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Plavecka soutéz mést
Valna hromada CASPV 2022

Pfipravujeme se na svétovou
gymnaestradu

Vodici v atletice CASPV
Novy sport pro Cesko: YOU.FO

P  METODICKA PRILOHA

Naméty psychomotorickych aktivit.

Predani Medaili dr. Miroslava Tyrse.

fit zkrao

0d paty az k hlavé, hlavné zdravé

Zivotni jubileum Zdenky Vicikové....

Vystup na Svaty Hostyn
Seminaf PD+RD v Otrokovicich

Zahajeni oslav 30 let CASPV
v Jihomoravské KASPV

Vefejna cvicebni hodina v Komoranech

Dvacet postupli na republikovou soutéz
pro trutnovskou gymnastiku.

Détsky pétiboj v Ostrové Podle pravidel fotosoutéze casopisu Pohyb je Zivot
se vyhodnocuji vzdy snimky zvefejnéné v kazdém
Cisle Casopisu. V tomto vydani redakéni rada vybrala
jako vitéznou fotografii ,,Padly andél“ autora Jaroslava
Vrbase (subkomise psychomotoriky) z metodické
prilohy, strana 4. Autorka ziskava jako odménu
bezplatnou G¢ast na vybraném seminafi CASPV.

Cviceni se zajicem

Seminare Olomoucké KASPV

Prehlidka pohybovych skladeb v Olomouci
Po dvou letech s covidem-19.

Dobyti a uklid hradu Zbofeny Kostelec

Gymnasticky viceboj v Neratovicich

Krajska soutéz ve sportovni
gymnastice MS KASPV

Karneval a olympiada v Susici
Skoleni rozhod¢ich sportovni gymnast
Velikonocni cviceni predskolnich déti

Po dlouhé dobé prvni florbalovy
zapas zactva v Chyskach.....

Krajsky seminaf jogy v Litoméficich
Cviceni v Holicich je v plném proudu

Velikono¢ni turnaj ve stolnim tenisu
T) ZS Chabry

Hry bez hranic v Pocatkach Sledujte CASPV na Facebooku a také na Youtube!

Pestré cviceni s predskola > facebook > vou-l-uh @ p

Prehled metodickych pFiloh a ¢lanki
od roku 2008 naleznete na:

http://www.caspv.cz/cz/casopis

prehled-metodickych-priloh-a-clanku/
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Ales Prochazka

zakladatel Plaveckeé soutéze mést

UZ v dobé studia na Fakulté Zurnalistiky UK za-
Cal externé spolupracovat se sportovni redakci
Ceskoslovenského (pozdéji Ceského) rozhlasu.
A s tou také spojil celou svoji novinarskou ka-
rieru. Jeho hlas po dlouhé roky znali predevsim
hokejovi fanousci. Sestkrat se zGcastnil zimnich
olympijskych her (vCetné slavného Nagana),
mnohokrat pfiblizoval posluchacim zapasy na-
Seho reprezentacniho tymu na mistrovstvi své-
ta a mél to Stésti, Ze zazil i zlatou éru ceského
hokeje zacinajici na ZOH 1998 a pokracujici na
svétovych Sampionatech v letech 1999 - 2001.
Stejné poctivé jako hokeji se vSak vénoval také
fadé takzvanych ,malych” sportl - napf. rych-
lostni kanoistice, vodnimu slalomu, modernimu
pétiboji. A co vic - z vlastni iniciativy se snazil
zviditelnovat ve vysilani i to, emu se v civilizo-
vaném svété fika ,Sport pro vSechny” Také za
to mu Cesky olympijsky vybor udélil Cenu Oty
Pavla a dockal se rovnéz oficialniho ocenéni od
Mezinarodniho olympijského vyboru.

Pod pojmem ,popularizace turistiky a rekre-
acniho sportovani“ si predstavoval nejen pro-

pagaci uZ existujicich,
zavedenych akci, ale
také snahu pfipravo-
vat netradicni soutéze
urCené Skolam nebo
Siroké verejnosti. Z ko-
respondencnich  akci
adresovanych détem,
se ujaly v celorepubli-
kovém méfitku prede-
vsim Skolni Zatopkovy Stafety. Zajemce vSech
vékovych kategorii pak oslovila Plavecka soutéz
mést volné navazujici na nékdejsi akci porada-
nou ve Vysokém Myté.

