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Mezinarodni seminar

_Dité - pohyb 2019*

Text a foto: Mgr. Jarmila Stranska, vedouci Komise predskolnich déti a rodicl
s détmi MR CASPV

Prvni adventni vikend jsme se sesli na 26. roéniku mezinarodniho
seminare ,,Dité - pohyb 2019“ Pro semina¥ bylo zvoleno téma ,,Mamo,
tato - zacni s nami, potom uz to zvladneme sami*, a to proto, Ze polo-
vina programu byla vénovana cviceni rodicu s détmi a polovina pied-
$kolnim détem. SeminaF byl jako kaZdoro¢né uréen cvi€itelum a ucite-
lim nejmladsich déti. V patek probihal v sidle CASPV v Praze

na Ohradském namésti a zahajila jej metodicka Radka Mothejzikova

a vedouci akce Mgr. Jarmila Stranska.

Nasledoval blok hostll ze Slovenska. Ing. Kata-
rina Lukacova a Jaroslav Olejar nas seznamili
s projektem ,Dajme spolu gol’, ktery je urcen
détem predskolniho véku a je rozSifen po ce-
[ém Slovensku. Poté byla na fadé cast v télo-
cvicné. Mgr. Katefina Sramkova se vénovala
cviceni nejmensich déti s rodici a predala nam
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spoustu praktickych rad. Zavérecna cast prvni-
ho dne patfila Bc. Martiné Slizové, ktera se vé-
novala velmi aktualnimu tématu psychomoto-
rického vyvoje ditéte z pohledu fyzioterapeuta.
Ucastnici si v3e prakticky vyzkouseli.

V sobotu program pokracoval v nedaleké té-
locvicné ZS Janského. Cely den byl vénovan
praktickym ukazkam. V prvni ¢asti Mgr. Daniela
Jonasova vsechny zasvétila do psychomotoriky
pro nejmensi déti s mnozstvim rdznych her. Ve
druhé casti dostali slovo nasi hosté ze Sloven-
ska a vSichni si mohli prakticky vyzkouset pro-
jekt ,Dajme spolu gol“ Vyvrcholenim této casti
byl zapas Cesko - Slovensko, ktery skon¢il re-
mizou 1:1. Posledni blok seminare patfil Ivané
Cemusove, ktera pfitomnym ukazala zdravotni
cviceni pro déti v materské Skole. Tato lekce
byla velmi pfinosna, protoze veskera cviceni
byla pfedvedena s détmi. Seminare se Gcastni-
lo 55 Gcastnikd z Cech a 32 ze Slovenska a pro-
vazela ho pfijemna pfedvanocni atmosféra.
Mgr. Jarmila Stranska vSem na zavér podé-
kovala za aktivni Gcast, popfala vSe nejlepsi
v novém roce 2020 a pozvala na dalsi seminare
komise RD, PD. Ucastnici poté podékovali orga-
nizatordm a v hodnoceni vyslovili prani dalsiho
pokracovani téchto seminara.



Konference CSTL v Olomouci

ve dnech 30. 10. - 1. 11. 2019

Text: MUDT. Vlasta Syslova, vedouci Komise zdravotni télesné vychovy MR CASPV

Odborné konference Ceské spoleénosti télovychovného léka¥stvi
(€STL) se konaji kazdorocné. Diivodem, proc se jich velmi rada iicast-
nim, je ziskani nejnovéjsich poznatki, pouZitelnych pro Skoleni a semi-
nare, které porada Komise zdravotni télesné vychovy Ceské asociace
Sport pro vSechny. Konference €STL 2019 se konala v srdci Moravy,

kralovském mésté Olomouci.

Z rozsahlé nabidky pfednasek a workshop( jsem
sivybrala prednasky ze sportovni traumatologie,
rehabilitace, détské problematiky a psychologie,
které jsou pro nasi praci tématicky nejblizsi.
doc. MUDr. Jifi Radvansky, CSc. z fakultni nemoc-
nice v Motole prednesl prezentaci na téma , Dité
pohybu se Stitici’ Toto ,Stiténi” ma socialné ge-
neticky podklad. Je znamo, Ze kazdy jedinec ma
dany motoricky intelekt. Existuji urcité rizikové
skupiny, které maji s pohybem problém. Casto
se jedna o dyspraktiky, déti s ADHD syndromem,
obezitou, déti pretizené povinnostmi a déti, kte-
ré travi vétSinu volného casu u pocitace. Otaz-
kou je, kdo a jak by je mél k celoZivotni pohy-
boveé aktivité privést. Zacit by se mélo vhodnou
edukaci u rodicl. Télovychovni pracovnici, uci-
telé, trenéfi a instruktofi casto nemaji k témto
détem dostatek empatie. Mnohdy preferuji vy-
konnostni sport na rozdil od sportu pro vsech-
ny. Pan docent Radvansky se domniva, Ze by se
ve Skolach neméla télesna vychova klasifikovat,
pry také chybi organizované aktivity, které by
tyto déti ,odstitily”. Zfejmé nemaji informace
o nabidce CASPV, COS a dalSich spolk, které
nabizeji organizované aktivity v oblasti sportu
pro vsechny.

Prednaska I. Vareky z rehabilitacni kliniky FN
Hradec Kralové se vénovala zcela opacnému
fenoménu ,zavislosti na sportu”. Néktefi lide
vyhledavaji extrémni stres, prekonavani boles-
ti, vyhlidky na odménu, mluvime o tzv. syndro-
mu zavodniho koné.

Velké nosné a zajimavé téma predstavovalo
poranéni svall a Slach, jejich diagnostika a lé-
Cebné postupy. Pomérné castymi poranénimi
dolnich koncetin jsou vystaveny hamstringy,
rectus femoris (pfima hlava Ctyfhlavého svalu),
lytkové svaly a Achillova Slacha. Této proble-
matice se vénovali MUDr. Barna, MUDr. Martin-
kova, MUDr. Neckar a dalsi.

Ruptura (pfetrzeni) Achillovy Slachy postihuje
Castéji muze ve véku 30-60 let na nedominant-
ni koncetiné. Resi se prevazné operativné s na-
slednou sadrovou fixaci na dobu 4-6 tydn(.
V rehabilitaci se doporucuje hlavné dynamicky
strecink.

Lécba poranéni mékkych tkani na sportovisti
spociva v ledovani, ale jen kratce a intermi-
tentné (pferusSované), dale v kompresi, opét
intermitentné, aby nedochazelo ke komprimo-
vani lymfatickych systém0. Elevace konCetiny
ma sporny efekt. DUlezita je optimalni zatéz ve
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spravny moment. Natrzeny sval se projevuje
ostrou bolesti. Diagndzu potvrdi utrazvukové
vySetfeni. Je nutné odstranit hematom (krev-
ni vyron), aby se zabranilo vzniku jizvy, a poté
¢asna mobilizace. Klidova lécba je jiz zastarala.
Nedoporucuji se ani nesteroidni antirevma-
tika (napf. Aulin, Novalgin). Aplikuje se teplo,
strecink, myofascialni techniky a excentricka
kontrakce.

Pfi poranéni mékkych tkani dochazi k omezeni
posunlivosti a protaZitelnosti jednotlivych vrs-
tev. To limituje aktivni i pasivni pohyb, je zdro-
jem bolesti a snizuje kvalitu vykonu. LéCebné
pomahaji bandaze, ortézy, systémova enzy-
moterapie (napf. Wobenzym), kyselina hyalu-
ronova, casna rehabilitace a fyzikalni terapie.
Diagnosticky se osvédcuje neinvazivni metoda
tenziomyografie, hlavné pro posouzeni stavu
pred navratem ke sportu.

Natazeni svalu podle fyzioterapeutky Horo-
vé vyzaduje ddkladny kineziologicky rozbor.
Vhodny je taping a masaze. Casto se zjisti zkra-
ceng, ale zaroven slabé hamstringy. Tento stav

V sobotu 16. 12. 2019 se do sportovniho centra
Jojo Gym Dobfichovice sjeli gymnasté a gym-
nastky z okolnich i vzdalenéjsich oddild na 4.
rocnik zavodu Poberounsky dvojboj.

Chlapci a divky se sesli v rekordnim poctu 206
zavodnikd. O ceny, které jsme mohli zavodni-
kim predat diky podpore Stiedoceského kraje
a Dermacolu, se utkali ve dvou gymnastickych
disciplinach - preskoku a prostnych. Nejveétsi
Uspéchy zaznamenal Gym Jaromér a domaci
Gym Dobrichovice, ze kterého zavodilo na 60
zavodnikd a zavodnic. Spoustu ocenéni si od-
vezli také gymnasté z Jaromére, Pfibrami, Zluta-
vy a mnoha dalSich mist. Kromé zavodu jednot-
liveh zavodily dvé nejstarSi kategorie zaroven

mdZe generovat rupturu predniho kfizového
vazu. Dulezité je jejich posilovani (napf. ,zako-
pavani“ na pfistrojich v posilovné).

Dr. Pastucha prezentoval lécebné pohybové
postupy pro obézni déti v détské lécebné Blu-
dov. Kromé rdzného stupné obezity maji déti
Casté funkcni poruchy pohybového aparatu.
Mimo redukéniho rezimu déti absolvuji kom-
penzacni, dechova, odporova cviceni, metodu
podle Smiska, fitkolobéh (kolobézka), tanec,
bubnovani, turistiku, lanove aktivity.
Problematice seniorll byla vénovana pouze
jedna prezentace ze Slovenska se zd(raz-
nénim prospésnosti pohybové aktivity pro
udrzeni svalové hmoty a motorickych funkci.
Doporuceno cviceni tfikrat tydné a hodno-
ceni efektu testy: rychlost chlize na 10 metrd
a sed-stoj.

Konferenci, jejimz nosnym tématem byl po-
hyb a pohybova aktivita jako nedilna soucast
Zivota (viz nase motto Pohyb je Zivot) provazel
symbol dlouhovékosti - Zelva, dilo olomouc-
kého rodaka, sochare Ivana Theimera.

jako druzstva, kdy se oddilu pocitaly vzdy dvé
nejvyssi znamky z kazdé kategorie. Z této sou-
téZe si odvezly zlato divky z Jaromére, v tésném
zavésu za nimi skoncil Sokol Vysehrad a na 3.
misté domaci gymnasté z Gymu Dobfichovice.
Podrobné vysledky a foto na www.gymfed.cz/
kalendar/detail/1722.



Sjezdovani v Ceskych
horach aneb Vyuka

na snéhui jin

de

Text a foto: Mgr. Vit Hanacek, pfedseda MR CASPV

Po Novém roce poradala Komise rekreaénich sportii MR CASPV tradicni
semina¥ sjezdového lyZovani v KrkonoSich. Soubézné se na stejném
misté uskutecnilo i $koleni zakladu Skolniho lyZovani. Absolventi $ko-
leni se stanou vitanou a kvalifikovanou posilou pro konani lyZaiskych
vycvikovych kurzi a ostatnich zimnich pobytu na horach zaméfenych

na sjezdove lyZovani.

V pribéhu akce se stfidala pribézné teorie
a praxe. Frekventanti zvladli mnoho lyZafskych
¢innosti nevyjimaje béZecké lyZzovani. Pro-
cvicili na bézkach v jednom dni techniku od
klasického béhu stfidavého dvoudobého az
po brusleni - skating se véemi zpUsoby, které
jsou pro béh na lyzich typicke. V praktické casti
museli vSichni predvést také své béZecke lyzar-
ské dovednosti, které byly soucasti celkového

hodnoceni. Vzdyt neni Zzadnym tajemstvim, ze
bézecké lyzovaniv nasi zemi ma v stale mnoho
pfiznivch a bylo by na Skodu tyto zkuSenosti
a poznatky nepredavat napfiklad détem a mla-
dezi na Skolnich lyZarskych kurzech.

