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Vyzva ,Vstaii a chod v T) ZS Chabry..........
Svétlo na konci tunelu.
SPV T) Jiskra Otrokovi

Geocaching aneb Hledame kesky
ve mésté i v pfirodé na kole a pésky
Posilovaci cviCeni se zatézemi

v dobé covidové
Vzpominky na Amsterdam

Desetiminutovka pro kondici

Domaci posilovani..

Jsem Zena stfedniho nebo starsiho
véku - mohu jesté zacit sportovat?............

» Sledujte CASPV
W BLAHOPREJEME na Facebooku!

Zivotni jubileum Aleny Tiimové

vs o

Blahoprani Hané Solcové
k sedmdesatinam b Steduite nS .
L edujte nas nové
Diky cvicitelkam odboru SPV u Y(] uTu e P
T) Sokol Slavkov u Opavy take na Youtube! &3

Podle pravidel fotosoutéze casopisu
Pohyb je Zivot se vyhodnocuji vzdy
snimky zverejnéné v kazdém Cisle
Casopisu. V tomto vydani redakéni
rada vybrala jako vitéznou fotografii
,Na hranici rovnovahy" autorky
Mgr. Markéty Halounkové ze strany
22. Autorka ziskava jako odménu
bezplatnou Gcast na vybraném
seminafi CASPV.



Geocaching aneb Hledame
kesky ve mésté i v prirodé

na kole a pesky

Text a obrazova dokumentace: Mgr. Vit Hanacek, pfedseda Metodické rady CASPV

Vice nez rok jsou lidé na celé zemékouli ovliv-
novani a zatézovani novymi nezadoucimi sku-
teCnostmi (epidemicka situace - covid), které
znamenaji mnohdy zasadni a nedobrovolné
zmeény v jejich osobnim a spolecenském Zi-
voté. Zakonem stanovena omezeni lidské Cin-
nosti a pohybu se tykaji také volnocasovych
pohybovych aktivit pfedevsim rodin a riznych
socialnich skupin. Vzhledem k tomu, Ze pohyb
znamena zivot a nemél by byt opomijen za
Jjakychkoliv nepfiznivych okolnosti pro jeho
provadéni®, je vhodné stale hledat nové moz-
nosti a aktivity, jak procvicit a udrzet lidské
télo v kondici. Nejedna se jenom o nové tren-
dy, ale také o ¢innosti, které jsou jiz provéreny
casem a svym zamérenim se nabizi jako dobré
feSeni pro uvedenou situaci. Za jednu z nich
je povazovana pohybova aktivita (chiize, béh,
cyklistika...), provozovana predevsim ve ven-
kovnim prostfedi a souvisejici s hledanim
ukrytych predmétd.

Geocaching mize byt
sportem, ale také tu-
ristikou s pohybem
a poznanim. Podsta-
ta hry tkvi v tom, Ze
nékdo (owner/zakla-
datel) nékam schova
krabicku - cache/kes
a do ni vloZi logbook/
denik, tuzku, pfipadné
dalsi predméty. Na-
sledné publikuje in-
formace o poloze této
keSe, aby mohla byt pfi
dodrzeni urcitych pra-

videl se znalosti navigace a orientace nalezena.
Na oficialnim webu - www.geocaching.com ma
kazda kes svoji vlastni stranku, kde jsou zverej-
nény informace vedouci k jejimu nalezeni.
Clovék zabyvajici se geocachingem je nazyvan
geocacher/geokacer/kacer. Po objeveni skryté
schranky se zapiSe nalezce - geokacer do de-
niku, pfipadné vyméni obsah schranky, a poté
ji opét uschova a zamaskuje.

Jednou ze zakladnich myslenek geocachingu
je umistovani kesi na zajimava mista (poloha,
historie, ,duch mista“ - genius loci) a pfivést
kacery ke keskam nejenom v Ceské republice,
ale po celém svété. V listingu/popisu keSe byva
vysvétleno, ¢im je misto zajimavé a proc praveé
zde byla tato keska zalozena. Casto jsou kese
ukryvany na velmi frekventovanych mistech,
kde i jejich nalezeni miZe byt velkou zabavou
az ,manii”.

Prigeocachingu rozeznavame take reviwery, kte-
fi posuzuji zaloZeni noveé kesky. Kdyz je keska vy-
hovujici, publikuje se na www.geocaching.com
a mohou ji hledat registrovani geokacefi. Pro
hledani skryté schranky, o které jsou znamy ze-
mépisné soufadnice, napriklad: N 50°5.41925,
E 14°24.02198" (socha sv. Jifi, Ill. nadvofi, Praz-
sky hrad), je potfebné pouzit navigacni globalni
druzicovy polohovy systém (Global positioning
systém - GPS).

K vyhledani - odlovu kesky se pouZivaji navi-
gacni pristroje pro turistiku nebo chytré tele-
fony. Kromé zemépisnych soufadnic si mlze
geokacer pomoci s nalezenim keSe hintem/
napovédou. Dilezity mlze byt ale i listing/po-
pis kesky s vysvétlenim, proc se poklad nachazi
pravé na daném misté, pfipadné dalsi s mistem
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souvisejici informace. Casto je mozné v popisu

nalézt i dopliujici a uzitecné informace potreb-

né k nalezeni kese:

» Obtiznost je vyjadiena na stupnici od
1do 5, pficemz ,jednicku” by mél najit i za-
catecnik. Naopak ,pé€tka“ znamena velmi
rafinované nebo obtizné provedeni, které
kesi (jinych nez zakladnich, tradi¢nich) ob-
tiznost udava i narocnost lusténi.

» Terén pouziva stupnici 1az 5. Plati, Ze ,jed-
nicka“ by méla byt pfistupna i vozickaram,
naopak k ziskani ,5 je potfebna specialni
vybava (horolezecka, potapécska apod.).

» Velikost keSky mize byt v rozsahu od jed-
noho centimetru az po velké objekty.

> Atributy byvaji uvedeny ve formé grafickych
symboll a informuji kaCery o charakteris-
tice keSe a jejim okoli. Nachazi se v nich
napriklad, jak se ke keSce lze dostat, pro
koho je keska vhodna (déti, dospélé...), ale
i zda je prostredi, kde se nachazi, néjakym
zpUsobem nebezpecné (podmacena plda,
trni apod.)

Cilem hry je nalezeni co mozna nejvétsiho

poctu kesi. Nékdo se zaméruje na kese s vy-

sokou obtiznosti, jiny napfiklad sbira kesky

v zahranici.

SMYSLEM HRY JE:

B Navstéva zajimavého mista - krabicka by
méla byt umisténa na néjakém zajimavém
misté (historicka udalost, pfirodni zajima-
vost). V popisu keSe ma byt zakladatelem
uvedeno, proC se keS na daném misté
umistila a co je zde dale zajimavého.

® Pohyb - pro zakladani keSek plati urcita
pravidla. Napfiklad neni mozné, aby se na
jednom misté nachazelo vice kesi. K pre-
mistovani mezi keSemi je mozné vyuZzit
jakykoli dopravni prostfedek. Pro lepsi té-
lesnou zdatnost a upevnéni zdravi by to
méla byt predevsim chlze, béh nebo jizda
na kole.

m Di sportare/baviti se - hledani krabicek
pfinasi mnoha lidem uspokojeni a zabavu
pri vyuziti volného Casu a stava se pro né
soucasti Zivotniho stylu s pohybem a ziska-
nim novych poznatkd. Nékdy pohlti celé ro-
diny, a ty hledanim skrytych schranek stravi
mnohé radostné hodiny i vikendy.

m SoutéZeni - v geocachingu se pocitaji nale-
zené keSe a pocit, kdyz jeden kacer prekona
druhého, je jisté opojny a k nezaplaceni.

Po ziskani vSech informaci pfichazi to nejza-
bavnéjsi, a to je hledani - odlov kesky. Odlov
znamena nalezeni keSe, béhem kterého je
nutné davat pozor predevsim na nezasvécené
osoby - mudly, které mohou hledani kacera
ztizit pfitomnosti pobliz kesky nebo ji pozdéji
vykrast.

Jestlize se odlov podari a keSka je objevena, lze

v ni najit nékolik klasickych véci:

> Logbook/navstévni kniha (notysek, pa-
pirek), do které se zaznamena - zaloguje
nalez. Log neboli zaznam o nalezeni lze
provést tuzkou ¢i propiskou, kterou sice
v mnoha keSich lze nalézt, ale doporucuje
se na to nespoléhat a nosit vlastni. Zku-
Senéjsi kacefi pro Gcely logovani pouZivaji
razitka ¢i samolepky. Do logbooku se za-
pisuje datum, pfipadné cas nalezeni, pre-
zdivka kacera, vlozené a vynaté predméty.
Volitelné je mozné i sdilet své dojmy a po-
dékovani zakladateli. Dilezité je také za-
logovani keSe na oficialnich strankach. To
lze provést nékolika zplsoby (napf. z mo-
bilni aplikace, pocitacovym programem -
geocaching.com).

» Mudlokarta slouzi jako informace (pravi-
dla) pro nahodné nalezce. Tou je schranka
vybavena pro pfipad, Ze by byla nalezena
nezasvécenymi osobami - mudly. Na této
karticce byva zpravidla napsano, Ze se jed-
na o soucast hry geocaching a zadost o to,
aby nebyla krabicka premistovana ci nicena.

> Geocoin je trackovatelna - sledovatelna
mince (zpravidla byva kovova), opatiena je-
dinecnym kodem, ktery slouZzi k zalogovani
sledovatelného predmétu. Takovou minci
lze z keSe vyjmout a prenést do jiné. Ces-
kou specialitou jsou tzv. CWG (,céwégéc-
ka“) alias Czech Wood Geocoin - dievéné
,mince” s vypalenym nebo nakreslenym
obrazkem a prezdivkou kacera ¢i nazvem
udalosti. CWG se méni vyhradné v poméru
jedna ku jedné.

