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na vybraném seminafi CASPV.

facebook

Sledujte CASPV také na Facebooku:

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



.
Text: Sarka Panska, foto: archiv

Exoticka cesta do Brazilie se zacala rysovat po letosnim vsesokol-
skéem sletu na zacatku Cervence. Vystoupenim reprezentacni seniorské
skladby s pracovnim nazvem ,,Brekekeke* se CASPV prezentovala na
podiovych vystoupenich v ramci Sletu 2018 na Malostranském a Sta-
roméstském nameésti. K nasemu stésti se sletovych slavnosti iicastnila
i skupina brazilskych nad$encu v ele s profesorkou Elizabeth Paoliello
pusobici na univerzité v Campinas (stat Sao Paulo, Brazilie).

Pravé od ni prisla nabidka a pozvani k G¢asti na
IX. Mezinarodnim foru Gymnastiky pro vsechny,
pofadaném univerzitou v Campinas (Unicamp)
a Servico social do Comércio (SESC). Soucasti
konference nebyla jen prezentace pohybovych
skladeb, ale i tématické védecké prednasky, ku-
laté stoly a odborné workshopy. Priprava a pre-
zentace workshopu spolecné s ukazkami po-
hybovych skladeb byly podminkou Gcasti celé
nasi vypravy daleko od domova. Museli jsme
se rozhodnout témér okamzité, nebot termin
konference se v té dobé blizil (18. - 21. 10. 2018)
a bylo potfebné co nejrychleji cestu organizac-
né i pracovné zajistit. Volba byla jednohlasna,
takovou prilezitost si pfece nemidzeme nechat
ujit.., a pripravy zacaly. Nelehkého Ukolu, uspo-
fadat tfihodinovy prakticky workshop (tento
¢asovy Udaj jsme se dozvédéli az kratce pred

odjezdem) se ujala trojice Miroslav Zitko, Alena
Prehnilova a Sarka Panska na téma ,Gymnas-
tika pro seniory” (vzdyt jsme pfece vsichni ve
zlatém véku, takze vime, co a jak © ).

Nastal den ,D“ a nase 22¢lenna puntikata sku-
pina se sesla na letisti ve Vidni, aby se vypravila
za hranice v3ednich dnl. Po mnohahodinovém
letu pfes Amsterdam (cca 13 hod.) jsme konec-
né pristali (se ztratou pouze jednoho kufru) na
letiSti v Sao Paulu, kde na nas uZ netrpélivé
Cekal jeden z naSich dvou Gzasnych privod-
cl, Leandro Occhiuto. Cesta do cilového mista
Campinas trvala dalSi cca tfi hodiny, byt se nam
na mapé zdalo, Ze je to ze Sao Paula jen kou-
sicek. Nasi hostitelé nas spolecné s ostatnimi
zahrani¢nimi Gcastniky (Dany, Reky, Mexicany,
Chilany) ubytovali v krasném a Gzasnou pfiro-



dou obklopeném kempu Casa do Chocolade.
Byli jsme sice trochu v taborovych podminkach,
ale vse nam vynahrazoval laskavy a mily perso-
nal, ktery se snaZil plnit vSe, co nam na ocich
vidél. Pfipojil se k nam také nas druhy Gzasny
a obétavy privodce Douglas Marcelo Bianchi
Ramachotte s postavou Golema, ktery vzdy za-
fidil i nemozné a byl nasim bodyguardem ve
dne v noci.V kempu Chocolade a v centru SESC,
kde se konference konala, jsme stravili Ctyfi
dny. VSechna naSe vystoupeni i prezentace na
workshopech se setkala s velkym uznanim jak
odbornikd, zejména clenl technické komise
GFA FIG, vefejnosti, tak nasich milych zahranic-
nich spolubydlicich.

Na dalsi dva dny jsme se presunuli do més-
ta Bauru. Po cesté jsme navstivili narodni
park v Brotas s pomerancovymi plantazemi,
nadhernym mineralnim jezirkem, vodopa-
dy a mnoZstvim exotického ovoce, které jsme
mohli ochutnat pfimo ze stromu. Jen jsme méli
smilu, Ze v brazilském jarnim obdobi nékteré
druhy ovoce teprve dozravaly a jesté nebyly
pozivatelné (mango, papaja aj.). S dalsimi pfi-
rodnimi krasami Brazilie jsme méli moznost se
seznamit i nasledujici den v mistni botanické
zahradé. Opét jsme jen litovali, Ze zrovna nebyl
Cas specialné orchideji a mohli jsme obdivovat
jen nékteré kousky.

I v Bauru nas nasi brazilsti pratelé ze SESC pfi-
jali s upfimnym nadsenim a vytvofili bajecnou
atmosféru jak pfi workshopech, tak pfi nasich
vystoupenich. Zajimavosti pro nas bylo, Ze kdyz
jsme se chtéli projit po mésté, které nam pfi-
padalo naprosto bezpecné, nasi mili ochranci
se 0 nas tak bali, Ze nam nedoporudili opustit
hotel po setméni ani s jejich doprovodem. Ne-
chtéli jsme vytvaret stresové situace pro nase
hostitele a radéji jsme si sli zazpivat k bazénu
do 16. patra hotelu.

Posledni dva dny jsme stravili v hlavnim mésté
Sao Paulo. Nastudovali jsme si, Ze je to nejvétsi
mésto celé Jizni Ameriky s vice nez 13 mil. oby-
vatel. UZ jenom jizda méstem nas utvrdila, Ze
tady sami nemGzeme vystrcit ani nos. Nicméné
jsme méli od hostiteld presné stanoveny pro-
gram, ktery pocital i s vychazkou po hlavni, nej-
vétsi a nejbohatsi Avenida Paulista, a tak jsme
se t&Sili na nové zazitky. SESC méla jedno ze
svych center v 17patrové budové pravé na hlav-

ni tridé. Opét jsme se setkali s vielym prijetim
od v3ech hlavnich predstavitell zdejsi organi-
zace SESC, kde jsme pro mistni cvi¢ence pfipra-
vili workshop i obé nase vystoupeni. Velmi nas
potésilo, kdyZ jsme i na reklamnich svételnych
tabulich, které upozoriovaly na akce SESC, na-
Sli naSe foto od rybniku z Doubi a pozvani na
vystoupeni skupiny Brekekeke z Ceské republi-
ky. PFi exkurzi po budové se spoustou sporto-
vist jsme mohli jen tiSe zavidét Brazilcim moz-
nosti sportovniho, kulturniho i spolecenského
vyZiti pro cleny vSech vékovych kategorii. V sa-
mém zavéru vecera jsme méli moznost si nocni
Sao Paulo a hlavni tfidu prohlédnout a vyfotit
ze stfechy 17. patra.

Posledni vecer pred odjezdem se nesl v du-
chu bilancovani celého naseho pobytu a prisly
i velmi dojemné chvile pfi dékovani nasim no-
vym brazilskym pfatelim Leandrovi, Douglaso-
vi i Fidi¢i autobusu, ktery nas po celou dobu
bezpecné vozil. Za kratkou dobu pobytu jsme
si se viemi vytvorili temér rodinny vztah, a tak
nebylo divu, Ze pfi predavani dareckd nasim
bodyguardim nezdstalo ani jedno oko suché.
Cely nas bajecny vylet jsme zavrsili v brazil-
ském baru s Zivou muzikou, kde jsme to roz-
balili, Ze se Brazilci nestacili divit. Postupné
jsme roztancovali celou ,hospodu” a vytvorili
tak Gzasnou atmosféru (samozfejmé za pomo-
ci nezbytné brazilské speciality Caipirini), kde
i hudebnici vyvolavali Repiblica Checa. Portu-
galsky jsme nerozuméli, tak jen podle reakci



a vyrazu doufame, Ze 0 nas mluvili hezky a ne-
chtéli, abychom toho uz nechali a zmizeli © .

Nadesel posledni odjezdovy den, mimochodem
jediny, kdy jsme ani necvicili, ani neméli Zadny
workshop. Jinak jsme béhem 8 dnU absolvovali
7 vystoupeni a 5 workshopU! Vyslovili jsme pra-
ni si nakoupit néjaké brazilské speciality, a tak
jsme metrem (busem by to v patek v méstské
dopravé bylo naro¢né a nemuseli bychom stih-
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nout letadlo, stejné jako v Praze) vyrazili s nasi-
mi ochranci do brazilské trznice. Upozornili nas,
Ze je to velmi nebezpecné, tak jsme se porad
drzeli ve skupince a nikdo se sam neodvazil
vydat nikam z dohledu. Mohli jsme se kochat
nadherné vyskladanym exotickym ovocem
a nékteré neznamé druhy i ochutnat. Okusili
jsme i povéstnou vybornou brazilskou kavu,
kterou jsme si koupili i s sebou dom(, stejné
jako dalsi brazilskou specialitu Cachacu, ze
které se vyrabi i u nas znamy koktejl Caipirina.
Po nakupech jsme uZ spéchali zpét do hotelu
a hura na letisté.

Po dojemném a slzavém louceni jsme se vydali
na dalekou cestu za svymi blizkymi a nyni se
uz jen mizeme tésit, Ze nasi novi kamaradi pfi-
jmou nase pozvani do Ceské republiky a my jim
budeme moci oplatit nelinavnou starost o nasi
sice velkou, ale zato veselou skupinu.

Zavérem bychom vSichni chtéli vyslovit velky
dik Mirkovi Zitkovi, naSemu predsedovi, vedou-
cimu skupiny, tlumocnikovi, vodnikovi (Breke-
keke), mafianovi (O Solé Mio) i uliteli v jedné
0sobé za zprostfedkovani a zorganizovani nasi
cesty, bez jehoz kontaktl bychom si tak daleko
nikdy nezacvicili.

Za vSechny cvicence ,0BRIGADO, OBRIGADO,
OBRIGADO!"

Text: Radka Mothejzikova, OMM CASPV, foto: archiv

Plavecka soutéz mést je pravidelné poradana od roku 1992. Autor projek-
tu, pan Ales Prochazka, spolupracuje jiz ¢tvrtym rokem s hlavnim organiza-
torem, kterym je Ceska asociace Sport pro viechny.

28. rocnik se uskutecni ve stredu 2. fijna 2019. Tato republikova akce
oslovuje zajemce vieho véku - od predskolaki aZ po duchodce - a za dobu
svoji existence se stala duleZitou soucasti propagace kondicniho plavani
jako vdécné, celorocné i celozivotné vyuzitelné pohybové aktivity.

Moznost startovat maji v uvedeny den plavci
vsech vékovych kategorii. Kterykoliv zajemce do-
stava moznost zaplavat si libovolnym stylem na
Cas trat 100 metr(, otestovat si tak svoji aktualni
formu a zaroven se na chvili proménit v jedno-

ho z reprezentant( svého mésta. V pfihlaseném
bazénu se muzZe zapojit do akce kazdy, kdo
v daném mésté bydli, pracuje i studuje. Soutéz
zacina zpravidla rano a kon¢i dle mistnich pod-
minek v podvecernich nebo vecernich hodinach.



Plavecka soutéZ mést nema podobu klasické
Stafety. V praxi to znamena, Ze v pribéhu dne ji
[ze kdykoliv prerusit nebo zménit pocet drah vy-
hrazenych pro Ucastniky akce. Poradatelé v jed-
notlivych bazénech maji k dispozici bodovaci
tabulky zohlednujici vék a pohlavi a podle téch
pak hodnoti dosazené vykony. Bodovy soucet za
250 nejlepsich vykonl v kategorii A (mésta do
20 000 obyvatel) a za 500 nejlepsich vykond v ka-
tegoriich B a C (mésta do 50 000 a nad 50 000
obyvatel) urci republikové poradi mést. Plavci
mladsi sedmi let a starsi Sedesati let ziskavaji
maximalni mozny pocet bodi (28) za zvladnuti
stometrové trati - to jest bez ohledu na dosa-
zeny Cas. Na nejuspésnéjsi tfi bazény v kazdée
kategorii Cekaji pohary a diplomy, viechny dalsi
z(Castnéné bazény dostanou diplom.

Zajemci z fad organizator(i se mohou priibézné
hlasit na mailovou adresu sekretariat@caspv.cz.
Pokud se ozvou do 1. zafi 2019, posleme jim tric-
ka pro organizatory, pfipadné - projevi-li o to
zajem - také propagacni letaky. Do soutéze se
lze prihlasit i po uvedeném terminu, konkrétné
az do 25. zafi. V takovém pfipadé uZ ale porada-
telé nemohou pocitat se zaslanim tricek a pro-

pagacnich letakl. Do republikovych vysledkd
vsak jejich bazén samozfejmé bude zafazen.

Dékujeme za vas zajem a téSime se na spolupra-
ci pfi letoSnim rocniku této uz tradicni akce, jejiz
pfinos pro popularizaci rekreacniho sportovani
oficialné ocenil i Mezinarodni olympijsky vybor.