Sjezdové lyZzovani zahrnovalo techniku snoz-
ného a carvingového oblouku. Pfi metodickych
vystupech predvedli frekventanti pedagogické
vedeni skupiny lyzafl na sjezdovce, které je pfi
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lyZafské vyuce v narocnych podminkach vel-
mi dilezité a ovlivni Groven vyuky predevsim
u zacatecnikd.

Rozmanité podminky kvality snéhu s Cetnosti
ostatnich lyzafd ve Skiresortu Cerna Hora - Pec
dostatecné napodobily podminky, které jsou
pro vyuku zajemcl o lyzovani casté. Ucastnici
Skoleni pochopili, Ze pro praci v terénu jsou
potfebné nejenom teoretickeé znalosti a vysoka

Uroven lyzarskych dovednosti, ale predevsim
schopnost vyuzit didaktické znalosti v praxi.
V zavéru frekventanti vypracovali pisemny test
z vecernich prednasek, které byly soucasti pro-
gramu Skoleni.

V pribéhu seminafe a Skoleni byli Gcastni-
ci také nataceni pfi nacviku a vecler s lektory
(Z. Sneberger, V. Hanacek) hodnotili pfedve-

denou techniku z audiovizualnich zaznamd.
Ucastnikim seminafe sjezdového lyzovani
a snowboardingu byla obdobné vénovana od-
borna teoretickda a prakticka péce. Mohli byti
pfitomni také na celém programu Skoleni bez
zkouseni a zdokonalovat si lyzarské dovednos-
ti pod odbornym dohledem lektora podle je-
jich osobni potfeby. Ucastnici obou uvedenych
akci se stali po dobu celé akce takrka jednou

rodinou s obdobnymi, predevsim lyzarskymi
zajmy a travili spolecné chvile na sjezdov-
ce i pri vecernich spolecenskych posezenich.
0 pfijemnou pohodu a kvalitni sluzby v penzi-
onu se postarali domaci Lenka a Patrik Tillovi.
Dékujeme vSem zOcastnénym a s lyZarskym
pozdravem SKOL se t&Sime napresrok na vidé-
nou.



Neodolate napojum
v plechovkach? Otevrete,

vypijte, recyklujte a znovu!

Text a foto: Radka Mothejzikova, metodicka OMM CASPV, foto: archiv CASPV

a WWw.respono.cz

V uplynulych dvou letech jsme na nasich akcich rozdavali népoje v pes-
trobarevnych plechovkach, opatrenych ctyrjazycnyml nap|sy otevii

— vypij - recykluj - a znovu. Casto jsme ¢elili vasim dotazum, proc zrov-
na plechovky. Odpovidali a vysvétlovali jsme vSe hned na misté, ale
jisté neuskodi zavérecné shrnuti celé myslenky projektu SforAE.

Vyroba hliniku ani jeho recyklace rozhodné
nejsou ekologické. PFi zpracovani 4 tun bau-
xitu, ze kterého se hlinik ziskava, vzniknou az
3 tuny odpadu. Z jednorazovych obalovych ma-
teriald je z environmentalniho hlediska hlinik
jednim z nejméné vhodnych. Ale napojl v ple-
chovkach jsou v obchodech spousty, a tak jsou
vitané alespon snahy o recyklaci tohoto typu
odpadu - prazdnych hlinikovych plechovek.
Pravé na tuto problematiku poukazuje projekt
SforAE, do kterého jsme byli zapojeni spolecné
s kolegy z Polska, Slovenska a Madarska.

Projekt Sport pro vSechny a Zivotni prostre-
di SforAE je postaven na myslence zvyseni
povédomi o whodach plynoucich z ekologického
chovani ve sportu s cilem vychovavat k re-
spektovani Zivotniho prostfedi. Je zaloZen
na organizaci selektivniho sbéru prazdnych
hlinikovych plechovek.

Napojové plechovky - skvély obalovy material?
Plechovka dokonale chrani obsah. Je lehka.
Recyklovatelna (pokud se k recyklaci dosta-
ne). Ale je i jednolcelova. To znamena obal
na jedno pouZiti, po kterém se stava odpadem.
Av Ceské republice stale jesté odpadem pohfi-
chu nevyuzivanym.

Obce maji povinnost tridit kovy uz od roku 2015
O mistnich podminkach systému sbéru tfi-
déného odpadu vzdy rozhoduje obec, proto
se vsude tfidi jinym zplisobem. V poslednich
letech se vSak na ulicich objevuji stale ¢astéji
i Sedé nadoby na tfidéni kovovych oball. Jsou
uréeny predevsim na sbér plechovek a drob-
néjsiho kovového odpadu. Aktualné je v CR
vice nez 6000 téchto kontejnerd a v nékterych
obcich lze shirat kovy do pytld.

S hlinikovou plechovkou do kontejneru na
plast? | to je mozné!

Pokud u vas jesté specialni nadoby na kov
nemate, vyhodte plechovky do Zlutého kon-
tejneru na plastové odpady, nebo je odneste
do sbérného dvora. KdyZ si nejste jisti, co do
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barevnych shérnych nadob muizete odlozit, po-
divejte se nalepky, které jsou na nich umistény.
Presné popisuji, co do nich patfi a co ne.

Mate tendenci pouzité obaly predtim, nezZ je
odnesete do kontejneru, peclivé vymyt od
zbytk( napojd, tukd a dalSich nedistot? Vérte,
Ze je to zbytecné. V kanalizaci pachaji dalsi ne-
plechu, kdeZto pfi pretaveni prosté shofi. Ale
nejsou zbytky jako zbytky - nedojedenou sar-
dinku tam nenechavejte.

Plechovky od piva, limonad, energy drinkd, vic-
ka zavarovacich sklenic typu ,omnia’, hlinikové
nadobi (pfibory, hrnce, eusy, konvice), kon-
strukce stan(, lehatek, pergol, lyzarské hole,
veskeré plechy, hlinikové soucastky.

Materialy/obaly, ve kterych je hlinik spojen
s jinym materialem, napfiklad o obaly od Zvy-
kacek, masla, margarinu, vnitfni obaly ciga-
ret atd. patfi do smésného odpadu. Napojové
kartony vyhazujte do kontejnerl na napojové
kartony. Do kontejner(i na elektroodpad odkla-
dejte elektrotechnické pfistroje a staré rozvody
elektriny, ve kterych je hlinik rovnéz obsazen.

Hlinikové obaly maji vyhodu v tom, Ze jsou tak-
zvané nekonecné recyklovatelné. Hlinik staci
prakticky pretavit. Energeticka narocnost toho-

to procesu je podstatné nizsi nez ziskavani no-
vého hliniku z bauxitu. Mezi takové materialy,
které se daji po Upravach opakované pouZivat,
patfi napriklad i sklo.

V posledni dobé se vedou diskuze o zaloho-
vani plastovych lahvi. Pomineme-li souvisejici
diskuze o smysluplnosti tohoto pocinani, tak
pokud se pristoupi k zalohovani plastovych
lahvi, rozhodné by se to mélo tykat i hliniko-
vych plechovek. Jediné tak budou jak vyrobci,
tak zakaznici motivovani ke sbéru a separaci
odpadu, ktery uz nyni nesmirné zatézuje nasi
planetu. Jinak jen nahradi plast hlinikem.

Pokud skutec¢né tridit hlinik chcete, musite se
poohlédnout po moznostech ve svém okoli.
Zadny univerzalni systém neexistuje. ReSenim
situace nadspotfeby hliniku z obalového pri-
myslu vSak neni jeho sporadicka recyklace, ale
omezovani jeho vyuzivani.

(CASPV)
se aktivné (castnila mezinarodniho projektu
Sport pro vSechny a zivotni prostiedi (SforAE),
ktery sdruzoval pét partnerli z CR, Madarska,
Polska a Slovenska. Projekt byl spolufinanco-
van z programu Evropské unie ERASMUS+.
Ucastnici projektu vypracovali Privodce pfi-
pravou ,zelené” sportovni udalosti, ktery obsa-
huje doporuceni pro organizatory sportovnich
akci. Kromé jiz zminéného tématu recyklace se
dotyka i problematiky plytvani jidlem, vodou,
energiemi, dale moZnosti Uspory pohonnych
hmot, intenzitou hluku a kvalitou ovzdusi.
Kompletni znéni Zelenych pokyni a zavérec-
nych NejlepSich doporuceni najdete na stran-
kach www.caspv.cz v sekci Projekty u projektu
SforAE.



Salovy softbal - sport

do telocvicny

Text a foto: Mgr. Zdenka Horcickova, mistopiedsedkyné MR CASPV, foto: CSA

Palkovaci hry pat¥i mezi velmi oblibené, coZ prameni ze skutecnosti, Ze
jakakoliv jejich varianta je plna napéti a vzruseni a daji se hrat v modifi-
kované podobé jiz od utlého mladi aZ do pokrocilého véku. Plati to neje-
nom o soutéznich variantach, jakymi jsou baseball, softball, ale i o téch,
které jsou soucasti programu CASPV - brannballu a salového softbalu.
A pravé salovy softbal Vam predstavi tento ¢lanek.

Salovy softbal

Neni hrou s pevné danymi pravidly ani v rimci
CR, pravidla lze pfizplisobovat v zavislosti na
hernim prostoru, ktery ma instruktor k dispozi-
ci, na véku cvicencd, na materialnim vybaveni,
na Grovni pohybovych dovednosti hracl, navic
je velmi jednoducha a nevyzaduje zadny spe-
cialni nacvik. A to je presné to, co nasim odbo-

rim SPV vyhovuje: pfistupnost a vyuZitelnost
této hry pro Siroké spektrum nasich ¢lend.

Princip hry

Spociva ve vzajemném soupefeni dvou druz-
stev (druzstvo palkaft a druzstvo polafd), je-
jichz pocet hracl neni pfesné dan, musi viak
odpovidat prostoru, v némz hra probiha. Druz-
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stva si v pribéhu hry své role vyméni. Vyména
nastava poté, kdy se vsichni palkafi vystfidaji
na palce (je mozné hrat i na pocet autl - nej-
Castéji na 3 auty - méné Casta varianta). Pfi
obvyklé varianté hry ziskavaji palkafi i polafi
v jejim pribéhu body a vitézi druzstvo s vétsim
pocem bod0.

HFisté

Hraje se v libovolné télocvicné, jejiz rozmeéry to
umoznuji a kde jsou chranéna okna. Do kazdé-
ho rohu télocviény poloZime jednu Zinénku -
metu. Mety oCislujeme 1 - 4, pficemZ spojnice
met 1a 4 a met 2 a 3 tvori kratsi strany télo-
cvicny. Uprostred spojnice met 1 a 4 je prostor
pro odpal. Mezi odpalisté a spojnici met 2 a 3
postavime prekazkovou drahu po celé délce
hristé, jeji obtiZznost volime tak, aby odpovidala
moznostem hracl, zaméru hry (moznost ziskat
bod pro obé druzstva) a aby spliiovala podmin-
ku bezpecnosti. Priklad: Zinénka - koza - koza
(kotoul, pfeskok, obéh). Pfekazkovou drahu lze
postavit libovolng, v pfipadé, Ze nevyhovuje za-
méru hry, lze ji upravit, ne vSak v pribéhu dané
hry. Nikdy do ni vSak nezafazujeme prvky, které
nejsou cvicenci dostatecné procvicené (jedna
z hlavnich didaktickych zasad pfi organizaci
drobnych ¢i pripravnych her).

Nacini

Ke hie potfebujeme libovolnou palku (kulatou
Ci plochou) a nejlépe jiz ohrany tenisovy micek
(lze nahradit napf. mékkym gumovym mickem,

starym mékkym mickem na softball, ne vsak
pénovym).