» Trackovatelné/sledovatelné predméty by-
vaji oznaceny unikatnim kodem, zpravidla
v podobé kovového stitku, ktery je k pred-
métu pripevnén. Jejich Gkolem je cestovat
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z kesky do keSky - lze sledovat jejich po-
hyb. I v tomto pfipadé je mozné predméty
z keSe vyjmout a prenést ho do jiné (nej-
pozdéji do 14 dni).

> Nékdy lze najit i prekvapeni pro georobi-
tky — malé déti. Ve vétsiné pripadi se jed-
na o drobné hracky, pochazejici nejcastéji
z Cokoladovych vajicek. Zde plati pravidlo,
Ze georoblitek mlze vyménit hracku za
svou, a to stejné nebo vyssi hodnoty.

ROZEZNAVAME TRI ZAKLADNI TYPY KESI

® Tradicni kes - zjiSténi soufadnic uvedenych
v listingu a hledani cache.

m Mystery/other - finalni souradnice je po-
tfebné vylustit na zakladé néjakych indicii.

B Multi - nutné navstivit vSechny zastavky
(stage) pro nalezeni krabicky.

Podrobnosti k dalsim typlm kesi naleznete na

odkazu https://kesky.cz/hledame-kesky/jake-

-typy-kesi-existuji/

Vybaveni pro hledani kesek - pouziti navigace nebo chytrého telefonu

Vétsina soucasnych telefon( pracuje se signa-
lem GPS a s prislusnou aplikaci je mozné pouZit
pro geocaching. Na Gvod a vyzkouSeni geoca-
chingu staci pouzit telefon.

Vétsina mobill a aplikaci pro mobily nabizi
rezimy navigace ke kesi. Jednim z nich je kom-
pas - Sipka urcujici smér s ukazatelem vzda-
lenosti. Je vhodny predevSim pro zavérecné
zaméreni a vyZaduje pomérné velkou presnost
GPS. Kompasy v mobilnich telefonech jsou zpra-
vidla méné presné neZ v navigacich. Dalsi pou-
Zivanou metodou je zobrazeni v mapé. Mapové
podklady poskytuji lepsi predstavu pfi orientaci
hledaného mista. Nékteré aplikace umoznuji
nastaveni map. Nékdy se hodi turistické mapy,
jindy satelitni snimky. V tomto pfipadé mize byt
doporucenim pro zplsob hledani kombinace
dvou uvedenych zplsobl kompasu a mapy se
zrakem hledace keSek. V pfipadg, Ze se stane
geocaching soucasti Zivotniho stylu a konickem,
je potfebné pofizeni navigace, ktera ma vice vy-
hod oproti chytrému telefonu mezi, které patfi:

» Odolnost - GPS navigace pro geocaching
jsou zpravidla navrzeny pro pouzivani v na-
rocnych podminkach. Na rozdil od vétSiny
telefonl byvaji odolné proti vodé.

» Zivotnost baterie - zatimco telefon se za-
pnutou GPS vydrzi zpravidla fungovat kolem
4 hodin, navigace bézné zvladne i nékolika-
nasobek této doby. Jednodussi je vymeénit
tuzkové baterie nez dobijet telefon pomoci
power banky (externi nabijeni telefonu).

» Presnost polohy - v mobilnich telefonech je
urceni polohy spise doplikovou funkci, pro
navigace je to funkce zakladni. Predevsim
ve zhordenych podminkach (Spatny vyhled
pres stromy, domy apod.) byva zjisténi polo-
hy v pfipadé navigace presnéjsi a rychlejsi.

» Nezavislost - téemér vSechny navigace - GPS
nepotfebuji pripojeni k internetu. Budou
tak bez potiZi fungovat v mistech, kde neni
signal mobilni sité ¢i v zahranici. Nékteré
aplikace pro mobily se ovSem, po nastave-
ni, bez datového pripojeni obejdou take.
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Odlov tradicni kesky ve mésté s prochazkou po turisticky zajimavych mistech

Vychazka v Praze na VySehradé a po okoli mize
byt zpestfena hledanim - odlovem kesSek. Pred-
pokladana trasa je dlouha pfiblizné 5 km. Cilem
ukazky je hledani dvou kesek na Nuselském
mosté (1) a VySehradé (2). Vychazka je zahaje-
na na Vysehradé s naslednym hledanim prvni
keSky, ktera se nachazi na Nuselském mosté

Pro druhou kesku je potfebné vratit se na Vy-
Sehrad, misto vyhledavané a oblibené cesky-
mi i zahrani¢nimi turisty. Poslednimi pohledy
z Nuselského mostu na panoramata Prahy po-
kraCuje trasa ke druhé kesce. Pri cesté je moz-
né si prohlédnout rozlehly Kongresovy palac,
poté cesta pokracuje na VySehrad (wikipedie -

(wikipedie - https://1url.cz/AKJFR). Nazev kes-
ky - Pro kesku si ,skoc” doll - je pfiznacny pro
obdobi, kdy na mosté nebyly jesté instalovany
ochranné prekazky a je smutné, Ze zde nékte-
fi lidé ukoncili Zivot skokem z mostu. Dnes uz
to nastésti neni mozné. Keska ,z mostu” byla
Uspésné nalezena a zalogovana.

Shod 1 himaduih martu

https:/ /1url.cz/jMyel) a z ,cimbufi“ lze sledovat
nejenom smér k vySehradské kesce, ktera se
nachazi v blizkosti baziliky sv. Petra a Pavla, ale
také si vychutnat podmanivé vyhledy na Vitavu,
maticku Ceskych fek, mosty pres Vltavu, Petfin,
Strahov, Prazsky hrad s chramem sv. Vita a dalsi
viditelné prazské pamatky.
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VySehradska keska je ukryta na misté, kde na
hledace keSek - kacera dychnou déjiny nasi
zemé s majestatnym ,Celnym obrazem" bazi-
liky sv. Petra a Pavla. Po kratkém prohlizeni,
rozjimani a potése ducha dojde na zavérecny
odlov vySehradské kesky. A neni véru jedno-
duchy. Skrys, kde je keSka proziravé a vtipné
ukryta, je na frekventovaném misté a jak je
zfejmé, tzv. mudlové (nezasvéceni) by neméli
o kacerové hledani védét, o cemz hovori eti-
ka geocachingu: nenapadnost, ohleduplnost
(nenicit okoli keSky), nepresunovani (nechat
keSku na plvodnim misté), zamaskovani, za-
logovani (z dvou moznosti - zaznam o nale-
zu/nenalezu), neprozrazeni indicie, férovost
(duch fair play), vyménuj podle pravidel (véci
na vymeénu smeénuj ve stejné nebo vyssi hod-
noté, CWG/drevéna kolecka a SQ/drevéné
Ctverecky) se vzdy méni za totéZ v poméru 1:1),
informovanost (je-li keSka v neporadku, kon-
taktuj ownera ¢i reviewera). Tak jako u pred-
chozi ,nuselské kesky“ lze po GspésSném na-

» e

lezu provést zalogovani na misté do logbooku
a na sdilené siti, jak jiz bylo popsano.

Odlov tradi¢ni kesky pfi cykloturistice v Jiznich €echach

Cyklotrasa s hledanim dvou keSek (Nice view
a Utopeny most). Trasa je vybrana tak, aby si
cyklista uzil jizdu v terénu a po silnici s malym
provozem. Cyklovylet zacina a konci v jihoces-
kém mésté Bechyni. Cast cyklotrasy vede pres
Haskovcovu Lhotu, Rataje, Staré Sedlo, Stadlec
a k stadleckému fetézovému mostu (posledni
dochovany empirovy most v Cechach) nad fe-
kou LuZnici. Od mostu pokracuje po Cervené

turistické znacce po proudu podél feky. Terén
pro bike jako stvoreny zavede cyklistu ke kes-
ce Nice view (Pékna vyhlidka), jak je jiz z nazvu
patrno s nadhernym vyhledem na LuZnici a nad
ni v dali se tycici zficeninu hradu Dobronice.
Hledani kesky je zpestreno blizkosti rané gotic-
ké stavby kostela Nanebevzeti Panny Marie ze
14. stoleti. KeSka je zdarné nalezena a zalogo-
vana (zaroven na www.geocaching.com).

A
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Cyklojizda pokracuje po Cervené do Dobronic,
kde se nachazi zficenina kamenného hradu
ze 14. stoleti a v podhradi ocelovy most pres
Luznici (postaven r. 1922). Most je objektem,
kde se nachazi skrys kesky s nazvem ,Vykou-
pany most.”

fams g vEn b
[STYE

i)

Vazeni Ctenafi, pokud jste jesté nepronikli do
taju geocachingu, mlzete se pro zacatek ne-
chat inspirovat uvedenym popisem zakladd
- pravidel geocachingu a nazornou praktickou
ukazkou hledani kesek pfi prochazce v Praze
nebo cykloturistice v jiznich Cechach.

g

DalSi nepreberné moznosti hledani keSek
s rliznymi obtiznostmi v méstském i pfirodnim
prostredi na vas ,jenom Cekaji.”

Pohyb se zabavnym a zaroven promyslenym
objevovanim kesek je skvélou moznosti, jak pfi-
jemné stravit ¢as se svou rodinou nebo prateli
a také si ovérit, Ze i v pfipadé geocachingu nam
harmonie lidské mysli, téla a ducha urcité napo-
mize k zdravé orientovanému zpUsobu Zivota.
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b Lirrese (ToH - Pyismgpsey

Nalezeni skryse zpomalovalo plivabné prostre-
di s poutavymi vyhledy na Luznici a zficeninu
hradu. Po nalezu byla keska zalogovana do lo-
gbooku (zaroven na geocaching.com). Pro hle-
dani uvedenych keSek byl pouzit chytry telefon
s aplikaci Geocaching.

