si mohly pochutnat na vybor-
nych zdravych pomazankach, pfipravenych ve-
douci komise HPF ZKASPV a zaroven feditelkou
seminare Katefinou KasSparkovou. Na zavér si
mizeme fici, Ze seminarf, ktery poprvé uspora-
dala komise HPF ZKASPV v Zubfi, byl na zakladé
ohlast velmi Gspésny a jiz ted vas vsechny mi-
Zeme ujistit, Ze pfipravujeme dalsi - se skvélymi
napady.

Seminar komise zdravotni

télesne vychovy trochu jinak

Poznejte vic sveé télo

Text: MUDT. Vlasta Syslova, vedouci Komise ZdrTV MR CASPV, foto: archiv

Jiz samotné téma ,,Cviceni pro hlubsi vnimani vlivu propojeni jednotlivych
segmentu na drZeni téla, kvalitu pohybu a stabilitu“ cosi naznacuje.

Lektorky, Radka Mothejzikova (OMM CASPV) a fy-
zioterapeutka Markéta Danickova (nova Clenka
komise zdravotni TV MR CASPV), seznamily Gcast-
niky s provazanosti jednotlivych partii téla. At
uz vzato od hlavy nebo od chodidel, kazda cast
téla vyznamné ovliviuje posturu, kvalitu pohybu
a stabilitu. Proto je tfeba cilené korigovat kaz-
dy problém v tom kterém segmentu, abychom
docilili spravného vysledku. Jako pfiklad mozno
uveést pricné plochou nohu, ktera mimo jiné vy-
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razné zhorSuje rovnovahu, nestabilita kolennich
kloubl ovliviiuje kvalitu chlze a nestejna délka
dolnich koncetin ma negativni dopad na vSechny
vySe uvedené atributy. Nespravné postaveni hla-
vy, kréni patere ¢i ramen pfinasi rovnéz fadu pro-
blémd. Proto se snazime z téchto pficin vzniklé
chybné pohybové stereotypy cilené napravovat.

Markéta nam predvedla postup pfi Dornové me-
todé, ktera pomaha pfi korekci nestejné délky
dolnich koncetin, pokud neni problém v nestejné



délce kosti. Znovuvytvoreni spravného stereoty-
pu vyzaduje nékolikatisicové opakovani pohybu
spravnym zplsobem.

Cely program byl zaméfen na uvédomovani si
reakci vlastniho téla na pfislusny pohyb a pocity
z toho plynouci.

Zkuseni (castnici seminare s timto pfistupem
vétSinou problém nemaji, ale méli by své cvicen-

ce naudit timto zplsobem vnimat sva téla. Temér
kazdy ma néjaky vySe zminovany problém. Semi-
nar poukazal a objasnil, jak s danym problémem
pracovat a pfiznivé plisobit na jeho zlepSeni. Pri
pravidelném a cilevédomém Usili se vysledek
projevi zlepSenim postury, kvality pohybu a sta-
bility.

Obéma lektorkam za to naleZi velky dik.

Republikova soutéz CASPV

ve florbalu

Text a foto: Mgr. Vit Hanacek, mistopredseda CASPV

Jiz popaté se prvni prosincovy vikend sesli, ve mésté perniku,
Pardubicich, priznivci florbalu na republikové soutéZzi CASPV.

Mladsi a starsi Zaci predvadéli bravurni vikony,
cela soutéz méla dynamicky a rychly spad. Pod-
pora z obecenstva - mimo jiné od rodinnych
prislusnikd, trenérd a servisnich tym( - plso-
bila na hrace jako "Ziva voda". O dramatické
situace nebyla nouze a finale jednotlivych ka-
tegorii byla jednou velkou sportovni symfonii.
Podékovani za pfipravu a prubéh akce si za-
slouzi pracovnice sekretariatu Pardubické
KASPV (V. Veverkova, V. Opletalova a spol.) a fe-
ditel soutéZe - predseda Pardubické KASPV -
Ing. K. Pipek.

Na soutéz se pfijeli podivat také vedouci Komi-
se rekreacnich sportl MR CASPV . Plch a mis-
topfedseda CASPV V. Hanacek.

Konecné poradi - mladsi Zaci:
1.T) Tynec n. Saz.

2.T) Stary Harcov Liberec

3. TJ Albrechtice

4. 75 Podivin

5. Sokol Lazné Bohdanec

6. T) Hostivice

7.T) Chysky

Dékujeme vSem z(castnénym za vytvoreni pfi-
jemné sportovni atmosféry v Case pred prvni
adventni nedéli.

Starsi Zaci:

1. ZS Slovacka Breclav

2. SKP Kometa Brno

3.T) Chysky

4. T) Albrechtice

5.T) Stary Harcov Liberec
6. T) Hostivice
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Jezdili jsme brzy po
Silvestru na poloprazdnych

sjezdovkach

Text a foto: Mgr. Vit Hanacek, mistopredseda CASPV

Letosni seminar s;ezdoveho lyZovani a snowboardmgu prlpraveny
Komisi rekreacnich sportu MR CASPV byl oproti pfedchozim ¢asové
posunut na avod nového roku 2018 (5. - 9. leden).

Tentokrate jsme si nemohli vybirat z vice termi-
nd, protoZe obsazenost ubytovacich kapacit na
Ceskych horach je podle provozovatell zimnich
destinaci ¢im dal lepsi. Ucastnici akce méli ov-
Sem podminky pfimo skvélé. U vlekd na sjezdov-
kach se netvofily fronty a snéhu bylo dostatecné
mnozstvi s kvalitou vhodnou pro rekreacni, ale
i sportovni pojeti jizdy. Skiresort Cerna Hora - Pec
pod Snézkou nabidl standardni sluzby zimniho
stfediska, které lze stale fadit mezi ta nejlepsi
v Cechach. Dostatek sjezdovek rozmanité naroc-
nosti umoznil nasim sjezdarim nacvik nejenom
klasickych obloukd, ale odvazné se poustéli i do
carvingu (fezané/krojené oblouky), ktery jiz na
Ceskych sjezdovkach a v rejstfiku narocnych ly-
7afl nasel své misto. Ucastnici jezdili v Peci pod
Snézkou a na Cerné Hofe. Doprava skibusy je po
celém skiresortu kvalitni a bez obtizi. Zabavou
je vzdy cestovani ze sjezdovek na Cerné Hofe do
Pece pod Snézkou, protoZe misto skibusu lyzafi
jedou po vlastni ose v kombinaci s rolbou, kte-
ra je vyveze Cast trasy vedouci do kopce. Prejezd
zvladla i Sarka (Gcastnice - studentka) se snow-
boardem. Pozdni obéd lze stravit po cesté napfi-
klad na Prazské boudé, kde v pfijemném prostre-
di dfevéného interiéru neni nouze o prekvapeni.
V boudé je totiz mimo restauraci také tzv. Coko-
ladovna, kde se daji doplnit kalorie rGznymi na-
poji z Cokolady s kulisou podbarvenou Mozartovo
hudbou.

Ale zpét na kopec a ke sjezdovani. Ucastnici méli
velmi nabity program, protoZe sjizdét kopce od
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9.00 do 16.00 je vskutku fyzicky narocna cinnost,
zvlasté kdyz se k tomu prida napad lektora, ktery
Casto natacel jejich sjezdy s obménami techniky
obloukd, aby je pak vecer pfi prednaskach pro-
mitl na platné s odbornym komentarem. O téchto
vykonech se vedly ucené debaty sméfujici k vys-
Sim kvalitam sjezdovani. V nejednom pfipadé
se cela skupina pobavila i momentkami soubo-
je lyZare se zemskou gravitaci. Pri prednaskach
probéhlo pro nékteré tradicni Gcastniky ,opacko”
a jini si bezesporu obohatili poznatky o technice,
metodice lyZovani a dalSich skutecnostech, bez
nichZ se sjezdar na horach a sjezdovce urcité ne-
obejde. A dozvédéli se také novinky. Napfiklad:

B proc jsou ve Spickach nékterych sjezdovych
lyZi ovalné otvory (technika - hollow tech-
nology, snizuje se tak vaha lyze a zvySuje
prilnavost 3picky lyze),

B co je race plate booster (podlozka pod
vazanim, ktera napomaha k dynamice jizdy
pfi vyjezdu z oblouku, agresivité hranéni
a stabilité ve vysoké rychlosti),

m Ze kvalitni sjezdové lyZe maji dfevéneé jadro
woodcore (jasan, buk, topol a exoticka dre-
va - bambus, paulovnie) po celé délce lyze,

B Co jsou datové bryle Smart Ski Goggles
(jedna se o zobrazeni informaci o zajima-
vych mistech lyZarské oblasti, idaje o po-
Casl, stav sjezdovek, vlekd a bezpecnostni
upozornéni. Informace lze nastavit, jako
nepretrzité zobrazeni v pravém dolnim rohu



nebo pouze do urcité rychlosti; k dispozici
je podrobna mapa sjezdovek + live kamery
v dané lokalité; pajceni stoji 19 eur na den:
www.skiamade.com),

m Ze firma Rossignol vyviji chytré lyZe s com-
puterem s LED displejem (technologie pfi
jizdé sbira a vyhodnocuje vstupy a data:
rychlost, mira naklonu a zatizeni lyZe apod;
zamérem vyuziti maze byt podpora ¢innosti
instruktort a pokro€ilych lyzaru),

B 7e se na podrazku u zavodnich lyZarskych
bot pridavaji tzv. liftery (podlozky zvysujici
polohu chodila nad snéhem; povoleno je
max. do vysky podrazky nad snéhem 43 mm;
umoznuji vétsi zahranéni lyZe, snizuji jeji
stabilitu a zvySuji agresivitu lyZe),

B jak se technologii Svédské firmy Poc Spin
zvySuje bezpecnost pfi narazu helmou (po-
lotekuty silikon umoZnuje v pfipadé narazu
posun vystelky oproti prilbé, zménu thlu do-
padu a snizeni rotacni i pfimé sily vznikajici
pii narazu a prenasené smérem k mozku).

Prosté nové poznatky a debaty byly tim ,exotic-
kym kofenim“ pfi vecernich posezenich. K to-
muto Gcelu byla vyuzita audiovizualni techni-
ka, predevSim dataprojektor s platnem. DalSim
oZivenim se stala Davidova (G¢astnik - student)
profesionalni kamera pfipevnéna na helmé, kte-
rou na svahu natacel nestrezené okamziky, tyto
upravil v pfislusném programu a zpestfil ostat-
nim spolecenské chvilky, pfi kterych rozhodné
nebyla nouze o legraci © . Nékolik spolecnych
lyZarskych dni uplynulo v hektickém tempu pfi-

praveného programu. Na zavér seminare dostali
vSichni osvédceni o absolvovani narocného “bi-
lého seminare". Ucastnici akce byli spokojeni ne-
jenom se snéhovymi podminkami, ale i s progra-
mem seminare a fundovanosti lektora.
Podékovani patfi také Patrikovi a Lence Tilovym,
provozovatellim penzionu Rip, ktefi jsou na nase
akce vZdy vzorné pfipraveni a nic je nezaskoCi.
Ato je ta spravna chvile, pozvat vas na rozlyzova-
ni a ziskani novych zkusenosti na seminar sjez-
dového lyzovani a snowboardingu v pFistim roce.
Skol!