Mezinarodni seminar

Dité - pohyb 2019“

Mgr. Jarmila Stranska, Komise predskolnich déti a rodicd s détmi Metodické rady
CASPV, foto: archiv CASPV

Zacinal adventni ¢as a my jsme se vSichni sesli na jubilejnim 25. rocniku me-
zinarodniho seminare ,,Dité - pohyb 2019*. Pro tento vyznamny semina¥ bylo
zvoleno téma Zdravé a hravé ve cvi¢ebnich hodinach rodicu s détmi a pred-
Skolnich déti. Jelikoz se seminaF konal v roce 100. vyroci vzniku Ceskoslo-
venska, byla polovina lektorti z Ceské republiky a polovina ze Slovenska
SeminaF byl jako kaZdoro¢né urcen cvi€itelim a ucitelim nejmladsich déti.

V patek probihal seminaf v sidle CASPV v Praze
na Ohradském namésti a seminar byl zahajen
metodickou Radkou Mothejzikovou, pfedsedou
CSAPV Mgr. Miroslavem Zitkem, mistopredse-

dou CASPV Mgr. Vitkem Hanackem a vedouci
akce Mgr. Jarmilou Stranskou. V Gvodu jsme
vSichni uctili pamatku vedouci komise PDRD
Mgr. Simony Skoumalové, ktera prohrala boj
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s velmi vaznou nemoci. Ztracime v ni velkou

odbornici a vybornou kamaradku. Po zahajeni
nasledoval blok teorie pana prof. PaedDr. Jana
Junkera, CSc., ktery pfitomné seznamil s vy-
vojem télesného zatiZeni déti predskolniho
véku v MS na Slovensku. Nasledovala Gvodni
teoreticka cast k sobotni praxi, a to na téma
Pohybem poznavame blizké okoli. Tomuto té-
matu se vénovala Ing. Katarina Lukacova, ktera
je stalym hostem nasich seminari. Zavérecna
¢ast prvniho dne patfila PaedDr. Jané Svobo-

dové, ktera se vénovala velmi aktualnimu té-
matu Hranice potfebné nejen pro déti. Ucast-
nici se dozvédéli, jak zvladat ve cvi¢ebnich
hodinach nejen déti, ale také rodice. V sobotu
program pokracoval praxi v nedaleké télocvic-
né ZS Janského. Cely den byl vénovan praktic-
kym ukazkam. V prvni casti se Doc. PhDr. Fer-
dinand Mazal CSc. vénoval tématu pohybovych
her s jednoduchymi pravidly a svym Sarmem
vSechny Gcastniky ziskal k velké aktivité. Ve
druhé casti jsme se presunuli z vnitfnich pro-
stor télocvicny ven a vyzkouseli jsme si orien-
tacni béh ve dvojicich - rodi¢ a dité. Lektorky
Ing. Katarina Lukacova a Zuzana Palencarova
mély pfipravené startovni karty a mapy oko-
li, podle kterych Gcastnici plnili vSechny Gko-
ly. VSichni se vratili v pofadku. Posledni blok
seminare patfil MUDr. Alené Pilarcikove, ktera
pritomnym ukazala cviceni pro zdravé nohy. Na
zavér seminare Mgr. Jarmila Stranska vsem po-
dékovala za aktivni Gcast, poprala vse nejlepsi
v novém roce 2019 a pozvala na dalsi seminare
komise PDRD.

Na Uplny zavér Gcastnici podékovali organi-
zatorlm a v hodnoceni vyslovili prani dalsiho
pokraCovani téchto seminard.

Jako zastupce CASPV jsem se 12. 1. zii€astnila prvni konference s nazvem
,Cas pro zdravi“ v hotelu Diplomat, ktera byla vénovana pokusu ziskat

pro télovychovné aktivity pfi ruznych oslabenich podporu a smysluplnou
spolupraci zdravotniho sektoru. Na organizaci a p¥ipravé programu jak pro
odbornou, tak laickou veFejnost se podileli doc. MUDr. Martin Matoulek
PhD., diabetolog, obezitolog a predseda Ceské spole¢nosti télovychovného
lekarstvi a Mgr. Jana Havrdova za FISAF.

Prednasky se tykaly prevazné diabetu, obezity
a poruch vyzivy. Cely jeden blok obstarali nu-
tricni terapeuti s tématy o spravné vyzivé, jako
nedilné soucasti redukénich rezimd. Po klien-
tech (pacientech) vyzaduji pfesny rozpis a zapis
kazdodenné konzumované stravy, véetné vazeni

potravin a dle kalorickych tabulek i energetickou
hodnotu. Maji k tomu sice k dispozici internetovy
program, ale i tak je to velmi Casové narocné.

Soucasti tymu doc. Matoulka jsou velmi schop-
né fyzioterapeutky a téZ instruktofi. Podafilo se



mu aktivity T) Medicina pfi lékarské fakulté za-
registrovat na MSMT jako cviceni pi civilizacnich
onemocnénich. Pracuji na spolupraci se zdravot-
nimi pojistovnami a lékafi z riznych obord. Dle
mého nazoru mame, diky kvalitnimu vzdélavani
a doskolovani a téZ mezinarodnim zkusenostem,
srovnatelné informace ohledné vhodnych cvikd
pro rlizna oslabeni, omezeni a rovnéZ dikladnou
znalost prevence poskozeni nevhodnymi cviky.
Mym hlavnim pfedmétem zajmu byla Gcast na
workshopu fyzioterapeutky Mgr. Pavové na téma
preventivni vySetfeni pohybového systému
sportovce fyzioterapeutem, véetné dikladného
kineziologického rozboru. Toto povazuji za velmi
vyznamné pro moznost odhaleni ,slabého clan-
ku“ daného jedince. Cilenym cvicenim lze znovu
nastolit souhru celého organizmu a odbourat
chybné pohybové stereotypy a podstatné tim
redukovat pocty zranéni a zlepsit sportovni vy-
kon.

Na hodnoceni existuje jednoduchy zaznamo-
vy formulaf, ktery podrobné informuje lékare
0 problémech vysSetfovaného. Zatim se jedna
0 nepovinnou soucast vySetreni, ale pracuje se
na jejim trvalém zarazeni do preventivni spor-
tovni prohlidky.

VySetreni se provadi v zatézZi, jednotlivé soucasti
vykazuji vys$si obtiznost testl, napfiklad ve stoji
na balancni ploSe nebo ve stoji na jedné konce-
tiné a je samozrejmé zamérené dle druhu spor-
tu. Kalkuluje se s tim, Ze pficina problému casto
nebyva v misté bolesti.

Zjistuje se podrobna anamnéza a antropomet-
rické parametry - vyska, vaha na dvou vahach,
délka koncetin, nechybi zjisténi dominantnich
koncetin, dotaz na druh sportu a od kterého
véku jej dotycny provozuje, informace o dopli-
kovych sportech a o pouZivani kompenzacnich
pomucek (ortézy, bandaze aj).

VySetfuje se ve stoji, v sedu, v lehu na zadech
a na brise. Nechybi diagnostika hypermobility.
Po anamnéze a fyzikalnim vySetfeni nasledu-
ji stabilizacni funkce, koordinacni a gnostické
funkce, kvalita mékkych tkani vcetné pohybli-
vosti v kloubech.

Vstoje se sleduje drzeni téla, predklony, Gklony,
rovnovaha na jedné dolni koncetiné a funkce
nohy, osa dolnich koncetin a schopnost relaxace
dominantni horni koncetiny.

V sedu se hodnoti (klon a rotace hlavy, rotace tru-
pu, test flexe v kycli, test brani¢niho dychani, izolo-

vany pohyb hornich koncetin a somatognozie.
V lehu na zadech se vyhodnocuji bfisni refle-
xy, flekéni test, test vzpaZeni, test bfisniho lisu,
flexe a rotace v kyclich a kolenou, kolenni vazy,
stereognozie stehna, izolovany pohyb dolnich
koncetin.

V lehu na bfiSe se sleduje extenze trupu a ste-
reognozie zad.

Ve vzporu kle¢mo je dllezité hodnoceni stabili-
zacni funkce lopatek a trupu.

Z vySe popsaného je zfejmé, Ze pojeti téchto tes-
tll je ponékud odlidné, neZ jsme zvykli. Zkracené
a oslabené svaly se vlastné testuji jen okrajové.
Velky dlraz je kladen na ,pohybovou Sikovnost”,
tedy na rovnovahu, schopnost izolovaného po-
hybu ruky, relaxace, schopnost pfesného poma-
lého a rychlého pohybu.

Jako velmi zajimavé a hodnotné vnimam vy-
Setfeni somatognozie - Sife ramen. Sportovec
ukaZze pfi zavrenych ocich vertikalné vzdalenost
mezi dlanémi. Lze pouZit i jiny segment téla.
MEfi se presnost odhadu. Neznalost proporci-
onality vlastniho téla sportovce znacné znevy-
hodnuje pfi vykonu.

Radu téchto testd mlzZe orientacné vyuZit kaz-
dy instruktor a trenér a v pfipadé patologického
nalezu odeslat svého svérence na pfislusné od-
borné pracovisté.

7dravotni Géinky pohybove aktivity %

Zavérem cituji slova Mgr. Jany Havrdové:
Chceme-li se jako fitness sektor skutecné za-
pojit do zdravotné preventivni péce, chceme-li
zacit budovat pevné mosty mezi svétem medici-
ny a svétem pohybu, je potfeba aktivné jednat,
byt vidét a predevsim slySet. Cas pro zdravi nam
dava jedinecnou Sanci nasi silu a skutecny za-
jem predvést.



Inteligentni ozvuceni Setri

hlasivky moderatora
I sluch divaku SFORVE:

Text: Radka Mothejzikova, OMM CASPV,

foto: archiv Sport pro vechny a Zivotni prostiedi

Jiz nékolikrat jsme nase ¢tenare informovali o tom, Ze Ceska asociace
Sport pro vsechny je soucasti projektu Sport pro vSechny a Zivotni
prostFedi (SforAE), jehoz cilem je propagace pohybu v bezpe¢ném

a Cistem prostredi. Dale se snaZime zvySovat povédomi o vyhodach,
plynoucich z ekologického chovani nejen ve sportu. Jednim z dulezi-
tych hledisek poradani ,,zelenych” sportovnich udalosti je i zdravotni
hledisko hlasitosti zvuku. Proto jsme se obratili na pani Rizenou Skro-
bankovou, trenérku Klubu sportovni gymnastiky Usti nad Orlici, aby
nam povédéla o svych zkusenostech s vyuzitim chytrych ozvucovacich
systému pfi pofadani sportovnich a prehlidkovych akci.

Vénujete se sportu, ktery kombinuje fyzické
vykony s vizualnimi ale i hudebnimi dojmy,
které pro divaka tvori celkovy esteticky zazi-
tek. To neni jednoduchy tkol. S jakymi problé-
my se nejcasteji potykate?

Velmi problematické bylo moderovani sou-
téznich a prehlidkovych akci s velkym poctem
divakd a nutnosti koordinace vsech aktér(:
cvicencl, rozhodcich, divakd. V prostorach
télocvicen, které maji vétSinou Spatnou akus-
tiku, se rychle projevi jakykoliv Sum zpisobo-
vany pohyby nebo i jen tlumenou feci divakd.
Moderator takové akce je nucen na Ukor svych
hlasivek neimérné zvySovat hlas, aby byly
jeho pokyny a sdéleni pro vSechny, i ty nej-
vzdalenéjsi pfitomné, srozumitelné, coz je ve
vysledku hodné vycerpavajici.

To muZe byt frustrujici i pro posluchace, kdyz
moderujicimu dojdou sily a neni mu pak dob-
fe rozumét. Jak se vam to podarilo vyresit?
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Méla jsem unikatni moznost vyzkouset inte-
ligentni ozvucCovaci systém Roger Dynamic
SoundField navrZzeny pfimo pro tento druh
pfileZitosti. Jedna se o jednodusSe vyuZitelny
systém, ktery se sklada ze specialniho mikro-
fonu, ktery vysila signal do versatilné umis-
ténych reproduktorl v mistnosti, pficemz
mluv¢i mdze velmi rychle a snadno regulovat
celkovou hlasitost. Byla jsem nadmiru pozitiv-
né prekvapena, jak pfijemnym zazitkem bylo
pro mne dvouhodinové moderovani sportov-
ni akce s timto systémem. Na konci jsem ne-
pocitovala Gnavu ani ja, ani divaci. Po dobu
trvani akce jsem hovofila naprosto pfirozené
bez nutnosti zvySovat hlas a divaci nemuseli
vynakladat zadné Gsili, aby projev zachytili.
Tato osobni zkuSenost navzdy zménila zplsob
fizeni akci poradanych nasim klubem.

Neméla jste obavy z ovladani tak sofistikova-
ného systemu?

Zprvu ano, asi jako kazdy, kdyz ma poprvé
pouZit zcela neznamou véc, avsak zahy jsem
zjistila, Ze pouziti je opravdu velmi jedno-
duché. Samotnou instalaci zvladne i laik
ozvucovacimi systémy nepolibeny. Staci za-
pojit do zasuvky a zapnout. Cela sestava za-
fizeni je navic pfenosna, takze ji lze pouZivat
variabilné v rdznych interiérovych prostorech
podle potreby.

A nehrozi zde pfi premisténi z vétsiho do
mensiho prostoru nasledné prezvuceni a pri-
lisna hlucnost? S tim maji obyvatelé Zijici
v blizkosti sportovnich hal a télocvicen casto
negativni zkusenost.