Pro sélistu - nadSence je vSak tézko provedi-
telné udrzet delsi dobu pfi Zivoté podobnou
soutéz. Originalni napad, majici za cil oslovit
priznivce kondic¢niho plavani, nastésti zaujal
Ceskou asociaci Sport pro viechny. Diky jeji
podpofe a spolupraci s provozovateli krytych
bazénl v desitkach mensich i vétsich mést se
i dnes dafi prezentovat plavani jako celorocné
i celozivotné vyuzitelnou pohybovou aktivitu,
pficemzZ pocet organizator(l i fadovych Gcast-
nikd v poslednich letech mirné roste. A uz to
samo o sobé napovida, Ze Plavecka soutéz mést
nefunguje jen ze setrvacnosti a zZe si zaslouzi
byt opecovavana a rozvijena. ®




Text: Mgr. Miroslav Zitko, pfedseda CASPV, Ing. Pavel Panenka, redaktor,

foto: Mgr. Zdenék Sneberger

Valna hromada Ceské asociace Sport pro viech-
ny 2022 se uskutecnila v sobotu 30. 4. 2022 ve
Sportovnim, kolicim a klubovém centru CASPV
v Praze. Z povéfeni VWkonného vyboru CASPV ji
ridil Libor Pecenka.

Pozvano bylo 45 delegatd s hlasem rozhoduji-
cim za KASPV a Ctyri delegati s hlasem rozhodu-
jicim za pridruzené svazy.

Po nezbytnych proceduralnich zaleZitostech
(schvaleni jednaciho fadu VH, programu, zvo-
leni pracovniho predsednictva, mandatové
a navrhové komise..) byli Gcastnici pozadani
0 ,minutu ticha" - vzpominka na dlouholetého
¢lena W CASPV, predsedu Ustecké KASPV, Cle-
na komise seniorl MR Honzu RubesSe. Dale byl
promitnut videosestrih, ktery pfipravil Zdenék
Sneberger, a také fotograficka vzpominka na ak-
tivity Jana Rubese, kterou okomentoval predse-
da CASPV M. Zitko.

Predseda dale pokracoval svou prezentaci na
téma ,Komentar k vyrocni zpravé za rok 2021
a praci W CASPV od posledni VH CASPV.
Konstatoval, Ze covidovy rok 2021 ve vazbé na
CASPV prinesl velmi vyrazné omezeni pravidel-
nych cvicebnich hodin v odborech SPV, zruseni
nékterych akci MR CASPV/KASPV/RCSPV, snizeni
poctu ¢lend i zakladnich ¢lankd CASPV. Dale rok
2021 znamenal vyrazné snizeni (zruseni) prona-
jmU télocvicny ve stfediscich SSKC Praha a DS
Brno i problémy se sportcentry Doubi a Zinkovy.
Nicméné mohl shrnout to, co se povedlo: pro-
jekt ,Sportuj s Mirou, soutéze ,na dalku® zfi-
zeni a provozovani kanalu YouTube CASPV (do-
maci cviceni, rozcvicky, testy, metodiky, akce...),
propagace spolku a zvefejiiovani piispévkl na
Facebooku a Instagramu CASPV, ¢asopis Pohyb
je zivot, jakoZ i webinare (zdarma + nahrada za
seminare MR).

Uvedl vsak, ze se nepovedlo omladit funkcio-
narské organy ani zastavit Ubytek clenské za-
kladny.

Fungujici jsou zahranicni aktivity CASPV - spo-
luprace s organizacemi a platformami ISCA, EFP,
FIG, European Gymnastics, SGF, Asociacia spor-

tu pre vSetkych, stejné jako s vysokymi Skolami
(FTVS UK, FTK UP Olomouc, VSE, Palestra apod.),
s partnery ze sportovniho prostiedi (CUS, COS,
KSPV COV, KCT...) i obchodnimi partnery (Spokey,
JIPAST, Svét sportu, SABE...).