POZVANKA NA JARNI LYZARSKE SKOLENi:
Komise rekreacnich sportli MR CASPV pfipravila
jesté jednu zimni akci - Skoleni pro zajemce, ktefi
chtéji jezdit s détmi a mladeZi na zimni zajezdy
spojené se sjezdovym lyZovanim. Podrobnosti
naleznete na prilozenych odkazech:

http:/ /www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/1546-
-zaklady-skolniho-lyzovani-kurz-akredita-
ce-msmthtml

https:/ /www.facebook.com/CeskaAsociace-
SportProVsechny

Text: MUDr. Vlasta Syslova, vedouci Komise zdravotni TV MR CASPV

Pocatkem ledna absolvovala vedouci komise ZdrTV seminar pani doc.
MUDr. Vlasty Tosnerové, CSc., rehabilitacni lekarky a odbornice na
myoskeletalni medicinu v Hradci Kralove, na téma Relaxace zamérené

na vybrané svalove skupiny.

Jména, Lowit, Janda, Vojta, Véle, byla citovana
témér pri kazdém sdéleni. Pani docentka méla

tu Cest s nimi spolupracovat a Cerpat z jejich,
i nikdy nepublikovanych, zkusenosti.



V (vodu zopakovala zakladni Gdaje o svalovéem
systému: pocet svalll, procent svalové tkang,
tzv. trigger pointy - spoustéce bolesti a twich
pointy - hmatatelné zmény mékkych tkani. Po-
kud se trigger pointy ve svalu nachazeji, nelze
provést koordinovany pohyb.

Postizené svaly oSetfujeme rlznymi mobili-
zacnimi technikami, casto postizometrickou
relaxaci - PIR. Pfipomnéli jsme si, jak se na
relaxaci podileji pohyby oci, predklon, zaklon
i rotace hlavy, dychaci pohyby. Pfi nadechu vét-
Sinou dochazi k facilitaci, pfi vydechu k Gtlumu.
S prekvapenim jsme se dozvédéli, Ze existuji
vyjimky (napf. Zvykaci svaly a svaly lichych kré-
nich segmentd).

V praxi jsme si provadéli autoterapii nékte-
rych svalt - skalénd, nékterych svall na lytku
a Ctyrhranného svalu bederniho.

Rada lékafi si prala ziskat vice informaci
ohledné diagnostiky nohy a autoterapie nékte-
rych problematickych partii.

Pani docentka neopomenula zdlraznit, jak je
tfeba neustale preventivné pecovat o spravnou
funkci hlubokého stabilizacniho systému.
Jednim z divodd mé Gcasti byla potreba zjistit,
jaké informace z této problematiky by byly pri-
nosné pro nase instruktorky/ry. Pani docentka
prislibila, k mé velké radosti, lektorovani na
brfeznovém seminari zdravotni télesné vychovy
CASPV.

Zapoleni na dalku

- podzimni kolo

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

Komise Zactva a mladezZe si dala dilezity ukol - uskute¢nit
republikovou soutéz v netradicnim duchu, tzv. na dalku. A i kdyz jeji

pripravy provazely jisté ,porodni bolesti*

¢

, presto se propozice podafilo

pfipravit a véas rozeslat viem nizsim lankum.

Probéhly i prezentace a predstaveni v nékolika
krocich - jednak opakované rozesilani elektro-

nickou formou, dale na Retro seminafi komise

Zactva a mladeZe, na Republikovém srazu in-
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struktord CASPV a v neposledni fadé v ¢aso-
pisu Pohyb je Zivot. JiZ pfi registraci byl patr-
ny velky zajem o podobnou akci a pfijemnym
prekvapenim také byl fakt, Ze zajem o soutéz
projevili také neclenové CASPV.

Zapoleni se v jednotlivych télocviénach roz-
béhlo 27.11. 2017 a utichlo o dva cvicebni tydny
pozdéji, 8. 12. 2017. Prvotni odhad Ucasti kolem
400 soutézicich se nakonec k velké radosti or-
ganizatord ukazal jako velmi skromny. Zapoleni
nakonec absolvovalo 1178 déti, coz bylo velkym
prekvapenim pro vSechny. A vSe podtrhuje fakt,
Ze ve skutecnosti se do soutéze zaregistrovalo
dokonce 1302 déti, ale bohuzel nékteré vysled-
ky nemohly byt z technickych ddvodl a nedo-
drzeni terminu zahrnuty do celkového hodno-
ceni.

A jak to bylo v jednotlivych kategoriich? Kate-
gorie Zakyné byla obsazena nasledovné: I. ka-
tegorie 424, Il. kategorie 188, llI. kategorie 108,
IV. kategorie 45, celkem tedy 765 dévcat. U zakd
to vypadalo takto: I. kategorie 217, Il. katego-
rie 95, Ill. kategorie 61, IV. kategorie 40, celkem
tedy 413 chlapcl. Nezafazeno a nehodnoceno
bylo 124 déti. Veskeré vysledky byly poslany na
emailové adresy viech vedoucich a zvefejnény
na webovych strankach CASPV.

Mame obrovskou radost z velkého zajmu
a nadseni vech G¢astnikd a trenérd. Odménou
tém nejlepsim jsou diplomy, medaile a drobné
ceny, ostatni ziskali Gcastnické listy, které byly
vedoucim zaslany elektronickou cestou s moz-
nosti doplnit si jména dle svych déti.. - a v ne-
posledni fadé téz dobry pocit z prekonani sebe
sama v nékterych tradicnich i netradicnich dis-
ciplinach.

Reakce jednotlivych vedoucich a jejich svéren-
cl jsou vesmeés kladné a zaznamenany byly
opravdu napfi¢ celou republikou. Namatkou
vynatek nékolika vét z nich:

,»Hra neboli soutéZ od Martiny je celorepubli-
kova a je vybornd. Snad si ji vsichni uZiji tak
jako my!*“

»Zdpoleni na ddlku ndm vsem pripadalo jako
skvély ndpad. SoutéZ probihala v prostredi
nasi télocvicny, bez nutnosti organizovani pre-
sunu a priprav, kde jsme v rdmci béZné cvi-
Cebni hodiny zaradili soutézni discipliny. Déti
s nadsenim plnily dané Ukoly. Discipliny byly

zndmé i nové. Ty nové byly pro déti vyzvou,
hod ze sedu a zejména cvik na lavicce se ndm
natolik libil, Ze jej zafadime i do nasi souté-
Ze..“

»Nejlehci discipliny byly béh, hod, skok, nej-
obtiznéjsi lavicka a nejen pro chlapce, ale
prekvapivé i pro nékterd dévcata svihadlo. Za-
tim se vsichni hldsi, Ze si vSe na jare vyzkousi
znovu, aby si své dovednosti mohli porovnat.
Vsichni by se chtéli zlepsit. “

»Klukim moc neslo skdkdni pres Svihadlo.
A mne samotnou prekvapilo, Ze i dév¢ata moc
neholduji skdakdni pres svihadlo. Ale oni se na-
uci. Také u hodu micem prekvapilo je samot-
né, Ze tak daleko, jak si mysli, nedohodi. La-
vi¢ka jim také dala zabrat.*

,Nutno fict, Ze jsme si to uZili a nejtézsim
ukolem byla lavicka, mdme co dohdnét, a pak
ndsledovala svihadla. Bylo to super a tésime se
na dalsi jarni kolo.

»Myslim, Ze pro holky to bylo opravdu pove-
dené zpestieni gymnastickych hodin a dalsi
(nové) ,,zdvodnice* se uZ tési na jarni termin.“

Co dodat na zavér? Zapolit budeme dal a véri-
me, Ze i v jarnim kole padne Gcastnicky rekord.
Dékujeme vSem zapojenym i tém, kdo se tepr-
ve chystaji, a pfejeme nejen sportovni Uspéchy
v roce 2018.
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Discgolf - hra pro kazdéeho

Text: Mgr. Vit Hanacek, predseda Metodické rady CASPV,

foto: archiv CASPV (2x), Michal Novak (3x)

,Kde se vzal?“

v Ceské republice a v Ceské asociaci Sport pro
vSechny nar(sta obliba sportu, ktery nacha-
zi odezvu u Siroké verfejnosti predevsim diky
skloubeni aktivniho pohybu a soutézivosti
v outdoorovém prostredi rozlehlych zelenych
ploch, parkil v kombinaci se stromovim, jezirky
a dalsimi pfirodnimi zakoutimi (tréninkové lze
hrat také v indooru - sportovni haly, télocvicny).
Discgolf je odvozen z klasického golfu. Vzni-
kl v 70. letech v USA. Je sportem pro vsechny
vékové kategorie. Jako rekreacni sport take
napomaha k udrzeni dobré télesné kondice
i k odreagovani od starosti vdednich dnu aktiv-
nim a cilenym pohybem. Discgolf neni financ-
né narocny. Nepotrebujete Zadné dalsi nacini,
navic u nékterych hrist funguji pdjcovny, ¢asto
jen proti zaloze. Nemusite byt ¢lenem golfové-
ho klubu a platit poplatky za vstup na hristé.
MlZete vyuZit discgolfova hristé, ktera jsou
jiz dnes rozeseta po celé republice (kolem 60
mist):  http://www.discgolf.cz/index.php?id=-
courses/courses.

»Jak na to“

Smyslem a cilem hry je ,dokoncit jamku/vho-
dit disk do koSe na co nejmensi pocet Gder(”,
v tomto pfipadé hod(l. Kazdy hraje sam za sebe
a disky mize pred kazdym hodem ménit -
a také se tak déje, protozZe kazdy disk léta jinak
daleko a riizné zatadi.

Disk se hazi z urCeného vyhozisté na cil (jam-
ku). Jamku tvofi vétsinou ocelovy kos. Lze pouzit
i jednodussi ,jamku“, jako napfiklad strom, kdl
apod. Primérna vzdalenost jamky je kolem 100
- 120 metr( a da se pfi pokrocilé Grovni hrace
bézné dosahnout tremi (pfipadné i dvéma) hody.
Po prvnim vyhozu hrac hazi z mista, kde se
disk zastavil, a pokracuje, dokud netrefi cil. Na
kazdy hod si voli talif - disk, ktery povazuje za
nejvhodnéjsi vzhledem k momentalnim pod-
minkam prostredi, jako je napriklad vzdale-
nost, vitr, terén... (podobné jako volba holi pfi
golfu). Talifi - diskd je nékolik druhd, lisi se
délkou, smérem, pfipadné i drahou letu. HFisté
byva navrzeno tak, aby se hraci museli potykat
s pfirodnimi prekazkami, jako jsou stromy, kefe,
pfipadné vodni plochy, a predvedli dovednosti
hazet kratké ¢i dlouhé, levo nebo pravotocivé
hody. Vitézi ten, kdo dokon¢i celé hfisté (vétsi-
nou sestavajici z 9, 12 nebo 18 jamek) nejmen-
3im poctem hod0.

Disky

Zakladnim vybavenim kazdého spravného disc-
golfisty je alespon jeden discgolfovy disk. Disky
se déli podle riznych kritérii.

Uréeni disku

I. Délka hodu:

m driver - disk pouzivany na velké vzdalenosti
a velkou vychozi rychlost, zpravidla disk, kte-
rym se haze prvni hod na kazdé jamce; ma
velmi nizky profil, béhem letu ma tendenci
se stacet, proto se hiife kontroluje smér letu,

®m middle (midrange) - disk urceny na stfedni
vzdalenosti a pfesnéjsi hody s mensi
vychozi rychlosti, miva o néco vyssi profil
nez driver,

B approach - tzv. pfihazovaci disk - pouzi-
va se na kratké presné hody ke kosi ze
vzdalenosti zhruba 30 metr, ma vyssi profil,
snadno se drzi a kontroluje, léta rovné
i v malych rychlostech,

Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz & 13



B putter - dohazovaci disk - je urcen na fi-
nalni hod do koSe, ma vyssi profil, snadno
se drzi a kontroluje, [&ta rovné i v malych
rychlostech.