Pouzite zdroje:

« https://cs.wikipedia.org/wiki/Geocaching
* Wwww.kesRy.cz

« www.geocaching.com

« www.geocaching.cz



Posilovaci cviceni

se zatézemi

: Mgr. Alena Hozakova, ¢lenka Komise d

&lych MR CASPV, foto: Kamila Frontzova

Toto cviceni je zamérené na posilovani s 500 g
zatéZzemi na suchy zip, které se daji pouZit na
zapésti nebo nad kotniky. Pfed cvicenim se za-
téZemi je nutné zafadit zahtati celého téla (sta-
¢i 5 minut) jednoduchymi cviky a pohyby, jako
je napriklad: klus na misté s pohybem rukou;
pllkruhy hlavou; pohyb ramen vpfed, vzad;
kruh vzad ramenem, predloktim a celou levou
(pravou) pazi; kruhy obéma pazemi vpred, vzad;
krouzeni trupem; krouzZeni do strany pokrcenou

Cvik 2

ZP: Podrep rozkrocny,
ruce na stehnech (obr. 2a)

Provedeni:

B Predpazit zkfizmo levou
(P), stoj inozny levou
(P), vaha na levé (P)
noze (obr. 2b)

B Zpét do ZP

m Mlzeme stfidat pohyb
paze k rameni a Sikmo
vzhiiru

Hlavni funkce:
B Posileni svalstva ple-
tence ramenniho

Aid
AhA

levou (pravou) nohou; krouzZeni v kotniku (Spic-
ka nohy na zemi) aj.

Cviky: zatéZe maji na jedné strané poutko, kterym
provléekneme palec, pasem obtoCime zapésti na
obou rukou a zapneme na suchy zip. Na nohou
pak upevnime zatéZe obtocenim nad kotniky tak,
Ze poutko sméfuje ke kolenu. A uz mizeme za-
hajit cviceni, nejprve se zatézemi na rukou. Kaz-
dy cvik opakujeme 8x aZ 12x. VSechny uvedené
cviky je samozfejmé mozné cvicit i bez zatézi.

Cvik 1

ZP: Podrep rozkrocny -
ruce na stehnech (obr. 1a)

Provedeni:

B PredpaZenim vzpazit
pravou (L), soucasné
stoj nozny levou (P),
vaha na pravé (L) noze,
tuknout Spickou levé (P)
nohy (obr. 1b)

m Zpét do ZP

Hlavni funkce:
B Posileni svalstva pleten-
ce ramenniho
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Cvik 3

ZP: Uzky stoj rozkrocny,

pripazit (obr. 3a)

Provedeni:

m Upazit - vzpazit - upa-
Zit - pripazit (obr. 3b, ¢)

Hlavni funkce:

B Posileni svalstva ple-
tence ramenniho

fA |

Cvik &

ZP: Podrep rozkrocny, ruce v bok
(obr. 4a)

Provedent:

B Levou pokrcit upazmo, Gklon
vpravo do vzpazeni pokrémo, prava
ruka se opira o stehno (obr. &b, c)

m Zpét do ZP

B TotéZ na druhou stranu

Hlavni funkce:

B Posileni svalstva pletence ramen-
niho + posileni Sikmych bfiSnich
svald

Cvik 5

ZP: Podrep rozkrocny, rovny predklon,
hlava v prodlouzeni, pokrcit upazmo
(obr. 5a)

Provedent:
m Vzpazit a zpét do ZP (obr. 5b)

Hlavni funkce:

B Posileni svalstva pletence ramenni-
ho + posileni mezilopatkovych svalli
a vzpfimovacl patere

Cvik 6

ZP: Podrep rozkrocny,
rovny predklon, predpazit
(obr. 6a)

Provedeni:

| Pokrcit upazmo a zpét
do ZP (obr. 6b)

Hlavni funkce:

| Posileni svalstva pletence
ramenniho + posileni
mezilopatkovych svall
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Cvik 7

ZP: Podfep rozkrocny, rovny
predklon, predpazit (obr. 7a)

Provedent:

W Stiidavé prava (L) skrcit
zapazmo (obr. 7b, c)

Hlavni funkce: 5

B Posileni svalstva pletence
ramenniho + posileni
mezilopatkovych svald
+ Siroky sval zadovy

cvik 9

ZP: Sed roznozny, vzpazit (obr. 9a)

Provedeni:

m Predklon k pravé (L) (obr. 9b),
s vydechem dklon vpravo
(vlevo), upazit sikmo vzhuru,
podivat se za rukou (obr. 9c)

B Zpét do ZP

Hlavni funkce:

m Posileni svalstva pletence
ramenniho + posileni mezi-
lopatkovych svald + Sikmych
brisnich svalli
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Cvik 8
ZP: Sed roznozny, pokrcit
upazmo (obr. 7a)

Provedent:

B S vydechem vzpazit a zpét
do ZP (obr. 8b)

B S vydechem pokrcit pred-
pazmo, lokty k sobé a zpét
do ZP (obr. 8¢)

Hlavni funkce:

B Posileni svalstva pletence
ramenniho + posileni mezi-
lopatkovych svald

m Posileni svalstva pleten-
ce ramenniho + posileni
prsnich svall

Cvik 10

ZP: Sed roznozny, podpor na
predloktich (obr. 10a)

Provedent:

m S vydechem upazit pravou
(L), dlari vzharu (obr. 10b)

m Zpét do ZP

Hlavni funkce:

B Posileni svalstva pleten-
ce ramenniho + posileni
mezilopatkovych svald +
trojhlavého svalu pazniho



Sejmeme zatéZe ze zapésti a pred pfendanim nad kotniky provedeme
tFi protahovaci cviky na uvolnéni pazi.

ProtaZeni paZi - cvik 1

ZP: Sed roznozny

Provedeni:

B Predpazit zkfizmo levou (P), dru-
ha ruka tlakem na loket pomaha
protazeni levé (P) paze (obr. A)

Hlavni funkce:

B Protazeni svalstva pletence
ramenniho

ProtaZeni paZi - cvik 2
ZP: Sed roznozny

Provedeni:

B Predpazit zkfizmo pokrémo le-
vou (P), druha ruka opét tlakem
do lokte napomaha protazeni
(obr. B)

Hlavni funkce:
W Protazeni svalstva pletence
ramenniho

Cvik 11

o podlozku (obr. 11a)
Provedeni:

do ZP (obr. 11b)

Hlavni funkce:

ProtaZeni pazi - cvik 3
ZP: sed roznozny

Provedeni:

B \zpazit pokrcmo levou (P),
malicek téze ruky sméfuje mezi
lopatky a druha ruka zatlaci do
lokte (obr. C)

Hlavni funkce:

m Protazeni trojhlavého svalu
pazniho

ZP: Leh, pokrcit pfednozmo, upazit poniz, dlané se opiraji

m S vydechem propnout levou (P) tésné nad podlozku a zpét

m S vydechem unozit pravou pokrémo (L) nohu smérem k pod-
lozce a zpét do ZP (obr. 11¢)

m Posileni stredu téla + pfimych svald bfidnich + ¢tyfhlavého

Cvik 12

ZP: Leh pokrémo
roznozmo, chodidla
na Sifku panve, ruce
v tyl (obr. 12a)

Provedeni:

B S vydechem
pokrcit prednoZzmo
pravou, levy loket
(obr. 12b)

m Zpét do ZP

B TotéZ opakovat na
druhou stranu

Hlavni funkce:
| Posileni Sikmych
svalli bfisnich

svalu stehenniho a stabilizace kycle
W Posileni stfedu téla + pfimych svald bfisnich + svaly stehenni
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Cvik 13 m

ZP: Leh na pravém boku, skréit pravou nohu,

leva noha se opira Spickou o podlozku, prava
ruka ve vzpazeni a leva ruka pred télem opfre-
na o podlozku (obr. 13a)

Provedeni:

m Unozit levou (obr. 13b)

m Zpét do ZP m
W Totéz na druhou stranu

Hlavni funkce:
m Posileni hyzdovych + stehennich svali

i

E RlEneisi " Cvik 13 (obtiZnéjsi varianta)
ZP: Leh na pravém boku, pokr¢it pravou nohu,
i leva noha se opira Spickou o podlozku, prava
ruka ve vzpazeni, leva ruka v upazeni
(13a - obtiznéjsi)
Provedent:
m Soucasné predpazit levou (P) a unozit levou
(P) (13b - obtiznéjsi)
m Zpét do ZP
Hlavni funkce:
E T | Posileni hyzdovych + stehennich svald
obtiznéjsi P X
| Posileni svalstva pletence ramenniho

Cvik 14 m

ZP: Leh na briSe, celo polozit na hrbet pravé
ruky, leva ruka vzpazit (obr. 14a)

Provedent:
B Soucasné zanozit pravou a levou pazi zved- |

nout od podlozky (obr. 14b)
B Zpét do ZP
B To samé na druhou stranu
Hlavni funkce: 14b
B Posileni velkého svalu hyzdového + dvou-
hlavého svalu stehenniho + mezilopatkovych
svalll a pletence ramenniho

| -
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Cvik 15

ZP: Leh na briSe, pokrcit levou, paze skrcit

upazmo zevnitr, celo opfit o hrbety rukou

(obr. 15a)

Provedeni:

m S vydechem zanozit levou (P), pata vzhiru
(obr. 15b)

m Zpét do ZP

® Totéz na druhou nohu m
Hlavni funkce:
B Posileni zadni strany nohou

T

Cvik 16

ZP: Leh na bfiSe, pokrcit upazmo, nohy i paze
mirné nad podlozkou Celo oprené o podlozku
(obr. 16a)