M. Zitko pfipomnél vyznamné aktivity CASPV
v Narodnim programu pro ozdravéni populace
CR, Senior fitness, Spoluprace na projektu CUS
Sportuj s nami, v projektech ISCA Evropska mile
a CEZ Pomahej pohybem - Cesta za snem.
Uvedl dale, Ze zasadnim dokumentem pro praci
CASPV bylo Usneseni VH 2021, jehoz ustanoveni
jsou splnéna ¢i pribézné plnéna.

Nasledovala zprava o ¢innosti Metodické rady
VW CASPV, kterou méla pfipravenu mistopfed-
sedkyné CASPV Radka Mothejzikova.

Ta prezentovala sloZeni Metodické rady CASPV
(11 komisi, 58 ¢lend) a obsah ¢innosti MR - vzdé-
lavani (Skoleni, seminafe, webinafe), tvorbu
pracovnich dokumentd a metodického mate-
rialu, akreditace, publikacni cinnost, republi-
kové soutéze, letni slavnosti, republikovy sraz
instruktord, sportovné rekondicni pobyty, sou-
téZe na dalku - motivacni program, mezinarodni
akce, VPA a jednotlivé projekty. Ty prezentovala
spolu s dulezitymi Cisly o Gcasti a vykonech.
Pfipomnéla napln prace Oddéleni metodiky
a marketingu CASPV: organizacni a administ-
rativni zajisténi akci MR, koordinace a podpora
¢innosti komisi MR, gesce Akademie cviciteld
a instruktor(, zajisténi akreditaci, aktualizace
TLCA a kalendare akci, zajisténi grafickych pod-
kladl, propagace akci, metodické a publikac-
ni ¢innosti, sprava webu, Facebooku, YouTube
a Instagramu. Predstavila platné akreditace
CASPV a také cesty, jimiz lze aktivizovat mladé
Cleny spolku. S ohledem na zkuSenosti z let
minulych pak predstavila svou vizi vyhledu do
roku 2022 s dlrazem na maximum uskutecné-
nych planovanych akci, dlouhodobé planovani
a rozvoj vzdélavani, vylepsovani strategie ko-
munikace s ¢lenskou zakladnou a jeji motivaci
s vyuzitim tématiky 30. vyroci CASPV.



Poté informoval mistopredseda CASPV pro eko-
nomiku Ing. Karel Coufal o vysledku hospodare-
ni naseho spolku v roce 2021.

Zpravu Kontrolni komise CASPV prednesla jeji
predsedkyné LibuSe Netopilova, ktera seznami-
la Gcastniky VH s vysledky kontrol za posledni
obdobi a sdélila plan komise na rok 2022.

Po kratké prestavce nasledovalo druhé vystou-
peni Ing. Karla Coufala na téma ,Navrh rozpoctu
a klice na rok 2022" Prednasejici musel zd(raz-
nit, Ze jsme do terminu konani VH neobdrzeli
od Narodni sportovni agentury ani Rozhodnuti
(smlouva), ani zadnou dalsi informaci o pfipad-
né statni dotaci. V navrhu rozpoctu tedy mu-
sel vychazet z predpokladu, Ze obdrZime 90 %
dotace z roku 2021. Ostatni planované pfijmy
(SCP, finance z nasich télovychovnych zafizent,
dotace od MHMP, vlastni Cinnost atd.) ocekava
v loniském rozsahu. Dale se vénoval navrhu ,kli-
¢e" k rozdéleni financnich prostiedkl pro jed-
notlivé stupné nasi organizace.

V nasledné diskusi zaznély pfipominky ohledné
zakladni dotace pro KASPV (na Cinnost), dota-
ce pro KASPV (pfispévek na mzdy sekretard),
prispévky na cestovné krajskym vypravam na
republikové soutéze (nedoslo ke shodé na vysi
pfispévku na autobusy).