S timto systémem muzZete byt zcela bez obav.
Jednak mize mluvci velmi snadno a okamzité
regulovat hlasitost, jednak se samotny systém
opravdu chova velmi chytfe a automaticky se
adaptuje na prostor, v némz je umistén, a na
hladinu hluku v tomto prostoru. Podle miry
hluku systém pfizpdsobuje hlasitost produk-
ce zvuku a k prezvuceni ¢i obtéZzovani okoli
hlukem tak nedochazi. V soucasné dobé, kdy
jsme doslova zahlceni nadmérnym hlukem
z dopravy, vefejnych koncertd, poslechem
hlasité hudby ze sluchatek nebo autoradii,
si dobrovolné ni¢ime své télo, véetné nase-

ho nejcenngjsiho smyslu - sluchu, zvukovymi
vibracemi. Celkova Unava naseho organismu
tak neprameni z pfemiry fyzické namahy, ale
absorpce téchto vibraci. Prikladem muize byt
obycejna cvicebni hodina s hudbou, ktera je
nastavena na hlasitou intenzitu, nikoliv na
zfetelnost zvuku nebo srozumitelnost poky-
nl i pro cvicence v posledni fadé. V pfipadé
seniorll to mize byt velmi frustrujici zkuse-
nost, ktera je mize od dal$iho cviceni odra-
dit. Cvicitele nevyjimaje.

PFi kterych konkrétnich prilezitostech jste
méla mozZnost inteligentni ozvucovaci system
vyzkouset?

Jedna se o pravidelné sportovni soutézni
akce, na které si systém zapljcujeme. Dalsi
akci byl interaktivni vzdélavaci seminar pro
skupinu cvicitell. V tomto pfipadé bylo velmi
ddlezité, aby vSech padesat Gcastnikl dobre
porozumélo pokyndm metodika, coZ se s tim-
to systémem podarilo i v podminkach, kdy
vSichni nasledné provedli poZadované Uko-
ly, @ mohli si vzajemné sdélovat své bezpro-
stfedni dojmy. Metodik byl ohromen okamzi-
tou soucinnosti bez nutnosti znovu opakovat

pokyny.

Na jaké dalsi aktivity byste z vlastnich zku-
Senosti tento ozvucovaci system doporucila?

Méla jsem moznost vidét akci pofadanou do-
movem senior(, kde tento systém vyuzili pro
nacvik svych divadelnich predstaveni. Inteli-
gentni ozvucovaci systém je vhodny pro hro-
madna cviceni, pfednasky nebo spolecenské
akce. Vétsina lidi ve vy$sim véku hare slysi
a dobre nerozumi mluvené reci, s ¢imz jim
v3ak inteligentni ozvuceni pom(ze. Stejné
tak je podle mého nazoru systém vhodny pro
skupinoveé aktivity s détmi, které obecné maji
sklony byt hluc¢néjSi nez dospéli a zaroven
rychle ztraceji pozornost.

Dékujeme pani Skrobankové za jeji postfehy
a za podnétny rozhovor. Vérime, Ze i vy mate
zRusenosti, které by prispély k sifeni osvéty
v ramci Setrného pristupu k Zivotnimu pro-
stredi. Budeme velmi radi, pokud nam o nich
napisete.
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Hraj s nami a stan se

SUPERHRACEM

Komise rekreacnich sportl Metodické rady CASPV: ). Plch, Mgr. Z

Mgr. J. Stérba, PaedDr. K. Janda, J. Zaruba a Ing. K. Pipek, Mgr. Vit Hanacek

)

L5 4%

Vazeni ¢lenové CASPV, komise rekreacnich sportii Vam predklada moz-
nost soutéZe na dalku z oblasti sportovnich her a rekreacnich sporti.
Predstavujeme soutéZ s nazvem SUPERHRAC.

0 covlastné jde? Tato soutéz se sklada z péti dis-
ciplin, které jsou z kategorie hernich dovednosti
ve sportovnich hrach a patfi do Zivota kazdého
mladého clovéka. V jednotlivych sportovnich
disciplinach bude mozné u soutéZiciho prové-
fit Groven pohybovych schopnosti (pohyblivost,
rychlost, obratnost) a herni dovednosti ve spor-
tech: florbal, fotbal, volejbal, basketbal, ringo,
které jsou u déti a mladeze oblibeny. A bude to
i velka zabava, ktera hrace zarucené posune dal
v jejich sportovnich dovednostech.

A neni pro€ otalet. KdyZ to vyjde, rozjedeme sou-
téZ uz v prvnim pololeti tohoto roku. Nakonec to
bude i dobra pfiprava na nékteré republikové
soutéze CASPV. Popis disciplin, doporucené vy-
baveni a hodnoceni najdete dale v ¢lanku. Ka-
tegorie, kterych se soutéz tyka, naleznete zde:

® . mladsi Zaci, Zakyné (rok nar. 2009 - 2008)
m 1l starsi Zaci, Zakyné (rok nar. 2007 - 2006)
B V. starsi Zaci, Zakyné (rok nar. 2005 - 2004)
m V. dorostenci a dorostenky (rok n. 2003 - 2001)

Organizace a prihlasovani do soutéze budou
probihat tak, Ze zajemci instruktor/cvicitel
prihlasi své cvicence elektronicky na adresu
superhrac@caspv.cz. Soucasné s prihlaskou
obdrzi formular s nezbytnymi Gdaji pro zapsa-
ni vykonU svych cvicencl (pro potfeby zpraco-
vani vysledkove listiny) a poté jim v pribéhu
urceného casového obdobi (cca 21 dni) zméfi
vykony v jednotlivych disciplinach, které pak
posle ke zpracovani opét na adresu super-
hrac@caspv.cz. Podrobné informace k soutézi
a dokumenty ke stazeni budou umistény vcas
na webu www.caspv.cz v poloZzce Superhrac
a poslany na védomi krajskym sekretarim.
SoutéZ bude vyhodnocena a vysledky ozna-
meny viem Clentim CASPV, ktefi se prihlasi
a aktivné zGcastni (www.caspv.cz). Nejlepsi
budou odménéni a vsichni ziskaji Gc¢astnic-
ky list (obdoba jako u soutéZze Zapoleni na
dalku).

Komise rekreacnich sportll vam preje skvélé
vykony, mnoho sportovnich Gspéchl a spo-
lecnou zabavu se ,Superhracem®.
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FLORBAL

Soutézni disciplina: herni dovednosti s florba-
lovou holi - florbalkou a mickem (vedeni mic-
ku, slalom zakonceny stfelbou na branku do
vyznaceného prostoru)

PFiprava: florbalova hil, micek a kuzele (mety)

Startovni pozice: soutéZici vybiha na povel ze
STARTU - startovni cara, kdy chodidla souté-
Ziciho jsou pred startovni ¢arou - bez dotyku.
START je vytyCeny dvéma metami a samolepi-
ci paskou. Ty jsou od sebe vzdalené 1,6 metru
a tvofi zaroven cilovou branku. Ve vzdalenosti
5 m od startovni cary je postaven slalom z péti
met, rozestavenych od sebe na vzdalenost
80 cm.

Popis provedeni: soutéZici vybiha ze startov-
ni ¢ary, pokraCuje slalomem (micek, florbalka)
mezi metami. Slalom mizZe zahajit z libovolné
strany prvni mety. Po obéhnuti posledni mety
se vraci slalomem zpét. Na konci slalomu u po-
sledni mety se hrac zastavi a provede strelbu
z cary pro stfelbu (vzdalena 5 m od branky) do
branky - metami vymezeného prostoru. Ten je
totoZny se startovni ¢arou. Pfi stfelbé musi byt
hrac v pozici, kdy obé chodidla jsou pred, niko-
liv na ¢are pro strelbu.

Hodnoceni: méfi se ¢as / START od vybéhnuti
ze startovni Cary do chvile / STOP, kdy je micek
vystrelen z florbalky. Pokud se hrac netrefi do

branky, pfipocitaji se mu k vyslednému casu 2
sekundy. Kazdy soutézici ma dva pokusy, pocita
se lepsi pokus.

Materialni vybaveni

1 florbalova hul

1 florbalovy micek
7 kuzeld

1 pasmo (metr)

1 stopky

1 samolepici paska

slalom mezi
kuZely tam

a zpét s rozteci
80cm

Lo
3
Lo

cara pro
strelbu na
branku

strelba
na branku

START a cilova branka '

5m

FOTBAL

Soutézni disciplina: fotbalové dovednosti (pfi-

hravka, vedeni mice, slalom, stfela na branku)

m Vychozi pozice k zahajeni testu - START
SoutéZici se pfipravi na START - pred star-
tovni caru ve vzdalenosti 4 m od lavicky.
Lavicka je poloZena na boku a je otocena se-
daci plochou smérem k soutéZicimu. Mic leZi
na zemi v klidové poloze pred soutézicim.

m Cviceni je zahajeno na zvukovy pokyn
rozhodciho (pistalka). Hrac si prihrava mic
o lavicku (narazecka), po jeho zpracova-
ni vede mi¢ smérem k metam slalomu,
provadi slalom mezi metami a po obejiti
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posledni mety stfili na branku (Zinénku
nebo plochu na zdi o rozmérech Zinénky).
Cilem cviceni je zvladnout test v co nej-
kratSim Case s pfesnou stfelbou na branku
bez poruseni pravidel.

Poruseni pravidel

® neobéhnuti 1. slalomové mety z vnéjsi
(vzdalengjsi strany)

m dotyk nebo posunuti slalomové mety
micem nebo nohou

m dotyk mice s okolnimi pfedméty mimo
prostor cviceni



Hodnoceni: Rozhod¢i méfi celkovy Cas cviceni
od jeho zahajeni po dotyk mice s brankou (Zi-
nénkou nebo se sténou). V pfipadé nezasazeni
branky se soutéZicimu pfipocita penalizace 2
sekundy k dosazenému casu.

Materialni vybaveni

1 lavicka

1 mic

1 stopky

8 kuzell

1 pasmo

1Zinénka

1 samolepici paska (START,
prilepeni kuzell - met)

prihravka o poloZenou
lavicku na vzdalenost 4 m

strelba na
Zinénku

o rozmerech
2x1m ze
vzdalenosti
8m

cara pro strelbu

na branku
o0

2m

8m

slalom mezi
kuZely s rozteci:
15-1-15-1-1

a2m k hranici .
strelby

vedeni mice na
vzdalenost 4 m

VOLE)BAL

Soutézni disciplina: odbiti vrchem o zed po
predchozim nadhozu

PFiprava: volejbalovy mi¢ stejny pro vsechny
vékové kategorie - standartni velikost (vaha
260-280 g, obvod mice 650-670 mm)

Startovni pozice: soutéZici (hrac) stoji na star-
tovni care podle vékové kategorie vzdalené od
stény 0,90 - 1,5m:

B kat. I.-0,90m
m kat. lll.alV.-120m
m kat. V.-150 m

Hrac je v postoji — Uzky stoj rozkrocny - a drzi
mic v obou rukou v predpazeni dold.

Popis provedeni: soutéZici (hrac) opakované
po dobu 1 min. nadhazuje mi¢ spodnim oblou-
kem jednoru¢ nebo obouru¢ nad hlavu (obr. 1)
a provadi vrchni odbiti mice obouruc (obr. 2)
0 sténu a chyta mi¢ do obou rukou (obr. 3).

Po provedeni pokusu hra¢ zaujme startovni
pozici a pokracuje v dalsim pokusu. V pfipadé
preruseni vykonu (mi¢ spadne na zem), sou-
téZici musi opét zaujmout startovni pozici pro
dalsi pokus a provedeny vykon se nepocita za
spravné odbiti.

Hodnoceni: pocitd se pocet spravnych odbiti
v Casovém limitu jedné minuty.
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?
Materialni vybaveni sténa d \
® 1 mic na odbijenou T &}
m 1stopky ) 4
m 1pa 4
pasmo
m 1samolepici paska \ _
(vytyCeni startovni ‘9})
cary) startovni =
cara
09-15m
(dle kategorii)
&
obr. 1 obr.2

BASKETBAL

SoutéZni disciplina: basketbalové her-
ni dovednosti (pfihravka, driblink s mi-
Cem, slalom, hod na ko3)

Vychozi pozice k zahajeni testu: sou-
téZici se pfipravi na startovni caru
(spojnice 2 met) ve vzdalenosti 25 m
od desky basketbalového kose. Mi¢ drZi
v rukou.

Zahajeni cviceni - popis provedeni (viz
schématicky nakres ¢innosti): cviceni
je zahajeno na zvukovy pokyn rozhod-
¢iho od startovni Cary — START. Hrac si
prihrava mi¢ o desku basketbalového
koSe, po jeho zpétném zachyceni po-
kraCuje driblinkem k 1. meté, obéh-
ne metu o 360 stupid z vnéjsi strany,
dribluje s micem ke 2. meté (1. meta
slalomové fady), obiha ji z vngjsi stra-
ny a pokracuje slalomem mezi metami.
Po zakonceni slalomu se zastavi pod
koSem skokem nebo krokem a stfili na
kos. Vzdalenost stfelby od koSe neni
stanovena. Cviceni kondi v okamziku
stfelby hrace na kos.