Provedeni:

m S vydechem vzpazit a mirné roznozit (obr. 16b)
m Zpét do ZP

Hlavni funkce:

m Posileni hyzdovych a stehennich svall

B Posileni svalli zadovych

Sundame zatéze a provedeme 4 protahovaci cviky.
ProtaZeni - cvik 1 n
ZP: leh na brise, upazit pokrémo (obr. D)
Provedeni: =
m Vzpor leZmo prohnuté, boky na zemi [as
(,kobra“) (obr. D1)
Hlavni funkce:

B ProtaZeni pfimych bfisnich svall m !
|
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ﬂ ProtaZeni - cvik 2

ol ZP: leh (obr. E), vzpazit, uchopit rukama levou nohu
— (obr. E1)

Provedeni:
E m pod kolenem na zadni strané nohy, pfitahujeme
‘ koleno smérem k rameni (obr. E1)
| za lytko, koleno mirné pokrcené, pritahujeme k ra-
meni (obr. E2)
m nad kotnikem, nohu propneme v koleni a chodidlem
zakrouzime na obé strany (obr. E3)
m Totéz pravou nohou

Hlavni funkce:
B Protazeni stehennich a lytkovych svalli

ProtaZeni - cvik 3
ZP: sed, leva ruka oprit za télem, pokrcit levou nohu
a postavit na chodidlo za koleno pravé nohy

Provedent:

B Levé koleno jemné pritahnout pravou rukou
(zachovat srovnani ramen) (obr. F1)

B TotéZ na druhou stranu

Hlavni funkce:
B Protazeni hyzdového svalu

m ProtaZeni - cvik 4

ZP: vzpor klecmo (obr. G)

B Vlyhrbit - prohnout (vtah-
nout bricho) (obr. G1)

m Vzpor stojmo (strecha)
(obr. G2)

B Priruckujeme ke Spickam,
rukama uchopime kotniky
a pritahneme hlavu ke
kolentm (obr. G3)

m Obratel po obratli do stoje
spatného, vzpazit (obr. G4)

Hlavni funkce:

a) Protazeni zadovych
i bfisnich svall

b) Protazeni zadovych svall
+ zadni strany nohou

¢) Protazeni svall na zadni
strané stehen

d) Protazeni bfisnich svall
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Desetiminutovka pro kondici

Text a foto: Mgr. Miroslav Zitko, pfedseda CASPV

Novy koronavirus SARS-CoV-2 a nasledna opatieni Vlady CR znamenaji
pro vétSinu z nas nejen obavu o nase zdravi, obavu z ekonomickeé situace
rodiny, ztratu socialnich vazeb, ale také mozny problém s nasi kondici.

Vyrazné omezeni moznosti chodit pravidelné
cvicit do odbor( SPV, do fitcenter, bazénd, spor-
tovnich hal bohuZel vede k postupné ztraté
svalové zdatnosti, vytrvalosti Ci flexibility téla.
A protoze vSichni zname zakladni anatomicko-
-fyziologickou poucku ,funkce tvofi organ® je
vhodné do reZimu dne kaZzdého z nas zaradit
pravidelny a pfiméfené narocny pohyb, nejlé-
pe v kombinaci aerobniho cviceni (napf: chizi,
Nordic walking, in-line brusleni, cykloturistiku,
brusleni, béZecké lyzovani apod.) s kondi¢nim
a kompenzacnim cvicenim.

V tomto prispévku se zaméfime na kondicni
cviceni s vahou vlastniho téla, tedy bez pfi-
davnych zatézi ¢i posilovacich strojl. Vybrané
cviky jsou vhodné pro starsi Zactvo, dorost
a dospéleé.

Pred vlastnim kondicnim cvicenim je tfeba se

rozcvicit. Do kratké rozcvicky doporucujeme

zaradit:

m cviky na zahfati (napf: chiize na misté...),

m kloubné mobilizacni cviceni (pro nasi de-
setiminutovku hlavné pro klouby dolnich
a hornich koncetin, patefni spojeni),

m protahovaci cviceni.

Cvik .1

Varianta A - Klus na misté s vysokym
zvedanim kolen (obr. 1/A)

Varianta B - Chiize na misté s vysokym
zvedanim kolen (obr. 1/B)

Metodické poznamky:

m U varianty A - prvnich 10 sekund klus na
misté, postupné zvedejte kolena vys a vys

m U varianty B - prvnich 10 sekund chize na
misté, postupné zvedejte kolena vys a vys

Zakladni informace k nabizené desetiminutovce:

a) Deset relativné jednoduchych cvikd, které
provadéjte v doporuceném poradi

b) Kazdy cvik provadéjte po dobu 45 sekund
(varianty - viz Poznamky nize)

¢) Pokazdém cviku nasleduje 15 sekundova pre-
stavka na Castecné vydychani a pfipravu na
dalsi cvik

d) Potfebujete pouze karimatku

e) Oblecte se do sportovniho (trochu se zapotite)

f) Pustte si pro vas pfijemnou hudbu

g) Cvicte ve vyvétrané mistnosti, nebo jesté
lépe venku

h) Nastavte si na mobilu pozadovany ¢as na
cviceni - tedy 45 sekund

i) Usmivejte se

Poznamky:

Pokud chcete zacit i redukovat svou hmotnost, pak sesta-
vu 10 cvikd cvicte kazdy den, nejlépe rano pred snidani.
U kaZdého cviku nabizime dvé varianty:

® A - pro kondi¢né dobre pFipravené cvicence

® B - pro zacatecniky

V pripadé, Ze jste zacatecnik nebo vas aktualni stav ne-
umozriuje provadet cviky po dobu 45 sekund, zkratte
deélku cviceni a postupné dobu cviceni prodluZujte aZ na
doporucovanych 45 sekund.
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Cvik. €. 2

Varianta A - ,Velbloud“ (ze vzporu leZmo stfidavé na pravé, levé
predlokti a stfidavé zpét do vzporu lezmo) (obr. 23, 2b/A)
Varianta B - Ve vzporu leZzmo stfidavé skrcit pfednoZmo pravou
alevou (obr. 23, 2b/B)

Metodickeé poznamky:

m Cvik je zaméren na posileni osového systému a svalstva pazi

m Cviceni provadéjte ve stfednim tempu

m Neprohybejte se v zadech, hlava rovné

Cvik é.3
Varianta A - Leh, pokr¢it pfednoZmo - ,,zkracovacky*
(obr. 3a/A, 3b/A)
Varianta B - Leh pokréit prednozmo, pfedpaZit (,mimino*)
- pomalé pohyby paZi a nohou (obr. 3a/B, 3b/B)
Metodickeé poznamky:
m Cvik je zaméren na posilovani brisnich svall
m Obtiznost cviku ve varianté A zvysujeme polohou pazi:
> Ruce stale na podlozce
> Ruce se pohybuji ke kotnikim
> Ruce po celou dobu zkfizeny na prsou
> Ruce po celou dobu v poloze v tyl
> Pri zvedani trupu vydech, pfi zpétném pohybu vdech
B Pfi varianté B posilujeme bfisni lis izometricky, dbame na to, aby
se nevyklenula brisni sténa; obtiznost cviku zvySujeme pomalymi
pohyby pazi a nohou

Cvik €. &4

Varianta A - Ze vzporu dfepmo
poskokem nohou vzad klik lezmo

a poskokem zpét do vzporu dfepmo
(obr. 4a, 4b/A)

Varianta B - Ze vzporu dfepmo
poskokem nohou vzad vzpor lezmo
a poskokem zpét do vzporu diepmo
(obr. 4a, 4b/B)

Metodické poznamky:

m Cvik ve varianté A patfi mezi ob-
tiznéjsi, proto pokud dojdou sily
- neprestavejte cvicit a provadéjte
pouze poskokem vzpor leZmo
(a ne tedy klik lezmo)

B Neprohybejte se v zadech, hlava
rovné - to plati pro obé varianty
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Cvik €.5

Varianta A - Ze stoje rozkroéného podiep
a skok (obr. 53, 5b/A)

Varianta B - Ze stoje rozkroéného podiep
a vypon ve stoji rozkroéném (obr. 53, 5b/B)

Metodické poznamky:

m Cvik pro posileni svalstva nohou

m Postaveni nohou na Sifi panve

m Ve varianté A provadime podrepy a nasled-
né odrazy provadime rytmicky, tedy bez
zastaveni

m Pohyb pazi pomaha do odrazu. Vyzkousejte
dvé varianty:
> pfi odrazu zapazit
> pfi odrazu predpazit povys

m Ve varianté B provadime podrepy a nasled-
né vypony s kratkou vydrzi ve vyponu

Cvik €. 6

Varianta A - ,Otaceni téla ze
vzporu lezmo*

(obr. 6a/A, 6b/A)

Varianta B - ,,Otaceni téla

z podporu lezmo na predlok-
tich“ (obr. 6a/B, 6b/B)

Metodické poznamky:

m Cvik na posileni osovée-
ho systému téla, vcetné
rotatorti trupu a pletence
ramenniho

m V krajni poloze - vzpor lez-
Mo Vpravo na prave - upazit
levou, pohled do stropu

B Pravidelné stridame cvik
na levé a prave ruce u va-
rianty A, nebo na predlokti
u varianty B

B Trup a dolni koncetiny jsou
v jedné ose

Cvik €. 7 Metodické poznamky:

. _ . o — Vypady u varianty
Varianta A - Ze stoje vypady vpred stridavé levou a pravou - .
a zpét do stoje (obr. 7a, 7b/A) A provadime tak, aby
Varianta B - Ze stoje vypady vpred stfidavé levou a pravou < b e Slee el
v malém rozsahu a zpét do stoje (obr. 7a, 7b/B) ’Zje”rggz'lo' ale nedotklo

B Doporucujeme mit
po celou dobu cvi-
ceni ruce v bok, trup
vzpfima

® Hlava rovné

® \/ypady ve varianté B
provadime v mensim
rozsahu, trup vzpfima,
ruce v bok
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Cvik¢. 8