Poté vystoupil pfedseda CASPV M. Zitko na téma

,Aktualni stav a vyhled”, kde upozornil na néko-

lik oCekavanych problém:

> nutnost propojit zkuSenost s mladim na
vSech (rovnich fizeni naseho spolku

Plénum Valné hromady CASPV 2022

> télovychovna zafizeni CASPV (vybérové fizeni
na najemce v Zinkovech, ziskani financi na
,odkanalizovani* Sportcentra CASPV v Doubi.)

> opravnéné pozadavky (WG 2023, KASPV,
RCSPV..) versus aktualni financni situace
spolku (prozatim nezname vysi statni podpo-
ry pro rok 2022), pfipomnél také 1,5 miliardy
pro Program NSA ,MUj klub“ a vyzval vSech-
ny, aby TJ/SK, které spliuji podminky, zadaly
o0 podporu na uvedeny program

> snizovani poctu zakladnich ¢lankd, poctu ¢lenl

Na zavér svého vystoupeni pfipomnél, Ze v le-

tosnim roce slavi Ceska asociace Sport pro

vsechny 30. vyroci svého zaloZeni a je nutné na

vSech (rovnich a také na vsech akcich toto vy-

roCi pfipominat a vyuZit pro zviditelnéni naseho

spolku. Dale okomentoval pfipravy na ,(stredni

akci” k 30. vyroci, jez se bude konat 19. 11. 2022

v Hradci Kralové a na kterou bude pozvano pres

210 osab.

Do diskuse se pfihlasilo pét delegatii na nasle-

dujici témata:

= Terminy republikovych akci (kolize rep. souté-
7e v SG a prehlidky pohybovych skladeb)

= Clenstvi jako podminka pro G¢ast na soutéZich

= Clenskeé priikazy (jsou jesté tfeba?)

= Casopis Pohyb je Zivot a rozdélovnik

® Dotace pro KASPV na cinnost, dotace pro
KASPV (na sekretare)

= Sportcentrum CASPV Doubi - je, & neni vhodné
pro republikové soutéZe ve sportovni gymnastice

m \ySe prispévku na autobusy (stadi, ¢i nestaci
35 K¢/km)



Na vSechny dotazy bylo odpovézeno (statutar-
ni zastupci, vedouci Ekonomického oddéleni
CASPV) i kdyZ je tfeba fici, Ze ne vzdy nastala
shoda v nazorech.

Po diskusi nasledovalo slavnostni predavani
nejvyssiho vyznamenani CASPV - Zlaté medai-
le dr. Miroslava TyrSe. Ocenéno bylo dvacet za-
slouzilych osobnosti CASPV:

SPV Praha - Lubomir Cejka, Marta Mikulejska,
Ivanka Pizova; Jihomoravska KASPV - Alena Ho-
molova, Dobroslava Mezihorakova; Stfedoceska
KASPV - Véra Junova; Plzenska KASPV - Jitka Ku-
bikova, Ladislav Hulka; Liberecka KASPV - Zden-
ka Bittnerova; Zlinska KASPV - Eliska Hola, Josef
Florec; Kralovéhradecka KASPV - Vlasta Jahelko-
va, Bohdan Kraténa, LibuSe Netopilova, Eliska
Vichtova, Eva Viskova; JihoCeska KASPV - Eva Pi-
trova; KASPV Vysocina - Miroslava Imramovska,
Hana Kolafova; Ustecka KASPV - Jan Hrkal.
Vyznamenani predavali statutarni zastupci
CASPV, fotodokumentaci zajistoval Zdenék Sne-
berger a komentar k jednotlivym osobnostem
prednesla Mgr. Zdenka Horcickova.

Posléze predsedkyné mandatové komise Véra
Veverkova seznamila delegaty s Ucasti pred za-
vérecnym hlasovanim.

Predseda Navrhové komise prof. Rudolf Jalo-
vecky prednesl navrh Usneseni VH CASPV 2022,
ktery byl doplnén o nékolik bodd oproti navr-
hu, pfipravenému VV CASPV. Na navrh z pléna
se hlasovalo postupné o jednotlivych bodech
Usneseni. Castecné doplnéné Usneseni VH
CASPV 2022 bylo po hlasovani schvaleno. V pl-
ném znéni je zvefejnéno na www.caspv.cz. Ob-
sahuje Ukoly ke zlepSeni prace, organizace, hos-
podareni, rozvoje a aktivizace mladych ¢lend,
vzdélavani, evidence a rozsifovani clenské za-
kladny pro Vykonny vybor, KASPV i odbory SPV.