25m

4m

Poruseni pravidel

- pfed¢asny start

- neobéhnuti prvni mety o 360 stupnid
z vnéjsi strany

- neobéhnuti druhé mety (1. slalomo-
vé) z vnéjsi strany

- poruseni pravidel o driblinku (dvojity
driblink)
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basketbalova
deska

strelba z mista
po zastaveni
skokem nebo
krokem

START -
prihravka
micem o desku
basketbalové

ho kose
o—©O

driblink

driblink
mezi metami

driblink okolo
mety (360°)

&
< rd
2m

15m

vzdalenost mezi 1. a 6. metou - 5 m, rozteCe mezi metami -1m



m poruSeni pravidel o zastaveni hrace s micem
(kroky)

m poruSeni pravidel o krocich pfi driblinku

m dotyk mety nebo jeji posunuti micem nebo
nohou hrace

B neobéhnuti met obéma nohama (preskako-
vani met)

Hodnoceni: rozhodd¢i zméfi vysledny Cas a sleduje

Uspésnost stfelby na kos. Stfelba se po nelspés-
ném pokusu neopakuje. Nelspésna strelba je pe-

RINGO

nalizovana pfipoctenim 2 sekund k vyslednému
¢asu. Test se provadi 2x, hraci se zapocitava lepsi
pokus.

Materialni vybaveni

deska na kosikovou s obrouckou kose

mic na basketbal ¢. 6

stopky

pasmo

9 kuzell (met)

samolepici paska (START, pfilepeni kuzell)

Soutézni disciplina: béh a hod z mista ringo
krouzkem na cil

Piprava nacini: 2 ringo krouzky - gumovy krou-
Zek uvnitf duty o hmotnosti 165 g a 0 rozmé-
rech: vnéjsi primér 170 mm, vnitini pramér 114
mm a Sirka krouzku 28 mm. VytyCeny prostor
pro dopad krouzku - Ctverec 1x1 m vzdalen 8 m
od startovni Cary.

Startovni pozice: soutéZici stoji na startovni
Care vzdalené 8 m od vytyceného Ctverce

Popis provedeni: soutéZici vybiha ze startovni
Cary pro jeden ze dvou krouzk( umisténych ve
Ctverci. S krouZkem se vraci na startovni caru
a odhazuje krouzek do vyznaceného cCtverce.
Po odhozeni krouzku bézi pro druhy krouzek do
Ctverce a opét se vraci na startovni ¢aru, z niz
odhazuje druhy krouzZek do Ctverce.

Hodnoceni: M&fi se ¢as provedeni celého tes-
tu. START/ béh od startovni cary, STOP ve chvili,
kdy hrac vypusti druhy krouZek z ruky. Netrefi-
-li se hrac krouzkem do Ctverce, pfipocitavaji
se k namérenému Casu 2 trestné sekundy (za
kazdy nelspésny hod). Odhozeny krouzek ne-
musi po dopadu do ¢tverce nebo na jeho hra-
nici zlistat lezet (odrazi se mimo Ctverec) a je
také zapocitan jako Gspésny hod. Pfi posuzova-
ni je dalezité hledisko objektivniho hodnoceni
zapisovatele/instruktora.

Pokud vyrazi prvnim hodem soutéZici druhy
pfipraveny ringo krouzek mimo ctverec, vlozi
pomocnik (stojici na druhé strané ¢tverce) dru-

hy nebo nahradni tfeti krouzek do Ctverce tak,
aby nedoslo k preruseni mérené cinnosti.

Materialni vybaveni:

B 2 ringo krouzky

1 stopky

1 pasmo (nebo metr)
1samolepici

paska (vytyCeni
Ctverce

a startu)

ringo krouzky

A A A

béh ze startovni
cary pro krouzek
a zpét s krouzkem
na startovni caru

START
2 x hod (opakované)
krouzkem do ctverce 1x1m
ze vzdalenosti 8 m
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CVICIME S KAMARADY Z POHADEK - ROZVICKA

Jak krtek ke kalhotkam

Text a foto: Dagmar Kolandova, ¢lenka Komise cviceni predskolnich déti a rodicl
s détmi MR CASPV

Cilem je procviceni plazeni, lezeni, nacvik ruznych skoku a poskoka,
prekonavani prekazek, procviceni jemné motoriky pfi tvorbé pavou-
cich siti. Spoluprace déti ve dvojici. Rozvoj fantazie a predstavivosti pfi
propojeni jednotlivych cviki a pohadkového pfibéhu.

Kdopak by si nechtél zacvicit se zviratRy a zvlasté pak s krteckem? Pra-
vé krtecek nam ukazZe, jak tézké a dobrodruzné jsou jeho tmavé chodby,
kterymi proléza.

Cviceni je vhodné pro kategorii pfedskolnich déti, cviceni rodi¢l s détmi

1) Kdo chce do pohadky, musi prolézt krtkovou tmavou chodbickou.

Cil: procviceni lezeni a plazeni latkovym ,stra-
chovym“ tunelem, vysvétlit rozdil mezi leze-
nim a plazenim (pro mensi déti tunel barevny).
Dbat na spravny zplsob plazeni - ruka, noha.
ProcviCit lezeni ve vzporu kle¢mo (po Ctyfech).
Prekonani ,strachove situace”, orientace v pro-
storu se snizenou viditelnosti — tmé.

OBMENY:

m plazeni tunelem

m lezenive vzporu klecmo

m lezenive vzporu kleCmo 2 déti proti
sobé s vyhybanim uprostred

2) Krtek béZi a pta se zvifatek, zda nevédi, kde by mohl takové kalhotky
s kapsami sehnat.

va

Cil: béh v prostoru, reakce na signal, hledani zvifatek - krtkovych kamaradi a pomocniku (podle
obrazkil - seznameni s pohadkou)
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3) Krtek vytrhava plevel, ktery roste
mezi lnem, a pak ho zaléva.

Cil: cviCeni ve dvojici, spoluprace ve dvojici
cviencl

m Déti se Svihadly stoji Celem proti sobé.
Svihadlo uchopit za volny konec (na kazdé
stran@). Pfetahovani. Reakce na signal,
zastavit, povolit a opét napnout. Toto opa-
kovat 4x (vytrhavame plevel)

m DéEti stoji proti sobé celem, drZi se za mir-
né predpazené ruce poniz. Stfidavé jeden
z dvojice dfep, druhy stoji, napodobujeme
pumpovani vody na zalévani lnu.

4) Zabka nam ukaze, jak se uci Zaby skakat.

Cil: procvi€ovani riiznych skoku a poskoki, skok s odrazem ze vzporu dfepmo, pfeskakovani
predmétu, skoky snoZmo, stfidani skokl snoZmo a a jednonoz (po jedné noze)

OBMENY:

m odraz a skok ze vzporu dfepmo a zpét, ruce
dohmat opodal, nohy pfiskakuji k rukam
(malé zabky)

B odraz ze dfepu - vyskok - vzpazit - natah-
nout nohy - doskok do dfepu (velka Zaba)

m skok z kaminku na kaminek - stoj mirné
roznozny nebo spatny, odraz - skok doskok
do stoje spatného - podfepu (malé krouz-
ky, Svihadla)

m prelézani kamend (naslapné kameny nebo
mensi balanéni plochy) - lezeni ve vzporu
stojmo

B reakce na text rikanek ,Leze Zaba do bezu,
jatam za ni polezu... (lezeni a prelézani
kamen(); ,Skace zaba po blaté... (preskako-
vani kamend, skoky a poskoky)

5) Zaba s krtkem madi len - ukaze, jak
kameny musi zatizit len, aby se dobre
namocil.

Cil: spoluprace ve dvojici

natazeni Svihadel, pokladani kamen( na 3vi-
hadla, prechazeni po kamenech - rovnovazna
chlize s upazenim
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6) Cap krtkovi nalamal stonky lnu

Cil: Rovnovazna chuize s pfednoZovanim, koor-
dinace pohybu s jinym pohybem pazi

m Chize s prednozovanim pokrémo - prota-
Zeni do pfednoZeni poniz a stoj (stfidavé
leva a prava noha)

8) Jezci nam pomohou procesat nité

Cil: spoluprace ve dvojici, koordinace pohybu ve
dvojici s doplnénim kontroly zraku

Dvé déti sed proti sobé se 2 Svihadly a jednim
balan¢nim jeZeckem. JeZek je uprostfed rozno-
Zenych nohou. Svihadla déti uchopi tak, aby pfi
pfedpazeni byla napnuta pres jezka (kazdé dité
ma v kazdé ruce 1 konec Svihadla). Pomalymi
pohyby stfidavé pravou a levou rukou predpazit
pokrémo, roz¢esavaji déti len.

B Lamani Inu zobakem - stoj predpaZzit,
dlané otocit dovnitF, stfidavé vzpaZit poniz
jednou rukou a opét predpazit (stfidat
pravou a levou ruku)

B Spojit chlizi s pfednoZovanim a pred-
paZzenim a stfidavym vzpazenim (pohyb
zobakem)

7) Pavouci sité

Cil: protahovani Svihadel oky na siti branky
a vytvareni pavucin - procviceni jemné moto-
riky, pfedstavivosti, jak pavucina vypada a jak
se tvofi - zpétnym vytaZenim Svihadel ziskame
od pavouck nité

OBMENY:

m déti sedi ve dvojicich proti sobé a vedle
sebe, maji skakaci gumy a pohybem a pro-
vlékanim gum vytvareji pavucinu, kterou
prolézaji. Vzdy posledni postupuje smérem
vpred.

m  Malé déti sed v kruhu, nohy sméruji dovnitf
(pro udrZeni tvaru lze pouZit padak), dosta-
nou klubicko se silnéjsi vinou, které si poda-
vaji nebo prehazuji a tim vznika pavucina.
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B MiZeme pouZit 2 lavicky, pfes které napne-
me gumu a déti prekazku-gumu prekracuiji,
plazi se, seslapuji je, anebo pres prekazku
provlékaji Svihadlo - napodobeni tkani latky

B opét si déti sednou ve dvojicich proti sobg,
v ruce skakaci gumu, kterou drzi v Sifi

10) Mravenci latku obarvili

Cil: béh, orientace v prostoru, manipulace
s vicky od PET lahvi a manipulace se Satky

Uprostfed télocvicny jsou v dilech Svédské
bedny vysypana vicka od PET lahvi (borlvky).
V nékolika obrucich na plose (podle poctu déti)
jsou Satky. Kazdé dité ma svou vlastni obruc
jako svlij domecek. Na povel se déti rozbéhnou
a donesou na své misto 1 Satek. Pak si bézi do
jakékoliv bedny pro PET vicko (bordvku). Dile-
Zité je, Ze vybiraji jen takové barvy, aby jim $a-
tek obarvily jako borlvky a mohou si pfi jedné

12) Rakosnicek Sije kalhotky krtkovi

Déti se postavi do zastupu ve stoji rozkrocném
za sebou (rozestup na predpazeni). Posledni
uchopi Satek a poda ho ditéti stojicim pred nim
nad hlavou. Ten, kdo prevzal Satek nad hlavou,
podava ditéti pred sebou Satek mezi nohami,

9) Mravenci nam pomohou udélat tkalcovsky
stav a nauéi nas, jak se z niti od pavoucku
vyrobi platno. S pavoucky si udélame pa-
vuciny.

Cil: chlize s pfekonavanim prekazek, lezeni, plazeni,
prolézani prekazek, koordinace ruka, noha, oko

téla, stfidavé davaji niz nebo vys. Posledni
dvojice vzdy vezme svou gumu a odzadu
dopfedu ji stfidavé protahuji mezi nataze-
nymi gumami sedicich dvojic déti - tkani
latky. Pak si sednou jako prvni dvojice

a jde odzadu dalsi dvojice.

cesté vzit jen jedno vicko (borlvku). Predem
stanovime, kolik vicek - borGvek déti maji na-
sbirat, aby si mohly latku obarvit.

11) Rak latku na kalhotky nastfihal

Cil: orientace v prostoru, lezeni ve vzporu vzadu
dfepmo (rak), posileni paZi a koordinace pohybu
napodobenim chlize raka prenesou déti (raci)
Satek, polozeny na bfisku do dané vzdalenosti,
Rakosnickovi k usiti kalhotek pro krtka.

tak se pokracuje, aZz se Satek dostane dopredu
k prvnimu ditéti v zastupu. To ho vezme do ruky
a utika na konec zastupu, tam se zafadi a po-
dava ditéti pred sebou. Hra se opakuje, dokud
se vsichni nevystfidaji.
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Kralovéhradecky kraj

35 let T) Meteor

Hradec Kralove

Text a foto: Milan Hlavko, predseda T) Meteor
Hradec Kralove

Dne 23. 6. 1983 zaloZili priznivci sportu Zdenék Ve-
selovsky, Eva Viskova, Vaclav Hlava, Josef Sobot-
ka, Soiia Moupicova, Vaclav Zizka, manzelé Vra-
belovi, Vitovi a Samkovi Télovychovnou jednotu
Moravské predmésti, pozdéji prejmenovanou na
Télovychovnou jednotu Meteor Hradec Kralove.