DruZstva

Cvi¢ence rozdélime na dvé stejné pocetna druz-
stva (palkafi a polafi) o libovolném poctu hra-
¢0, ktery vak musi odpovidat danému prostoru
tak, aby polafi mohli pokryt celou herni plochu.
PFi velkém pocCtu hracd radéji utvofime vice
druZstev a namisto vzajemného utkani zvolime
turnajovy systém hry. Pfi sestavovani druzstev
je tfeba myslet na to, aby druZzstva byla vykon-
nostné vyrovnana (dalsi z didaktickych zasad,
jejiz dodrzeni je zasadni pro udrzeni motivace
vech hracu).

Pribéh hry

Hra zacina odpalem micku palkafem kamkoliv
do prostoru télocvicny do vzdalenosti nejméné
3 m (dopad micku) od zakladni cary (spojnice
mety ¢ 1 a 4.). Ukolem kazdého odpalujiciho
hrace je po Uspésném odpalu co nejrychleji
probéhnout postavenou prekazkovou drahu
smérem tam a po pfimce se vratit zpét za za-
kladni caru. Micek se odpaluje ze stativu ane-
bo po nadhozu vlastnim spoluhracem (nadhoz
je nejlépe provadét z kleku kolmo nahoru asi
do vy3e pasu, tzv. toss). Ukolem polafl je co
nejrychleji zpracovat odpaleny micek, tj. chytit
nebo sebrat micek a pfihrat jej svému spolu-
hraci na metu Cislo 1. Ten jej pfihrava na metu
Cislo 2, z ni na metu cislo 3 a obéh micku po
metach konc¢i na meté C. 4. Hrac na této meté
uzavira hru zvednutim ruky s mickem. Je-li hra
uzaviena hracem na 4. meté drive, nez palkar
absolvuje prekazkovou drahu a vrati se zpét,
ziskavaji bod polafi (hrajeme-li na auty, je v ta-
kovém pripadé palkai aut). Jestlize se palkaf
vrati na své misto dfive, nez je dokoncen obéh
micku po metach, ziskavaji bod palkafi. Po vy-
stfidani vsech palkaf si druzstva vyméni misto
v obrané a na palce.

Pravidla hry

Jsou pomérné volna, zde jsou v3ak néktera do-
poruceni, ktera he prospivaji:

PalkaF ma k dispozici vzdy 3 pokusy na odpalu.
Jestlize ani ze tfi pokus( neni ani jeden odpal
(spésny, ziskavaji polafi bod (nebo palkafi aut).
Polafi si urci strazce jednotlivych met (4 hraci)
a zbytek hracd rozmisti do pole.
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m Obéh micku vzdy zacina z mety ¢. 1. Micek
nesmi spadnout na zem.

m V okamziku odhodu micku museji strazci
met stat vzdy alespon jednou nohou na
meté. V okamziku zpracovani micku vsak
mohou metu libovolné opoustét.

m JestliZe pfihravka micku mezi metami neni
zpracovana, micek se vraci na metu €. 1
a jeho obéh po metach zacina znovu. Pri
jednodussi varianté hry se micek vraci
pouze na metu, z niz byla provedena nel-
spésna prihravka (zalezi na velikosti hfisté,
narocnosti prekazkové drahy, vyspélosti
a véku hracl apod.).

Takticka doporuceni:

B Pri hfe je za urcitych okolnosti dobré vyuzi-
vat pfihravku na nasledujici metu pres
jiného polafe - ,spojku”.

B Pro polarfe je vyhodné sledovat palkare

v akci“ a podle toho volit jistéjsi prihravku
pres ,spojku” nebo riskantnéjsi prihravku
z mety na metu (plati zejména pro pfihrav-
ku mezi metami 3 a 4).

B Stejné tak je pro palkare dobré sledovat
obéh micku a tomu prizplsobit rychlost
béhu.

Salovy softbal je hra do télocvicny, ktera ne-
vyzaduje Zadnou specialni pfipravu ¢i nacvik
a spliuje presné to, co od hry oCekavame. Jiz
vySe zminéné napéti a vzruseni, rovné sance
véem hracim (zde je dllezita role instruktora
pfi sestavovani druzstev), rozviji a procvicuje
zakladni pohybové schopnosti a dovednosti
(rychlost, postreh, rychlost reakce, prostorovou
orientaci, periferni vidéni, hazeni a chytani)
i tymového ducha.

Zahrajte si obcas salovy softbal, nebudete
litovat!

Spiraldynamik® - pohybove
pedagogicky koncept

we _ o

aneb Navod k pouziti
pro vlastni télo

Text a foto: Lenka Kazmarova, expertka Spiraldynamik®, foto: Akademie
Spiraldynamik® - www.spiraldynamik.cz

Navod k pouziti pro vlastni télo

Uméni pohybovat se si pfinasi kazdy z nas na
svét, je to zakddovano ve stavbé lidského téla.
Mame k tomu genetické predpoklady, které
vychazeji z evolucniho vyvoje clovéka, z toho,
k cemu byl Clovék predurcen, a to nejen k po-
hybu vpfed po dvou koncetinach - chlizi - jako
jednoho z archaickych pohybovych vzorcd, ale
k mnoha dalS§im pohybovym aktivitam. Jsme

obdareni inteligentni 3D anatomickou stavbou
téla, ktera ma svdj jasné dany fad diky kon-
strukénim principim.

Princip polarity a spiralni princip nam umoz-
nuji pochopit trojrozmérnou formu pohybu, ale
i funkeni anatomii lidského pohybového systému.
Pokud chci davat ,navody” k pouZiti, musim
znat ,stroj’, ke kterému tento navod patfi. Po-
kud chci ucit pohyb - davat navody k pohybu,
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musim znat ,stroj*, ktery pohyb vykonava a jak
to v ném ,funguje” jeho strukturu - stavebni
plan. Za vsemi strukturami ve ,stavebnim planu
Clovéka“ se skryva srozumitelna systematika. Ta
nebyla nové vynalezena, ale je znovu objevo-
vana a diky Spiraldynamik® se stava srozumi-
telnou, jasné definovatelnou a prakticky pou-
Zitelnou. Tato systematicnost pomuze pochopit
a naucit se zdravé a smysluplné pohyby od hla-
vy az k paté. Pohybovat se podle ,stavebniho
planu“ znamena ucit se poznavat vlastni téles-
nou a pohybovou inteligenci a rozvijet vlastni
potencial. A toto je pfedpoklad pro predavani
spravnych ,navodd” k pohybu, resp. pro ucite-
le pohybu, naucit se pres zkuSenost a poznani
ve svém téle, jak pohyb ucit a naucit ty druhé.
Naucit se ,vidét” a navést koordinovany pohyb,
naucit cvicence vnimat a citit pohyb ve vlast-
nim téle, a tim své télo poslouchat a ovladat.

Pohybové inteligenci se lze naucit!
Spiraldynamik® je idealni pro télesné aktivni
klienty. Cvicenec je ten, ktery posloucha nase
,navody" a pohyb provadi tak, jaka je jeho po-
hybova zkuSenost. Ale ¢asto nevnima, kde se
pohyb presné déje, zda je tomu tak v tom sprav-
ném kloubu nebo casti téla; kde pohyb zacina
a kam se prenasi; jaky je jeho navykly pohybovy
vzorec pro dany pohyb nebo cvik. A pokud bude
,navod“ ucitele cileny a jasny, zaméreny po-
stupné i na detail, a hlavné s interakci cvicence,
ktery ten sv(j ,stroj“ pohybu ovlada, dostane se
krok za krokem k ,idealnimu“ pohybu, koordi-
novanému, anatomicky spravnému, funkénimu,
ktery podporuje plynuly chod naseho vlastniho
pohybového ,stroje”

Jeden z navodi na pouziti pro vlastni télo je axi-
alni napfimeni /autoelongace/, napéti v tahu.
Z laického pohledu je to prosté narovnani se.
Prikaz ,Narovnej se!* jsme kazdy z nas slyse-
li mnohokrat, at uz od svych rodicl, pozdéji
i od ucitelll ve Skole, ale i od ucitell pohybu.
AZ diky Spiraldynamik® jsem pochopila, co je
to narovnat se, vyznam toho pfikazu, a hlavné
jak to mam udélat, abych se ,narovnala“ Slovo
narovnat je u mé spojené s prikazem pfitah-
ni lopatky k patefi, vtahni bficho, zatla¢ bradu
proti krku nebo podsad panev. Jsem rada, Ze
na tyto navody k napfimeni mohu zapomenout,
protoze jsem od Spiraldynamik® dostala nové,
jasné a smysluplné.

PruZina patefe ve stresu a v napfimeni

Navod Spiraldynamik® pro axialni napfimeni
Uz od chvile, kdy kojenec zvedne hlavicku smé-
rem k nebi a vzpfimi svdj trup vsedé a pak
i vstoje, dostava jeho télicko velkou vyzvu. Tou
vyzvou je gravitace, ve které a s kterou se po-
hybovy systém vyviji. Mame to ve strukture na-
programovano, ale i tento program potrebuje
podporu, kterou je u déti pfirozeny psychomo-
toricky vyvoj a volnost pro pohyb. A v dospé-
losti s uvédoménim a vnimanim svého téla se
nam nabizi dvé volby ve vztahu ke gravitaci:
bud se ji poddame, anebo ji pfijmeme a nau-
¢ime se, jak se s ni skamaradit, coz je mnohem
lepsi volba. Vyzva, jak se v gravitaci pohybovat
po dvou koncetinach s napfimenym trupem,
byla prijata uz v pribéhu evoluce. Byla a je to
genialni anatomicka stavba lidského téla, ktera
se vzpiimeni pfizplsobila.

Anatomicka stavba

Princip polarity definujeme u trupu dvéma
hlavnimi poly, jednim je hlava, druhym panev.
Mezi nimi probiha pruzina - patef se svymi
24 obratli a ddmyslnymi kloubnimi spojenimi
mezi nimi, a k tomu jesté pribude pfipojeni 12
par( zeber. V jakém ,stavu” se nachazi ¢i bude
nachazet pruzina, je vzdy zavislé od koncovych
poll - hlavy a panve.

Koralek na pocitadle se miZe pfi pocitani po-
sunovat doleva nebo doprava, ale zaroven se
pékné toci kolem dratku, bud dopredu, nebo
dozadu. A to je presné ten tocivy pohyb kolem
osy transverzalni - pravolevé, jimz miZeme sta-
Cet hlavu a panev a dostaneme tim patef pod
tah, do vzpfimeni, anebo do stresu - v tom hor-
Sim pripadé.
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Hlava predsunuta dopfedu a zvedajici se nos
a o€i k nebi, resp. na obrazovku pocitace, zpl-
sobuje na zadni strané v oblasti Sije, a hlavné
hlavovych kloubech zavreni, ,Gtlak" Hlava svo-
ji vahou a pritaZlivosti zemskou pada dozadu
a doll; pruzina kréni patere se stlaci.

Panev ma tendenci se spiSe preklapét dopredu,
¢imZ se zaviraji tfisla na pfedni strané a zplso-
buje to tlak na kycelni klouby, z druhé strany
se vzadu zavira LS pfechod a zvétSuje se stres
v bederni patefi. Tim se cela patef dostane do
sevieni mezi obéma poly; jedina mozZnost, jak
z néj utéci, je Casto kontraproduktivni, zvétsi se
prohloubeni kréni a bederni lordozy, vypouli se
hrudni kyfoza.

A jak se z toho ,zakfiveni“ dostaneme, jak ho
narovname? Velmi jednodusSe a genialné to pfi-
roda zafidila ve své konstrukci. Sto¢ime hlavu
a panev kolem osy transverzalni, hlavu smérem
dopredu tak, aby se oci divaly kolmo proti nam
a hlava se lehce nadnasela jako micek s héli-
em; tim otevieme hlavové klouby a dame pro-
stor pro napfimeni jak krcni, tak horni hrudni
patefe. Panev stoCime kolem osy transverzal-
ni smérem dozadu, tim otevieme LS prechod,
bederni patef dostane prostor k napfimeni
a z predni strany dojde k otevreni tfisel. Pfresné
tak je to zakresleno na obrazcich.