Drivery, midrange, puttery.. - jde o rozdéle-
ni disk( nejenom podle toho, jak rychle leti
(a zpravidla i jak daleko doleti). Puttery jsou
nejpomalejsi, [&taji rovné a na hristi jsou vi-
bec nejdilezitéjsi. Midrange se pouZzivaji tehdy,
kdy uZ je to na putter daleko, ale na driver moc
blizko. Jsou také nejuniverzalnéjsi. Drivery jsou
pak pouzivané na nejdelSi vzdalenosti a dale
se déli na fairway drivery (pomalejsi a presnéj-
3i) a distance drivery (del3i a jesté delsi).

Il. Smér hodu

Let disku se déli na dvé faze: rychlou, kdy ma

disk po vyhozu tendenci stacet se zleva dopra-

va (plati pro pravaka hazejiciho backhandem),

a pomalou, kdy se disk staci zprava doleva. Ro-

zeznavame disky:

m stabilni (stable) - Smér letu disku se pfilis
neméni. Pokud je disk vypustén rovné
s dostatecnou rychlosti, leti pfimo.

m hypostabilni (understable) - Disk se staci
vpravo béhem rychlé faze letu, po zpoma-
leni se srovna a v zavéru se stoci vlevo.

m hyperstabilni (overstable) - Disk se staci
vlevo i béhem rychlé faze letu.

VySe uvedené plati, pokud disk vypoustime

z ruky vodorovné - let disku lze ovlivnit jeho na-

klonem pfi vyhozu. Dale zaleZi i na hmotnosti

disku - pro zacatecniky jsou vyhodnéjsi lehci
disky, které jsou spisSe hypostabilni a dobre se
nesou po vétru. Tézsi disky (nad 170 g) jsou vy-
hodnéjsi pro silové hrace a pro hody proti vétru.

11l Vlastnosti disku

U disku lze najit jesté v posloupnosti Ctyfi Cis-
la, napfiklad: 2 / 3 / 0 / 1 (charakteristika ¢i-
sel - zleva doprava). Zminéné charakteristiky
jsou uvadény proto, aby se daly disky mezi se-
bou co nejlépe porovnat, podle nazvu by to Slo
jen tézko. U turnu a fadu se popis vztahuje na
backhand pravou rukou!

Rychlost (Speed):

Nejpomalejsi disky maji Cislo 1 a nejrychlejsi
¢islo 13. Cislo udava vlastnosti, jak rychle je
disk schopny ,profezavat” vzduch.

Klouzavost (Glide):

UZ nazev samotny napovida, Ze pdjde o to, jak
dlouho se disk drZi ve vzduchu vlivem rotace. Mi-
nimum je 1(pada k zemi jako kamen) a maximum
je 6 (jednou ho vyhodis a ,stihnes si zajit na obéd,
nez spadne”).

Turn:

Jde o rotaci. Kdyz disk hodis, zpocatku se toci dost
rychle. A vlivem této vysoké rotace zataci vpravo.
Cisla nabyvaji hodnot od -5 (hodné doprava) do +1
(vibec neleti doprava). Disky se zapornym turnem
jsou vhodnéjsi pro zacatecniky - létaji rovné,
i kdyz je disk nedostatecné roztoCeny. Ale pozor,
v protivétru maji disky tendenci se vice prevracet.

Fade:

Opak turnu, tentokrat jde ale o nizkou rotaci. Tedy
o rotaci na konci letu - kvali ni disk zataci vlevo.
Nabyva hodnot od 0 (rovné) do 5 (pofad vlevo).
Disky s vysokym fadem jsou vhodné do protivétru
(Létaji v ném rovnéji).

Priklad: disk s Ciselnou fadou7 / 6 / -1/ 1 by letél
stfedné rychle, pred dopadem zpomali a udéla
mirné esicko nejdrive doprava, pak doleva.

Abeceda discgolfisty

Volba disku

Pro zacatek je ale nejdulezitéjsi umét diskem ho-
dit rovné a naucit se disk naklanét tak, aby letél
tam, kam chceme. Kazdému discgolfistovi zataci
disky trochu jinak, coz zalezi na mnoha faktorech.
Nejlepsi je zacit od putteru, pokracovat s midran-
gem a nakonec poridit driver, ne naopak! Pfesnost
je vzdy dilezitéjsi nez vzdalenost.

Letova draha disku
Kouzlo discgolfu tkvi v tom, Ze disky zataceji do-
prava nebo doleva podle toho, na kterou stranu

rotuji. Rozeznavame dva zakladni hody a také za-
leZi na tom, kterou rukou kdo hazi.

Backhandovy hod

Hod backhandem - vykrok shodnou nohou, jako
hazejici ruka (prava, prava). Pokud hazime pravou,
disk m{ize vlivem nizké rotace na konci letu za-
tocit doleva, nebo by se o to aspon mél snazit.
Obdobny pohyb pouZivame pfi hazeni s létajicim
talifem - freesbee, kde smér pohybu paZe je ob-
dobny jako u tenisového backhandu, odhod zaha-
jujeme u levé poloviny téla.
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Drzeni disku (backhand)

PouZivaji se dva zakladni gripy (drzeni) a z nich
jsou odvozeny dalSi upravené. Témi dvéma jsou
power grip (silovy Gchop), ktery se pouziva hlav-
né u driver(, ty totiZ potfebuji hodné sily, aby
letély. Druhy z nich je control grip (kontrolova-
ny Gchop), ten se naopak poZiva u midrangl
a putter(, tedy diskd, u nichz je kontrola oprav-

a méné sily nez power grip.

Forehandovy hod
Forehand je hod, kdy je ve vykroceni opacna
noha, nez je hazejici ruka (leva, prava), kde smér

Backhand (pravou rukou vlevo)

Pieda vice rotace nez sily

Do vétru je vhodny, diky vysoké rotaci
Dohazovani - puttovani

Tento zplsob je predevsim o tom, jak dostat disk
do koSe. Neni to backhand, neni to forehand, je
to putting (i kdyz bliz ma urcité k tomu prvnimu) -
ten hod, kdy se snazime disk dostat do retéz(, ne-
jenom co nejbliZ. Puttery se drZi zpravidla control
gripem nebo podobnym jemné osobitym drZzenim.
Hod do koSe mize byt proveden razantné - spin

Spin putt
Pohyb vychazi z: lokte
Disk leti ke kosi: piimo
Do vétru se: hodi
Hlavni vyhodou je: vzdalenost
Discgolf v CASPV

Hra discgolf prinasi zabavu, radost z pohybu,
a proto je tento netradicni a nenarocny sport
soucasti mnoha akci, které porada Ceska aso-
ciace Sport pro vsechny nejenom pro své cleny,
ale také pro verejnost. Pravidla hry se daji rizné
obménovat podle charakteru akce, podminek
avéku castnikd, a tak si ,pfijdou vSichni na své*.
Ukazka apravy pravidel discgolfu (souté? jed-
notlivcli s vyvhodnocenim pofadi):

pohybu paze je obdobny jako u tenisového fo-
rehandu-Uderu, odhod zahajujeme u pravé po-
loviny téla. Tento zplsob je oproti backhandu
rychlejSi a ne tak plynuly pohyb, disk se tolik
neroztaci, ale je mu predavano vice sily nez
u backhandu. A disk zataci na konci letu vpravo.

Drzeni disku (forehand)

RozliSujeme také dva zakladni Gchopy - power
grip a control grip. Bez prekvapeni s power gri-
pem (pevné méné citlive drzeni, vétsi sevieni)
dohodis dal a s control gripem (citlivé drzeni,
mensi sevieni se zapojenim vétsi plochy prstd)
mazes zpresnit naklon, smér i vzdalenost.

Backhand (pravou rukou vpravo)
sily nez rotace

je obtiznéjsi, kvili nizsi rotaci

puttem, nebo opatrné - push putt. Prvnim zmi-
fovanym hazime do fetézl pfimo, rovné, silou.
A kdyZ se netrefime, riskujeme, Ze odrazeny disk
skonci ve vétsi vzdalenosti od koSe, nez je tomu
u druhého zplsobu - push puttu. Samotny pohyb
hodné vychazi z lokte. Na druhou stranu push putt
je styl, kdy trefujeme ko$ pfimo, ale spisSe shora,
hezky oblouckem. Pohyb vychazi hlavné z ramene.

Push putt
ramene
oblouckem (kopeckem)
nehodi

spolehlivost

m prvky hodnoceni: dosazeny cas a presnost
hodd/celkovy pocet

m kos/disccatcher ve vzdalenosti 15 m od
cary vyhozu (start)

m hrac hazi 10 diskl do kose

B primy kos: zasah se hodnoti odectem 10 s
z vysledného casu

m disky, které nebyly vhozeny na prvni po-
kus, jsou ,dohazovany”

m dohazovani:
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Herni cviceni a

- hrac sebere disk z mista dopadu a dale
hazi na kos (jsou-li disky u sebe, musi je
hrac sbirat a hazet jednotlivé)

B po (spésném dohazeni 10 diskl do kose
hrac sebere disky a bézi do cile / ¢ara vyhozu

Pro prevoz a podle prostredi se daji pouZit mo-
bilni skladaci koSe - disccatchery, které jsou
pro zacatecniky idealnim testem jejich doved-
nosti. Prodejem potfebného a kvalitniho vyba-
veni se zabyva vice firem, které lze vyhledat na
webovych strankach.

Pro hrace, ktefi jiz maji pokrocilou Groven a vé-
nuji se discgolfu s plnym nasazenim, pracuje na
profesionalni Grovni Ceska asociace discgolfu /
CADG: www.discgolf.cz

Nasi instruktofi sportu pro viechny CASPV méli
moznost se s discgolfem hranym v indooru se-
znamit na republikovém srazu instruktord SPV ve
Zdaru nad Sazavou (listopad 2017).

Discgolf nemusi byt totiz vyhradné pfirodnim
sportem, ale lze ho nacviCovat a hrat s rlznymi
obménami také v télocvi¢nach a sportovnich ha-
lach.

| vindooru je mozné pouZivat klasické discgolfo-
vé vybaveni (disky a pfenosné disccatchery/kose)
nebo si v zacatcich nacviku discgolfu” pomoci
napfiklad talifi na freesbee a nahradu za kose vy-
tvofit ze Zinének nebo florbalovych branek apod.
Nezapomeiite ovSem, Ze pfi nacviku discgolfu
v omezeném prostoru musite dbat daleko vice
na bezpecnost pfi nacviku hodu diskem s ohle-
dem na rozméry prostoru, pocet ucastnikd,
uroveii dovednosti, vék, charakter pouZitého
vybaveni v souvislosti s vybavenim interiéru
(ochranné sité, kryty na svétla apod.).

Na Gvod cvicebni jednotky discgolfu je potfebné,
jako u jinych sportl, dikladné rozcviceni a pripra-
va téla na pohybovou cinnost se zamérenim na
vybrané casti téla, které jsou u této hry nejvice
pouzivany.

V dalsi casti cvicebni jednotky dochazi k nacviku
dovednosti a pozdéji ke slozit&jSim hernim cvice-
nim a prapravnym hram.

prupravné hry

Nezapomente na vyvrcholeni tréninku a hru disc-
golf, ktera se nejvice podoba discgolfu v outdo-
oru (s ohledem na vnitini podminky). Na zavér
zaradte kompenzacni cviceni a relaxacni cviky.