Ve svych zacatcich méla T) zhruba 330 Clenl
v odborech ZRTV, turistiky a oddilech basket-
balu, kondicni kulturistiky pozemniho hokeje
a volejbalu. V letech 1987 aZ 1990 byly v T nej-
vy$3i pocty Clend, az pres 750. O kvalité pfipravy
sportovct v té dobé svédci napfiklad vysledky
basketbalu Zakyn: 1. misto v krajském prebo-
ru, 1. misto v preboru CSR, 3. misto doroste-
nek v krajském preboru a opakované 1. misto
muzl v okresnim pfeboru. Zasluhy na téchto
vysledcich méli kromé jinych také trenéfi Jifi
VEris, Lucie Kozesnikova, FrantiSek Bilek a Pavel
Krajak. Od roku 1987 spolecné s A. Kejzlarovou
vedla a dosud vede cviceni déti i Kvéta Hlav-
kova, ktera béhem nasledujicich let privedla

Kralovéhradecky kraj

Ohlédnuti za akademii T)

SPV Nové Mésto nad Metuji

Mgr. Jolana Laskova

V nedéli 2. prosince se novomeéstska sokolovna
rozeznéla hudbou, tancem a cvicenim. Kazdo-
rocni mikulasské nadilce vZdy predchazi cvice-
ni, akademie, ktera prezentuje ¢innost jednotli-
vych oddilli T) Sport pro viechny.

LetoSni besidku zahajili dospéli skladbou se
Satky (zeny) a mici (muZi). Namétem cviceni se
stala skladba z podzimniho celostatniho setkani
cviciteldl ve Zdaru nad Sazavou. Poté nastoupili

k tomuto cviceni i dalsi cviCitele, dnes instruk-
tory. Nyni ma TJ Meteor slozky cvieni rodicl
s détmi, predskolakl, mladsich Skolnich déti
a cviCeni Zen. Pro vylepSeni financni situace
vyuziva grantll vypsanych magistratem mésta.
Nasi aktivitu podporuje i komise mistni samo-
spravy, BESIP a CSP. Pro naSe détské cvicence
kazdorocné poradame kromé klasickych hodin
cviceni v télocvicné také Sest akci v lesoparku,
lese Ci v okoli Skoly, kterych se Gcastni i rodice.
Od roku 2010 porada nase T) ve spolupraci
s Kralovéhradeckou KASPVY a Regionalnim cen-
trem SPV regionalni kolo zimniho pétiboje. Pro
utuzeni kolektivu instruktor(i poradame klani
v bowlingu, silvestrovské opékani cehokoliv
a nékolikrat probéhlo také spolecné soustre-
déni instruktorll T) Meteor v zafizeni CASPV
v Doubi u Treboné.

Co dodat? Hlavng, aby vsem dobrovolnym in-
struktorm vydrZela chut do této zasluzné Cin-
nosti ve prospéch déti. Diky vam! m

na jevisté nejmensi cvicenci (déti od 1 do 3 let)
se svymi rodici i prarodici se skladbou Hrajeme
si na zvifatka. Predskolaci pfedvedli skladbou
Semafor. Veselou pisnicku Cervend, 7lutd, zelena
pékné dopliovaly tfi barvy obleceni déti i cvi-
Citelek. Rodice a déti ve véku 3 - 4 roky zacvi-
Cili skladbu s kostkami. Jejich pisnicka Rudla,
Smudla roztleskala publikum. Ani mladsi zakyné
a Zaci pfi vystoupeni nechybéli. Ukazali, jak zvla-
daji praci s micem, zacviCili gymnastické cviky,
dostalo se i na tanecni prvky. Nejstarsi Zakyné
dokazaly, Ze maji smysl pro rytmus, pohyb a dy-
namiku. Pfi cviceni dorostenek a dorostenci jis-
té mnohého divaka napadlo, jak béhem nékolika
let, pokud se dité vénuje vSeobecnym sportim,
tj. gymnastice, atletice, micovym hram..., vyroste
v krasné urostlého mladého muze nebo divku.
Dorostenci predvedli cvi¢eni na hrazdé. Kazdy
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obdivoval silové prvky a koordinaci cvicenc(.
Dorostenky nacvicily skladbu se stuhami, pfi niz
skloubily moderni gymnastiku s eleganci a napa-
ditosti. Vsem cvienclim se vystoupeni podafilo,
vedouci nacviki méli radost, jak jejich svéfenci
predvedli, co se naucili. Vykony divaci ohodnotili
velkym potleskem. Na zavér besidky pfisla druzi-
na - tfi andélé, dva Certi a Mikulas, ktery rozdal
Sikovnym a hodnym détem sladkou odménu.

Myslim, Ze obecenstvo odchazelo spokojené. Déti
dostaly od Mikulase darecky, od cviciteld maly
balicek a velkou pochvalu za predvedené vykony.

Kralovéhradecky kraj

Skoleni instruktord Ill. tfidy
SPV v Kralovéhradeckem kraji

Text: Mgr. Zderika Horcickova, predsedkyné KH-
KASPV, foto: Eva Viskova

Podafrilo se! | takto struc¢né by se dala vyjadrit
povedena vzdélavaci akce. KHKASPV vypsala
po tfech letech zakladni Skoleni SPV IIl. tfidy,
které oteviela zajemclim ze v3ech kraju i z ji-
nych télovychovnych spolkil.

Zamérem bylo naplnéni plné kapacity Skoleni,
a tento zamér byl naplnén. Za krasného pocasi
av krasném prostredi obce Havlovice v Jestfebich
horach, ktera je skvéle vybavena vnitfnimi i ven-
kovnimi sportovisti, se o vikendech 12. - 14. fijna
a 9. - 11. listopadu seslo 40 zajemct. Zastoupeny
byly tfi kraje a dvé organizace. Kromé 25 naSich
¢lend se pfijelo vyskolit i 15 zajemci z fad COS,
a to ve vékovém rozpéti od 18 do 63 let, muzi byli

Dospéli zase ocenili détskou snahu, napaditost
a nadSeni cviciteld, ktefi se détem v jednotlivych
slozkach vénuji. =

zastoupeni témér padesati procenty. Néco nevi-
daného a velmi povzbudivého do dalSich let!
VSichni adepti prosli celym programem Skoleni
s nebyvalym zajmem, mimoradnou aktivitou ve
vSech hodinach a vsichni Uspésné sloZili zavée-
recné pisemné testy i stni zkousky. Nutno po-
dotknout, Ze zcela zaslouzené.

Prostredi skvélé, zazemi vytecné a kolektiv bu-
doucich cviciteld Gzasny! Nasi, sokolové, lekto-
fi — prosté vsSichni se vSemi - si rozuméli, spo-
lupracovali, pomahali si a bavili se. Pfi sportu,
pfi studiu, pfi kytafe, mozna malicko, ale v mife
prijatelné, i pri zkouskach. Znate to! Tento mix se
velmi vydafil a pro nas bylo velmi pfijemné Cist
zavérecné hodnoceni viech Gcastniki. Pri pre-
davani osvédceni a prikazl instruktord zaznélo
jednohlasné i prani usporadat dalsi vzdélavaci
akci, a to hned v pfistim roce. Slibili jsme to, a ne
proto, Ze slibem nezarmoutis, ale proto, Ze tako-
vyto seminar skutecné na rok 2019 pfipravujeme.
Chci podékovat vSem dnes jiz novym instrukto-
rdm 111. tfidy SPV za pfistup, lektordm za skvéle
odvedenou praci a nasim hostiteliim za skvélé
zazemi. |
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Na Uplny zavér dovolte jednu vétu z hodnoceni
jednoho Gcastnika Skoleni: ,KdyZ jsem sem jel,
dvefe do svéta cviCitelské prace byly pro mé
pooteviené a ja byl plny ocekavani. Ted jsou

Kralovéhradecky kraj

Snéhulaci v télocviéné

Text a foto: Hana Prochazkova, Eva VIckova, ASPV T)
Sokol Trebes

Bila zima déti laka
postavit si snéhulaka.
Jedna koule, druha, treti -
je hotovo, milé déti!

Hodiny cviceni ASPV, oddilu rodi¢i a déti, by
mély mit radostnou atmosféru a motivaci, kte-
ra je pro déti zajimava. Poradna nadilka sné-
hu je v nasi lokalité dosti vzacna, ti dvouleti ji
jesté ani nezazili. Proto jsme pozvali do télo-
cvicny pani Zimu se snéhovymi vlockami, které
nejdrive rodice z hedvabného papiru vytrha-
li - pro nékteré to byl dosti obtizny dkol! Vlocky
poslouZily pfi rozcvicce a gymbally pfi stavéni

Liberecky kraj

105 let télovychovy

v Prepefich

Text a foto: Ing. Eva Krskova

Télovychovna jednota v PFepefich u Turnova si
ve dnech 23. - 24. 11. 2018 pFipomnéla vyroci
105 let od svého zaloZeni na zakladé vynosu
Cisafského kralovského mistodrZitelstvi pro
kralovstvi Ceské ze dne 6. kvétna 1913. Podle
archivnich zaznamu ke konci roku 1913 &itala
jednota 52 élend.

Aktivné se (castnila sportovniho a spolecen-
ského Zivota a rozsifovala své fady. Proslavila se
zejména odbijenou, v niZ ziskavala ceny v sou-
téZich. Pod télovychovnou jednotou pisobilo
i divadlo Ladislava Johana, které hraje dodnes.
V roce 1967 ziskala jednota darem do svého

pro mé otevieny dokofan a vim, Ze mé ceka
jesté hodné moc prace.”

Tak takové bylo Skoleni na podzim roku 2018
v Kralovéhradeckém kraji. =

snéhulakd. Na povel nasledoval Ukol pro malé
cvience najit kamarady, nejprve jednoho - po-
tom dva, a nakonec spolu s rodic¢i postavit tfi
i Ctyfi koule na sebe - snéhulaka. Nase déti to
maji nazkouSené - zimy se nemusime bat.. m

vlastnictvi télocvicnu z byvalého salu hospody
na navsi. Nasledovaly roky stavebni cinnosti.
Bylo vybudovano socialni zazemi a Satny pro
cvicence, které slouzi dodnes. Poslanim jednoty
bylo umoznit zapojeni Sirsi vefejnosti do rekre-
acnich sportl a toto poslani stale plni.

K vyroCi pfipravili zastupci T) ve spolupraci
s mistnim kronikafem vystavu sledujici vy-
voj télovychovy v Prepefich az po dnesni dny
a komentované promitani. T) Sokol Pfepere
sdruzuje v soucasné dobé 144 cvicencl v dese-
ti oddilech. V jednom z nich - SPV - cvici Zeny
v prevladajicim seniorském véku. Pravidelna
cvieni Zen maji v Prepefich dlouholetou tra-
dici. Cvicilo se jiz v ramci zakladni a rekreacni
télesné vychovy v 80. letech a se vznikem Ces-
ké asociace Sport pro vsechny v roce 1992 zde
pokracovala pravidelna cvieni pro zajemce
z CASPV do dnedni doby. Vy3kolené cvicitelky
se zaméruji na protahovaci a posilovaci cviky
s prvky zdravotni télesné vychovy, vyuzivaji se
overbally, gumy nebo dfevéné tyce. Velkou in-
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Text a foto: Ludmila Oravcova

V sobotu 10. listopadu 2018 usporadal gym-
nasticky oddil Spartak Trutnov ve spolupraci
s Komisi vSeobecné gymnastiky MR CASPV jiz
poctvrté Republikovou soutéz CASPV TeamGym
2018. Soutéz byla zaroveri 5. zavodem Ceského
poharu OPEN. Zavod v kategoriich TeamGym Ju-
nior, Senior a Tria se konal s podporou projektu
SforAE - Sport pro vSechny a Zivotni prostredi.

TeamGymovy maraton zacal sportovcim a orga-
nizatorim kolem sedmé hodiny ranni. Pfeménit
basketbalovou halu pfi ZS Komenského v halu
teamgymovou se podafilo poradajicimu celku
jiz v patek odpoledne, a tak si 45 druzstev z celé
republiky mohlo zazavodit na tumblingu (pruz-
ny akrobaticky pas), ve skocich z malé trampo-
liny a na koberci 14x16 metr( pro pohybovou
skladbu. Byl to den "nadupany" obdivuhodnymi
sportovnimi vykony s hudebnim doprovodem,
plny napéti a akce, ocekavani, euforie, ale i slzi-
Cek, kdyZ se sem tam néco nepovedlo. O zdarny
pribéh zavodu se starala dvacitka rozhodcich,
samoziejmé trenéfi a trenérky, ale organizac-
ni tym od feditelky soutéZe, pres moderatory,
technickou Cetu, poctarskou komisi, lékare, "ob-
Cerstvovaci zazemi", rodice... Tém vSem vcetné
sponzorl je tfeba podékovat. Bez nich by se ne-
podaril zavod na tak skvélé Grovni.

A jak to dopadlo pro trutnovské tymy?
V kategorii Senior (nad 16 let) byli divaci svéd-

fit

Zpravy z kraji | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz

spiraci a odborné vedeni pro své cviceni ziska-
vaji cvicitelky na seminafich zdravotni télesné
vychovy pofadanych CASPV. Je potésitelné, Ze
spolu s oddilem cviceni rodicl s détmi, taktéz
vedenymi pod CASPV, se stale rozsifuji i fady
cvicicich zen. m

kem posledniho vystoupeni Uspésného trut-
novského celku nejstarSich dévcat ve slozeni V.
Krejci, T. Svobodova, M. Bachtikova, E. Krejci, K.
Krejcova, E. Slavkova, K. BydZovska a N. Jezkova.
V pristi soutézni sezoné nékterym z nich studij-
ni ¢i pracovni vytizeni jiz nedovoli pokracovat
v tréninku a zavodéni.