Varianta A - ,Jumping Jack“ po-

skokem stoj rozkrocny, upazenim

vzpazit - poskokem zpét do stoje
snozného, pripazit (obr. 8a, 8b/A)

Varianta B - ,,Jumping Jack“

s minimalnim odrazem nohou,

pohyb paZi pouze do upazeni

(obr. 8a, 8b/B)

Metodické poznamky:

Modifikace:

m Odraz ze Spicek nohou (paty
se nedotykaji zemé) - vice
zaméreno na lytkové svaly

m V modifikaci pres hlubsi
podrep se vice zapojuji
i stehenni svaly

Cvik €.9

Varianta A - Leh pokrémo, prednogZit levou/

pravou - pfi zvednuti panve se prednozena

noha dostava do osy téla (obr. 9a/A, 9b/A)

Varianta B - Leh pokrémo - zvedani panve

(obr.9a/B, 9b/B)

Metodické poznamky:

m Varianta A - touto variantou vice zatézujeme
hyzdové svaly nohy oprené o zem

m Varianta B - pro zacatecniky doporucujeme
provadét zvedani panve pomoci obou nohou
s kratkou vydrzi

Cvik €. 10

Klus na misté se
skréovanim zanozmo
(tzv. ,,zakopavani“) -
plati pro obé varianty
(obr. 10)

Metodické poznamky:
| Tento cvik zafazuje-
me pro castecné

vydychani

Po ukonceni cviceni se nezapomefite vydychat a protahnout. Pak rychla sprcha - dobra snidané - a hura do prace ¢i
do Skoly. Pokud jste vydrZeli vsech 10 cviki, pak madte za sebou vyZivnou desetiminutovku - GRATULUJEME.
Poznamka: Tuto desetiminutovku maZete zhlédnout i na YouTube CASPV.
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Domaci posilovani

Text a foto: Mgr. Markéta Halounkova, absolventka FTVS UK,
trenérka SG 1. tf. v Gym Dobf¥ichovice

Cviky pro zlepSeni kondice a zvy3eni svalové Doporuceni: 3 série po min. 8 opakovanich.
zdatnosti, které mizeme provadét doma, kdyz

jsou nyni télocvicny zaviené. PoCet opakovani U kaZzdého cviku je moZné volit mezi jednodussi
si kazdy mUZe pfizpUsobit. a narocnéjsi variantou.

H 1) dolni konéetiny
- ,bulharsky diep“
Siroky stoj rozkrocny levou/pravou

do drepu, koleno zadni nohy nepokla-

dame na zem. Zada rovna, ruce v bok,
pozor na zachovani otevieného dhlu
2) paze a pletenec ramenni

v koleni predni nohy (ne ostry Ghel -
obr. 1a).

wovs

nohy opfeme o zidli (obr. 1b).

3) bii$ni svalstvo Vzpor vzadu lezmo dlané na zemi nebo
Vychozi poloha - leh, pokrcené el zvg§e"r'1§‘plo§:e (idli), wdrz15s (obr. 2a).
nohy jsou polozeny na vyZsi Naro‘cn’ejﬂ varlaljta =7 \{ych02| polohy
podlozce (Zidli) tak, aby tvofily provadime tzv. tricepsové kliky (obr. 2b).

pravé Ghly v kyclich a v kolenou,
zvednuta hlava a ramena, paze
sméruji ke kolenim. Opakova-
né zvedame trup (lopatky) od
podlozky (obr. 3a).

Naro¢néjsi varianta - provedeni
s natazenymi dolnimi konceti-
nami bez opory, kdy se snazime
dotknout rukama kotnik{

(obr. 3b).
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4) zadni strana stehen a hyZd'ové svalstvo

Vychozi poloha - leh na bfise, hlava leZi ¢elem
na slozenych dlanich, dolni koncetiny napjate.

Opakované zvedame natazenou levou/pravou dolni

koncetinu, snazime se udrzet panev na podlozce
(obr. 4a).

Naro¢néjsi varianta - zvedani obou koncetin sou-
Casné, pohyb vychazi z kycli (obr. 4b).

6) bFisni svaly, pletenec ramenni,

hyZdové svaly, osovy systém téla

Vychozi pozice - podpor lezmo na predlokti (,plank
tzv. prkno®). Provadime unoZeni pokrémo, koleno co
nejvice pritahujeme k rameni, stfidame P / L dolni
koncetinu (obr. 6a).

Naro¢néjsi varianta - provedeni v poloze Sirokého
kliku lezmo, tzv. spiderman (obr. 6b).

Oba tyto cviky jsou velmi komplexni a zejména
posiluji osovy systém téla (tzv. core).

6a ,plank”

6b ,,spiderman*

5) zadové svalstvo (vzpfimovace patere)
Vychozi poloha - jako u pfedchoziho cviku.
Zvedame trup a hlavu, Celo stale polozené na
dlanich (obr. 5a).

Naroénéjsi varianta - zvedame s trupem zaroven
i dolni koncetiny (obr. 5b).

7) $ikmé b¥i$ni svaly, pletenec ramenni, osovy
systém téla

Vychozi poloha (P / L) - podpor lezmo na pravém
predlokti vpravo lezmo, boky zvednuté od zemé,
volna paze ve vzpazeni, vydrz (obr. 7a).

Naro¢néjsi varianta - opakované pritahujeme

k sobé pokrcené koleno a loket (obr. 7b).
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Jsem zZena stredniho nebo
starsiho véku - mohu jesté

zacit sportovat?

Text a obrazovy doprovod: MUDr. Marie Lukasova, instruktorka ZdrTV

Koronavirus nam pfinesl dobu, kdy travime ¢as doma, vice vaFime, pFi-
birame na vaze a nase psychika je daleko vice zatizena. Dobu, kdy nam

schazi jakasi jistota, co bude dal.

Strach a nadvaha je pro nas riziko, v soucas-
né dobé to plati dvojnasob. O to vice bychom
se mély pravé ted zamérit na sebe a své télo,
abychom slozitou situaci zvladaly co nejlépe.
A mizZeme to zkusit tou nejjednodussi cestou -
pohybem.

KdyZz jsme mladé, mame dost energie, Casu
i motivaci k nejriznéjsim aktivitam, které nase
télo udrzuji v dobrém kondi¢nim stavu. Pak
zaCneme pracovat, podnikat, mame déti. Nej-
r(znéjsi povinnosti nas tak zaméstnavaji, Ze na
své télo zacneme pomalu zapominat. Pfidava
se nadvaha, nejrliznéjsi travici obtize, zainame
mit problémy s tlakem, se stresem a psychikou
obecné. A chceme rychlé feseni. Tak dostane-
me hrst prask( a doufame, Ze nas to zachrani.
Opak je pravdou.

Radu let jsem pofadala pro Zeny v Praze kurzy
na snizovani nadvahy s pohybem. Méla jsem
radost z kazdého Uspéchu mych klientek, kdyz
se mi meénily pred oCima nejen svou postavou,
ale hlavné nadSenim a spokojenosti. Pohyb
a zdravéjsi zivotni styl jim ménil Zivoty.
Pohybové aktivity maji bezpochyby pozitivni
prinos pro nase zdravi. Zeny, které byly dfiv
zvyklé na néjaky druh pohybové aktivity, jsou
na tom lip. Mozek si pravidelnym cviceni budu-
je nervové spoje a i po delSi pauze je schopen
tato spojeni rychle obnovit, ¢imZ télo naskoci
do ,pohybového modu”. Prosté pohyb nas za-
Cne opét bavit.

U Zen, které mysli spis na druhé, neZ na sebe,
je situace horsi. Nemam cas, boli mé tohle
a tohle, nebavi mé to, nerada se potim... Zde je
hlavni nedostatek motivace, neboli jak se fika -
problém je v hlavé. Ale vSechno ma své feseni.

Zkusme si pozit otazku, pro¢ mam zvysit po-

hybovou aktivitu? Co mi to pfinese?

» Zhubnu, budu si moci koupit hez¢i oble-
¢eni, budu ohebnéjsi a pruzngjsi, budu se
citit lépe.
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» Zacne se mi lépe dychat, krev bude mit vic
kysliku, zlepsi se mi pamét, koncentrace
a mysleni.

» Prestanou mé bolet zada a hlava, nebudu
muset pouzivat tolik léki na bolest, bude
mi lip.

» Zacnu mit lepsi naladu, budu zvladat lépe
a rychleji pracovni povinnosti, budu mit cas
na planovani svych oblibenych aktivit.

» Budu mit ¢as pro sebe, zacnu se vic divat
kolem sebe a poznavat krasy okoli.

» Je Sance snizit mnozstvi lékd, co uzivam
(krevni tlak, cukrovka, bolesti kloubd, atd.).

» A mnohé dalsi...

Rozhodla jsem se, Ze se chci zacit vice hybat.
Ale jak na to?

1. ZAKLADNi POHYB JE BEZNA CHUZE

Vzdycky se mé Zeny ptaly - jaké boty si koupit,
jaky krokomeér, pfipadné jaky cvicebni stroj do
domacnosti je nejlepsi apod. K chlzi nepotre-
bujete vibec nic. Staci jen zacit a vydrzet.

2.CO JE DULEZITE - URCIT SI PRAVIDELNY
CAS, KDY BUDETE SPORTOVAT, A DELKU PO-
HYBOVE AKTIVITY

Zde se drzte Gstfedni myslenky ,hlavné nepre-
palit zacatek" Casto se stava, ze v prvotni eufo-
rii nasadime takové tempo a vydrz, Ze se nase
bolavé télo z nasledkd dostava 14 dni a radu
lidi to od pohybu Uplné odradi.