Zahajeni - rozcviéeni (bez kosu)
1.Warm up - béh v kruhu (vpfed, pozpatku,
stranou, pfedavani diskl - sudy lichy)
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2. Rozcviceni, zaméreni na ramena

3. Technika hodu diskem:

a) Dvé fady Celem proti sobé (na Sitku télo-
cvicny), dvojice si hazi disk backhandem
na vzdalenost napf.3 m,5m, 8 m...

b) Dvé fady Celem proti sobé (na délku télo-
cvicny), dvojice si hazi disk backhandem na
2/3 délky nebo celou délku télocvicny.

¢) Zastupy proti sobé (5 m, na $ifku télocvicny),
disk na jedné strané, hod backhand (dale
pouZit pouze znak /*) a béh na konec zastu-
pu.

d) Zastupy proti sobé (5 m), disk na jedné stra-
né, hod - forehand (dale pouzit pouze znak
/**) a béh na konec zastupu.

e) Zastupy proti sobé (5 m), disk na jedné stra-
né, hod - forehand/backhand (/* a /**)
a béh na konec zastupu.

Obmény:

m stfidat hody s mifenim do vysSe: pasu,
ramen, nad hlavu (vy3ku urcuje cvi¢enec
polohou paze: upazenim dold - upazenim,
vzpazenim; ,ko$" je dlari chytajiciho)

® zména vzdalenosti mezi proti sobé stojici-
mi zastupy napf:5m, 8 m

B bezpecnost: pfi cviceni s détmi je potreb-
né usmérnovat silu hodu v souvislosti se
vzdalenosti a uréenym cilem.

Herni cviceni

1. Hody na kos:

a) Zastup - prvni hrac hod na kratkou vzd. 5 m
| 3 pokusy * (podle poctu diskl a osob ve
cvicebni hoding).

b) Zastup - prvni hra¢ hod na kratkou vzd. 5 m
/ 3 pokusy ** (podle poctu diskl a osob ve
cvi¢ebni hoding).

¢) Zastup - prvni hra¢ hod na kratkou vzd. 5 m
/ 3pokusy */** (podle poctu diski a osob ve
vyucovaci jednotce).

Po procviceni techniky hodu a, b, ¢, ménime

vzdalenost odhodu napf. na: 5 m, 8 m, 10 m. Za-

vér techniky hodu procvicime hodem pres celou
délku télocvicny (kose umistime cca 5 m od zdi).

Vzdalenosti na procviceni hodu na kos urci in-

struktor podle podminek (pocet osob, Groven

dovednosti cviencl, rozméry télocvicny nebo
haly apod.).

Prapravné hry (soutézni)
1. ,PFesné a postupné disky do kose*

Popis: Druzstva soutéZi mezi sebou, které naha-
zi technikou /* postupné disky do koSe. Kazdy
z druZstva ma jeden disk (zalezi na poctu druz-
stev, disk( a kosi). Na povel odhazi po jednom
- postupné kazdy hrac disk z ¢ary vyhozu na kos.
Netrefi-li disk do kose, pokracuje z mista dopa-
du disku a dohazuje opét do koSe.

Podminky: Hraci dohazuji tak dlouho, dokud
neni disk v kosi (hazi se vzdy z mista dopadu dis-
ku). Po dohozeni vlastniho disku do ko3e se hrac
fadi do zastupu. Po dohazeni poslednim hracem
druzstvo oznami celkovy pocet hodd. Vitézi druz-
stvo s celkovym nejmensim poctem hodd.

a) Dalsi hra je obdobna ¢innost - pfesné po-
stupné disky do kose, ale hody jsou prova-
dény technikou /**.

b) Dalsi hra je obdobna ¢innost - pfesné po-
stupné disky do kose, ale hody kazdého hrace
jsou provadény stfidavé technikou /* a /**.

2. ,Presné disky do kose“

Popis: Druzstva soutéZi mezi sebou, které
z nich nahazi technikou /* disky do kose. Prv-
ni hra¢ odhazi vSechny disky na koS. Po dopa-
du posledniho disku (nejsou-li viechny disky
v kosi) jdou hraci druzstva k libovolnému disku
a dohazuji disky do koSe.
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Podminky: Hraci dohazuji tak dlouho, dokud ne-
jsou vSechny disky v kosi (hazi se vzdy z mista
dopadu disku). Po dohozeni disku do koSe jde
hrac na startovni Caru a fadi se do zastupu. Po
dohazeni poslednim hracem druzstvo oznami
celkovy pocet hodU. Vitézi druzstvo s celkovym
nejmensim poctem hod0.

a) Dal3i hra je obdobna ¢innost - presné disky do
koSe, ale hody jsou provadény technikou /**.
b) Dalsi hra je obdobna Cinnost - presné disky
do koSe, ale hody kazdého hrace jsou prova-
dény stridavé technikou /* a /**.

¢) Dalsi hra je obdobna &innost - presné disky
do kose / suda - licha, ale hody jsou pro-
vadény tak, Ze hraci v poradi ,suda“ hazeji
pouze technikou /* a hradi v porfadi ,licha“
hazeji pouze technikou /**.

3. ,Rychle a postupné disky do kose*

Popis: DruZstva soutézi mezi sebou, které nej-
rychleji nahazi technikou /* postupné disky do
ko3e. Kazdy z druzstva ma jeden disk (zaleZi na
poCtu druzstev, diskd a kost). Na povel odhazi
po jednom postupné kazdy hrac disk z vycho-
zi cary na koS. Netrefi-li disk do koSe, bézZi na
misto dopadu disku a dohazuje opét do ko3e.
Podminky: Hraci dohazuji tak dlouho, dokud
neni disk v kosi (hazi se vzdy z mista dopadu
disku). Po dohozeni vlastniho disku do ko3e
hrac bézi na startovni caru, radi se do zastupu.
Po dobéhu posledniho hrace druzstva oznamu-
je prvni hrac vzpaZzenim ukonceni ¢innosti.

a) Dalsi hra je obdobna ¢innost - rychle a po-
stupné disky do koSe, ale hody jsou provade-
ny technikou /**.

b) Dalsi hra je obdobna Cinnost - rychle a po-
stupné disky do koSe, ale hody kazdého hrace
jsou provadény stiidavé technikou /* a /**.

4, ,Rychle disky do kose*

Popis: Dru7stva soutéZi mezi sebou, které nej-
rychleji nahazi technikou/* disky do koSe. Prvni
hrac odhazi vSechny disky na kos. Po dopadu po-
sledniho disku (nejsou-li viechny v ko$i) vybihaji
hraci druzstva k libovolnému disku a dohazuji
disky do kose.
Podminky: Netrefi-li hra¢ disk do ko3e, béZi na
misto dopadu disku a dohazuje ho opét do kose
(hazi se vzdy z mista dopadu disku a pouze jeden
disk). Po dohozeni posledniho disku do ko3e hrac
béZi na caru vyhozu, fadi se do zastupu k ostat-
nim hraclm, ktefi jiz ukoncili ¢innost, a oznami
vzpazenim ukoncem ¢innosti za celé druZstvo.
a) Dal3i hra je obdobna ¢innost - rychle disky do
koSe, ale hody jsou provadény technikou /**.
b) Dalsi hra je obdobna ¢innost - rychle disky
do koSe, ale hody kazdého hrace jsou prova-
dény stfidavé technikou /* a /**.
¢) Dalsi hra je obdobna ¢innost - rychle disky
do kose / suda - licha, ale hody jsou prova-
dény tak, Zze hraci v poradi ,suda“ hazi pouze
technikou /* a hraciv pofadi ,licha hazi pou-
ze technikou /**.
Uvedené pripravné hry 1. - 4. provddime tak, Ze
druZstva zacinaji hdzet na sifku télocvicny a po-
stupné prodluZujeme vzddlenost kose od Cdry vy-
hozu, napriklad 5 m, 8 m, 10 m...
Po dohdzeni disk( do kose vybere vidy posled-
ni hrd¢ druZstva vSechny disky z kose, pfinese je
pred druzstvo a poloZi na Edru vyhozu.

5. ,Pfesné na dalku“

Popis: Druzstva hazeji na kose (dva nebo vice
podle Sitky télocvicny) pres celou délku télo-
cvicny. KoSe jsou umistény cca 5 m od zadni zdi.
Podminky: Kazdy discgolfista hazi a dohazuje
Jjednim - svym - diskem®. Po ukonceni doha-
zovani vitézi druzstvo s celkové nejmensim po-
¢tem hodl a dohozU.

Obménou muze byt stfidani /* a /** po jed-
nom kole, nebo stfidani /* a /** po kazdém
hodu.

Pfejeme vam mnoho veselych prozitkd a hod-
notnych sportovnich vykond pfi nacviku a hre
discgolfu.

18 3 Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz



Kralovéhradecky kraj

Seminar cvicitelu okresu

Text a foto: Mgr. Jolana Laskova

Na podzim se kaZdoro¢né kona seminafr cviCite-
li RC Nachod. Nejinak tomu bylo i letos.

V sobotu 25. 11. 2017 se v sokolovné v Novém
Mésté nad Metuji seslo patnact instruktorti SPV.
Seminare se zicastnili cvicitelé z Nového Mésta
nad Metuji, Police, Starkoce a Hradce Kralove.

Naplni dopoledniho setkani bylo predani po-
znatkl z republikovych seminard, jichz se zi-
Castnili nasi lektori Jolana Laskova, Hanka
Smolova, Verca Havelkova, Jarda Laska, Honza
Rydlo a Petr Borivka.

Program naseho seminare byl velice bohaty. Na
Uvod pfipomenuti pofadovych cviceni a kratké
zahfati, dale cviceni s nudlemi (nacini do vody),
psychohratky, nasledovalo kondicni cviceni
Tabaka, retrohratky, aneb Zapomenuta cviceni
minulého stoleti, a na zavér kondicni a zdravot-
ni cvi¢eni na zebrinach.

VSichni Gcastnici se do programu zapojili aktiv-
ne.

Velmi dobrfe hodnotime to, Ze k predani na-
métd doslo v tak kratké dobé od konani re-
publikovych seminafl. Ocenili jsme téZ prak-
tické sdileni zkuSenosti z praxe Gcastnikd.
Prozili jsme pfijemné dopoledne s lidmi, ktefi
se snazi détem, mladeZi i dospélym predavat
radost z pohybu a prozit prijemné chvile pfi
cviceni.

Jiz se téSime na dalSi okresni seminar a véri-
me, Ze se nas sejde vic. ®

Kralovéhradecky kraj

Télovychovna akademie
s mikulasskou nadilkou

Text: Mgr. Jolana Laskova

Prosinec je mésicem bohatym na kulturni uda-
losti. Déti se vzdy tési na Mikulase. Stalo se
péknou tradici, Ze télovychovna jednota SPV
Nové Mésto nad Metuji porada Mikulasskou
nadilku, jejiZ pravidelnou soucasti je télovy-

chovna akademie - prehlidka pohybovych
skladeb a gymnastickych cviceni vSech sloZzek
nasi jednoty.

Pro rodice s nejmladsimi détmi pfipravila cvi-
¢eni na pasmo détskych pisnicek Petra Menclo-
va. Jevisté se zaplnilo jezdci s koniky, oveckami
a mnoha dalSimi zviratky. Druha skupina rodicl
a déti predvedla cast sletové skladby. Roztomili
médové méli u divakl velky Gspéch. Skladbu
pFipravily Véra Rehakova a Petra Menclova.