Na domaci pddé se s naplnénym hledistém roz-
loucily jak jinak nez prvnim mistem a staly se
mistrynémi republiky pro rok 2018. Na zlaty stu-
pinek vsak v sobotu vystoupaly hned dvakrat,
kdyZ z rukou predsedy CGF pro TeamGym Petra
seniorsky republikovy tym zavodu Ceského po-
haru 2018, ktery vyhodnocuje celoroc¢ni zavodni
vysledky. Za hudebniho doprovodu pisné We
Are The Champions od skupiny Queen se o do-
jemnou atmosféru za potlesku divaki postaral
trenér Jifi Matuska, ktery dévcatiim predal kytic-
ku a podékoval za vzornou reprezentaci oddilu.
I'v kategorii Junior 1. (do 16 let) mél Spartak své

<%

Zelizko v ohni. Dévcata zacala své vystoupeni
na podiové skladbé a obdrzela druhou nejvyssi
znamku za provedeni. Pfed domacim publikem
si druzstvo véfilo a chtélo dokazat, ze lonské
republikové stfibro nebylo nahodné. V akroba-
cii sice udélalo par chybicek, ale Cisté prove-
deny preskok bez padi posunul jejich sen ke
skutecnosti. Tym dévcat ve slozeni S. Chaloup-
kova, A. Seifertova, A. Valterova, A. Hauptova, B.
Oravcova, K. Slavikova, P. Hellingerova a N. Krejci



si u rozhodcich vyslouzil druhé nejvyssi celko-
vé bodové ohodnoceni a stal se v konkurenci
deseti druzstev zaslouzené za vitéznym celkem
Brna vicemistrem republiky pro rok 2018. Ke
stfibrné pricce z Republikové soutéze CASPV
druzstvo pfidalo jesté celkové druhé misto
v Ceském poharu za rok 2018 a radost dévcat
i trenérek byla ,hmatatelna”.

Velké zlepseni ukazala trutnovska dévcata v ka-
tegorii Junior I. (do 11 let). Druzstvo ve slozeni V.
Kerhatova, N. Mladkova, F. Proklpkova, K. Koub-
kova, K. Pavova, B. Muhlova a N. Valentova pred-
vedlo svij nejlepsi vykon sezony a v provedeni
se umistovalo na nejvyssich pozicich. Diky niZsi
obtiznosti prvkd to vsak na medaile nestacilo,
a tak z toho tentokrat bylo Sesté misto, které je
vSak v konkurenci sedmnacti druzstev z repub-
liky velkym Gspéchem.

Ve velernich hodinach probéhl i zavod trii, coz
je teamgymovy dvojboj v akrobacii a trampo-
liné. Je pfipraven pro gymnastky a gymnasty,

Hlavni mésto Praha
Seminar Komise zdravotni
télesné vychovy SPV Praha
»Smich a pohyb leci“

Text: Zdena Matouskova, vedouci Komise zdravotni
télesné vychovy SPV Praha, ve spolupraci s Vérou
Filipovou, Katefinou Jerabkovou a Petrem Fridri-
chem, foto: Zdena Matouskova, Jifi Stépanek

V sobotu 10. listopadu 2018 jsme, jako od . 2009
kazdoroéné, usporadali v télocvicné T) Zizkov
Il v Praze 3 seminar zdravotni télesné vychovy
pod nazvem ,Smich a pohyb l&¢i“, kterého se
zicastnilo 42 cvicitelek. Tentokrat jsme oslovili

dvé lektorky a jednoho lektora.

Prvni lektorka, fyzioterapeutka, RNDr. Véra Fili-
pova, ¢lenka Komise zdravotni télesné vychovy
SPV Praha, ma ,Siroky zabér” ¢innosti: ve svém
zaméstnani ve Statnim zdravotnim (stavu se
vénuje plosné prevenci poruch pohybového
aparatu v détském véku. Vedle konkrétnich do-
poruceni vSestranného a pfiméreného pohybu

ktefi nevytvofi viceCetné druzstvo, ale i tak si
skupinka tfi az péti zavodnikl muZe zasouté-
Zit. Za Trutnov nastoupila dvé druZstva, divci
ve slozeni N. Sablikova, E. Pirova, E. Thamova,
A. Coblova a chlapecké S. Kratky, M. Burysek a J.
Petr. Tymy "zajely" své série akrobatickych fad
a skokd bez velkych chyb, pro nékteré z nich to
véak bylo vibec prvni vystoupeni na tak velké
soutézi a tak predevsim sbiraly zkuSenosti. Roz-
hodc¢i je ohodnotili osmym a sedmym mistem.

Slavnostni vyhlaseni zavodu trii probéhlo po
devatenacté hodiné a pak uz se slavilo, fotilo,
hodnotilo, dékovalo a uklizelo a soutézni druz-
stva se mohla rozejit a rozjet domd napfic celou
republikou.

Podékovani za usporadani republikové soutéze
patfi celému realizacnimu tymu a hlavné spon-
zorlm, bez kterych by se takto velka akce ne-
mohla uskutecnit. Dékujeme. V pfistim roce se
tésime na opakovani, divaci si do diard mohou
napsat datum 9.11. 2019, kdy se bude republiko-
va soutéz konat v Trutnové jiz popaté. ™

vytvafi a rozSifuje metodiky spravné ergono-
mie détského nabytku, Skolnich brasen, lehatek
v matefskych skolach (na toto téma jiz predna-
Sela na mnoha Skolach, vyrobclim $kolniho na-
bytku, détskym lékarlim, v senatu aj.). Vedle toho
vede od r. 1994 cviceni se seniory v DPS v Praze
9 na Proseku, kde prostfednictvim grantovych
projektil podpory vefejného zdravi MZCR vytvafi
pohybové programy pro nasi nejstarsi populaci.
V teoretické casti svého vystoupeni nazva-
ném ,Lenivét znamena rezivét” zddraznila Véra
dllezZitost pfiméfeného pohybu ve stafi, kte-
ry pfispiva k udrZeni zdravi, k prevenci padd,
k dlouhodobéjsi sobéstacnosti a k celkovému
zlepSeni kvality Zivota seniord. Zacit se da kdy-
koliv i v pokrocilém véku, jen je tfeba cviceni
priméfené pfizplsobit. Vést cviceni pro seniory
je vzhledem k rozsahlejSimu spektru rdzného
zdravotniho oslabeni cvicenci velka prilezitost
pro zkuSenéjsi cvicitele zdravotni TV. Pfipravé
cviceni, prevazné se seniorkami ve véku i vice
nez osmdesati let a vzhledem k pfitazlivéjsi
a pestrejsi naplni hodin, je tfeba vénovat vétsi
pozornost. DUleZity je vybér prostoru, ktery by
mél byt bezpecny a imérny poctu zGcastnénych,
a naplni cvicen. Zidle, které se pfi cviceni pouzi-
vaji, musi byt vzhledem k ¢asté zakladni cvicebni
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poloze ergonomicky vyhovujici. Pocet cvicicich
spise mensi (max. 12 - 15). Cas cviceni je [épe vo-
lit v dopolednich hodinach z dlvodu vétsi Gnavy
a tudiz mensi pozornosti cvicicich odpoledne
avecer. Je dlleZité dbat na obuti cvicicich — méli
by mit lehkou neklouzavou a nevyzouvajici se,
spise sportovni obuv. ProtoZe hlavné pro Zeny
je cviceni také spolecenska udalost, vznika mezi
nimi casem pratelska vazba, kdy si sdéluji i své
kaZdodenni radosti a problémy. Je proto tfeba,
aby cvicitelka pfisla dfive a dala jim i moznost
pred cvicenim si popovidat. Individualni pfistup
ke cvicenkam a cvicenclim je samozfejmosti, ve
vySSim véku mohou mit oslabeny zrak a sluch,
omezenou kloubni pohyblivost, dechovou nedo-
statecnost atd. Je nutné, aby cviceni bylo pestré
a napadité - je vhodné stfidavé pouzivat drobna
nacini jako jsou overbally, malé umélohmotné
lahve naplnéné vodou, obruce, therabandy, mo-
litanové micky apod. Oblibené jsou také tanec-
ky, doprovazené zpévem. Cvicitelka by méla sta-
le mluvit, chodit mezi cvicicimi, event. je citlivé
a s iUsmévem opravovat.

V praktické casti jsme se nejdfive rozcvicili po-
moci overballu jednotlivé i ve dvojicich, potom
jsme procvicili v sedu na Zidlich velice dilezité
ramenni klouby, nasledné zkusili za pomoci zid-
le i rovnovazné cviceni a nakonec jednoduchou
krokovou variaci. Vsechny pfitomné Zeny velmi
ocenily lidsky pfistup, velké znalosti a zkuSe-
nosti Véry Filipové i s touto vékovou kategorii
a zbyva si jen prat, aby jejich nasledovniki bylo
¢im dale vice...

Na druhého lektora Mgr. Petra Fridricha, jehoz
lekce méla nazev ,J6ga smichu - smichem ke
zdravi, klidu a uvolnéni®, jsem byla velmi zvéda-
va - webové stranky jogy smichu i smichologie
podrobné popisuji Petrovo dukladné studium
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a praxi, i acinky této sympatické metody. Mimo
jiné uvadéji zajimavy poznatek, Ze lidské télo
neni schopno, na rozdil od lidské mysli, rozlisit
simulovany a spontanni smich. Dopady obou
druhd smichu na zdravi fyzické a duSevni jsou
tedy naprosto stejné. A navic, deset minut spo-
leCného smichu vyda za tficet minut veslovani na
trenaZeru nebo jizdy na rotopedu... Petr Fridrich,
od r. 2009 prvni ucitel jogy smichu, rozhodné ne-
zklamal. Jiz pfi prvnim pohledu na jeho usmé-
vavou tvar se vSechny zlicastnéné zacaly také
spontanné usmivat. Lekce zacala kratkou teore-
tickou ¢asti: smich je Gzce spojen s pohybem -
rozhybanim oblicejovych, krénich a ramennich
svalll, svall brisnich a branice. Jeho podstatou je
dychani - hlavné vydechovani a ,vydavani zvuku".
U¢inngjsi je cvicit smich ve skupiné - plsobi zde
ocni kontakt a tzv. zrcadleni neuron( - pfenase-
ni emoci z ¢lovéka na ¢lovéka.

Pokracovaly jsme praxi: rozcvickou, kdy jsme si
namasirovaly obli¢ejovou cast, rozhybaly trapé-
zy, ramenni klouby, nékolikrat jsme se nadechly
a vydechly nosem. Petr kazdé z nas rozdal umé-
lé brcko, které jsme na Sirku zachytily Usty, a jiz
toto, pfi pohledu na ostatni, vyvolalo u vétSiny
z nas spontanni smich. Pfedvedl nam a my jsme
opakovaly tzv. smichocviky, jejichZ podstatou je
smich ,jen tak” bez néjakého dlvodu. V disled-
ku toho v téle vznika mnozstvi endorfint (,hor-
mony 5tésti“), které zplsobi spontanni smich
a pocity radosti, Stésti a hravosti. A tak jsme se
napfiklad smaly samy sobg, svym koncetinam,
smaly jsme se na sebe pfi podavani rukou,
predstiraly flirtovani, opilost... V kruhu jsme se
vzajemné poklepavaly po rameni a navzajem
si fikaly ,jsi borec, jsi UZasna, jsi prekrasna”,
zkratka samé superlativy. Také ,indicky autobus"
vyvolal velké veseli - z tésného kruhu jsme se
s Usmévem, pohlazenim i omluvnymi slovy do-
stavaly ven. Zkratka jsme se prosmaly hodinou
a pal. Cil této lekce - prostiednictvim smichu
navodit pocit uvolnéni fyzického a emocional-
niho - byl naplnén vrchovaté, coz je patrné i na
nasi spolecné fotografii. Dostaly jsme mnoho
podnétl i do osobniho Zivota..

Po prestavce jsme uvolnéné a obCerstvené privi-
taly tfeti lektorku Katefinu Jefabkovou s jeji lekci
pod nazvem ,Cvicime nejen se seniory” - pokra-
Cujeme tak v nasem zaméru predstavovat ,neo-
trelé” skvélé instruktorky a instruktory. Katka je
profesionalni instruktorka s Sirokym rejstfikem



riznych druhd cviceni pfi hudbé, jejichz spolec-
nym zakladem je disledné dodrzovani zdravot-
nich zasad (drZeni téla, pohybové navyky). Na
zacCatku lekce nam rozdala svij metodicky dopis,
ktery obsahoval pouzité cviky. Pfi cvieni pouzila
dva overbally, zejména jako pomUcky pfi balanc-
nim cviceni, a posilovaci kruhy. Predvedla, Ze
jednotlivé cviky je mozné modifikovat a pfizpG-
sobovat kondici a véku jednotlivych cvi¢enca.
Promluvila také o tom, Ze je dilezité dbat na to,
aby cviCeni bylo nejen spravné, ale také zabav-
né, cehoz lze dosahnout stfidanim slozitéjSich
a jednoduchych cvikl, zvolenim spravné hudby
a zabavnych prvkd, a také laskavym pfistupem
ke cviCenclim. ZdGraznila dlleZitost hudby jako
jednoho z hlavnich motivacnich prvkd, coZ bylo
vidét (vlastné sly3et). Zminila také, Ze je nutné
hlidat zdravotni stav cviencl, podrobné cvi-
ky vysvétlit a pokud moZno kontrolovat jejich
spravné provadéni. Po rozcvice, kde Katka
zvolila prvky z cviceni PortdeBras, nasledovaly
cviky zamérené na spravné drZeni téla, posileni

Plzeiisky kraj

Ohlednuti KASPV Plzen

za rokem 2018

Text a foto: OldFiska Syrovatkova, mistopredsedky-
né Plzenské KASPV

Také Plzenska krajska asociace Sport pro
vSechny se v roce 2018 zapojila svymi mnoha
aktivitami k dustojnym oslavam stého vyroci
vzniku Ceskoslovenska.