Promyslete si dobu, kdy budete pravidelné
chodit na prochazku. Kdo chce zhubnout, pak
je idealni Cas po ranu pfed snidani, aspon
20 minut. Dalsi fyziologicky vhodna doba pro
pohyb je odpoledne kolem 17 hodiny. Kazdé
z nas bude vyhovovat jiny ¢as a musime si ho
pfizpUsobit svym moznostem. Musime vSak mit
na mysli, Ze dlilezita je pravidelnost.

3. CASTEJI A KRATSi DOBU

Jsme na tom rzné s télesnou kondici a mame
i rGzné zdravotni obtiZe. Nékdo tak mize pro-
chazky natahnout na 1 hodinu, nékdo bude za-
¢inat po 10 - 20 minutach. Celkova doba aktivni
chlize by tak méla odpovidat 3 - 4 hodinam za
tyden, nebo 30 minut denné. Plati, Ze Cast&jsi
prochazky pfispivaji k novotvorbé jiz vyse zmi-
nénych mozkovych drah, coz usnadni nasi vytr-
valost v pohybové aktivité.

4. RYCHLOST CHUZE

Obecné plati, Ze chlize je dostatecné efektiv-
ni tehdy, kdyZ jsme mirné zadychané, ale jesté
miizeme pfi chdzi normalné mluvit. Pro majitel-
ky nejriznéjsich detektor tepové frekvence -
je dobré se pohybovat kolem 100 - 110 tepU za
minutu. Pfi rychlejsi chlzi nejen Ze nebudeme
dobre spalovat tuky, ale také se nam rychleji
prekyseli organismus a dalsi den to pocitime
v podobé bolesti pohybového aparatu.

5. KDE CHODIT?

Idealné v pfirodé na mékkém prirodnim povr-
chu. Zde jsou benefity pohybu nejlepsi - zlep-
Seni funkce pohybového aparatu, Cisty vzduch
a tvorba hormon( dobré nalady.

Kdo tuto moznost nema, tak vézte, chodit se
da i ve mésté. | zde se da najit kousek prosto-
ru, kde nevede hlavni silnice (parky, lesiky aj.).
V soucasné dobé se i v nové zastavbé objevuji
zelené plochy, kde prochazka mize byt také re-
laxacni zaleZitosti.

A kdyZ potrebuji vyuZit ¢as napf. pfi cesté do pra-
ce? Mizeme vystoupit dfive a dojit kousek pésky.
Urcité je dobré, kdyz si rlizné trasy vyzkouSime
a najdeme pro sebe tu optimalni, ktera nam
nejvice vyhovuje a kde se citime dobre.

6.ACOTY BOTY?

Ano, je lepSi mit specialni boty pro venkovni
sportovani. Jsou vétsinou s vyssi pruznou pod-
razkou, které tlumi narazy na tvrdém povrchu
(asfalt, dlazba). Nicméné i dobra vychazkova
obuy, ktera spliuje zdravotni pozadavky, mize
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stacit. Pfece jen, artroza kloubll zacina jiz od 40
let a my na své klouby musime myslet jiz nyni.

7. KDYZ ZACNU SPORTOVAT, MOHU SVEMU
TELU POMOCI NEJAKYMI DOPLNKY?

Zacit by se mélo idealné stravou. Odmitnout
primyslové zpracované produkty a vafit ze za-
kladnich surovin.

Je znamo, Ze pfidavneé latky napf. v uzeninach
nemaji dobré Gcinky pravé na pohybovy sys-
tém - narusuji tvorbu kolagenu. Pak se zhor-
Suje artroza, povoluji Slachy i zavésy bfisnich
organd, mame povislou kizi a narusuje se
struktura cév, které zasobuji celé télo vyZivou
a kyslikem. Zde je na misté obcasné pouzivani
hydrolyzovanych kolagent v dostatecné davce,
pfi diagnostikované artroze i produkty s chon-
droitinem a glukosaminem.

DalSi chyba ve stravé byva nedostatek vitamind
i mineralnich latek, obecné vSech antioxidan-
t, které maji funkci ochrannou (likviduji volné
radikaly, které vznikaji pfi spalovani tuku, pfi
sportu se potfeba antioxidantd zvysuje). Takze
je urcité dobré doplnovat vitamin C a E a z mi-
nerald minimalné zinek, vapnik, hofcik a u Zen
i Zelezo. Zde bych se primlouvala za doplnky
pfirodniho plivodu renomovanych firem, které
télo velmi dobfe pfijima a maximalné vyuzije
i v mensi davce.

Rika se, ze pomocnou ruku najdes na kon-

ci vlastni paZe. A rozhodnuti uzdravit své télo

i dusi je pouze na kazdé z nas.
www.spoluzdrave.cz

Aleny Tumove

Text a foto: Mgr. Véra Pechmanova,
metodicka Karlovarské KASPV

V plné sile a obdivuhodné aktivité oslavila
17. dubna 2021 své 80. narozeniny Alena Timova
z Chebu, instruktorka rodicl s détmi, Zen a zdra-
votni télesné vychovy, funkcionarka a aktivni
¢lenka Lokomotivy Cheb. Clenkou oddilu ZRTV,
pozdéji ASPV, se stala pred vice nez 50 lety aza tu
dobu proslo jejimi cvicebnimi hodinami nékolik
generaci malych chebskych obcanki i jejich ro-
di¢d, mezi nimi i jeji déti, vnoucata a pravnou-
Cata. | kdyz se rozsah pohybu vékem zmensu-
je, vitalita neutucha, s Alenou se stale mizete
setkat v hale chebské Lokomotivy i na vSech

akcich regionu a kra-
je. Ani bézky nevyne-
cha. Pracovala také
v mnoha sportovnich
funkcich,  napriklad
v revizni komisi Lo-
komotivy Cheb, byla
predsedkyni odboru
SPV a clenkou okresniho, pozdéji i regionalniho
vykonného vyboru, za coz si vyslouzila trefnou,
ale Cestnou prezdivku ,prezidentka“

| kdyz by se leckomu mohlo zdat, Ze je Alena
prisna, nebot pracovitost, peclivost, odpovéd-
nost a spolehlivost, které ji zdobi, vyZaduje i od
ostatnich, je to hlavné dobra a obétava kama-
radka, ktera nezkazi legraci a je nepostradatel-
nou clenkou ,aespévackého” kolektivu celého
Chebska i Karlovarska. Tak at ti, mila Alenko,
tvoje energie a obétavost jesté dlouho vydrzi. At
té jesté dlouho mdzeme vitat mezi nami a at ti
slouzi zdravi. VSechno nejlepsi' m
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Hlavni mésto Praha

v T) ZS Chabry

Text: lvana Rakovska, SPV TJ ZS Chabry,
obrazky: archiv

Tato vyzva trvajici od poloviny listopadu 2020
do konce bfezna 2021 byla zakoncena spolec-
nym vySlapem do pfirody. Prosli jsme Cimicky
haj, Dablicky haj a na krokoméru se nam uka-
zalo 12 kilometrii. Nékdo vzal hole Nordic Wal-
king, nékdo Slapal jen tak. S holemi je Uplné
jina chize, povidali jsme si o tom, vysvétlovali
si a zapojovali jsme vSe do praxe. V ramci vy-
chazky bylo i protazeni a obcerstveni. V této
divné covidové dobé byl vyslap velmi vitanym
zpestfenim a moc jsme si to uZili.

Trocha Cisel a informaci okolo nasi vyzvy neu-
Skodi, nez prozradime vitéze: GCastnikl bylo 12,
z toho 2 muzi, 10 Zen. Chodilo se s kamaradkou,
se psem, s artrozou, ve tmé i za brzkého rana,
s holemi i bez nich a slo se celych 137 dn(i. Né-
kdo s vyzvou konci a naopak nékdo si chizi za-
miloval a bude pokracovat dal. Nasim cilem bylo
obejit nasi krasnou Ceskou republiku po statni
hranici, a to se nam povedlo trikrat a kousek.

Stiedocesky kraj

Svétlo na konci tunelu

Text a foto: Rudolf Rehiifek, pfedseda SPV Tfi Dvory

V nasi Ctyfiactyficeticlenné zakladné je nas
polovina v seniorském véku. Tito clenové jiz
v souCasné dobé maji aplikovanou ockovaci
vakcinu. Samozfejmé budeme i nadale dodr-
Zovat vSechna hygienicka i ostatni nafizeni, ale
chceme se zapojovat i do povolenych télovy-
chovnych a sportovnich aktivit.

Prvni tfi mésice letoSniho roku jsme velmi ak-
tivné absolvovali akci ,Vstan a chod” Po vy-
hlaseni vysledkd k 31. breznu jsme zjistili, ze
nas odbor sportu pro viechny Tfi Dvory patfil
s (casti 25 Clend k nejvétsim skupinam v ramci
celé republiky s nachozenymi 11287 km. V ka-
tegorii 70+ byla nejlepsi nase clenka Marie
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SPOLECNE JSME USLI 7861,45 KM.

Nejvice kilometr( nachodil Petr Rakovsky
- 1571 km, 2. misto patfi Hané Buckové s 1105 km
a Dana Hruskova obsadila 3. misto s 1050 km,
coz je o pouhych 10 km vice nez Markéta Kurko-
va (1040 km) - byl to boj!

Oficialni vyhlaseni s pfedanim odmén se bude
konat az nam to pandemicka situace dovoli
a budeme se moci bezpecné setkat.

Vsem (castnikdm vyzvy Vstan a chod dékuje-
me, ze vydrzeli chodit, scitat kazdy mésic kilo-
metry, a Ze jsou tak fajn!

Tato akce probihala i v CASPV, jejimZ jsme Cle-
nem, a velmi nas zaujala. S Gpravami jsme vy-
zvU U nas ve spolku vyhlasili také a tim jsme
méliv této dobé ,temna“ stale néjakou aktivitu.
Dékuji vedeni CASPV a Radce Mothejzikové za
skvélé napady.