Nejmladsi Zactvo predvedlo skladbu Jedeme na
vylet. Malé postavicky s batdzky na zadech uka-
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zaly, Ze vylet a cestovani je zabavna véc a spor-
tovani k nim patfi. Pfeskoky pres Svédskou
bednu, skoky na trampoliné i cviceni na lavicce
ocenilo publikum velkym potleskem. Cvicitelky
Misa Leitnerova, Jolana Laskova a Hanka Kho-
lova si pochvalovaly, jaky pokrok déti od zafi
udélaly, pro rodice Ucinkujicich déti bylo vy-
stoupeni milym prekvapenim.

Mladsi zakyné a zaci si za nacini zvolili mice,
s nimiz predvedli rytmickou pohybovou sklad-
bu. PrestoZe jsou mice velmi narocné nacini,
vystoupeni se povedlo, mice se kutalely, kam
mély, a divky a kluci zvladli i slozitéjsi kroko-
vé variace. Skladbu vymyslelo a nacvicilo trio
cvicitelek Veronika Havelkova, Emilka Hlavata
a Monika Tomasova.

Starsi zaci a dorost predvedli partnerskou gym-
nastiku. Pred zraky divak( vytvareli rGzné pro-
storové obrazce. Nacviku predchazela silova
a kondicni pfiprava pod vedenim Petra Bordvky
a Jardy Lasky. Na konci vystoupeni vyrostla z tél
cvicencl vysoka pyramida, z jejihoz vrcholu ma-
vala divakiim sedmileta cvicenka Eliska.

Ani cvicitelé letos nezahaleli. Publiku predvedli
Cast skladby Go, Go, Tango, ktera reprezentovala
(R na svétové gymnaestradé v Lisabonu. Divaci

Jihocesky kraj

Za Certy na Klet

Text a foto: Milan Hiitter, odbor ASPV SK Pedagog
C. Budéjovice
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ocenili cviceni dospélakd bouflivym potleskem.
Vystoupeni starSich Zakyn bylo na hudbu,
kterou rady poslouchaji. Podiovka byla velmi
choreograficky narocna, nebot dévcata v jejim
pribéhu vytvarela ze svych tél pismena. Je vi-
dét, Ze vedouci slozky, Hanka Smolova, ma vel-
ké zkusenosti, které zlroCuje pfi praci s détmi
a mladeZi. Na zavér poprala dévcata vSem diva-
kiim ,veselé Vanoce”. Pismena vytvorily dvojice
cvicenek vlastnimi tély.

Télovychovnou akademii obohatily hrou na
housle a violu Adriana Menclova a Adéla Kric-
kova. Pro své vystoupeni si pfipravily pasmo
vanocnich koled.

A samozrejmé nesméla chybét zpivana koleda
v podani vSech déti.

Zavérem odpoledne pfisel na jevisté Mikulas
s andély a Certy. Podékoval Gcinkujicim za pec-
livou pripravu vystoupeni a rozdal s pomoci
andéld mikulasskou nadilku.

Télovychovna akademie je jen malou ukazkou
prace s détmi a mladeZi nasi télovychovné jed-
noty. Zaklad tvorfi pravidelna cviceni v télocvic-
né i pfirodé, obétavost dobrovolnych cviciteld
i jejich napaditost a nadseni, s jakymi svoje ho-
diny vedou. =

V sobotu 2. prosince 2017 se uskutecnil pro dét-
ske cvicence a jejich rodinné prislusniky z ASPV
SK Pedagog €. Budéjovice jiz 20. rocnik ,Cer-
tovského vystupu“ na Klet, nejvyssi horu Blan-
ského lesa vysokou 1084 metrii. Na nadrazi €D
se seslo dvacet ti¢astnikd.



Nejmladsimu bylo pét let, nejstarSimu Sede-
sat sedm. Pro nékteré z nejmladsich Gcastnikl
byla jizda vlakem do stanice Holubov premi-
érou a velkym zazitkem. Po zdolani priblizné
Ctyf kilometrl dlouhé turistické cesty pod
stanici lanové drahy v Krasetiné byla obcer-
stvovaci prestavka. Poté byl zahajen samotny
vrcholovy vystup narocnym terénem pod la-
novou drahou. Po cesté byly pro jednotlivé
Ucastniky pfipraveny Ukoly formou presmycek
a jednotlivych pismen. Pfesmycky byly nazvy
sportl, pismena pak tvofila tajenku. Vyhod-
noceni v horské chaté Klet bylo pozitivni pro
vSechny bez rozdilu véku. Vsichni si zaslouzi-
li pamétni list a cokoladové Certy za narocny
vystup a splnéni kold. Po klouzacce na igeli-
tovych taskach a pytlich jsme se vydali na 6,5
kilometru dlouhou turistickou trasu krasnou
pfirodou Blanského lesa do Ceského Krum-
lova na nadrazi CD. Po cesté jsme méli pro
Ucastniky pfipraveny pohybové hry v pfirodé
pro viechny. Do Ceskych Budéjovic jsme se
vratili na nadrazi CD vSichni zdravi a v pofad-
ku, naplnéni pohodou, zdravou Unavou a kli-

dem zacinajiciho adventu. =

Jihomoravsky kraj

Aerobik mladych v Blansku -

Text a foto: Marie Lvova, sekretaf RCSPV Blansko

Aerobik stale laka! Nedéle 14. ledna byla svat-
kem pro téméF sto soutéZicich v péti vékovych
kategoriich od Sesti do dvaceti let.

Sportovni halou se nesla svizna hudba, povely
lektorek pro dévcata v trikotech s Cisly. SoutéZici
predvadi skvélé vykony, urputné bojuji o postup
do finalovych kol. V publiku fandi rodice, pra-
rodice, kamaradi... Tleskaji a spravné povzbuzu-
ji. I na chodbach je Zivo. Dévcata se pfipravu-
ji, rozevicuji a chystaji se prodat vSe, co se na
trénincich naucila ve svych oddilech v Blansku,
Rajci-Jestrebi, Bystfici nad PerStejnem a v Brné.
A Ze se jim to povedlo, ocenili vSichni - souté-
Zici, publikum, rozhod¢i i organizatofi z RCSPV
v Blansku. ™
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Moravskoslezsky kraj

2. rocnik zavodu v lezeni
senioru Spolku Sport pro
vSechny Ostrava

Text a foto: Hana Téhanova, sekretarka Moravsko-
slezského kraje (pfedsedkyné spolku SPV Ostrava)

Opét se seSel rok s rokem a my, kdo jsme tréno-
vali v zimé na umélé sténé, jsme mohli porovnat
svoji vykonnost na 2. ro¢niku soutéZe v lezeni.
Vétsina nas, seniorl, neoCekava néjaké vyrazné
zlepSeni vykonnosti. Ale jsme radi, Ze si mize-
me porovnat svoji kondici i s mladSimi, ktefi
Praha

Seminar Komise zdravotni
télesne vychovy SPV Praha

»,Dechem i cvicenim k dobre

Text: Zdena Matouskova, vedouci Komise zdravotni
télesné vychovy SPV Praha, ve spolupraci s lvanou
Chalupeckou a Jarkem Kucerou, foto: Z. Matousko-
va, J. Stépanek

fit
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s nami zavodili s koeficientem véku. Na stejné
Urovni se alespon udrzujeme, ale vylezeni tézsi
cesty nas vzdy potési.

JelikoZz je pronajem lezecké stény financné
narocny, jsme radi, Ze nam k pronajmu stény
(z dotace na seniory) pomohl také Moravsko-
slezsky kraj a mohli jsme ji v zimnich mésicich
pravidelné jednou tydné navstévovat.

Zavody, které jsme pro seniory usporadali ve
spolupraci s Regionalnim centrem SPV Ostrava,
se setkaly opét s velkym ohlasem. V Zenach zvi-
tézila Katefina Laskova a v muzich Lubomir Ott.
Jiz se téSime na 3. rocnik v roce 2018.

lezeni stale téSime a pro svoje zdravi a opti-
mismus délame maximum. A hlavné musime
podékovat Moravskoslezskému kraji za financni
vypomoc. M

V sobotu 4. listopadu 2017 jsme jiz tradicné
v télocvicné Sokol Zizkov Il v Praze 3 Na Bal-
kané poradali seminaF zdravotni télesné vy-
chovy ,Dechem i cvi¢enim k dobré kondici“,
Seminafe se zi€astnilo 60 cviCitelek a jeden
cvicitel.

Také tentokrat se nam podarilo predstavit no-
vou, ,neokoukanou”, ale skvélou lektorku Ivanu
Chalupeckou a jeji cvicebni program FitBelly.

Cely dosavadni Zivot Ivany provazi zajem o po-
hyb: v détstvi hlavné o sportovni a moderni
gymnastiku, pozdéji o moderni tanec v tanec-

ni skupiné ECHO Praha. V roce 2005 odjela do



Spanélska, kde prozZila sedm let a absolvovala
nejriznéjsi fitness kurzy, ale postupem Casu ji
zacaly vice uspokojovat metody, které se vénuji
hlavné zdravotni strance klient(. A tak objevi-
la hypopresivni metodu Método hipopresivo,
ktera se v té dobé rozsifila po celém Spanél-
sku, a absolvovala zakladni i pokracujici kurz.
Po navratu do CR wytvofila cvicebni program
s hypopresivni metodou (FitBelly), ktery vyucu-
je v prazskych fitcentrech, rovnéz v anglictiné
a Spanélstiné. Na jafe 2017 Uspésné dokoncila
na Univerzité J. E. Purkyné v Usti nad Labem ba-
kalarske studium ergoterapie.

Uvodem své lekce vysvétlila formou prezenta-
ce princip metody FitBelly, jeji zdravotni Gcinky
i spravné provedeni. Hypopresivni metoda je
dechové cviceni, kdy dochazi ke snizeni tlaku
v bfisni a panevni dutiné. Beéhem cviceni se vy-
uZiva branic¢niho dychani ve specifickych pozi-
cich a v rytmickych opakovanich, se zamérem
zautomatizovat tyto kony, vytvofit nové nervo-
vé impulzy a vSe zapsat do podvédomi. Cilem
metody je obnovit koordinaci mezi vSemi cast-
mi hlubokého stabilizacniho systému. Zaroven
se snizuje obvod pasu, coz je dano tim, Ze se
zvySuje svalovy tonus Sikmych bfisnich sva-
L0 a svalu transverzalniho. Tyto svaly vytvareji
prirozeny korzet nasemu télu. Také se zlepSuje
drzeni téla, protahuje se patef, vnitfni organy
(mocCovy méchyr, déloha a konecnik) se vytahu-
jinahoru a vraceji se na své pavodni a spravné
misto. V praktické casti se Ivana vyborné vyrov-
nala s vysokym poctem cviCitelek (sama ma ve
svych lekcich z ddvodu nutnosti pfesného pro-
vedeni dechového cviceni mnohem meéné cvi-
cenek). Po vysvétleni urcité polohy prochazela
mezi cvicitelkami, individuelné je opravovala,

a navic kazda cvicitelka ji mohla zvednutim
ruky pfivolat a zkonzultovat, zda cvik prova-
di spravné. lvanka zanechala svymi znalostmi
i sympatickym vystupovanim velmi pfijemny
dojem a my ji pfejeme dalsi Gspésné pasobeni
v jeji sportovni €innosti, hodné radosti a zdra-
vou a spokojenou rodinku © .