Zavérecné slovo mél fidici valné hromady Libor
Pecenka.

Autor této zpravy dékuje vsem delegatiim s hla-
sem rozhodujicim, ¢lentim VV CASPV, predsed-
kyni KK CASPV, vsem hostlim i zaméstnanclim
sekretariatu za pfipravu a realizaci VH CASPV.

Pripravujeme se

na svétovou gymnaestradu

Text: Jaroslav Sauer, foto: Zdenék Vanécka

Vazeni pratelé, cvicenci i necvicici na WG,

urcité jste jiz zaregistrovali, Ze zacala prfiprava
hromadné skladby CASPV pro svétovou gym-
naestradu, ktera probéhne prvni srpnovy ty-
den 2023 v Amsterdamu. Autorsky kolektiv jako
nacini pro cviceni muzl zvolil zcela netradicni
nacini, a to oranZzovou odpadovou rouru 1 metr
dlouhou o prliméru 10 cm. Cviceni s touto rou-
rou je do jisté miry podobné cviceni s metrovou
tyci, ovSem ma i sva specifika.

V ukazce pripravy pro skladbu ukazujeme ty-
picka cviceni s ,tyCi" cviceni netradicni, speci-
ficka pro cviceni s rourou (R).

Podobna cviceni budou zafazena do skladby
i ve dvojicich.

Pozor, pokud by z vas nékdo mél zajem se zi-
Castnit nacviku a nasledného vystoupeni, a to
nejen na WG, ale také na sletu v roce 2024, ma
jesté moznost se urychlené prihlasit.

Kontakt:
katerina.novakova@mycore.cz

Zve vas autorsky kolektiv Vilma Novotna, Iveta
Hola a Jaroslav Sauer
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1. ZP. Stoj, R vodorovné pred
télem dole, predpazenim
vzpazit, zpét

2. ZP. Stoj mirné rozkrocny, R
vodorovné pred télem dole,
upazit vpravo, obloukem
dold upazit vlevo, zpét, ana-
logicky na druhou stranu

3. ZP. Stoj mirné rozkrocny, R
vodorovné pred télem dole,
Celné kruhy vpravo, celné
kruhy vlevo (bez fota)

4, 7P. Stoj rozkrocny, predpa-
Zit R vodorovné, otocCit trup
vpravo, otoCit trup vlevo

5. ZP. Stoj, predpazit R vodorovné, hmitem podfepmo bocné kruhy vpravo, bocné kruhy vlevo
6. ZP. Stoj, skrcit pfipazmo, R na prsa rovné, vyhodit R a chytit

7. ZP. Stoj, vzpazit R vodorovné, toceni s R nad hlavou (vrtulnik)

8. ZP. Stoj, R vodorovné pred télem dole, dfep, pfedpazenim vzpazit, zpét

8 3 Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz



Specificka cviceni: R pravou ruku po rameno, pfipazit
9. ZP. Stoj, strcit do R pravou ruku po R vpravo, upazit, predpazit, vzpazit,
rameno, pfipazit R vpravo, upazenim pripazit, totéz levou
vzpazit a zpét, totéz levou 12. ZP. Pouzit 2 roury (R), stejna cviceni
10. ZP. Stoj, strcit do R pravou ruku po ra- jako v polozkach 9. az 11.
meno, pripazit R vpravo, pfedpazenim  13. ZP. Stoj, strcit do obou R ruce az po
vzpazit a zpét, totéz levou (bez fota) rameno, upazit, dvojny obrat vlevo,
11. ZP. Stoj mirné rozkrocny, stréit do dvojny obrat vpravo

Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz 3 9




Vodici v atletice CASPV

Text: Sofa Prochazkova, foto: Lubo$ Ralek, Elenové Komise Zactva a mladeZe MR CASPV