Stoceni hlavy
smérem dopredu

Stoceni panve smérem dozadu

Slovni navod k axialnimu napfimeni ve stoji
Prvni krok

Vnimani postaveni hlavy a panve pomoci vlast-
nich rukou, které pfiloZime na kosténé vystupky
hlavy nebo panve, jedna ruka na predni, druha
na zadni strané pold. Mizeme si pfedstavit osu
transverzalni, kterou si pomyslné protahneme
u hlavy skrze naSe zvukovody zprava doleva.
U panve si predstavu osy uloZime tésné nad
kyCelni klouby ve stejném sméru. Jak panev,
tak hlavu si vizualizujeme jako dva mice, jejichz
stfedem jsme protahli tycku - osu a nejdfive
jednim pélem, pak druhym, a nakonec obéma
to¢ime kolem osy (sméry jsou zakresleny v ob-
razcich). Pozorujeme, ktery smér pohybu je nam
pfijemny, u kterého vnimame otevfeni v oblasti
hlavového kloubu anebo LS prechodu.

Druhy krok

Pokud se nam podafi pohyb hlavy a pan-
ve synchronizovat, zlistaneme v optimalnim
a v tu chvili mozném napfimeni, bez velkého
asili svald, plynule dychame a vnimame, kam
vzduch plyne, do kterych &asti trupu. Pro ziska-
ni zkuSenosti a poznani koordinovaného a ne-
koordinovaného postaveni trupu miZeme sto-
Cit hlavu a panev do protipohybu a dostat pater
pod lehky tlak (zde velmi opatrné) a zkusime
nékolik nadechd a vydechl v tomto postave-
ni. Pak se opét vratime do axialniho napfimeni
a nechame nase cvicence, aby sami posoudili,
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ktera z pozic je pro né prijemnéjsi, v které se jim
lépe dycha, ktera jim zvétSuje prostor v trupu.

Axialni napfimeni s integraci
hornich a dolnich Zeber

Treti krok

Co se uc¢ime ve cviceni, to pouzivame v dennich
¢innostech. Vnimanim svého téla v dennich,
pracovnich a v pohybovych aktivitach se uci-
me krok za krokem pouZivat axialni napfimeni.
A je to hlavné volba kazdého z nas, jestli nas
sed, stoj nebo chlize budou pasivni, nevédomé
anebo aktivni, védomé s axialnim napfrimenim.

Opakovanim a pouzivanim se stane axialni na-
pfimeni samoziejmosti.

Axialni napfimeni trupu ovliviiuje pozitivné jak
osu dolnich koncetin a aktivni nohu v jejim
spiralnim seSroubovani, tak mobilitu v oblasti
pletence ramenniho a funkéni, aktivni klenbu
ruky. Malé, pomalé a védomé, nami kontrolova-
né pohyby s ddrazem na detail udélaji velkou
sluzbu pro celkovou koordinaci celého naseho
téla. Objevujme krok za krokem naSe vlastni
télo a jeho pohybovou inteligenci. Cekaji nas
velké objevy a poznani.

Jak zachazet s navody na pouziti

V zacatku potfebuje navod kazdy z nas, at uz
jde o jakékoli uceni; vzpomente si na prvni jiz-
du v autoSkole. Ale casem si navod osvojime,
délame to automaticky. Ovsem my jako ucitelé
pohybu mame respekt k individualité kazdého
naseho cvicence, k jeho dovednostem a k jeho
télu. A proto musime nas navod velmi casto
prizplsobit, usit ho pfimo ,na miru“ a mit v za-
sobé& mnoho variant navodu, aby si mohl kazdy
vybrat ten, ktery ho oslovi a diky kterému po-
chopi pohyb ve svém téle.

Preji vam mnoho radosti a poznavani z tvoreni
navodl k pouZiti, mnoho radosti z poznavani
vlastniho téla a jeho pohybové inteligence.

Kralovehradecky kraj

Certi rojeni v MalSovicich

Text a foto: Vilma Svobodova

Nas odbor, CASPV T) Sokol MalSovice, Hradec
Kralové, pofada kazdy rok pred Vanocemi pro
rodice a déti veFejnou cvicebni hodinu s miku-
laskou nadilkou.

Tato hodina je urcena pro Sirokou verejnost,
déti predvadéji, co se v hodinach od zafi nauci-
ly. VyuZivame veskerého naradi a nacini, cilem
je, aby byly hodiny pestré a rozmanité a déti
cviceni bavilo.

Letos déti cvicily se stuzkami a na naradi. Né-
které byly prevlecené za malé Certiky. Na cvice-
ni se prisli podivat také Mikulas, Cert a andél.
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Cvicit lze se vsim a vsude

Text: Mgr. Alena Prehnilova, vedouci Komise hudebné pohybovych forem
MR CASPV, foto: Ing. Radka a Michal Hrubych

0 rozcvickach, které jsou neoddélitelnou soucasti kazdé spravné cvicebni lekce, toho bylo
napsano jiz mnoho. Proto jsme pojali toto téma ponékud netradi¢né a pFedstavujeme vam za-
bavnou formu domaciho cviceni. Pravé Vanoce jsou obdobim, kdy nam lehce pFistane néjakeé to
kilo navic, tak pro¢ otalet? Rozhybejte se hned a jako kulisu si zvolte tfeba krasné ozdobeny
stromecelk. A Ze uz je po svatcich? To viibec nevadi, protoZe pozadi miize byt jakékoliv a pohyb
zvladneme na par metrech étverecnich. Valeéek na tésto, ktery nam poslouzi jako nacini, urcité
v kuchyni najdete. A zastérka je sice ponékud netradiénim cvi¢ebnim iborem, ale ve finale ji
budete potiebovat také. Hlavné vam nesmi chybét dostatek elanu a chut, udélat si pauzu mezi
peéenim &i varenim. Vzdyt protahnout se mizete kdykoliv a klidné jen tak, pro legraci. Cvicit
miiZete sami, ale jesté lépe ve dvojici s nékym z rodiny &i piatel (mama - dcera, babi - vnuk,
kamaradky ze cvic¢eni nebo ze $koly...).

ﬂ m A. Rozehrati - 1. cvik

ZP: Stoj spatny, pfipazit, drzet obouruc
prelozenou utérku za konce (obr. 1a).

Provedeni: Baskicky poskok vpravo
(odraz z levé, nizky skok pravou stranou,
prisun levou, ,vypérovani’, preslap

na pravou, upazit pravou, upazit skrémo
levou, hled vpravo (obr. 1b), totéz
plynule vlevo.

Doporuéeni: Zpivame ,Vanoce, Vanoce
prichazeji“ a v lété ,Léto je [éto”

B. Protazeni - 2. cvik E m

ZP: Stoj rozkrocny, vzpazit, kuchynsky
valecek nad hlavou rovné (2a).

Provedeni: Uklon vpravo (obr. 2b), zpét
do ZP (2a), Celny kruh vpravo (2c), rovny
predklon nad pravou nohou, skrcit
pfipazmo, valecek za rameny rovné
(2d), predpazit L, dotykzemé (2e) a zpét
pres 2d do ZP (2a). Totéz vlevo.

Doporuéeni: U zacatecnikli vazbu mozno
rozdélit na 2 cviky (2a, b, a, ¢ + 2a, d, e, d).
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3. cvik H m

2ZP: Stoj spatny, pripazit,
valecek drzet rovné
za télem (3a).

Provedeni: /jpon, zapazit
dolti (3b), zpét do ZP (3a),
rovny predklon, zapazit
vzhiru (3¢).

&4, cvik

ZP: Stoj rozkrocny, predpazit, valecek
drzet rovné nadhmatem (4a).

Provedeni: Nesoudoba osma
(valeckem opisovat velky kruh nad
hlavou (4b, c) a v predklonu nad zemi
druhou cast osmy (4d, e).

Doporuéeni: Plynulé provedeni se
zapojenim pohybu panve, oci sleduji
valecek. Cvik je tfeba cvicit vlevo

i vpravo.

5. cvik
ZP: Sed, vzpazit, valecek nad hlavou rovné (5a).

Provedeni: Skréenim opfit chodidlo nebo proviéknout
nohu nad valecek (5b), pfednozit (5c).

Doporuéeni: Stiidat P, L, dbat na vzpiimeny trup.
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6. cvik

ZP: Sed roznozny, vzpazit, valecek
nad hlavou rovné (6a).

Provedeni: Kutalenim vpred (6b),
vpravo (6¢), vlevo (6d) rovny predklon.

Doporuceni: Uvolnéné cvicenky se
dostanou s valeckem pres Spicku
az k paté.

C. Rovnovaha - 7. cvik

ZP: Stoj spatny, pfipazit, valecek drzet
rovné nadhmatem (7a).

Provedeni: Skrcit pfednozmo L, Spicka
u kolene, vzpazenim skréit pfipazmo,
valecek za rameny (7b), pfednozit
poniz L, vzpazit, valecek nad hlavou
rovné (7c), skréit prednozmo L, valecek
pred rameny (7d), zanozit doll levou,
predpazit (7e), vaha predklonmo,

predani valecku pod nohou z L do P (7f).

Doporuceni: U zacatecnikd vazbu
rozdélit na 2 cviky (7a, b, ¢, d + 7a, d, e, f).
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D. Posilovani - 8. cvik m

ZP: Leh, vzpazit (8a), zdvih do sedu
pokrémo levou, predpaZit, valecek
rovné (8b).

Doporuceni: V sedu obé nohy nad zemi.

9. cvik E

2ZP: Leh vpredu (na brfise), vzpazit,
valecek v drzeni nadhmatem (9a).
Provedeni: Mirny hrudni zaklon, skrcit
pripazmo, valecek za rameny (9b)

a zpét do ZP (9a), mirny hrudni zaklon,
predat valecek v zapazeni z pravé

do levé (9c—d).

E. Ohebnost - 10. cvik m
ZP: Leh na brise.

Provedeni: Hrudni zaklon nejprve bez
nacini, potom pokus s vale¢kem (10).

F. Manipulace s naéinim m
= 1. cvik

2ZP: Vzpor vzadu sedmo pokrémo
nebo stoj, valecek polozit na narty
nebo na zapésti - ,vyvazit" (11a).

Doporuceni: Jemnym impulsem

a zvednutim nohou a pazi kutalet
valecek ke kyclim, ¢i k ramentim
(11b).
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Zivotni styl soucasnosti

Text a graf: Mgr. Ivana Kinkorova, Ph.D., FTVS UK Praha

Kdyz se ptali dalajlamy, co ho na lidech a lidskosti nejvic pfekvapuje,
odpovédél: ,Lidé. ProtoZe obétuji zdravi, aby vydélali penize, potom
obétuji penize, aby znovu ziskali zdravi, potom se tak znepokojuji minu-
losti a budoucnosti, Ze si neuZivaji pfitomnosti. A tak neZiji ani v pfitom-
nosti, ani v budoucnosti. A Ziji tak, jako by neméli nikdy zemfit, a potom

zemiou bez toho, aby predtim Zili.

Zijeme v dobé vyspélé civilizace, ktera s sebou
pfinasi nadstandardni podminky pro Zivot.
Mame mimoradné socioekonomické moznos-
ti, prostredky jak cestovat, poznavat svét, na-
vazovat mezilidské vztahy. Jednoduse feceno,
mame moznosti ,Zit a uZivat si“. Pokud se za-
myslime nad Zivotem soucasné spolecnosti,
urCité narazime na témata jako kvalita Zivota,
Zivotni styl, zdravi a mnoho dalSich s tim sou-
visejicich.