S pozdravem at nam/vam to dal Slape! m

Novakova s 1374 km a nejmladsi Gcastnici de-
vitileta Ema Padourkova s 89 km. Velkou inspi-
raci v této aktivité byly pro nas i on-line zpravy
z nasi dlouholeté druzebni kulturni i sportovni
spoluprace z obce Tfi Dvory u Litovle. Clenky
tamniho Sokola jsou velké milovnice vychazek.
| pres sloZitou epidemiologickou situaci nase
Clenky jarné vyzdobily mistni kaplicku, kam



bylo od Velkého patku do Velikonocniho pon-
déli mozno vzdy od 10 do 18 hod. pfijit se v ma-
lych skupinkach podivat a odnést si pro své
déti drobné darecky.

0d 1. dubna se take jiz pfipravujeme na dalsi
vyhlasenou akci pro pési a cyklisty s nazvem
JTak do toho Slapni“ Skupina nasich clenek

Zlinsky kraj

SPV T) Jiskra Otrokovice

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, instruktorka

zdravotni TV, T) Jiskra Otrokovice, odbor SPV

Pandemie coronaviru nas uvrhla na dfive ne-
predstavitelnou dobu do izolace bez moznosti
setkavani v télocvicnach i na venkovnich ak-
cich. Véfim, Ze milovnici pohybu hledali zpo-
Catku feseni individualni, ale prece jenom spo-
lecné sdileni zazitkd chybr.

Predsedkyné naseho oddilu SPV, Magda Vaclo-
va, ktera cvici s zenami vSech vékovych kate-
gorii a hlavné ovlada nové formy cviceni i na-
¢ini - o jedné specializaci jste si mohli precist
v minulém Cisle ¢asopisu, se pustila do vymys-
leni a hlavné realizace pohybovych aktivit. Vel-
kou vyhodou je, Ze mame funkcnifacebookovou
stranku ,Seniofi v pohybu Otrokovice” (https://
www.facebook.com/groups/senioriotrokovice)
se stale rozsifujici se komunitou. Aktivity tedy
nabizime pres tuto stranku.

V lednu jesté nebyly tak pfisné epidemiologic-
ké zasady, a tak Magda vyhlasila venkovni cvi-
ceni od pondélka do ctvrtka v malé skupince
s rouskami a nasimi oblibenymi pomuckami -
smovey, flexi-bary, atd. Naledoval kratky vyslap.
Individualné se mohli (pfidali se i muzi) zapojit
dalsi do ,Lednové vyzvy* ktera trvala od 20. do
31.1. a Ukol znél - denné ujit 3 km, tedy celkem
33 km. Nejlepsi Gcastnice nachodily trikrat tolik.
,Unorova stovka“ spocivala v Gnoru zvladnu-
tych 100 km v terénu a venkovni cvi¢eni v malé
skupince pokracovalo opét ctyfi dny v tydnu.
Nasi sportovci se rozchodili - nejlepsi atakovali
i 300 km, béZné zvladli 200 km.

,Bfeznova stovka“ uz byla pouze pro individu-
alni sportovani. Velkou atraktivitu ziskala tim,

si stale opakuje skladbu s vibracnimi kruhy
(Smovey) autorky Majky Skopové, nacvicenou
pro odlozené vystoupeni v Recku.

Na webinar komise PD a RD s nazvem ,Radost
a zdravi pro déti a maminky - pro celé rodinky"
byla prihlasena na sobotu 24. dubna cvicitelka
Martina Bfezinova. ®

7e Magda na kazdy tyden vybrala pét mist v Ot-
rokovicich a tkol znél - misto najit a potvrdit
fotkou Gcast. Néktera mista byla znama, nékte-
ra bylo tfeba hledat. VSechny to velmi bavilo
a fotky se na Facebook jen hrnuly. Tato vyzva
splnila dva cile - zdravy pohyb venku a pozna-
vani mésta, kde Zijeme. Ja jsem se Gcastnit ne-
mohla, bydlim ve Zliné a hranice mésta jsem
opoustét nemohla. Nejlepsi chodci opét zvladli
300 km a 150 - 200 km bylo bézné.

Duben uZ probihal samospadem. Uvolnilo se
také sevreni v obcich a nasledné okresech, tak
se nasi sportovci ,rozutekli“ v Sirsim zabéru,
a hlavné fungovala zpétna vazba formou foto-
dokumentace. A aby bylo ,chozeni” zajimavéj-
Si, objevovali jsme, co uz kde kvete, jak mame
mésto Otrokovice rozkvetlé. Na nasem FB uvi-
dite tu nadheru, vzajemné jsme si predavali
radost a krasu z kvétin.

Také rada pfipojim, Ze v nasem odboru jsou
velmi oblibené kolobézky. Mame je i ve vyba-
veni a mnozi se uz s nimi tak szili, Ze si pofidili
vlastni. Kilometry se tedy zdolavaly i na kolo-
bézkach.

Pfes to vSechno se nemuzeme dockat, az se
vratime do télocvicen nebo alespofi na hfisté. |
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Ustecky kraj

Vzpominky na Amsterdam

Text a foto: Stanislav Solc, Ustecka KASPV

Je to uz tficet let, kdy vrcholily pfipravy pro nasi
Ucast na devaté svétové gymnaestradé v Am-
sterdamu. Ocekavani bylo veliké, nikdo si neu-
mnél moc predstavit, o co se vlastné jedna. Nase
skladba byla sestavena z ¢asti muzské skladby
a z Casti skladby pro dorostenky, které byly pfi-
praveny pro Ceskoslovenskou spartakiadu 1990.
Po generalce v Olomouci jsme od Brany borcl
na Strahovském stadionu odjizdéli symbolicky
dobyvat svét, jak tehdy nékdo prohlasil. Cekal
nas tyden nadhernych zazitkli a prekvapeni v ni-
zozemské metropoli.

Zacalo to ubytovanim, kdy muzi byli ubytova-
ni jinde nez Zeny. Nastésti naSe Skoly nebyly
daleko od sebe, a tak jsme se vecer setkavali
mezi domy, kde se hralo a zpivalo. Nejdfiv se to
mistnim moc nelibilo, ale pak se k nasi zabavé
pridali.

Den po prijezdu zacal pékny kvapik. Najit cestu
na stadion, kde se bude cvicit. Zjistit, kde jsou
ostatni prostory pro gymnaestradu, a zoriento-
vat se ve mésté s mnoha historickymi pamat-
kami. Na stadionu, kde v roce 1928 probihaly
olympijské hry, bylo slavnostni zahajeni, cvice-
ni hromadnych skladeb i slavnostni zakonceni.
To, co jsme dfive mohli sledovat jen v televizi,
jsme nyni zazivali sami. Tak jako nasi olympio-
nici jsme nastupovali na plochu stadionu. Ten
nastup patfil k nejvétsim zazitkam.

Podiové skladby probihaly v pfilehlych halach
a my nevédéli, na co se jit dfiv podivat. To pla-
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ti dodnes. Pozvankou na hromadna vystoupeni
bylo predvedeni ukazky skladeb v malé skupin-
ce v jednom z méstskych park(. Ten byl kdysi
vystavén na nestabilnim bazinatém podloZi
a pfi naSem cviceni se nepfijemné rozhoupal.
Bylo to jako malé zemétreseni a dost nas to
vylekalo. Zato mistni, kterych na té ukazce hylo
pomeérné dost, byli docela v klidu. Nebylo to pro
né asi nic nového.

PFi prochazkach po mésté jsme si nenechali ujit
navstévu Narodni galerie se znamym obrazem
Nocni hlidka, brusirnu diamantd, namorni mu-
zeum, Cinskou Ctvrt. Projeli jsme se po mést-
skych kanalech, prosli ulici s ¢ervenymi lam-
pickami, navstivili kvétinovy trh, ale také zajeli
do skanzenu s vétrnymi mlyny a vyrobou syrd.
DelSi vylet jsme podnikli na pobfeZi a vykoupa-
li se v neskutecné studeném mofi. A mezitim
jsme stihali nase zkousky, vlastni vystoupeni
i vystoupeni dalSich skupin. Pfi prochazkach
méstem, kde jsme potkavali lidi ze vSech koutd
svéta, byla neskutecné pratelska atmosféra. Ne-
bot WG neni jen o cviceni, ale také o setkavani.
Mnohokrat nas také zastavovali nasi emigranti
a s radosti si popovidali v rodném jazyce. Pro
mnohé lidi jsme byli dost exoticti navstévnici.
Na gymnaestradach konanych pred rokem 1991
se az na vzacné vyjimky nikdo z Ceskoslovenska
nevyskytoval.

Tyden v Amsterdamu ubéhl neuvéritelné rychle.
Odvazeli jsme si doml mnoho vzpominek a fo-
tografii. A pfani, zas néco takového zazit. Prani
se nam plnilo pfi kazdé dalsi gymnaestradé.
Véfime, Ze se za dva roky opét v Amsterdamu
s atmosférou WG potkame pfi predvedeni hro-
madné skladby CASPV - Pfibéhy éta (Summer
Stories). m



Blahop¥ani Hané Solcové
k sedmdesatinam

Text a foto: Mgr. Véra Sarova

Na zacatku dubna letosniho roku oslavila své Zi-
votni jubileum nase cvicitelka Ing. Hana Solcova.
Sport a télovychovné aktivity ji provazely po
cely jeji dosavadni Zivot. Po studiich a ma-
tefskych povinnostech zacala aktivnéji cvicit
v odboru ZRTV TJ Slavoj Severotuk v Usti nad
Labem. Po spartakiadé v roce 1985 zacala jako
pomocna cvicitelka v oddile Zen a po absolvo-
vani zakladniho Skoleni a pozdéji i Skoleni cvi-
Citelky 3. tf. vSeobecné gymnastiky zacala vést
jiz samostatné cvicebni hodiny Zen.