Kdo vlastné vodici jsou, kde se vzali a jaka je
jejich role v nasich atletickych soutézich?
Dovolte mi vratit se cca o patnact let zpatky do
doby, kdy jsme naSe soutéze v atletice poradali
podobnym systémem jako napf. v gymnastice.
Do republikového finale se nominovala vitéz-
na druzstva z krajl, v lepsim pfipadé druZzstva
sestavena z nejlepSich zavodnikd na krajské
soutézi. To bylo celkem v poradku a dodnes to
tak v podstaté stale je. Atletika je vSak sport
individualni a zavodnik by mél byt motivovan
i vwkony jinych zavodniki své vékové katego-
rie. Pfipadalo nam Spatné, kdyZ na republikove
soutéZi nastupovali zavodnici se svym krajskym
druzstvem a opét mérili své sily jen se zavod-
Nakonec jsme se rozhodli pro radikalni zménu
v systému soutéZe. Jako inspirace nam poslou-
Zily zavedené atletické soutéze poradané Mezi-
narodni atletickou federaci, kde jsou zavodnici
rozdéleni do skupin, pfipadné rozbéh( rozloso-
vanim.

A ted se dostavam k ,jadru pudla“ Rozlosova-
ni do skupin byl v dnesni dobé pocitacl ten
nejmensi problém. Vétsi problém vsak nastal
v otazce, kdo se postara o zavodniky nalosova-
né skupiny, kdyZ jsou z rliznych krajd, neznaji se
a nemohou se spoléhat na své krajské vedouci.
Navic v nasi atletické soutézi startuji nejen do-
spéli, dorost a starsi Zactvo, ale i mladsi Zactvo,
coZ jsou jesté hodné malé déti.

A tady prisel napad, postavit ke kazdé skupiné
jednoho dospélého clovéka, ktery by se po ce-
lou dobu soutéze o skupinu staral.

A TAK SE ZRODIL VODIC

Pokud mé& mé zaznamy nepletou, zacali jsme
sluzby vodi¢l vyuzivat v roce 2013 na Republi-
kové soutézi v Trebici a od té doby se bez nich
uz nedokazeme obejit. Jejich hlavni funkce, jak
uz jsem vySe naznacila, spociva hlavné vtom, ze
se po dobu soutéze stavaji jedinymi opatrovni-
ky, radci a pomocniky Clen( své skupiny. Sleduji
casovy rozpis a instruuji své svérence tak, aby
byli vzdy vcas u dané discipliny. Dbaji na to, aby

byli vhodné obleceni (s ohledem na pocasi),
hlidaji jejich pitny reZzim atd.

Na rozdil od rozhodcich nemame vsak vysko-
lené ,profesionalni vodice. Vyuzivame sluzby
dobrovolnikd, ktefi se nam pfihlasi bud sami,
nebo je nominuji kraje. Do budoucna chceme
i s timto néco udélat. Prozatim jsme na pomoc
vodi¢lm vypracovali alespoit manual, kde shr-
nujeme jejich povinnosti a ktery kazdy vodic
obdrzi pred soutézi. Mezi jednu z nejdilezitéj-
Sich povinnostivodice patfi také zajistit spravné
rozcviceni zavodnikl (zvlasté po Casovém pro-
dleni mezi jednotlivymi disciplinami).

Proto jsme se pro inspiraci (nejen vodicim)
rozhodli ,oprasit” pfed mnoha lety publikova-
né atletické rozcvicky, které vypracovala byvala
Clenka Komise Zactva a mladeZe Vérka Chrom-
kova a dovolujeme si zde nékteré priklady zno-
VU uvest:

1. Zah¥ati (rozklusani)

Vyuzivame mirné aerobni aktivity jako je napf.
klus, rychla chuze.

2. ProtaZeni (strecink)

Protahujeme zejména ty svalové skupiny, které

budeme pohybovou aktivitou zatéZovat.