Zivotni styl je zpUsob chovani, jednani a sou-
bor individualnich zvyklosti, které vyplyvaji
predevsim z individualnich odlisnosti kazdého
Clovéka, a mezi jednotlivci jsou tudiz znacné
rozdily. Zivotni styly jsou rozmanité a pro kaz-
dého z nas nécim specifické. Na jedné strané
mame moznosti Zit Zivot pohodlny, ale na stra-
né druhé je zplsob soucasného zivota velmi
uspéchany, hekticky a stresujici.

Zdravi je v soucasnosti povaZovano za jed-
nu z nejvyznamnéjsich polozek kvality Zivota.
Podle Gdaju Svétové zdravotnické organizace
(WHO) a Statniho zdravotniho GUstavu (SZU0) je

zdravi ovliviovano predevsim Zivotnim stylem
(50 %), genetikou (20 %), Grovni zdravotni péce
(10 = 20 %), vzdélanim atd. Vsechny tyto jme-
nované faktory maji nezanedbatelny vliv na
fyzické, ale i psychické zdravi.

Cilené jsme schopni plisobit pfedev3im na na-
sledujici slozky Zivotniho stylu:

B vyvaZena a pestra strava

pravidelna pohybova aktivita

pravidelny odpocinek a spanek

zvladani stresu

pozitivni mysleni a Zivotni rovnovaha

Pokud jsme ochotni aktivné tyto jednotlivé
slozky ovliviiovat, mizeme mluvit o aktivnim
Zivotnim stylu. Ten s sebou pfinasi fadu pozi-
tiv predevsim ve smyslu sniZeni rizika rlznych
zdravotnich problém(, podpory regenerace
téla, lepsi zvladani stresovych situaci a celkové
zlepSeni kvality Zivota.

Hekticka doba a nedostatek casu je hlavnim vi-
nikem, proc si lidé nedokaZi najit ¢as na aktiv-
ni pohyb, odpocinek a vhodné stravovani. Pro
velkou ¢ast populace se sedavym zaméstna-
nim a dlouhou pracovni dobou uz nezbyva cas,
a tak jakakoliv dalsi aktivita ve volném case
je jen starosti. VWkyvy ve stravovacich zvyklos-
tech a restriktivni vyZivové rezimy jsou bohuzel
pro moderni zplisob Zivota typické. Prevazuje
strava nepravidelna, energeticky nepfimérena,
pfilis bohata na jednoduché cukry a Zivocisné
tuky, hodné slana, s nizkym obsahem vlakni-
ny a mnohdy doprovazena vysokou konzuma-
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ci alkoholu a kavy. Idealné by méla byt strava
predevsim vyvazena, protozZe jednotlivé slozky
stravy maji svlij vyznam. Pouze v pfipadé, Ze
budeme jist pestre, dostaneme do téla vse, co
potfebuje. Prfijimana strava by méla predevsim
odpovidat ménicim se potfebam organismu
v jednotlivych vyvojovych obdobich (déti, do-
spivajici, dospéli, seniofi). Je tfeba zdUraznit,
Ze kazdy jedinec ma sv(j individualni rytmus
stravovani a vyzivové zvyklosti, které ovliviuji
jeho vybér potravin a dlouhodobé prispivaji
k urcité vyZivové rovnovaze. Neni dobré ze své
stravy zcela vyrazovat urcitou skupinu potravin,
pokud k tomu nejsou napf. zdravotni ddvody
(alergie, intolerance atd.).

Clovék je svou télesnou stavbou predurcen
a naprogramovan k pohybu, tudiz by pohyb
mél byt nedilnou soucasti naseho Zivota. Je
prokazano, Ze pravidelna a spravné provadéna
pohybova aktivita ma pozitivni vliv na jednot-
livé organové systémy (napf. srde¢ni a dycha-
ci systém, pohybovy systém), &imzZ pozitivné
ovliviuje i zdatnost, vykonnost, rychlost lat-
kové vymény a regeneraci, ale pomaha i v od-
bouravani psychického stresu. Naproti tomu

nedostatek pohybu (hypokineze) se projevuje
nejen omezenim rozsahu v jednotlivych klou-
bech, ale i ochabovanim nebo zkracovanim né-
kterych svalovych skupin, coZ vede k nerovno-
vaze ve svalovém systému a Spatnému drzeni
téla. Pokud je nedostatek pohybu doprovazen
nevhodnymi stravovacimi zvyklostmi, dochazi
k poruSeni rovnovahy mezi pfijmem a vydejem
poklad pro optimalni fungovani téla. Hlavnim
rizikem nevyvazeného pfijmu a vydeje energie
je vznik nadvahy a obezity, které se mohou po-
dilet na rozvoji nékterych onemocnéni (choro-
by srdce, vysoky krevni tlak, cukrovka, osteopo-
roza, nadorova onemocnéni apod.).
ZjednoduSené feceno, nase zdravi a délka Zivo-
ta jsou vyznamné ovlivnény tim, co jime a pi-
jeme, kolik ¢asu jsme ochotni vénovat pohybu,
jestli koufime, zda umime odpocivat a jsme po-
zitivné naladéni.

V dalSich pfispévcich se zaméfime na vyznam
jednotlivych slozek stravy, hodnoceni stravo-
vacich zvyklosti a doporuceni pro specifické
skupiny populace (déti a dospivajici, dospéli,
seniofi, pohybové aktivni jedinci).

Trenérka, cvicitelka roku

Text: Mgr. Miroslav Zitko, pfedseda CASPV

Komise rovnych pfilezitosti ve sportu Ceského olympijského vyboru
(dFive Komise Zena a sport) vyhlasuje kaZdy rok nominace pro vyznam-
né osobnosti v oblasti Zenského sportu.

COV ve spolupraci s vyse uvedenou komisi jiz
tfinactym rokem ocefuje prinos Zen, které se
vénuji trénovani déti i talentovanych a profe-
sionalnich sportovkyi a sportovcd i sportu pro
vSechny.

0d letoSniho roku pfibude také ocenéni pro
muze, ktefi se zaslouzili o rozvoj sportu zZen.
Nominovat jednotlivé osobnosti lze do téchto
uvedenych kategorii.

Dobrovolna celoZivotni Cinnost trenérky/cvi-
Citelky

Jedna se o kategorii urCenou Zenam, které se
dlouhodobé vénuji sportovani déti, mladeze
nebo dospélych na rekreacni ¢i vykonnostni
Urovni a sportu pro vsechny.

Profesionalni trenérka/cvicitelka s mimorad-
nymi dlouhodobymi Gspéchy
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V této kategorii ocenujeme Zeny, které se tré-
novani vénuji na profesionalni Grovni a se svy-
mi svérenci Ci svéfenkynémi slavi Gspéchy po
delSi dobu na narodni ¢i mezinarodni drovni.

Objev roku, mimoradny iispéch prislusného roku
Kategorie pro trenérky, jez v roce 2019 dosahly
vyjimecného Uspéchu.

Ocenéni za pfinos sportu Zen

V této kategorii hledame muze, ktery se vyraz-
né zaslouzil o rozvoj sportu Zen. M(iZe se jednat
0 trenéra, ktery vychoval generace sportovkyn,
o Clovéka, jenZ prosazuje rovné prilezitosti ve
sportu, podporuje aktivni ¢innost Zen ve sportu
v riznych oblastech a na jakékoli drovni. Ceska

asociace Sport pro vsechny se jiz od zacatku
aktivné (castni tohoto prestizniho ocenéni
osobnosti Zenského sportu. Prvni ro¢nik nomi-
naci cvicitelek nasi organizace se uskutecnil za
pfitomnosti predsedkyné komise rovnych pfi-
leZitosti Dr. Nadi Knorre, ve Zdaru nad Sazavou
dne 27. 10. 2007. V tomto roce vyhrala soutéz
Cvicitelka roku 2007“ PaedDr. Zdena Slavikova.
Od tohoto roku CASPV vzdy prostfednictvim
KASPV nominuje na ocenéni Trenérka/Cvicitel-
ka roku 8 - 12 cvicitelek v kategorii ,dobrovolna
celozZivotni Cinnost trenérky/cvicitelky”. Pro rok
2019 bylo nominovano 11 cvicitelek CASPV: L.
Kitzlerova, L. Rihova, E. Rudolfova, L. Kypusova,
D. Novakova, H. Smolikova, E. Fajfrlikova, L. Ma-
reckova, H. Solcova, Z. Kymlova.

Karlovarsky kraj
Mikulasska soutéz
ve sportovni gymnastice

Text a foto: Vojtéch Miihlrad, metodik Karlovarské KASPV

Sedmy prosinec 2019 byl destivym dnem, kte-
ry se zimou mnoho spoleéného nemél. Snad
jen toho Mikulase, co se svym certim noh-
sledem ocekaval vice nez padesat Sikovnych
gymnastek z péti oddilii Karlovarského kraje
na tradiéni Mikulasské soutéZi, poradané od-
borem SPV Olympie Bfezova.

VSe zacalo uz ¢asné rano narofnym stavénim
naradi v hale Multifunkéniho centra v Bfezo-
vé u Sokolova. To se za pomoci silnych kluk{
z mistni zakladni Skoly zvladlo v rekordnim
Case. Po diikladném rozcviceni a zahajovacim
nastupu se mohlo konecné zacit zavodit. Jako
prvni ukazaly své umeéni nejmensi divky, které
uzZ tradicné nesou v soutézi oznaceni Andilci
a Rarasci. Zatimco Andilci byli pouze dva a od-
nesli si tak jisté medaile, ostatni kategorie (Cer-
tice, Pekelnice, Dracice) byly ve znameni tvrdé
konkurence, ktera nikterak neubirala na po-
klidné a pratelské atmosfére. V&tSinou se totiz
gymnastky v naSem malém kraji vzajemné znaji,

jsou kamaradky a zatleskaji i dobrému vykonu
souperky. Kdyz jsme méli za sebou vsechny se-
stavy v prostnych, na kladiné (lavicce), presko-
ku a hrazdé, dockali jsme se pochvaly a darkd
od samotného Mikulase. Odménil medailemi
a pohary samozfejmé i ty nejlepsi zavodnice,
kterym se nejednou povedlo roztleskat halu.
Mikulasska soutéZ byla pfijemnym predvanoc-
nim setkanim, sportovnim zazitkem a vyvrcho-
lenim bohatého gymnastického roku. Za pomoc
pfi jeji realizaci dékujeme Karlovarské krajské
asociaci SPV, T) Olympie Bfezova, ZS Bfezova, T)
Banik Svatava, pracovnikim Multifukéniho cet-
ra Bfezova a ochotnym rodicam, ktefi kazdoroc-
né chystaji dobroty, ¢imz se zasluhuji o to, ze na
nasi soutézi se da i pribrat. A Cert? Ten nakonec
nemél Sanci - na takovou hromadu Sikovnych
holek prosté nestacil. =
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Jihomoravsky kraj

AE mladych v Blansku

Text a foto: Hana Drdlova, predsedkyné RCSPV
Blansko

Za mrazivého pocasi se uskuteénila tradiéni za-
hajovaci akce letosniho roku na Blanensku - AE
mladych v sobotu 18. 1. 2020 ve sportovni hale
ASK Blansko. Soutéz v aerobiku pofada kazdym
rokem RCSPV Blansko a letos se konal jiz 24.
rocnik.

Déti byly rozdéleny do péti kategorii podle véku.
Na souté? se sjela dévcata z celého regionu v po-
¢tu 62. VSichni soutéZici byli odménény darecky

Hlavni mésto Praha

XXI. roénik Vanoéniho
turnaje ve stolnim tenise

Text a foto: Ivana Rakovska, SPV T) Zakladni Skola
Chabry

Sportovni rok 2019 zakonéila T) ZS Chabry,
ktera je clenem CASPV, oblibenou akci, Va-
nocnim turnajem ve stolnim tenise v sobotu
28. 12. 2019. Konal se v kategorii Zen a muzii
s uirovni do 3. ligy.