UZ nékolik let je cvicitelkou Zen v télovychovné
jednoté MSK Trmice a dal vede dvakrat v tyd-
nu ,svoji“ skupinu patnacti az dvaceti zen. Jeji
hodiny jsou vzdy peclivé pfipravené, zabavné

a neustale prizplsobované potfebam a dispo-
zicim cvicenek. Od roku 1991 se zlcastnila, jako
jedina z regionu Usti n. L, viech dosavadnich
gymnaestrad a jednou GA v Portorozi.

V poslednich letech pracuje velmi aktivné i v RCSPV
Usti n. L. a zicastAuje se akci pofadanych regional-
nim centrem i krajskou asociaci. Za svij aktivni pfi-
stup a obétavou praci jiz ziskala nékolik ocenéni,
posledni bylo v ramci vyhodnoceni trenérek COV
za rok 2020, kdy obdrzela pamétni list a darek.
Dékujeme Hance za dosavadni instruktorskou
¢innost a praci ve funkci hospodarky regionu.
Mila Hani, pfejeme Ti do dalSiho Zivota pevné
zdravi, spokojenost, pohodu a radost z vnou-
¢at. Mame Té radi' m

Diky cvicitelkam odboru SPV

T) Sokol Slavkov u Opavy

Text a foto: Helena Malcekova

V roce 2020 jsme se pfipravovali a tésili na mno-
ho sportovnich akci, soutézi, cvicebnich hodin,
a i kdyz se skoro nic nemohlo uskutecnit, presto
jsme na sve cleny nezapomnéli.

Vérime, Ze stale cvicite a sportujete alespon sami
nebo se svymi blizkymi doma Ci v pfirodé.

Chtéli jsme také pred Sirokou verejnosti predat
ocenéni za obétavou, dlouholetou praci témto
cvicitelkam: p. Marcele Kralové, MiSe Rychtarove,
Magdé Duronové a Helené Malcekove.

Pani Magda Duroiova je aktivni a dlouholetou
Clenkou TJ Sokol Slavkov u Opavy, odbor SPV.
Ziskala bronzovy odznak Vzorny cvicitel. Cviceni
a hrani si s détmi byl vzdycky jeji sen. Od roku
1997 vede cviceni predskolakl v nasi obci. Nejprve
sama, pak se svou dcerou Pavlou Petrzelovou a od
roku 2013 ji zacala pomahat pani Zdislava Prus-
kova - nase babi Slavka. Podiové skladbicky, se

kterymi se predstavuji
pfi rlznych prilezitos-
tech hlavné v nasi obci
a regionu, si samy vy-
mysleji a pfipravuji vse,
vCetné obleceni a na-
¢ini. Jiz jejich nazvy nas
presvédcuji o tom, Ze
vzdy plné vyhovuji pred-
Skolnimu véku. Vyjmenuji jen nékteré — napf. Kdyz
jde maly bobr spat, Veselé bublinky, Jedeme na
vylet, Skritkove a Krtecek, ktery sklidil asi nejvétsi
Uspéch ze vSech a déti ho cvicily i na prehlidce
podiovych skladeb MS kraje. Maji za sebou nacvik
jiz i sletovych skladeb pro predskolaky. V roce
2006 to byla skladba Kdo si hraje, nezlobi, v roce
2012 Clovéce, nezlob se a v r. 2018 skladbicka Noty,
se kterou jste je mohli vidét dokonce na stadio-
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nu v Edenu v Praze na XVI. VSesokolském sletu.
Pravidelné se zdcastiuji seminar( urcenych pro
predskolni vékovou kategorii, kde Cerpaji spous-
tu novych napadd, které vyuZivaji ve cviceni. Jsme
vzdy prekvapeni pestrou, kvalitni, ale i zabavnou
naplni jejich cvicebnich hodin. Navic v mimorad-
nych cvicebnich hodinach - napf. s Mikulasem
a Certem, s Carodéjnicemi, na Den déti nebo pfi
Reji s rodici je radost se zdcastnit. Rovnéz pfipra-
vuji ve spolupraci s cviciteli rodicl a déti oblibené
akce v pfirodé s pestrymi a napaditymi Ukoly.
Vzkazuji vSem rodicim i détem: ,My neusneme
na vaviinech! UZ v roce 2021 se opét zapojime
do celorepublikového nacviku skladbicky Kabely
a draty ve spolupraci s COS

Pani Marcela Kralova je cvicitelkou rodi¢d a déti
a predskolnich détijiz od r. 1989. Za tu fadu let se
stala autorkou mnoha podiovych skladeb s riiz-
nymi naméty, zhotovila krasné kostymy, pouZi-
vala netradi¢ni nacini a jiné zajimavé originalni
pomdcky. Se skladbami napf. Hrajeme si s Julii,
Indiansky tanec, Mezi paprsky, Fantasticky kolo-
toC, Rej vlocek a dalsimi dosahla fady Gspéchl
pfi rznych prehlidkach a soutéZich podiovych
skladeb. Nacvicovala spartakiadni a sletove
skladby, napf. Koralky, At Ziji duchové, Médove.
DalSi oblasti, které se plné vénuje jiz od r. 2002,
jsou akce v prirodé M+M pro Sirokou verejnost,
konajici se tfikrat rocné za vysokého poctu Gcast-
nikd. Nejoblibenéjsi jsou jisté vanocni setkani
v lese s plnénim zajimavych {kold a zdobenim
stromeckl pro zvifatka. Za doprovodu Skolni ka-
pely se zpivaji koledy, zimni pisné a kondci se ve-
sele jako na silvestra diskotékou. Také Marcele
Kralové byl udélen
bronzovy odznak
Vzorny cvicitel. Je
velmi prinosné, ze
s détmi ji pomaha
a také se aktivné
zUCastnuje veSke-
rého déni ve cvi-
¢ebnich hodinach
a akcich jiz od r.
1989 jeji syn Lukas Kral! Jeho hlavnim Gkolem je
zajistit ke cviceni hudebni doprovod, ale je vSude
tam, kde je ho tfeba. Cvici s détmi na nafadi, plni
s nimi rGzné Gkoly, nacvicuje podiovky i sletové
skladby. Prosté ma rad praci s détmi.

Pani Michaela Rychtarova plsobi jako cvicitel-
ka Zdravotni télesné vychovy, pracovala dlou-
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ha léta i ve vyboru T)
a ASPV. Je vzdy ochotna
pomoci pfi zajistova-
ni viech akci a soutézi
pro déti i dospélé: napr.
medvédi stezky, spor-
tovniho dne, letnich
taborl, plest, a dal-
Sich. Ziskala rovnéz od
CASPV bronzovy odznak
Vzorny cvicitel.

Pani Helena Malcekova
pUsobi jako cvicitelka
a organizatorka v nasi
sportovni organizaci jiz
od r. 1983 a od té dohy
se pravidelné vénuje dé-
tem, dorostu i dospélym.
V' 1.1985 nacvicila svou prvni spartakiadni skladbu
pro Zeny, Slovanské tance A. Dvoraka, nacvicila
i mnoho dalSich sletovych i podiovych skladeb,
napf. Na vzduchu, LoupeZnici, Namornici, Enthu-
sy, Bolero a dalsi. Nacvicovala také country tance
a tanecni besedy, a to nékolikrat slezskou, morav-
skou i Ceskou, za UCasti az 48 tanecnikd. Ujala se
vedeni jednoho z turnust letnich taborl nejen
v Pilném mlyné, ale pozdéji i v Ceském raji, Morav-
ském krasu, na Slovacku a u Slezské Harty (celo-
taborové hry jako K pramendm Hvozdnice, Pilnym
vlackem Kolejackem svétem, Cesta za bronzovym
pokladem, Dobrodruzstvi mofskych viki a dalsi).
Obrovskou (cast a oblibu nasich clen(i zazname-
naly také pocetné vodacke tabory a cykloakce, kdy
Ucastnici procestovali a poznali velkou ¢ast nasi
republiky. Vynikajicich vysledkd dosahla Helena
Malcekova se svymi svéfenci a pomocniky v okres-
nich, krajskych i republikovych soutézich: v med-
védi stezce, sportovni gymnastice, brannballu. Za
jeji Sirokou Skalu Cinnosti a Uspéchd jiz obdrzela
nékolik vyznamnych ocenéni, napf. jako nejlepsi
cvicitelka roku MS kraje. Tentokrat ji byl predan od
CASPV zlaty odznak Vzorny cvicitel.

Chtéli bychom alespon takto témto cvicitelkam
podékovat za tvofivou, narocnou, obétavou,
nezistnou praci, kterou vénovaly nasim ¢lendm
i Siroké verejnosti. Snad ve své Cinnosti nepole-
vi a budou v ni pokracovat. Po pfekonani tohoto
slozitého obdobi plynule navazeme na nasi bo-
hatou sportovné-rekreacni ¢innost a za vasi pod-
pory a pomoci v roce 2021 zase podnikneme, co
jen budeme moci! m
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STRUCNE POKYNY AUTORUM

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

« v ¢lancich nezapomeiite 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),

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

- CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

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

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

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

» odstavce nezacinejte zadnymi mezerami ani
tabulatory, rovnou piste text,

« Cislovky piSte prednostné slovy, zejména ty mensi -
priklad: Pfijelo patnact cvi€encti ze Sesti odbort.

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisné,
napf. ,0lomouc pédiovky* nikoli tfeba ,Clanek
do ¢asopisu* (to kvuli lepsimu prehledu redakce),

« pokud zasilate svdj prvni ¢lanek do casopisu,
pripojte k nému svou adresu a Cislo G¢tu kvali
zasilce autorského vytisku a honorare; tyto
idaje samozrejmé nikomu nesdélujeme
a chranime je podle zakona,

« jedna stranka textu bez obrazku a titulku obsahuje
v Casopisu priblizné 4500 znaki a v metodické
pfiloze cca 4000 znaku (véetné mezer).
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