K poradani mimoradnych akci vyzvala Plzenska
KASPV své regiony a odbory na jarni krajské val-
né hromadé. Z hodnotich zprav o ¢innosti vyply-
v4, Ze v mnoha obcich a regionech se realizovala
fada aktivit - rizné soutéze, akademie, prehlidky
pohybovek, zapojeni nékterych odborl do akci
spojenych s XVI. VSesokolskym sletemu, atd.
VSechny uvedené aktivity byly oznaceny logem
Ceské asociace k uvedenému vyrodi. PFipomeri-
me si dvé krajské akce. 6. Cervna to byl 1. rocnik
Sportovnich her senior( v Plzni, v arealu u OC
Plaza, ve spolupraci s UMO Plzen 1. Priibéh za-
jistovalo 34 instruktord KASPV, 42 zak( devatych

hlubokého stabilizacniho systému a stfedu téla,
zejména panevniho dna. Katka pfi nich dopo-
rucila pomocné dechové cviceni, které pomaha
pfi aktivaci panevniho dna. Konec jeji hodiny byl
podbarven pfijemnou relaxacni hudbou, na kte-
rou provedla zavérecny strecink. V zavéru nam
doporucila hudbu a hudebni servery vhodné
pro cviceni pfi hudbé. Diky svému profesional-
nimu i pfijemnému vystupovani vzbudila Katka
mezi cvicitelkami velky ohlas i uznani a my jsme
velmi rady, Ze je od ledna 2018 platnou clenkou
nasi Komise zdravotni vychovy SPV Praha.
Seminar skoncil podle planu v 15.00 tak, jak jsme
si my, organizatorky praly - Gsmévy a spokojenos-
ti zCastnénych z nové nabytych poznatki a pfi-
jemné straveného dne. Velkou zasluhu na tom
maji predevsim vSichni lektofi. Podékovani rovnéz
patfi clenkam Komise zdravotni télesné vychovy
SPV Praha za organizaci, Ivé Pizové za pfipravu
podkladd, Jarkovi Kucerovi za ,zvuceni“ a Jirkovi
Stépankovi za technickou podporu seminare. Pfi-
Sti seminar se bude konat 9. listopadu 2019. =

tfid 31. ZS Plzen a 8 studentek zdravotni Skoly.
Vsichni pfichozi si mohli pfi plnéni mnoha roz-
nych disciplin vyzkouSet svoje pohybové schop-
nosti, nebo se alesponi dobfe pobavit. VSichni
bez rozdilu obdrzeli na zavér diplom a medaili.
Na zajisténi akce byla ziskana dotace z CASPV,
MS, UMO Plzef 1 a dalsi drobné darky od spon-
zorl. Za finanéni prostredky bylo pofizeno spor-
tovni vybaveni, jimz byl doplnén a inovovan
sklad VPA. Ziskané zkuSenosti s usporadanim
této akce vyuZiji pofadatelé pfi pfipravé 2. roc-
niku SHS, ktery je naplanovan na podzimni ob-
dobi. Bude to zejména nutnost vétsi propagace,
zapojeni Klubu seniorl Plzné, ovéreni konani
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podobnych akci ve stejném terminu. VSe nevy-
Slo k Gplné spokojenosti pofadateld, s nabytymi
zkuSenostmi se ale vSichni tési na druhy rocnik.
17. listopadu se uskutecnila ve Sportovni hale
Slavoje Plzen Slavnostni télovychovna akade-
mie. Ve dvaceti skladbach se predstavilo 208
cvicencl z region( Plzefi mésto, Plzen venkov,
Domazlice a jako host cvicenky COS Plzefiské
zupy. Celodenni narocny program (zkousky, vy-
stoupeni) diky peclivé pfipravé zvladlo 14 or-
ganizator(, vCetné zajisténi tradicniho setkani
byvalych dlouholetych cviCitell z celého kraje,
téch pfijelo 22 a samozfejmé pak byli narocny-
mi, ale spokojenymi divaky. PIné hledisté fan-

Plzensky kraj

= s o w .
Certi cviceni
Text: Hana Habartova, SPV T) Susice, foto: Jifi Blahout

"Rohaty, rohaty,
kozich ma az na paty,
rohaty, rohaty,
Certik strapaty."

Certice Hanka opét cvicila se "svymi" détmi. Rodi-
Ce s détmi vede v hale u gymnazia v Susici. Vyklu-
balo se celkem takrka padesat Cirtat a andilkd, se
kterymi cvici kazdé Gtery spolecné s jejich rodici.
Néktefi "dospélaci", jak jim Certice Fika, téZ dora-
zili v Certim & andélském obleku. Byla tedy plna
hala Certik( a malych andilkil. Zda se, Ze chybél
jen Mikulas, ale i on dorazil. Dokonce to byl na-
prosto pravy Mikulas, protoze chlapecek navsté-
vujici cviceni se tak opravdu jmenuje, ale toho
asu pfisel zrovna jako maly nezbedny Certik. Na
Certim cviCeni se nikdo nedési ani se nemusi bat,
naopak se vsichni sméji, raduji, tancuji...

Nauci se nové basnicky, pisnicky a to celé v ba-
jecné atmosfére plné malych Certikl a jejich "do-
spélakd”.

Stredocesky kraj

Micejada v Neratovicich

Text a foto: ASPV Neratovice
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dilo vdem vystupujicim, od dvouletych capartd,
pies plvabné skladbicky predskolakl, tanecné
pohybové skladby, skladby s gymnastickymi
prvky, aZ po Spickové skladby v perfektnim pro-
vedeni aerobik klubd. Nejen déti a mladez, ve
dvou skladbach se publiku predstavily i cvicitel-
ky. Nad pofadanim akademie prevzal patronat
Magistrat mésta Plzné, cvicenci dostali drobné
odmény od sponzord, autorky skladeb kvétinu
a diplom. Je5té veCer byl na ZAKu (televize Plzeri)
uveden kratky sestfih vystoupeni.

Tato Slavnostni télovychovna akademie byla
distojnym prispévkem nasi asociace k oslavam
stého vyroci vzniku Ceskoslovenska. m

Nejprve zacne Certi honicka, kdy se dospélaci, Ci
naopak jen déti - Cirtata, snazi vzajemné utrh-
nout si ocasek. Poté nasleduji hadanky, pohybo-
vé basnicky, Certi tanecky, pohybové hry. V zavé-
ru po celém skotaceni jsou Certici tak unaveni,
7e dospélaci musi malym Certikim vydrhnout
koZiSky, vybrat bleSky, umyt je a uspat certi
kolébavkou. NeZ ale pUjdou Cirtata spinkat do

a sladkou odménu od hlavni Certice Hanky. =

Dne 5. 11. 2018 byla pro déti organizované
v ASPV Neratovice usporadana pravidelna pod-
zimni soutéz ,Micejada“. Déti rozdélené do péti
druzstev ve véku od 5 do 11 let soutézily v péti
micovych disciplinach - hod na kos, hod na cil,
hod kruhem, kop na branu a strelba hokejkou.



Aby se mali sportovci v druzstvech nepomichali,
cvicitelky jim kaZzdému na tvar a ruku namalo-
valy barevny znak, takze proti sobé soupefili
zeleni, modFi, Cerveni, Zluti a Cerni. Spole¢né
nasbirané body byly zapisovany do tabulky
a nakonec doslo k vyhodnoceni nejlepSich tfi
vitézstvi znovu obhajit, nebot prvni tfi druzstva
méla shodné bodové ohodnoceni. Doslo proto
k novému boji pfi hodu na kos. DruZstva vybra-
la svého zastupce a nejlépe si v tomto souboji
vedl Michal Mara, ktery pro své druzstvo ,cCer-
nych“ vybojoval prvni misto. Ceny pro vitézna

Zlinsky kraj

Seminar ,,Pohyb - zdravi,

radost a krasa“

Text a foto: Markéta Pernicova, ¢lenka komise HPF
ZKASPV

V sobotu 12. 1. 2019 se v Sokolovné Zubi jiz po-
druhé uskutecnil pod zastitou Zlinské KASPV
seminar, tentokrat pod nazvem ,Pohyb - zdra-
vi, radost a krasa“. Po lofiském velmi Gispésném
seminafi, o ktery byl velky zajem, kde se muse-
ly cvicenky rozdélit do dvou skupin s vyuZitim
dvou cvi¢ebnich salu, tomu ani letos nebylo ji-
nak. Program byl velmi bohaty co se pomticek
tyce a o napady ze stran lektorek nebyla nouze.

Lektorka Mgr. Martina Doleschalova z Otrokovic
si pro (castnice pfipravila dvé hodiny inten-
zivniho cviceni. V prvni hodiné si vyzkouSely

druzstva spolecné s diplomy potésily vitéze,
sladka odména neminula ani ostatni G¢astniky
Micejady.

Mate-li zajem, fotografie a dalsi informace o na-
Sem oddilu naleznete na webovych strankach
aspvnera.webnode.cz, nebo fotografie pfimo na
www.aspvnera.rajce.net M

cviceni s pomlckou smovey, coz jsou vibracni
kruhy, se kterymi se da zlepsit kondice a rov-
novaha, dochazi k odstranéni bolesti zad, k po-
sileni svalll a spaleni tuk(. Poté si vyzkouSely
zajimavou fitness pomacku woudie, kterou mo-
hou pouZivat vsichni bez vékového omezeni.
Rozhoupanim ze strany na stranu dochazi ke
komplexnimu procviceni vsech svalovych partii
a zlepSeni balanc¢ni schopnosti pfijemnou a za-
bavnou formou. Woudink také uci spravnému
dechovému stereotypu, coZ je pfimo spojeno
se spravnou funkci hlubokého stabilizacniho
systému.

Lektorka Markéta Pernicova ze Zubfi predvedla
novinku Togu Brasil, kterou vyuzila pfi hodiné
pilates a spolecné s hudbou v rytmu samby se
nejedna (castnice zapotila. Togu Brasil je reha-
bilitacni a posilovaci pomicka ve tvaru valecki
s vyplni ze vzduchu a zavazi, ktera poskytuje
zpétnou vazbu pfi pohybu tzv. efekt tfeseni.
Hostem seminare a zaroven autorkou a lektor-
kou gymnastické sestavy s vyuzitim spoluprace
gymnastek pfi cviceni s miCem a s upravenym
zavojem, byla vedouci komise HPF CASPV Mgr.
Alena Prehnilova. Tuto skladbu s nazvem ,Tan-
¢ime s nacinim - duo” se ucily v loriském roce
Ucastnice breznového seminare HPF v Praze,
na Republikovém srazu instruktorll CASPV ve
Zdaru nad Sazavou a v fijnu na workshopech
v ramci IX. Gymnastického fora v Brazilii.

Pfi seminafi samoziejmé nemize chybét ob-
Cerstveni ve formé zdravych pokrm0, o které se
postarala vedouci komise HPF ZKASPV Katefina
Kasparkova. Dle reakci zdcastnénych cvicenek
byl seminar opét velmi Uspésny a inspirujici. ™
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Pozvanka na seminar

rekreacnich sportu

Text: Mgr. Zderika Horcickova, ¢lenka Komise rekreacnich sportl MR CASPV,

foto: Mgr. Vit Hanacek

VaZeni pratelé a pfiznivci rekreacniho sporto-
vani, pfijméte pozvani na vikend plny atraktiv-
nich pohybovych aktivit v nezapomenutelném
prostfedi jedné z nejkrasnéjsich lokalit Ceského

Text: Bohumil Novak, predseda CSRS, z. s., foto: archiv

Svatecni, dost casto ale i hektické dny na pfelomu starého

raje - Malé Skale. Ceka vas pestry program plny
tradicnich i netradi¢nich sportd a her, sjezd Jize-
ry - plvabné Ceskeé feky, vyjizdka na kolobézkach
v kulisach Pantheonu a Suchych skal i sportovni
hry v okoli magické Zluté plovarny. K tomu pra-
telské a fotogenické prostredi Malé Skaly, vybor-
na strava a prima ubytovani.

Nenechte si ujit jedinecnou pfileZitost, ktera
se nemusi opakovat. Tak nevahejte ani chvil-
ku a prihlaste se vcas! Pro velky zajem o na-
bizenou lokalitu musi byt rezervace této akce
potvrzena do 12. bfezna. TéSi se na vas clenové
komise rekreacnich sportd!