Mezi hrace jsme pribrali i nékolik mladsSich,
ktefi si vyzkouseli, jaké to je, hrat s dospélymi.
Do télocvicny dorazil pingpongovy vybér, hradi,

Plzeiisky kraj

Text: Hana Habartova, SPV T) Susice, foto: Jifi Blahout

Certice Hanka opét cvicila se ,svymi“ détmi
vramdi cviceni ,,Rodice s détmi“ v Susici, které or-
ganizuje SPV T) Susice. Sportovni halu u gym-

son

nazia ovladli ¢erti a andilci jiZ 3. prosince 2019.
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a diplomy, prvni tfi v kazdé kategorii ziskali me-
daile. Jejich vystoupeni bylo odménéno také po-
tleskem divakd.

Dékuji vSem vedoucim za jejich celorocni praci
s dévcaty, podékovani patfi také vsem organi-

zatorlim akce a téSime se zase za rok pfi jiz 25.
rocniku. ™

ktefi se tomuto sportu vénuji bud jako svému
konicku, nebo na profesionalni Grovni, a oprav-
du bylo na co se divat.

Tento turnaj nové vedl jeden z hracl - Micha-
el Taranko. Nejlepsi hraci si odnaseli medaile
a ceny za nejlepSi umisténi v turnaji.

V3em (castnikim patii velké diky za fair-play
chovani a predvedené vykony. Foto z turnaje na
stankach: www.tjzschabry.rajce.idnes.cz. ®

Na Certim cviceni se nikdo nedési ani se nemu-
si bat, naopak se vsichni sméji, raduji, tancuji...
Nauci se noveé basnicky, pisnicky, a to celé v ba-
jetné atmosfére plné malych Certikd a jejich
,dospélaki“ Nejprve zacne Certi honicka, kdy
se dospéli ¢i naopak jen déti snazi vzajemné si
utrhnout si ocasek. Nasleduji hadanky, pohybo-
vé basnicky, Certi tanecky, pohybové hry. V za-
véru po celém skotaceni jsou Certici tak una-

veni, Ze jim dospéli museji vydrhnout koZzisky,



vybrat blesky, umyt je a uspat certi kolébavkou.
Nez ale pdjdou Cirtata spinkat do svych posty-

odménu od hlavni Certice Hanky. Dokonce si
nas tento rok pozvala na vystoupeni na nameés-
ti Zuzka Baierlova — Navratilova, ktera je zakla-
datelkou divadelni spolecnosti Schody, jeZ zde

Hlavni mésto Praha

»Dalsi krucek ke zdravi“

- seminar Komise zdravotni

télesné vychovy SPV Praha

Text: Zdena Matouskova, vedouci Komise zdra-
votni télesné vychovy SPV Praha, ve spolupraci
s doc. MUDr. Vlastou ToSnerovou, CSc. a Mgr. Helenou
Felcmanovou Vysusilovou, foto: Zdena Matouskova

V sobotu 9. listopadu 2019 jsme usporadali,
opét v télocvicné T) Zizkov Il v Praze 3, semi-
nai Komise zdravotni télesné viychovy SPV
Praha ,,Dalsi kriicek ke zdravi* kterého se zii-
Castnilo 64 instruktorek a jeden instruktor.

Prvni lektorkou byla rehabilitacni [ékarka
doc. MUDr. Vlasta ToSnerova, CSc., byvala pred-
nostka Rehabilitacni kliniky Fakultni nemocnice
v Hradci Kralové, nyni pedagoZka a lektorka pro
studenty mediciny a fyzioterapeuty. Vzhledem
k tomu, Ze rehabilitace méa i poslani preventiv-
ni, spolupracuje v této oblasti s regeneracné
rekondicnimi obory. Nazev jeji lekce byl ,,Sprav-
né pohybové stereotypy a autorehabilitace”.
Podle slov pani docentky v Gvodu prednasky
jsou bolesti zad druhou nejcastéjsi pficinou

kazdy rok organizuje vystoupeni pro déti. Po-
zvani si velmi vazime, a tak jsme pred verfejnym
vystoupenim jesté trénovali, abychom ty Certiky
pékné doladili. Byl to krasny zazitek. Vystoupeni
mélo veliky Uspéch a uz nyni si nas objednali
i na pristi rok. m

pracovni neschopnosti. Je to zpsobeno hlavné
sedavym zplsobem Zivota — praci u pocitace,
jizdou autem... Prosté ,Homo sedens” (prof. Le-
wit). Prvni potize zacinaji vétsinou jiz ve 25 le-
tech a ze 70 procent se daji osetfit pohybovymi
programy. Je nutné pravidelné cviceni, véasna
a celoZivotni prevence - opotfebeni pohybo-
vého aparatu se vyviji velmi pomalu, protoze
nervové tkané se funkcéné prizplsobuji. V prak-
tické casti své prednasky ukazala doc. ToSne-
rova na dobrovolné ,modelce’, jak by mélo
vypadat spravné vySetfeni pacienta s bolesti
zad. Nejprve dotazy: kdy byly prvni obtize, pfi
cem, jak rano.., kam ,jde" bolest - tj. vySetreni
podle funkce, ne podle rtg snimku. VySetreni
ve stoji zacina zezadu od panve, potom zepfe-
du. Sleduje se svalova dysbalance ve vztahu
k hlubokému stabilizacnimu systému. Potom
nasledovalo oSetfeni na lehatku a aktivace
prislusnych svall. A také viditelna Gleva cvi-
Citelky od bolesti ©. V ramci autoterapie nam
doc. ToSnerova ukazala nékolik jednoduchych
cvikli na posileni stabilizatord lopatek ve sto-
ji a v sedu, protazeni postrannich fascii trupu
i nadprahovou relaxaci. S pani docentkou jsme
se domluvili na jejim vystoupeni na seminafi
ZdrTV CASPV pred dvéma roky, kde nas zaujala
svou odbornosti a sympatickym vystupovanim.
Tak tomu bylo i u nas. Velmi si vazime také
toho, Ze kdyz dostala pred pdl rokem pozvani
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na odbornou konferenci do Liverpoolu ve stej-
ném datu, jako se konal nas seminar, dodrzela
slibené slovo..©

DalSi lektorkou byla Mgr. Helena Felcmanova
Vysusilova s lekci ,Pilates pro radost ze Zivota“
Pfi procitani jejiho profesniho Zivotopisu jsem
si uvédomila, jak jsme si my vsichni, ktefi jsme
vyrlstali ve stejné dobg, v tomto podobni: po
matefské dovolené zacinala dzezgymnastikou,
pokracovala zakladnimi Skolenimi tehdy ZRTV
(Zakladni a rekreacni télovychova), specializa-
cemi dZezgymnastika, zdravotni télesna vycho-
va, aerobik, kondi¢ni kulturistika... Po revoluci
zacala cvicit pro Fit klub H. Jarkovske, ve Sport-
propagu, v Klubu u Olgy Sipkové. Vystudovala
FTVS, je lektorkou FISAF, kde vyucuje Pilates
a je autorkou dvou publikaci: Pilates (2003)
a Posilovani s therabandem (2004). Pilates
cvici 3-4x tydné a jak fika.. ,za léta mé praxe
se mnou cviCenky starnou, takze muj Pilates
je uz hodné upraveny a zdravotné zaméreny"..
V teoretické casti vysvétlila Helena dllezité
principy metody Pilates: princip dychani, které
je trochu odlisné, nez se uci v jinych techni-
kach, a sice hrudni dychani - lateralné nadech
a vydech se zapojenim bfisnich svall (zapina
se zip). Protoze Pilates vyuziva princip pred-
stavivosti, mize pfi cviceni v poloze vleze na
zadech pomoci predstava zavazi, které tlaci bri-

principd je tzv. Powerhouse - centrum energie
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(také core) - zaklad stability a centrum, odkud
vychazi pohyb. Centrum zahrnuje bficho, bedra,
panevni dno a castecné i hyzdé a boky, tj. ob-
last panve. VytaZenim trupu od kycli k temeni
hlavy a k patam se svaly v energetickém centru
automaticky aktivuji a bedra jsou Setfena. Dal-
Si principy jsou koncentrace (soustfedéni na
provedeni cviku a tim dosahnout sjednoceni
téla i ducha), kontrola (zadné zbytecné pohyby,
vSe pod kontrolou, cviCeni bez napéti), intuice
(pokud pohyb zpisobuje bolest, je tfeba na
chvili prestat, pfipadné cvik vynechat), plynuly
pohyb (pomalé plovouci pohyby, postupné zvy-
Sovani dynamiky i energie, pohyby se provadéji
bez ztraty kontroly) a integrace (spojit vSechny
principy dohromady a vnimat télo jako celek).
Zakladni cviky Pilates je mozné pfizplisobovat
rizné vyspélosti cviencl, vzdy je ale nutné
tyto principy dodrZovat ke splnéni cile metody:
prirozenym zplisobem protahnout a zaroven
posilit svaly v€etné rovnovaznych cviceni, ktera
aktivuji hluboky svalovy systém. Nezanedbatel-
ny je i jeji filozoficky zaklad: metoda vychovy
uvédomeni si svého téla. Dale Helena VysusSilo-
va predvedla praktickou ukazku metody Pilates
za pouZiti overbalu a therabandu, prizpisobe-
nou starsim cviencim. U popularniho cviku
nazvaného ,stovka“ zdUraznila jeho narocnost
spravného provedeni (z lehu na zadech pokr-
Cit prednozmo, chodidla nataZena, paze volné
podél téla, dlané na podloZce, s vydechem po-
stupny predklon hlavy a mirny hrudni pfedklon,
paze zdvihnout nizko nad podlozku, maximal-
né protahnout véetné prstl rukou a pohybo-
vat pazemi nahoru a dold v malém rozsahu
a pfitom intenzivné fazované nadechovat a vy-



dechovat v rytmu pohybu pazi). U méné zdat-
nych cvicenek maze pfi tomto cviku dochazet
k nadmérnému zatizeni Sijovych svall a flexorl
krku, a proto by se mélo zvazit, kdy a hlavné se
kterymi cvienci cvik provadét. Helena vSechny
predvadéneé cviky dikladné vysvétlila a zaroven
pridala své zkuSenosti. Rovnéz jeji vystoupeni
bylo dokonale profesionalni i sympatické svou
vstficnosti a otevienosti.

Stiedocesky kraj
Micejada 2019 v ASPV
Neratovice

Text a foto: Stanislava Sojkova, ASPV Neratovice

21. 10. 2019 se v télocvicné IIL. Z§ konal jiz 8.
roénik soutéZe v obratnosti s mici riznych
velikosti nazvany Mi¢ejada v ASPV. Déti vSech
vékovych kategorii od 5 do 13 let byly rozdé-

leny do Sesti druZstev.

Cleny kazdého druzstva cvicitelky oznacily ba-
revnou znackou na tvari, takze proti sobé sou-
tézili Cerveni, Cerni, bili, Zluti, modrfi a zeleni
v sedmi disciplinach: hod na cil, kop na branu,
hod do ko3e, stfelba hokejkou, porazeni kuze-
lek, hod kruhem a hod talifem. Vsichni se za
podpory fandicich rodi¢d a pfibuznych velmi
snazili, aby pro své druZstvo ziskali co nejvice
bodd. Zvitézili Cerveni pod vedenim kapitanky
Johanky Sojkové ve sloZeni Béla Strafeldova,
Ema Modritzerova, Adam Fabian, Dan Marecek,

Stiedocesky kraj

Aktivity tfidvorského

Text a foto: Rudolf RehUfek, pfedseda odboru SPV
Tri Dvory

Po velkém iispéchu cvicencii eské vypravy na
svétové gymnaestradé v rakouském Dornbirnu
jsme se rozhodli uspofadat 28. srpna besedu
s i€astnicemi WG 2019 z naseho odboru SPV

Za zdafily pribéh seminare se slusi podékovat
lektorkam za jejich védomosti i ochotu podélit
se 0 né, clenkam prazské komise ZdrTV a sekre-
tariatu SPV Praha za organizaci, ). Stépankovi
za technickou podporu a hlavné vsem zlcast-
nénym za jejich opakovany zajem o nase semi-
nare i pratelskou atmosféru, ktera je na nich
vzdy pfitomna, coZ nas velmi tési. Pristi semi-
naf mame naplanovany na 7. listopad 2020. =™

Josef Pospisil. Déti prvnich tfi druzstev obdrzely
darky a vSichni pak za zavér sladkost za pred-
vedené vykony.