Po prestavce jsme uvitali druhého lektora a na-
Seho dlouholetého kamarada Jarka Kuceru, 1.
mistonacelnika Ceské obce sokolské. Jarek ma
za sebou bohatou cvicitelskou kariéru v oblasti
riznych druh( cviceni s hudebnim doprovo-
dem. Jeho vybér hudby a jeji vyjadreni pohy-
bem je obdivuhodny a mezi cvicenkami velmi
oblibeny. Jarek svou lekci nazval REKONDIK. Do
prvni, teoretickeé casti, mél pfipravenou prezen-
taci na téma Prace s hudbou. ZdUraznil vyznam
hudby ve cvicebni jednotce s hudebnim dopro-
vodem. Ve cvicebni jednotce hudba nahrazuje
pocitani (funkce regulacni), vytvaii atmosféru
(funkce motivacni), sjednocuje pohyb a pod-
nécuje emotivni proZitky... Vysvétlil pojem hu-
debné pohybové vztahy a pojmy hudebni puls,
pocitaci doba, metrum, tempo, hudebni fraze
a rytmus. Dale vSechny seznamil s kritérii pro
vybér hudebniho doprovodu pro jednotlivé
Casti cvicebni jednotky. PFfi vybéru hudebniho
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doprovodu doporucuje respektovat vékovou
kategorii cvicencd. Kvalitni ozvuceni a umiste-
ni reproduktor( je prvni podminkou pro dob-
ry poslech hudby v celém prostoru télocvicny.
(V Casopise Pohyb je Zivot, Cislo 4, prosinec 2017,
vysla Metodicka pfiloha pod nazvem Hudba
a pohyb, kde jeji autor Jarek Kucera mimo jiné
podrobné rozebral uvedené pojmy.)

V druhé casti svého lektorského vystupu pre-
vedl predchazejici teorii do praxe. A pfidal pro
néj typické tanecni motivy a pohybové etudy.
Jarek se nasich seminafi z(castnil jako lektor
jiz po nékolikaté. Jeho vystup vyvolal u Gcastni-

Praha

Seniorsky viceboj

take v Praze

Text a foto: Mgr. Jitka Rosenbaumova, sekretar SPV
Praha

Také Sport pro véechny Praha uspofadal kon-
cem loiiského roku prazsky Seniorsky viceboj.
Tato soutéZ neni v Praze nic nového. SPV Pra-
ha (dfive Prazské sdruZeni SPV) ji pofada jiz
od roku 2013. Iniciatorem byla piivodné parta
cviéiteldl ze Slavoje Bfevnov, ktera se pfi této
soutéZi vyrazné angaZuje dodnes.

SoutéZ je urCena vSem zajemcim od 55 let
a rok od roku zaznamenavame vétsi a vétsi
zajem. Horni vékova hranice neni samozrejmé
omezena, a tak se miZzeme setkat i s GCastniky
starsimi 90 let. Aby bylo hodnoceni co nejspra-
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ki velky ohlas i uznani za perfektné priprave-
nou prednasku.

Dékujeme vsem zlcastnénym za tradicné vstfic-
nou a pfijemnou atmosféru na seminafii kladnou
zpétnou vazbu v emailech. Velmi si toho vazime.
Za organizaci seminare patfi podékovani ¢len-
kam Komise zdravotni télesné vychovy SPV
Praha, Ivé Pizové za pfipravu podkladd a Jifimu
Stépankovi, spravci Sokola Il Zizkov, za obéta-
vou technickou podporu.

VSechny srdecné zveme na nas dalsi seminar,
ktery se bude konat 10. listopadu 2018, a ktery
jiZ intenzivné pfipravujeme © m

vedlivéjsi, probiha soutéz ve tfech kategoriich.
Prvni je 55 - 64 let, druha 65 - 74 let, ta byva
nejpocetnéjsi, a treti 75 a vice let.

VSichni zajemci o Gcast v roce 2017 se sesli v so-
botu 26. listopadu v télocvicné Slavoje Bfevnov
na Malovance pod Strahovem a bylo jich ten-
tokrat pres 50. Zen bylo sice jako vzdy vice, ale
na 20 muzl se nenechalo zahanbit. VSichni bo-
jovali jako lvi a celkové nasazeni bylo opravdu
vysoké. Bojovnost nase seniory s vékem urcité
neopousti a soustredéni pred a pfi vykonu bylo
hodno Gcasti na svétové soutéZi. Kazdy si da-
val maximalné zaleZet. Discipliny jsou v Praze
takové, aby se mohl zlcastnit opravdu kazdy
a mohl si to zapoleni dostatecné uzit. Viceboj
tvofi dovednosti potfebné pro Sest riiznych
druhl sportu. Zahrnuje basketbal, fotbal, ha-
zenou, frisbee, florbal a Sipky. Kazdy ma vzdy
deset pokusU hodu, kopu ¢i stfelby na branku
a terc. Zdanlivé jednoduché Ukoly se tak méni
v soubor aktivit vyZadujicich plnou pozornost
a koordinaci dovednosti. Radost z kazdého
Uspésného zakroku si pak nezada s radosti kte-
rychkoliv vykonnostnich sportovc(.

Také celkova atmosféra soutéZe byla vynikaji-
ci. VSichni si vzajemné pomahali s pocitanim
bodl, s hodnocenim, jeden druhému fandil.
VSichni byli jednicky, proto také vSichni dostali
na zavér zlatou medaili a diplom. Nalada byla
takova, Ze uz se néktefi ptali, kdy mohou pfijit
pristé. Mame z toho radost, zaroven nas to vsak
zavazuje, abychom se senioriim vénovali Casté-
ji, nejen jednou za rok pfi této soutézi.

Tak hodné elanu, zdravi, a pristé AHOJ! =



Stiedocesky kraj

Gymnasticky sen

Text a foto: Rudolf Rehliek, RCSPV Tfi Dvory

Nejenom v nazvu sletové skladby Ceské aso-
ciace SPV, ale i zimni sen naseho odboru je
duiistojna oslava vyznamného vyrodi, jakym je
100 let od vzniku Ceskoslovenské republiky,
a to tim zpuisobem, Ze zapojime do nacviku
na XVI. Viesokolsky slet co nejvice cviéencu
vSech vékovych kategorii.

V soucasné dobé nacvicujeme celkem Cty-
fi sletové skladby: Gymnasticky sen, Médove,
Noty a Princezna republika (s Gcasti padesati
cviencl v RC Kolin, z toho 38 nacvicujicich je
z naseho odboru SPV Tfi Dvory).

Také aktivity na pfelomu starého a nového roku
byly velmi zdarilé. V sobotu 11. listopadu jsme
uskutecnili , Country vecer” s Gcasti country
skupin stredoceského a vychodoceského re-
gionu. Zahajovacim vystoupenim vecera bylo
piedvedeni svatomartinskych zvykd a tradic
v podani nasich nejmensich déti. Po predvede-

nych ukazkach country tancll zahrala vice nez
stovce Gcastnikim k tanci i poslechu kapela
Druha miza.

Ustecky kraj

Skoleni instruktort

Usteckého kraje

Text: Gabriela Srotova, foto: Mgr. Véra Sarova

K 17. listopadu patfi jiz tradicné konani turna-
je v bowlingu na drahach Pizzerie Kutna Hora.
Ucast tficeti Zen, muzd a déti patfi k rekordnim.
Tak jako kazdy rok jsme jiz od zacatku prosince
zahajili pfipravu na nejhez¢i svatky roku. Vyvr-
cholenim bylo ,Adventni odpoledne” u tfidvor-
ské kaplicky v sobotu 23. prosince. Zde, pred
krasné vyzdobenym a osvétlenym slamovym
betlémem, vystoupily déti se svymi ukazkami
starych vanocnich zvykd a her, a potom jsme si
vSichni spolecné se sborem clenek naSich or-
ganizaci zazpivali vanocni koledy. Soucasti byla
i prohlidka vyzdobené kaplicky s betlémem ke-
ramickym.

Do nového roku jsme 1. ledna vstoupili ,Novo-
rocnim pochodem” k Foltynové lipé k setkani
obcanl obci Tfi Dvory, Bychory a Ovcary. Dva-
nactikilometrovy ,vejslap” byl zakoncen Gcasti
na slavnostnim odpaleni ohnostroje.
Trikralovy turnaj ve stolnim tenisu v sobotu
6. ledna na stolech ve Spolecenském domé
v Ovcarech - za Ucasti deseti muzd a dvou Zen
- zakoncil kulturni a sportovni akce prelomu
rokd 2017 a 2018.

Vstup do druhé poloviny ledna jiz opét patfil
pravidelnym hodinam nacviku sletovych skla-
deb, ale i oblastnim nacvi¢nym srazdim skladby
Médové" v nedéli 14. ledna v Praze na Kralov-
skych Vinohradech a skladby ,Noty" v pondéli
15. ledna v pececké sokolovné.

Cvicenci, na mdj povel koncit!

Cvicenci, v fad nastoupit!

Vpravo hled!

Pani lektorko, instruktorka Gabina

Cvicenci jsou nastoupeni k zahdjeni Skoleni in-
struktord lll. tridy zdkladnich pohybovych aktivit
SPV. Pocet 23. Primo hled’! Pohov!
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V prubéhu dvou vikendii v zafi a v fijnu pofadala
Ustecka KASPV $koleni instruktor(i SPV IlL. tfidy.
Vékova hranice budoucich instruktort a instruk-
torek byla od nactiletych aZ po Sedesatnice. Cel-
kova nalada obou termint $koleni byla velice
pratelska. ,Jsme vsichni sportovci, a tak si bu-
deme tykat“ bylo prvni pFivitani od lektoru.

Celé Skoleni probihalo na velice profesionalni
Grovni, dostali jsme ucebni texty velice pfehled-
né a srozumitelné zpracované. Ve dvou viken-
dech jsme dokazali projit veSkerou nutnou teorii
a také praxi. Cely program byl Skolen s nazorny-
mi ukazkami, kde velké podékovani patfi T) SPV
Chomutov, ktera nam zajistila zazemi a praktic-
ké ukazky svych malych cvicencl a cvienek, na
kterych jsme si mohli vyzkouSet dopomoc pfi
nacviku riznych akrobatickych cviceni a cviceni
na naradi. Dokonce i sami jsme si v ramci svych
moznosti mohli néktera cviceni vyzkouSet.

Zahrali jsme si i netradicni hry jako kubb, molk-
ky a woodball nebo dnes velmi oblibeny kin-
-ball, zazili jsme i vecerni pobyt v pfirodé s pl-
nénim otazek. Zatancili jsme si na hodiné tance,
kde néktefi z nas méli pripravu do tanecnich
kurzd, néktefi si jen zopakovali to, co nedavno
tancili, a nékteri se vratili v Case do student-
skych let, kdy sami navstévovali tanecni. Cekala
nas hodina strecinku a hudebné pohybovych
forem, zdravotni cviceni, vyrovnavaci cviceni,
cviceni s nacinim a také na naradi, kde jsme si
mohli vyzkouSet preskok pfes kozu nebo vymyk
a podmet na hrazdé. Zvladli jsme také aerobni

Kralovéhradecky kraj

Zdravy a hravy seminar
instruktoru v Hradci Kralové

Text: Mgr. Zdena Horcickova, predsedkyné KHKASPV,
foto: Eva Viskova, ¢lenka KK KHKASPV

V sobotu 20. ledna se z télocvi¢ny jedné kralo-
véhradecké Skoly ozyvaly vasnivé jihoameric-
ke rytmy i uklidiiujici hudba, pravé vhodné ke
kondi¢nimu a relaxacnimu cviceni.

To proto, Ze se toho dne konal seminar, kte-
ry ve spolupraci s RCSPV usporadala Kralové-
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gymnastiku a doufejme, Ze i poradova cviceni.
Teoreticka cast vyuky byla nabita spoustou in-
formaci od nazvoslovi po zaklady anatomie a fy-
ziologie, zasvétili nas do didaktiky a pedagogiky,
prvni pomoci.