VSechny potiebné informace (pozvanku i pfi-
hlasku) najdete na strankach CASPV:
www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/1507-seminar-
-rekreacnich-sportu-sportovni-hry-vodni-tu-
ristika-a-kolobezky.html a na facebooku CASPV:
www.facebook.com/CeskaAsociaceSportProV-
sechny/.

a nového roku jsou za nami, takZe se muzeme ohlédnout za
rokem 2018 a takeé podivat na to, co by nas mélo cekat v novém roce 2019.

Minuly rok byl pro nas rokem, v némz jsme se
snazili o stabilizaci a dalsi rozsifeni clenské za-
kladny, coZ spocivalo zejména v upeviiovani dd-
véry Elenl ve smysl existence CSRS, z. s. Je zfejmé,
Ze obdobi mezi VH 2014 - 2016 zpUsobilo nasemu
spolku vyrazné skody, které se nyni velmi obtizné

a velmi pomalu odstranuji. Tési nas, ze se oproti
roku 2017 opét zvysil poCet fadnych clend, pro-
toze nékolik klubl obnovilo své pfedchazejici
Clenstvi. Na konci roku 2018 jsme tak evidovali uz
62 ¢lent (klubl), v nichz se realizovalo pfes 5000
0sob od nejmensich az po seniory.
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Pred VH v roce 2014 jich ale bylo 10x vice, takze si
uvédomujeme, Ze to zatim na velké oslavy neni,
ale podstatny je pro nas trend, tedy, Ze kazdym
rokem pocet klub(i v naSem spolku narUsta.
Kladné je proto nutno hodnotit i vysledek soud-
niho projednavani Zaloby byvalého predsedy
spolku, odvolaného na VH 2016, na jeji neplat-
nost. Byvaly predseda nakonec pod tlakem
predloZenych ddkazd vzal svou zalobu nékolik
dnd pred listopadovym jednanim zpét. Vérime,
Ze i tato skutecnost vnese mezi Cleny naseho
spolku zklidnéni a pfivede do nasich fad dalsi
kluby, které tak trochu vyckavaly, jak se situace
vyvine.

VV se v roce 2018 podafilo ziskat prvni financéni
dotaci z MSMT. To byla pro nas velmi vjznamna
udalost. Mohli jsme tak financéné podpofit 89
akci poradanych 31 kluby. Vedle toho jsme pod-
porili dalSich 12 akci pofadanych 4 kluby z jinych
prostfedkd naseho spolku. Celkem tak VV pod-
pofil 101 akci pofadanych 35 kluby.

S potésenim VV CSRS na svém jednani 3. 1. 2019
také konstatoval, Ze se jiz tfeti rok po sobé dafi
do klubl posilat financni pfispévky na klubové
akce vyssi, neZ jsou od nich obdrzené clenské
prispévky.

Jsme radi, Ze 6 klubd financni prispévek ze stra-
ny VV odmitlo, pfestoZze s nimi bylo pocitano
v Zadosti o dotaci MSMT. DOvodem bylo, Ze si fi-
nancni prostredky zajistily z jinych zdroj.
Zbyvajici jedna tfetina o financni prispévek ne-
projevila zajem, protoZe si kluby rovnéz doka-
zaly financni prostiedky zajistit z jinych zdrojd.

Z této aktivity nasich ¢lent mame radost, proto-
Ze je dokladem jejich akceschopnosti, dokladem
toho, Ze necekaji na dotace, ale sami si finance
dokazi zajistit.

CSRS se v zavéru roku dokazal Gspésné vypora-
dat se vSemi nastrahami zapisu do nové vznika-
jiciho Rejstiiku zadatelll o dotaci MSMT, takze je
pfipraven po vypsani vhodného dotacniho titulu
podat Zadost o financni pfispévek i na rok 2019.
Radi bychom novou zadost zaméfili nejen na
jednorazové akce jako v roce 2018, ale také ji
rozsifili o pravidelné vykonavanou celorocni,
popf. sezonni Cinnost, stejné jako o organizaci
odborného seminare pro funkcionafe nasich
klub(. Proto v této dobé probiha s kluby inten-
zivni komunikace, aby se nase Zadost co nejvice
priblizila potfebam nasich ¢lend.

Ocenéni instruktoru SPV

Kralovehradeckeho kraje

Text: Mgr. Zdenka Horcickova, predsedkyné KHKASPYV, foto: Eva Viskova

Takeé v loriském roce, na konci listopadu, se dostalo deseti instrukto-
riim SPV Kralovéhradeckeé krajské asociace Sport pro vSechny milého
ocenéni ze strany Krajské organizace Ceskeé unie sportu.

Na slavnostni predani Cestnych uznani, podé-
kovani a slavnostni posezeni s obcerstvenim
a kvétinou pfijelo vSech deset na ocenéni na-

vrzenych instruktor(, vzdy dva z kazdého RC
Kralovéhradecké KASPV. Byla to pravé jednot-
liva regionalni centra sport pro vSechny, kte-
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ra navrhovala své instruktory. VSichni obdrzeli
i hodnotny darek, knihu ,100 let ceského spor-
tu“, a pfi vzajemné diskuzi a pratelském povi-
dani a vzpominani stravili spolu s ¢leny VV Kra-
lovéhradecké KASPV pfijemné dvé hodiny. Toto
ocenéni, které je vyhlaseno pravé krajskou or-
ganizaci CUS, probihalo v nasem kraji jiz tietim

rokem a jsme velice radi, ze i Ceska unie sportu,
alespon u nas v kraji to tak je, vnima vyznam
prace nasi organizace.

Touto cestou chceme podékovat vSem nasim
dobrovolnikim, ocenénym i tém, na které i ta-
kovéto ocenéni za jejich praci v oblasti sportu
a télovychovy teprve Ceka.

Text: Pavla Hausmanova, predsedkyné RC Mélnik a odboru ASPV Mélnik, foto: archiv

Rada bych zavzpominala na nasi dlouholetou cvicitelku a kamaradku,
ktera nas nedavno navZdy opustila. Myslim si, Ze mnozi z vas ji znali
mnohem déle a mozna lépe nez ja. Ale pokusim se shrnout, co o ni vim.

Marie Pokorna cely
svllj Zivot zasvé-
tila  télovychové,
nejdfive v Sokole,
pak od roku 1960
v ZRTV, v roce 1990
pfi obnové Sokola
a nakonec od roku
1992 jako zaklada-
jici ¢len RCSPV na
Mélniku. Za celou
dobu své aktiv-
ni ¢innosti vychovala mnoho cvi¢encd a byla
napomocna svymi zkusenostmi i dalSim cvici-
tellim, se kterymi se vzdy rada setkavala v té-
locvicné i mimo ni. Po ukonceni své aktivni
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cviCitelské Cinnosti byla stale predsedkyni RC
Mélnik i odboru ASPV v TJ) EME Mélnik a nadale
se podilela na pfipravé okresnich i krajskych
zavodl a soutézi (atletika, gymnastika, vybije-
na). | tato jeji prace byla velmi duleZita, protoZe
ostatni cviCitelé se nemuseli zabyvat admini-
strativou a mohli se vénovat pouze détem. To
mohu dostatecné ocenit az nyni, kdy jsem po ni
tuto Cinnost prevzala. Do posledni chvile byla
stale Cestnym clenem RCSPV Mélnik a aktivné
se zajimala o sportovni ¢innost a vysledky na-
Sich malych svéfencl. Za svou celozivotni praci
v télovychoveé byla v roce 2002 ocenéna Zlatou
medaili dr. TyrSe.

Na zavér bych vas chtéla vSechny pozadat - vé-
nujte ji alespon malou tichou vzpominku.



Text: Kvéta Vavrova, foto: archiv CASPV

Odesla Vlasta Kaplanova

Dne 11. 12. 2018 zesnula Vlasta Kaplanova. Pro vSechny ,zeertévaky*
(Eleny svazu ZRTV) byla pFedevsim kamaradkou, ktera se zaslouzila,
jako ucitelka Télovychovné skoly €OV €STV, o pfipravu bezkonkuren¢-
nich seminaru, $koleni a doskoleni cvicitelu ZRTV.

Svoji pfitomnosti na vSech téchto nezapome-
nutelnych akcich se postarala o atmosféru,
ktera vZdy vSechny Gcastniky vzdélavacich akci
spratelila. Narodila se na Moravé a to jeji: ,Kolik
je nas tu z Moravy?“ davalo pfislib, Ze se bude
zpivat (pro¢ nepfiznat, Ze i trochu popijet). Ve-
Cerni posezeni cviencl a cviciteld mélo atmo-
sféru, na kterou se vzpomina cely Zivot.

Vlasta byla celoZivotni kamaradkou pani Dany
Zatopové. Fotografie, kde jsou spolu zachycené,
je z knihy Dany a Emila Zatopovych ,Nas Zivot
pod péti kruhy”.

Jeji  velkou
laskou, kro-
mé dvou
dcer, byla
prace  pro
télovychovu
a jogova cvi-
eni. Vlasticka byla nejen dlouholetou vedouci
komise jogovych cviceni, ale i lektorkou, ucitel-
kou na TS CUV CSTV. Po roce 1989 pracovala pro
Unii jogy, kde se stala Cestnou Clenkou. Vlastic-
ko, dékujme za v3e. Cest Tvoji pamatce.

Rozlouceni se Simonou Skoumalovou

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

Zacatkem prosince, konkrétné 3. 12. 2018, jsme se rozloucili v Krema-
toriu Motol s Mgr. Simonou Skoumalovou. Bylo to bolestné louceni,

protoZe odesla v pouhych 63 letech.

Nékolik let statec-
né bojovala s tézkou
nemoci a vzdy, kdyz
uz to vypadalo na vi-
tézstvi, nemoc se vra-
tila. Simona se vsak
nevzdavala. Dokazala
si zachovat Zivotni
optimismus, a dokud to Slo, byla stale aktivni
jak v praci pro rodinu, tak pro sport pro vsech-
ny a pohybovou aktivitu viibec. Jestlize o lidech,
se kterymi jsme se museli rozloucit, fikame, Ze
nam budou chybét, u Simony to plati dvojna-
sob. Byla mila, pratelska, vidy ochotna poma-

hat, poradit. Av praci i v dobrovolnych funkcich,
které obétavé vykonavala, byla prosté dokonaly
profesional.

Budeme na ni vzpominat jako na skvélou lek-
torku v oblasti rodi¢d a déti a predskolnich déti,
jako na dlouholetou vedouci komise PD, RD Me-
todické rady CASPV. Ale také jako na cviCitelku
rodic a déti v odboru SPV T) Sokol Repy, udi-
telku a feditelku matefské koly v Praze Repich,
na cvicenku mnoha pohybovych skladeb pro
svétové gymnaestrady, slety, svétové festivaly,
vcetné téch seniorskych. A hlavné nam bude
chybét jako skvéla a spolehliva kamaradka. Ni-
kdy nezapomeneme Simco. Cest Tvoji pamatce.
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Umrti Jifiho Hlouska z Chlumu

u Trebone

Text a foto: Marie Jedlickova, RCSPV Jindfichohradecko

Smutna zprava prisla jako blesk z cistého nebe. Jirku Hlouska, cvicitele
SPV IIL. tF. z Chlumu u Tfeboné, zradilo zdravi a ve véku 87 let odeSel

navzdy z nasich rad.

Byl sportovcem té-
lem i dusi, cvicil od
Utlého détstvi, cvi-
Citelskou praci délal
pres pétapadesat let
a pro sport ziskaval
mladez, cvicitele,
které proskolil a kte-
fi jeho odkaz nesou
dal. Pfes zdravotni
indispozici v posled-
ni dobé vykonaval
do poslednich chvil

predsedu odboru SPV v matefské TJ Jiskra
Chlum u Treboné. Pdsobil aktivné v okresnich
a krajskych organech. Za nacviky spartakiad-
nich skladeb muzd, praci okresniho vedouciho
muzskych sloZek, dlouholetou praci predsedy
okresni asociace SPV (ZRTV), za viechnu od-
vedenou dobrovolnou praci pro sport obdrzel
fadu ocenéni na Urovni okresu i kraje. V ramci
CASPV mu byla pravem udélena Zlata medaile
dr. Tyrse.

Mnozi z nas ho znali jako kolegu a kamarada
pracovitého, iniciativniho a spolehlivého. Bude
nam chybét. Cest jeho pamatce.

Text a foto: Marie Jedlickova, RCSPV Jindfichohradecko

Zprava o imrti osoby z naseho blizkého
okoli se kazdého hluboce dotkne a za-
rmouti jej. Prvniho listopadu usnula nahle
navzdy ve véku 84 let cvicitelka T) Sokol

Destna, pani RiiZena Fialova.

Zivot bez sportu a bez télocviény si neuméla
predstavit. Bylo to jeji hobby. Vychovala k lasce
ke sportovni gymnastice a atletice nepreber-
né mnozstvi déti. Sama cvicila a predcvicovala
ZdrTV pro Zeny a seniorky aZ do 80 let.

Za celoZivotni dobrovolnou praci s mladezi ob-
drzela kromé Cetnych ocenéni Zlatou medaili
dr. TyrSe. Bude nam v kolektivu moc chybét.
Cest jeji pamatce.
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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.
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zprostiedkuj inzerci do ¢asopisu PJZ
a dostanes 20 % z Castky zaplacené za inzerci.
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