Instruktorky ASPV Neratovice dékuji za pomoc
nékterym rodicim pfi soutéZeni déti, hlavné
pak i fotografiim, ktefi pravidelné dodavaji fo-
tografie pro nase stranky, které mizete zhléd-
nout na www.aspvnera.cz nebo www.aspvnera.
rajce.net, kde se o cinnosti ASPV Neratovice
miiZete pravidelné informovat. m

spojenou s hudebnim recitalem dua nasich ¢le-
nii Vladys a Veronika.

V poprazdninovém zahajeni cvicebniho roku jsme
vyuZili nabidky Metodické rady CASPV k Gcasti na-
Sich cvicitelek na seminafich, 12. fijna Martina
Brezinova - predskolni déti v Olomouci - a 26. fij-
na Ing. Milada Policka - Cvicime se seniory v Plzni.
Na vyzvu obecniho Ufadu pro zlepSeni klima-
tu vysadbou aleje ovocnych stromil se 26. fijna
spolecné s ostatnimi ¢leny organizaci v nasi obci
z(castnilo i sedm clend naSeho odboru SPV.

V tydnu od 27. fijna do 3. listopadu jsme ve vel-
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ké zasedaci mistnosti obecniho Gfadu pfipravili
vystavu pod heslem Pohyb je Zivot, kterou jsme
pripomnéli Gcast nasich Clenl na svétovych
gymnaestradach od r. 1991. Soucasti vystavy byla
28. fijna oslava Dne vzniku ceskoslovenského
statu s kladenim kytic pod pamatné lipy a k pa-
matniku padlych v I. svétové valce, 30. fijna pak
setkani viech Gcastnikd WG z odborl kolinského
regionu, ale i sokoll ze Zupy TyrSovy.

V patek 8. listopadu jsme ve Spolkovém domé
v Ovcarech usporadali setkani s nasimi 14 jubi-
lanty, ktefi loni oslavili kulaté nebo pllkulaté na-
rozeniny. V zahajovacim programu se predstavily
déti a jejich rodice s rozcvickou pro vsech 65 pfi-
tomnych a z poté cvicebnim pasmem na motivy
znamych vecernicka.

vanocniho turnaje v bowlingu ve Vigvamu v Ném-
Cicich 14. prosince se z(castnilo 22 déti, 4 doros-
tenci a 17 dospélych.

0 posledni adventni nedéli 22. prosince jsme se
sesli u slamového betlému pred mistni kaplickou.
V programu pro 60 pfihliZejicich se nejdfive pred-
stavily déti se svymi rodici pasmem zimnich her
a radovanek, zdobenim vanocniho stromku a roz-

davanim darkd. Poté shor nasich ¢lend zazpival
vanocni koledy a pisnicky.

Adventni ¢as uzavrel v pondéli 23. prosince Kon-
cert pfi svickach v kaplicce v podani nasich clend
Veronika - Sarka - Beny pro 40 posluchaci.

Do nového roku 2020 vykrocila Ctyficitka nasich
¢lend 1. ledna za krasného pocasi na 12 km po-
chod k pamatné Foltynové lipé k setkani obcan
obci Ovcary, Bychory, Tfi Dvory a Konarovice.

K\ Na bedné | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz



Vysledky republikovych
CASPV 2019

0 we

soutezi

- poradi na stupnich vitézu

REPUBLIKOVA SOUTEZ CASPV
VE SPORTOVNI GYMNASTICE 2019

SoutéZ krajui o putovni pohar
1. Kralovéhradecky kraj

2. StfedocCesky kraj

3. Ustecky kraj

ML. Zakyné |

1. Kubikova Sofie - Pha
2. Lusova Emma - MS

3. Cottier Julia Maja - Plz

ML Zaci |

1. Roman Petr — MS

2. Kliment Vojtéch - Stf
3. Stantejsky Radim - KH

ML. Zakyné Il

1. Jetenska Kristyna - Pha
2. Pohludkova Ela - MS

3. PavliSova Julie - Pha

ML Zaci ll

1. Lapacek Tomas - Str

2. Brettschneider Jakub = MS
3. Delong Karel - MS

St. Zakyné llI

1. Geblova Alzbéta - MS

2. Simerkova Eva - Pha

3. Brynychova Tereza — MS

St. zaci lll

1. Provaznik Jan - MS

2. Achberger Patrik - Stf
3. Petr Jachym - KH

St. zakyné IV

1. Buzkova Karolina - MS

2. Schacherlova Katefina - MS
3.Vazanova Emma - Pha

St. Zaci IV
1. Zitka Lukas - KH
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2. Frydrych Ales - StF
3. Novotny Vaclav - Stf

Dorostenky

1. Dejmova Anna - Pha
2. Gfesova Kristina - MS
3. Valentova Jana - Stf

Dorostenci

1. Janda Lukas - Ust

2. Vrabec Ondrej - KH

3. Kroutil Vladislav - Ust

Zeny

1. Hefmanova Kamila - Stf
2. Dvorakova Tereza - Stf
3. Kabatkova Kristyna - Lib

Muzi

1. Vajrych Pavel - Vys
2. Drabek Libor - Lib
3. Zoubek Pavel - Lib



REPUBLIKOVA SOUTEZ CASPV

TEAMGYM 2019

Junior I (do 11 let)

1. Frydek-Mistek

2. FLIK - FLAK PlzeA A
3. T) AVIA Cakovice A

Junior 11 divky (11-16 let)

1. KSG Moravska Slavia Brno
2. FLIK = FLAK Plzen

3. Frydek-Mistek

Junior II chlapci (11-16 let)
1. Frydek-Mistek

Junior a divky (13-17 let)
1. Gym club Trebic
2. Spartak Trutnov

Junior a mix (1317 let)
1. T) Sokol Pribram

Senior a Zeny (od 16 let)
1. KSG Moravska Slavia Brno
2. T) Bohemians Praha

Senior a mix (od 16 let)
1.T) Sokol Pribram B

Senior B (od 16 let)
1. Sokol Dvr Kralové n. L.
2. SK Kamenice

Tria mladsi (7-11 let)
1. Gymnastika Ricany
2. Gym club Reda B

3. SK GymSport Praha

Tria starsi (od 12 let)
1. DDM Kadan

2. T) VP Frydek-Mistek
3. TJ Avia Cakovice

REPUBLIKOVA SOUTEZ CASPV
MEDVEDI STEZKOU 2019

Mladsi zakyné Il
1. Veronika Dlouha,
Elena Herianova - Plz
2. Katefina Svejkovska,
Marie Havlinova - Ust
3. Nikola Hrneckova,
Adriana Slezakova - KH

Mladsi Zaci Il
1. Jakub Frajvald,

Klara Zehetgruberova - KH
2. Tomas Dach, Filip Dobry - Plz
3. Vit Hodek, Vit Legat - Plz
Starsi Zakyné Il
1. Ema Biedermanova,

Anna Vanéckova - KH
2. Anna Gorcicova,

EliSka Gorcicova - MS
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3. Klara RyZova,
Lucie RyZova - MS

Starsi zakyné IV
1. Tereza Jankd,
Vendula Trojancikova - MS
2. Eliska Kuskova,
Martina Krocova - Plz
3. Adéla Méchurova,
Adéla Rydlova - Lib

Starsi Zaci Il
1. Denis Navratil,
Jifi Hotar - Olo
2. Jakub Vich,
Barbora Vodrazkova - Lib
3. Rostislav Patocka,
Sandra DolezZalova - Lib

Starsi Zaci IV
1. Vilém Pechmann,
Samuel Pechmann - Plz
2. Jakub Hasman,
Simon Dobry - Plz
3.Jan Ryska, Matéj Huia - MS

Dorostenky V

1. Alzbéta Skrontova,
Drahomira Svétlikova — MS

2. Eva Martinova,
Anezka Sochova - MS

3. Magdalena Huclova,
Barbora Dachova - Plz



Dorostenci V
1. Martin Hyna, Jakub Hyna - Str
2. Ondfej Snajder,
Michal Buzek - MS
3. Ondrej Otcenasek,
Vojtéch Romaniuk - Lib

REPUBLIKOVA SOUTEZ CASPV
V ATLETICE 2019

Celkoveé poradi krajil
1. Kralovéhradecky

2. Plzensky

3. Ustecky

Mladsi Zakyné |

1. Kristyna Orctova — KH

2. Lucie Posavadova - Plz

3. Sara Turynkova - KH
Mladsi Zakyné II

1. Tereza Sediva - KH

2. Klara Zehetgruberova - KH
3. Kristyna Kvéchova - Plz

Starsi zakyné Il

1. Mariana Vanacova - ZIn
2. Pavlina Hellingerova - KH
3. Michaela Zelenkova - Plz
Starsi zakyné IV

1. Valerie Barcalova - Ust

2. Tereza Cubova - MS

3. Viktorie Sulcova - Zln

Dorostenky

1. Bara Spinkova - KH

2. Simona Starova - Ust

3. Katefina BydZovska - KH

Zeny

1. Karolina Rezacova - Plz
2. Kristyna BartoSova - Vys
3. Pavla Bartosova - Vys
Mladsi Zaci |

1. Jakub Kfivanek - JM

2. Stépan Orct - KH

3. Dominik Dohnal - KH

Mladsi Zaci Il

1. Ales Kolar - KH

2. Daniel Solecky - ZIn
3. Stépan Smékal - KH

Starsi zaci lll

1. Martin Tejnor - Ust
2. Tomas Vincek - MS
3.Jan Prejs — KH

Starsi zaci IV

1. Filip Janco - MS

2. Ladislav V3etecka - Ust
3. David Simek - Zln

Dorostenci

1. Adam Ciran Zlinsky - ZIn
2. Bohuslav Kraus - MS

3. Ales Syrovy - KH

Muzi

1. Ondrej Cermak - JM

2. Miroslav Svoboda - JM
3. Vladimir Svigler - Plz

REPUBLIKOVA SOUTEZ CASPV
VE FLORBALU 2019

Mladsi zaci

1. T) Stary Harcov Liberec
2. SK Relax Rajec Jestrebi
3. Sokol Lazné Bohdanec

Starsi zaci

1. T) Albrechtice

2. T) Chysky

3. TJ) Tynec nad Sazavou

REPUBLIKOVA SOUTEZ KUBB
- MOLKKY - WOODBALL 2019

Kubb Zeny
1. SPV Spartak Bilovec H
- Vrobelova Katefina,
Kotrlova Hana - MS
2. Evici_SPV_Domamil
- Soukupova Eva,
Soukupova Eva ml. - Vys
3. FIT KLUB Blansko

- Skryjova Svatava,
MiSenska Alena - JM

Kubb muzi
1. Borci Pustéjov - Tisovsky Jifi,
Bilek Vlastimil - MS
2. Loukov A - Panik Vit,
Zidek Roman - Zln
3. Kluci_SPV_Domamil
- Koudelka Milan,
Soukup Martin - Vys

Mollky

1. SPV Spartak Bilovec H
- Vrobelova Katefina,
Kotrlova Hana - MS

2. SPV Spartak Bilovec P
- Tisovsky Pavel,
Kotrla Antonin - MS

3. SPV Spartak Bilovec M
- Ocasek Martin,
Blaheta Martin - MS

Woodball Zeny
1. Bvici_SPV_Domamil
- Soukupova Eva,
Soukupova Eva ml. - Vys
2. Dobryli Brno
- Vaculikova Jana,
Skrabalova Dagmar - JM
3. SPV Spartak Bilovec K
- Mittelbach Kristyna,
Fialova Pavla - MS

Woodball muzi

1. SK Hladké Zivotice B
- Mutina Ivo,
Plhal Marek - MS

2. SK Hladke Zivotice A
- Fusek Miroslav,
Barta Michal - MS

3. SK Hladké Zivotice D
- Mutina Lubomir,
Zitnik Radovan - MS

Podrobné vysledky na www.
caspv.cz v sekci Cinnosti/komi-
se — Komise vieobecné gym-
nastiky, Komise cviceni a pobytu
v pfirodé, Komise Zactva a mlade-
Ze, Komise rekreacnich sportd.
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Ktera jednota je mlada uz 40 let?