Celkovy pfistup vsech lektor( byl skvély. Velké
podékovani Vérce Sarové, Honzovi Rubesovi, Jin-
drovi Dubinovi, Jardovi Sauerovi a vSem ostat-
nim lektortim.

Pro nas, dévéata z T) Zatec, bylo skoleni velice
pfinosné, protoZe jsme jiz delSi dobu hledaly
vhodné Skoleni pro instruktorky cviceni se Ze-
nami. Nase instruktorka Eva nasla tento kurz
a jsme velice rady, Ze jsme ho s Uspéchem ab-
solvovaly. Pfinesl nam spoustu novych infor-
maci, poznatkd a inspirace. UrCité se tésime na
pfipadné seminare, které bude pofadat UKASPV
nebo CASPV.

Sportu pro vsechny ZDAR!

Gabina, Eva, Helena a Jana z kralovského mésta
Zatec m

hradecka KASPV. Zadna ze tficeti Gcastnic ani
na minutu nezalitovala, Ze na seminar i pres
narocné dopravni podminky zavitala. At uz
Zeny - instruktorky SPV - pfijely z Liberecka,
Pardubicka ¢i primo z hor, privitaly s velkou
spokojenosti a dokonce s nadSenim pfiprave-
ny program, ve kterém bylo od kazdého néco.
Takovy Svéedsky stdl - plno lahtdek, které na-
konec chutnaly véem. VyuZziti gymballil ve spo-
jeni s overbally, hravé a veselé drobné soutéze
s vyuzitim discgolfovych prvki a discgolfového
nacini, spontanni tanec s jihoamerickou muzi-
kou a se slusnymi naroky na fyzickou kondici
a v zavéru lehké posilovani a relaxace s vodni-
mi nudlemi pfi hudbé, ktera hladila i dusi. To
byla tecka za akci, z niz vSechny (castnice od-



chazely pfijemné unaveny, bohatsi o nové po-
znatky a prozitky a s presvédcenim, Ze nejpoz-
déji za rok zase ,Na shledanou v Hradci Kralové",
Za organizatory chci podékovat vybornym lek-

Zlinsky kraj

Vyslap na Janovu horu

Text a foto: Lydie Staroveska, ASPV SluSovice

Takeé v letosnim roce se uskutecnil Trikralovy po-
chod na Janovu horu, a to na chatu ASPV SK Zlin.

Pocasi nebylo viibec zimni. Slunicko svitilo,
a proto prilakalo vice Gcastnikd neZ v letech
predeslych. Sly dvé skupiny, jedna ze Zlina, dru-
ha ze SluSovic. Celkem nas bylo kolem Sedesati.
Pres Janlv hrad se Slo sice dost po blaté, ale
plvabu to neuskodilo. Svadinka u hradu, hou-
packa Ci chlze po lané byly pro nékteré Gcast-
niky dobrym zpestfenim. K cili jsme dosli v pra-
vé poledne. Uvitacimi pisnémi se obé skupiny
spojily a milym prekvapenim pro nas bylo za-
bijackové obcCerstveni, které pro nas prichystal
spravce chaty Pavel s Pepou PSenkou. Nalada

Zlinsky kraj

Mikulassky karneval
s prekazkovou drahou

Text a foto: I1Sa Staroveska

ASPV Slusovice organizuje kaZzdorocné v pro-
sinci ,Mikulassky karneval“. Letos probéhla

torkam (G. Baskova, E. VICkova, L. Netopilova,
Z. Hor¢ickova, D. Keslova) za skvéle odvedenou
praci, za jejich pfistup i invenci, kterou do svych
lektorskych vystupl vlozily. m

byla naramna. Papirové Cepice na hlavach nam
umocnovaly trfikralovou tradici, také bylo kras-
né privitani Hanky Polaskové a moznost popo-
vidani si s prateli venku pred chatou, vyménit si
rizné zkusenosti, dat si svaracek, prosté Gzasny
zazitek. DomU se ani nechtélo. Dékujeme pora-
datelim za zajisténi chaty a vielé pfijeti. m

nadilka ve sluSovické hale. Byla spojena s pre-
kazkovou drahou, ktera byla poskladana z riiz-
nych naradi po celé hale.

Déti probihaly stanovisti a cvicily svou obrat-
nost podlézanim, prolézanim, vylézanim, sjiz-
dénim a podobné... Nejoblibengjsi se stal laby-
rint z florbalovych stén, tunel z gymnastického
koberce a lavicky ¢i houpaci lavicka na kruzich.
VSechny aktivity byly provazeny pohadkovy-
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mi postavami. Tanec se stfidal se soutéZemi
a s vystoupenim déti z oddilu ASPV. Kontras-
tacek ukazal svou skladbicku Chaplin, kterou
si déti pfipravuji pod vedenim Petra a Jany na
prehlidku pohybovych skladeb, jeZ probiha
v dubnu. Kontrast Dance predstavil svou cho-
reografii pod vedenim Pavliny LukeSové. Vsem
za to zpestreni patfi velky dik.

Vsichni vSak nejvice ocekavali pfichod Mikulase
s Certem a andélem. A privitali je piskotem i ja-
sotem. Radost i pokora pfed témito postavicka-
mi byla v jejich ocich vidét. Basnicka ¢i pisnicka

MikulaSe potésila, a tak rozdaval détem balic-
ky i bonbony. Déti také dostaly za probéhnuti
prekazkové drahy pernikového mikulase nebo
certa.

Nakonec nasledovala bohata tombola, o kte-
rou se postarali sponzofi, Nadacni fond pro
rozvoj a podporu Slusovic, Z5 a 00 Neubuz, MU
SluSovice a samozfejmé samotni organizatofi
ASPV SluSovice, nechybél ani bufet.

Za krasnou atmosféru dékujeme vsem Ucast-
nikdm, rodicim i instruktordm ASPV a viem
sponzorim. m

Mgr. Hana Krskova z Jiskry Trebon slavi

Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindrichohradecko, foto: archiv

Jak ten cas leti... Ani se nechce véfit, Ze Hanka Krskova z T)/SPV Jiskra
Trebon oslavi letos v (inoru uZ 75. narozeniny.

Sedesat let v télocvic-

nach! To je né&jakych
cvicencl,  ktefi  prosli
Hancingmi  cvicebnimi

hodinami a které ved-
la nenasilnou formou
k lasce ke sportu. Cviceni
pomahala vést od svych
patnacti let, kdy se stala
pomocnou  cvicitelkou
Zactva v TJ Jiskra Trebon. V roce 1964 absolvova-
la Skoleni VG IlI. tfidy a od té doby vedla hodi-
ny Zactva, dorostu i zen. Cas v letech 1980, 1985
a 1990 vénovala hlavné nacvikiim spartakiadnich
skladeb Zen a kromé toho dlouha léta pracovala
ve funkci predsedy SPV v T} Jiskra Trebon, kde je
platna dodnes. Pfinesla do hodin Zen i mlade-
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Ze hudbu a ozivovala hodiny prvky modernich
forem vyuky. Cviceni mladeze vedla aZ do roku
2000, kdy ji vSak zradilo zdravi a musela na ¢as
ubrat ze sportovnich aktivit. PotiZe se ji podafi-
lo prekonat, do télocvicny se po Ctyrech letech
vratila, ale uZ jen jako cvicenka. V rekreacnim
volejbalovém kolektivu se s ni mizeme setkavat
na hristi kazdy tyden.

Za dobrovolnou praci obdrzela fadu ocenéni té-
lovychovnych i méstskych organd a v roce 2013
prevzala v Praze na navrh Regionalniho centra
SPV Jindfichohradecko a Jihoceské KASPV nej-
vy33i moralni ocenéni CASPY, Zlatou medaili dr.
Miroslava Tyrse.

Hance za praci pro sport a télovychovu déku-
jeme a prejeme ji do dalSich let pevné zdravi
a stale veselou mysl. =



Sport a kultura v Praze

5.10.-7.10. 2018

SPORT A KULTURA V PRAZE je akce, kterou
porada Komise seniord MR CASPV od roku
2015 - vikendovy pobyt, ktery v sobé zahrnu-
je prohlidky s privodcem po Praze, cviCeni
a turistiku. Spojeni kulturniho zazitku, cvice-
ni a pobytu v prirodé se v minulosti osvédcilo
hlavné pro ,prespolni®, ktefi nemaji moznost
se kazdodenné kochat krasami prazskych za-
kouti. Naseho milého, vtipného a opravdu
znalého prazskych pamatek Mirka Kopfivu (je
nam po ném stale smutno) vystfidal pan Ing.
Martin Bélohradsky, autorizovany pravodce
Prahou, ktery nam jiz v minulych letech ukazal
krasy VySehradu, Strahova, Malé Strany a dal-
Sich mist, a opravdu je radost mu naslouchat.
Je to velmi zadany priivodce, provazi i cizince,

mluvi nékolika jazyky (nebojte, nas bude pro-
vazet v Cestiné ©).

V letosSnim roce se s nim chceme vydat do Troj-
ského zamecku a jeho okoli, Stromovky, nebude
chybét ani vecerni prohlidka osvétlenou Pra-
hou. Ubytovani zajisténo v objektu CASPV, o fy-
zickou pohodu se postaraji Majka Skopova, Mi-
lada Némcikova, Dobromila RiZickova a dalsi.
Vice se dozvite na webovych strankach:
www.caspv.cz/cz/kalendar-akci

Vsichni zdjemci jsou srdecné zvani.

Letni slavhosti Zzactva a mladeze




Vysledky republikové soutéze CASPV ve sportovni

gymnastice 12. - 14. 5. 2017 v Doubi u Treboné

ML. Zakyné 1. 08-10 jed
1. Hanzalkova Anezka - Sté

2. Némcova Aneta - MS

3. Plasova Karolina - St¢

ML Zakyné 1. 08-10 dru
1. Stfedoéesky

2. Moravskoslezsky

3. Praha

ML Zakyné Il. 06-07 jed
1. Hellingerova Pavlina - KH

2. Oravcova Barbora - KH
3. Ostasova Natalie - MS

ML Zakyné Il. 06-07 dru
1. Kralovéhradecky

2. Moravskoslezsky

3. StfedoCesky

ML. Zaci 1. 08-10 jed

1. Florian Tomas - Sté

2. Kratky Simon - KH

3. Zikavsky Filip - Ost

v o

ML. Zaci I. 08-10 dru

1. Kralovéhradecky
2. Moravskoslezsky
3. Ustecky

ML. Zaci 11. 06-07 jed
1. Gomola Josef - MS
2. Jelinek Jakub - MS

3. Prosek Matyas - MS
ML Zaci II. 06-07 dru
1. Moravskoslezsky

2. Stredocesky
3.Praha

St. Zakyné IIl. 04-05 jed
1. Schacherlova Katefina - MS

2. Kolinova Natalie - KH
3. Karlikova Adéla - PA

St. Zakyné IIl. 04-05 dru
1. Moravskoslezsky

2. Pardubicky

3. Kralovéhradecky

St. Zaci lll. 04-05 jed

1. Juraéka Jacob - MS

2. Havlin Vaclav - Ust

3. Adamovsky Adam - MS
Dvorak Vojtéch - MS

St. Zaci IV. 02-03 jed
1. Janda Lukas - Ust

2. Ngo FrantiSek - St
3. Barto$ Ondfej - MS

St. Zakyné IV. 02-03 jed
1. Lustigova Sophia - MS
2. Matasova Tereza - J¢k

3. Frankova Katefina - Pha

St. Zakyné IV. 02-03 dru
1. Moravskoslezsky

2. Praha

3. Jihocesky
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Dorostenky 99-01 jed
1. Dvorakova Tereza - St¢

2. Skrobankova RiZena - PA
3. Krejci Eliska - KH

Dorostenky 99-01 dru
1. Stfedocesky

2. Kralovéhradecky

3. Moravskoslezsky

Zeny 98 a st. jed

1. Henychova Vendula - MS
2. Hefmanova Kamila - St¢
3. Janki Michaela - Ust

Zeny 98 a st. dru
1. Kralovéhradecky
2. Jihocesky

3. Ustecky

Dorostenci 99-01 jed
1. Vodicka Petr - Vys

2. Vrabec Ondfej - KH

3. Matéjka Michal - St¢

Muzi 98 a st. jed

1. Vajrych Pavel - Vys

2. Eminger Jan - KH

3. Stemberk Oldfich - KH




Vysledky republikové soutéze CASPV

v atletice 27. 5. 2017 v Trebici

Poradi kraju:

1. Kralovéhradecky
2. Plzensky
3. Vysocina

Poradi jednotlivcu:
Mladsi zakyné |
1. Marie Karbanova - Kralovéhra

decky

2. Iva Ptacnikova - VysocCina

3. Zuzana Smakalova - Plzefisky

vo v

Starsi zakyné IV
1. Anna Pucelikova - Plzefisky
2. Lucie Ctvrtni¢kova - Vysocina

vo v

Mladsi Zaci Il
1. Franti$ek Kuhn - Kralovéhradecky
2. Pavel Preclik - Kralovéhradecky

3. Elidka Safrankova - Kralovéhradecky

3. Dominik BaZout - Vysocina

Dorostenky
1. Katefina BydZovska - Kralovéhra-
decky

Starsi zaci lll
1. Antonin Misci - Kralovéhradecky
2. Vojtéch Dékanovsky - Plzerisky

2. Dominika Houskova - Plzefsky

3. Michal Majerek — Moravskoslezsky

3. Kristyna Triskova - Kralovéhradecky

Zeny
1. Karolina Rezacova - Plzefisky

Starsi Zaci IV
1. Ladislav Sobotka - Vyso€ina

2. Prokop Zabransky — Olomoucky

wo va

Mladsi zakyné Il
1. Mariana Vanacova - Zlinsky

2. Karolina Chrastova - Vysocina

3. Katefina Jilkova - Plzensky

2. Tereza Nova - Kralovéhradecky

3. Martin Elner - Pardubicky

3. Tereza Hamsova - Pardubicky

Mladsi Zaci |
1. Stépan Smékal - Kralovéhradecky

Dorostenci
1. Patrik Bousk - Jihocesky
2. Jiri Korcak - Olomoucky

o vo

Starsi Zakyné Il
1. Kristyna Rezacova - Plzefisky

2. Iveta Miculycova - Kralovéhradecky

3. Tereza Cubova - Moravskoslezsky

2. Daniel Solecky - Zlinsky

3. Jan Kosuli¢ - Jihomoravsky

3. Lukas Lieskovsky - Liberecky

Muzi

1. Karel Fiala - Jihomoravsky

2. Patrik Urbanek - Pardubicky
3. Filip Svoboda - Jihomoravsky
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vo va

Mladsi zaci Il

1.J. Kryl, . Khun - KH

2. M. Vojtasek, P. Hofin - Olo
3. A. Kfenek, R. Slechta - MS

vo va

Mladsi Zakyné Il

1. T. Habelova, R. Nahodilova - Lib

Vysledky republikove soutéze

CASPV Medvédi stezkou

16. - 18. 6. 2017 v Kletecne

Starsi zakyné 11l

1. T. Janku, V. Trojancikova - MS

Dorostenci V
1. ). Majer, M. Kostelecky - MS

2. T. Skalova, K. Ciprova - St¢

2. ). Kub, E. Zizkova - KH

3. R. Térova, K. Kuhnova - KH

3. 0. Vojta, J. Novak - St¢

P RPY

Starsi zaci IV

1. V. Koutny, P. Smolka - Olo

Dorostenky V
1. M. Heisigova, E. Majerkova - MS

2. K. a A. Siminkovy - Plz
3. B. Mikéci, E. Lhotkova - St¢

2. M. Vichova, J. Rypl - MS

2. B. Dvorakova, V. Stillerova - ZIn

3. S. Patocka, T. Kfenek - Lib

3. E. I. Martinova, B. Sidelkova - MS

vo vo

Starsi zaci lll
$. Dobry, J. Hausman - Plz

2. T. Hanél, V. Pelcmann - Plz

o wa

Starsi zakyné IV

1. H. Polaskova, K. Zvakova - MS

2.S. Nekovarova, T. Musilova - Vys

3. V. Hofin, D. Borek - Olo

3. M. Hone3ova, L. Nitrayova - MS

Stupné vitézi republikové soutéze CASPV kubb

- molkky - woodball 6. - 8. 10. 2017 v MuSové

32 % Na bedné | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz

Kubb muzi

1. Loukov A - V. Panik, R. Zidek

2. SPV Spartak Bilovec - P. Tisovsky, P. Stencel
3. Pani SPV Domamil - Z. Soukup, Z. Soukup ml.

Kubb Zeny

1 Loukov G - M. Migova, B. Duchoiiova

2 Spartak Bilovec - Zeny KP - K.- Kotrlova, P. Fialova

3 SPV Spartak Bilovec - Zeny HR - H. Kotrlova, R. Valaskova

Molkky

1Vsemdlkky Bystrc Brno - Z. VSetickova, A. VSeticka

2 Bara a Mysak Brno - M. Hejmalova, O. Baar

3 SPV Spartak Bilovec - Zeny HR - H. Kotrlova, R. Valaskova




Woodball muzi Woodball Zeny

1. SK Hladké Zivotice - M. Fusek, M. Barta 1. Evici SPB Domamil - E. Krej¢i, E. Soukupova
2. SPV Spartak Bilovec - J. Konafik, M. Plhal 2. Holky 69 Domamil - E. Soukupova ml., M. Sabatkova
3. Loukov A - V. Panik, R. Zidek 3. SPV Spartak Bilovec - K. Kotrlova, P. Fialova

Vysledky republikove

soutéze CASPV TeamGym

11. 11. 2017 v Trutnove

Junior | Junior 11l Trio Junior

1. T) Chropyné 1. Spartak Trutnov 1. T) Tourist Ricany

2. Sokol Pfibram 2. T) Sokol VySehrad 2. Spartak Trutnov

3. Flik-Flak Plzen 3. SK Gymsport Praha - mix
Junior IV

Junior I 1.T) Chropyné Trio senior

1. KSG Moravska Slavia Brno 2. Gloxi club TJ Sokol Bedfichov 1. KSG Moravska Slavia Brno

2. Spartak Trutnov 2. T) Sokol Pfibram

3. Sokol PFibram Senior 3. DDM Kadafi
1. T) Sokol Pfibram

2. T) Bohemians Praha
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© Ceska asociace Sport pro viechny, z.s.
Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5,
Tel.: 242480313, fax: 242480304,
mobil: 777700 491, e-mail: hanacek@caspv.cz,
pa.panenka@seznam.cz, WWWw.caspv.cz.
Spolek je veden u Méstského soudu v Praze: L 139

Registracni znacka Ministerstva kultury Ceské
republiky - MK CR E 8203, ISSN 1212-0669.

GRAFIXON, s. r. 0., www.grafixon.cz
Pod Viaduktem 81, 155 00 Praha 5 - Stodulky.
A. L. L. Production,
F. Veselého 2635/15, 190 00 Horni Pocernice.

1. bfezna, 1. ¢ervna, 1. zafi a 1. prosince.

Pavel Panenka,
Vit Hanacek,
Zdenka Horcickova, Vilema Novotna,
Pavel Panenka, Michal Rosenbaum.

archiv CASPV
Grafixon, neni-li uvedeno jinak

Nevyzadané prispévky, fotografie a kreshy
nevracime.

Autorské honorare lze zasilat pouze fyzickym
osobam, nikoli na acty odborl apod.

Ctyfi Cisla v roce v celkové cené 200 K&.
Cena jednoho vytisku je 50 K¢.

Ceska asociace Sport
pro vsechny, z.s., KB, a. s., pobocka Praha 5,
Cislo Gc¢tu: 53437011/0100, IC 00551368,
DIC CZ00551368.

Mate moznost pfihlasit se k odbéru
prostrednictvim www.caspv.cz/cz/e-shop.
Obsah zvefejnénych ¢lanki nemusi byt
nutné v souladu s nazorem redakéni rady.

POHYB

GESKA ASOCIACE

G

SPORT
PRO VSECHNY

JE ZIVOT

POHYB JE ZIVOT éasopis

Ceské asociace Sport pro viechny
22. rocnik | Cislo 1 | brezen 2018

STRUCNE POKYNY AUTORUM

« uzavérky jednotlivych Cisel: 25. 1., 25. 4., 25. 7.,
25.10.

« v €lancich nezapomefite zdlraznit spojitost akci
s CASPV,

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

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

- Clanek zahajuje titulek, nasleduje autor textu
a fotografii, poté az vlastni text,

« CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

- za teckou i €arkou je vzdy mezera (nejedna-li
se o desetinné Cislo nebo zkratky typu s.r.o., z.s.
apod.), coz plati také pro data - napf. 1. 1. 2017,
16. ledna, ). Hradec atd.,

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

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

« odstavce nezacinejte zadnymi mezerami ani
tabelatory, rovnou piste text,

« Cislovky piste prednostné slovy, zejména ty mensi
- priklad: Pfijelo patnact cviencli ze 3esti odbord.

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisné, napf.
,Olomouc padiovky*, nikoli tfeba ,Clanek do
Casopisu* (to kvuli lepSimu prehledu redaktora
a grafika),

- pokud zasilate svuj prvni ¢lanek do ¢asopisu,
pfipojte k nému svou adresu a Cislo G¢tu kvali
zasilce autorského vytisku a honorare; tyto idaje
samozrejmé nikomu nesdélujeme a chranime je
podle zakona.

25120

zprostiedkuj inzerci do ¢asopisu P)Z

a dostanes 20 % z castky zaplacené za inzerci.
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Sportcentrum
Doubi u Treboné

o

Sportcentrum
CASPV
Doubi u Treboné

www.doubi.treb.cz

Brannd 108, 379 01 Trebori
Tel.: 384721105
E-mail: doubi@treb.cz

B8 &
QEkom

Sportcentrum
CASPV Zinkovy

www.sportcentrumzinkovy.cz

335 54 Zinkovy
Tel. a fax: 371593132
E-mail: m.speta@centrum.cz



casopis pro vsechny pfiznivce zdravého
a aktivniho zplsobu Zivota

Sledujte CASPV také na Facebooku:
https:/ /www.facebook.com/
Ceska asociace Sport pro viechny

zcz)oi‘

0D DETI AZ PO SENIORY
A TAKE LEKTORY,
INSTRUKTORY,
CVICITELE

A TRENERY

Cturt strany v textu 500, K& Kontakt:
Pl strany v textu 1000,- K¢
Stranka v textu 2000-k¢  Redakce Casopisu
5 nebo 3. st balk 4000~ KE Pohyb je zivot, CASPV,
- N€DO 2. strana obatky ~¥¢ Ohradské nam. 1628/7,
4. strana obalky 5000,- K¢ 155 00 Praha 5 - Stoduilky,
Vlozeni volnych listd* 2000,- K& Tel.: 242480313, 777700 491

*Vyroba reklamy a poplatek za vlozeni pro distribucni firmu E-mail: hanacek@caspv.cz

na naklady inzerenta