Prece ta nase, T) Mladi Olomouc!

Text: Zdenka Vicikova, instruktorka T) Mladi Olomouc, foto: Zuzana Vesela

ow W

Dne 9. listopadu 2019 se v télocviéné 2§ Nedvédova v Olomouci sesla
spousta lidi, ktefi si pFisli pfipomenout a oslavit kulaté vyroci nasi
jednoty - clenského odboru CASPV.

Vybiram ze zahajovacich feci:
BV roce 1979 se zacina zabydlovat nové sidli-

Skoleni. Za vSechny chci jmenovat Helenku
Siskovou, soucasnou predsedkyni TJ, bez

$té F2 v Olomouci, mladi lidé se stéhuji do
novych bytd, jejich déti zacinaji chodit do
nové zakladni Skoly a jejich maminky zaci-
naji cvicit v nové télovychovné jednoté. Je
zafazena do celostatniho experimentu sid-
listnich jednot. A tak nékteré plochy mezi
domy dostavaji koSe na basket, pingpongo-
vy stdl, sloupky na volejbal...

Brzy se utvoii bezvadna parta cvicitell, né-
ktefi presli z jinych T), néktefi jsou noveé vy-
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které bychom mozna ani nevznikli. Za krat-
kou dobu uz cvici vSechny slozky od pred-
Skolakl po dospélé, funguje oddil hazeng,
volejbalu, karate, turistiky, kondi¢ni kultu-
ristiky...

Sidlisté ,odrdsta®, méni se Zivotni styl jeho
obyvatelstva, hlavné déti, a tak nékteré
slozky pomalu mizi. Dnes mame asi 200
Clent, zhruba polovinu tvoii rodice a déti
a predskolaci.



B Jednota je proslula kvalitnimi cviCitelkami,  Co fici na zavér? To, co se fika vSem oslavencim.
které jsou na vysoké odborné Grovni, neu-  Nase mila T}, pfejeme Ti (nebo piejeme si) hodné
stale se vzdélavaji, plisobi Casto jako lek-  zdravi, nemyslim tim jen osobni zdravi kazdého
torky v regionu i kraji a hlavné maji Gzasné z nas, ale at se Tvoje zdravé jadro nezmensuje,
lidské kvality! naopak, at stale roste. Hodné Stésti pfi ziska-

m  Akce, které byly, jsou a dalsi nové uri- vani novych ¢lenl a cviciteld! Hodné penéz, ty
té budou: Cvici cela rodina, Hubneme do  jsou nezbytné! A hodné radosti. At vSichni, ktefi
plavek, Zavod miru pro déti, letni tabory, k nam chodi cvicit, maji radost z kvalitniho po-
spolecenské plesy, vikendové pobyty i jed-  hybu mezi prima kamarady a maji pocit hrdosti,
nodenni vylety, drakiady, détské karnevaly..  Ze patfi do nasi T) Mladi Olomouc! ™

Oslavy ve stylu retro

nejen pro Evu Vickovou

Text a foto: Vilma Svobodova

Dne 22. listopadu 2019 oslavila Eva Vlckova, instruktorka T) Sokol Mal-
Sovice, Hradec Kralové, své sedmdesatiny. Eva je cvicitelkou II. tFidy,
cvii Zeny a déti, je i funkcionaFkou RCSPV Hradec Kraloveé a Kralove-
hradecke KASPV. Vedla nacviky na spartakiadach, sletech i svétovych
gymnaestradach.

Spole¢né s dévcaty z odboru SPV v Hoficich  zavér jsme pro pobaveni pripravily maly kviz.
v Podkrkonosi jsme nacvicily tanecek na hudbu  Za v3echna dévcata z ,nasi party” preji Evé hod-
A. Dvoraka, Slovanské tance v retro Gborech. Na  né zdravi a staly Zivotni elan. ™
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Podékovani

Libusi Mareckove

Text a foto: Stanislava Sojkova,

predsedkyné ASPV Neratovice

Pani Libuse Mareckova je dlouholetou ¢lenkou
ASPV Neratovice a hlavné az do letoSniho roku
cvicitelkou zdravotniho cviceni Zen. Vice nez
60 let se jako cvicitelka ZTV, ZRTV a nakonec
i CASPV vénovala cviceni dévcat a zen, pozdéji
se specializovala na zdravotni cviceni Zen.

Za svého aktivniho plsobeni vychovala fadu
nastupkyn, které dnes pokracuji v jejich sto-
pach. Nyni se rozhodla ze zdravotnich dlivodi
ukoncit ¢innost cvicitelky. V listopadu oslavila
spolecné s cvicitelkami, cviciteli a Zenami - cvi-
cenkami ASPV krasné 87. narozeniny.

Proto bych ji chtéla za vSechny cleny ASPV Ne-
ratovice podékovat za celoZivotni praci a pfinos
rozvoji sportu v Neratovicich a popfat ji do dal-
Sich let hlavné hodné zdravi a elanu. =

Smutna zprava - OldFich Levy

Text a foto: Alena Peerova, sekretarka Jihoceské KASPV

Dne 11. 11. 2019 jsme dostali smutnou zpravu, Ze nase fady opustil
dlouholety instruktor CPP Olda Levy z Ceskych Budéjovic. Do obradni
siné na hitbitové sv. Otylie se s nim kromé rodiny pFisli rozloucit cleno-
vé metodicke rady, krajske komise CPP a pFatele.

Pred dvéma lety jsme  dal soutéZe a tabory v pfirodé v odboru SPV TJ
s nim oslavili 70. na-  Meteor Ceské Budé&jovice. Byl ¢lenem metodic-
rozeniny, kdy s nami  ké rady regionu i kraje a aktivné se podilel na
jesté  spolupracoval vSech nasich akcich. Nechybél na seminafich
pfi poradani Medvédi  regionu ani kraje, kde organizoval cast pro-
stezky na Vcelné. gramu pobytu v prirodé. Nikdy nezkazil zabavu
Cely Zivot se vénoval avzdy s nim byla legrace.

praci s mladeZi, pofa-  Bude nam chybét. Cest jeho pamatce.

34 X Vzpominame | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz



GESKA ASOCIACE

1700 vytiska 5

SPORT

PRO VSECHNY

© Ceska asociace Sport pro viechny, z.s.
Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5,

Tel.: 242480313, fax: 242480304, POHYB JE ZIVOT casopis

mobil: 777700491, e-mail: hanacek@caspv.cz, Ceské asociace Sport pro viechny
pa.panenka@seznam.cz, WWw.caspv.cz. 23. rocnik | Cislo & | prosinec 2019

Spolek je veden u Méstského soudu v Praze: L 139 v . A
STRUCNE POKYNY AUTORUM

Registraéni znacka Ministerstva kultury Ceské « uzavérky jednotlivych ¢isel: 25. 1., 25. 4., 25.7.,
republiky - MK CR E 8203, ISSN 1212-0669. 25.10.,
« v €lancich nezapomeiite zdUraznit spojitost akci
GRAFIXON, s. 1. 0., www.grafixon.cz s CASPV,
Pod Viaduktem 81, 155 00 Praha 5 - Stodiilky. * prispévky zaSlete e-mailem na adresy
Digital - ICT, spol. s r. 0., Do Certous pa.panenka@seznam.cz a hanacek@caspv.cz,
14, Hala B2, 193 00 Praha 9. . fotograﬁevmysejl k}yt vypoyldaJ|C|, os'Fre‘ )
a dostatec¢né 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, cozZ plati také

1. brezna, 1. Cervna, 1. zafi a 1. prosince.

Pavel Panenka,

/- Mgr. Vivtwl-lané‘\éel_(,’ é pro data - napr. 1. 1. 2017, 16. ledna, J. Hradec atd.
Zdenka Horcickova, Viléma Novotna, (nejde-li o desetinné ¢islo nebo zkratky
Pavel Panenka, Michal Rosenbaum. jako, s.r.0.)

+ mezery nikdy nedavame pred tecku nebo carku,
nedélame je ani mezi zavorkami ¢i uvozovkami

Mgr. Vit Hanacek a vyrazy v nich (napf. ,Pro Stésti“),
Grafixon, neni-li uvedeno jinak « titulky ¢lankd nebo nazvy skladeb zacinaji velkym
pismenem, ostatni jsou mala,
Nevyzadané pispévky, fotografie a kresby - odstavce nezacinejte zZadnymi mezerami ani
nevracime. tabelatory, rovnou piste text,

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

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisné,
napf. ,Olomouc podiovky*, nikoli tfeba ,Clanek do
Casopisu* (to kvili lepSimu prehledu redaktora

Autorské honorare lze zasilat pouze fyzickym
osobam, nikoli na Gcty odbort apod.

Ctyfi cisla v roce v celkové cené 200 K&. a grafika),
Cena jednoho vytisku je 50 KC. - pokud zasilate svij prvni €lanek do asopisu,
5 pfipojte k nému svou adresu a Cislo G¢tu kvuli
Ceska asociace Sport zasilce autorského vytisku a honorafe; tyto Gdaje
pro vsechny, z.s., KB, a. s., pobocka Praha 5, samoziejmé nikomu nesdélujeme a chranime je
Cislo Gctu: 53437011/0100, [d 00551368, podle zakona.

DIC CZ00551368.

1 o)
Mate mozZnost pfihlasit se k odbéru Z I S I(E /
prostfednictvim www.caspv.cz/cz/e-shop. o
Obsah zvefejnénych ¢lankd nemusi byt

~
nutné v souladu s nazorem redakéni rady. ODMENU

zprostiedkuj inzerci do ¢asopisu P)Z
a dostanes 20 % z Castky zaplacené za inzerci.




casopis pro vsechny pfiznivce zdravého
a aktivniho zplsobu Zivota

Sledujte CASPV také na Facebooku:

https://www.facebook.com/

eska asociace Sport pro vechny
zu)of Ceskd asociace S h

INZERUJTE

V CASOPISE POHYB IE ZIVOT
A OSLOVTE NADSENCE

SPORTU PRO VSECHNY

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

CVIGITELE

A TRENERY

Format Cena

Ctvrt strany v textu 250 Ké Kontakt:
Pal strany v textu 500 K¢ dakee & .

- ~ PR . Redakce Casopisu
Stranka v textu "vE P'HEH lEn“ETE! 800 K¢ Pohyb J o iivot, fASPV,
2. nebo 3. strana obalky AKCNI CENY INZERCE 1500 K¢ Ohradské nam. 1628/7,

1500 K& 155 00 Praha 5 - Stodiilky,
Tel.: 242480313, 777700 491
E-mail: hanacek@caspv.cz

4. strana obalky

Vlozeni volnych list0* 1000 K¢

*Vyroba reklamy a poplatek za vlozZeni pro distribucni firmu na naklady inzerenta