ZaCiname statickym stre¢inkem (protazeni svalu

do krajni polohy a delsi setrvani v této poloze):

B stoj, skrcit levou (pravou), bérec sikmo vzad,
paze pritahuje chodidlo k hyzdim

m dfep zanozny levou (pravou), panev protlacit
vpred
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m stoj spojny, hluboky ohnuty predklon

m vzpor lezmo vysazeng, leva (prava) pata na
zemi

m leh skrémo levou (pravou), pfednozit vzhiru
pravou (levou), pfitahnout obéma rukama

m sed roznozny, zvolna predklon k pravé (levé),
rukama uchopit pravou (levou)

m stoj rozkrocny, Gklon vlevo (vpravo), vzpazit
dovnitf, dlané spojit

B stoj snozny zkfizmo, zvolna hluboky ohnuty
predklon vpravo (vlevo), paze volné

B stoj rozkrocny, rovny predklon, vzpazit, dla-
né opfeny o sténu apod., protlacit hrudnik
k zemi

m vzpazit vzad skrémo levou (pravou), prava
(leva) ruka uchopi loket a zvolna tahne dold

m skrCit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, predklon
hlavy

m skrit vzpazmo zevniti levou (pravou), Gklon
hlavy vlevo (vpravo), mirny tah dold

m predpazit zkfizmo pravou (levou), leva (pra-
va) uchopi pazi a pfitahne k télu

Nasledné mizeme prejit k dynamickému stre-
¢inku - 3vihovym cvi¢enim (cvik opakujeme 3-5x):

B ze stoje spatného prednozit levou (pravou),
obloukem zanozit levou (pravou)

B ze stoje spatného prednozit dovnitf levou

(pravou), obloukem unozit levou (pravou)

ze stoje spatného prednozit skrémo levou

(pravou), kruhy doll vlevo a vpravo

zvolna pulkruh hlavou vpravo a vlevo

z upazeni Celné kruhy dolli a vzhiru

z pfipazeni bocné kruhy vzad a vpred

ze vzpazeni kruh levou (pravou) vpred a pra-

vou (levou) vzad

3. Zklidnéni

Prestoze do rozcviCeni nepatfi, je stejné dllezité.
Po tréninku ¢i zavodu by se mélo zaradit vyklusa-
ni (lehky klus, chize) a opét streCink - protazeni
svald, které byly v pribéhu tréninku apod. zaté-
Zovany, ale také svald, které mohou byt zkraceny.

Zavérem chci fici, Ze cilem tohoto ¢lanku bylo
pribliZit zasluznou a velmi obétavou praci vodicd
na atletickych soutézich CASPV, jejichZ ¢innost
neni tak viditelna jako tfeba rozhodcich. Nicme-
né, podékovanipatfivsem, ktefiatletické soutéze
pfipravuji, organizuji a vénuji jim svij volny ¢as.
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CO JEYOU.FO?

Jedna se o novinku na poli sportovnich parovych
a tymovych her, ktera spociva v hazeni a chytani
specialniho aerodynamického krouzku za po-
moci unikatné tvarované hraci hole. Mezi hlavni
herni znaky YOU.FO patfi fair play, bezkontakt-
nost a moznost smiseného typu hry. Nejvétsi
vyhodou tohoto sportu je flexibilita, co do poctu
hracd i mista, kde lze tento sport hrat - YOU.FO
si mlzete uzit kdekoliv, kde je alespon 5x10 met-
ri volné plochy, a to venku ¢i uvniti v télocvicné.

€O ZiSKA CLOVEK PRAVIDELNE HRAJiCi YOU.FO?
K zasadnim ddvodim, pro které stoji za to hrat
YOU.FO casto, patfi zvySeni radosti z pohybu,
pozitivni socializace a vydatny trénink koordi-
nace a kardiovaskularni kondice. Z nasi vlastni
zkuSenosti je YOU.FO bezbolestnou a zabavnou
cestou k lepSimu celkovému zdravi a spokoje-
nosti ve vsech sférach Zivota.

HISTORIE, MISE A HODNOTY YOU.FO

Vynalezcem této sportovni hry je Holandan Bas
Ruyssenaars, ktery v mladi rad travil ¢as venku
se svym psem a vzdy jej bavilo vymyslet nové

Iad

o

hry, kterymi by sebe i svého psa zabavil. Beéhem
téchto chvil dostal napad, ktery se rozhodl poz-
déji roku 2010 rozvinout ve spolupraci s produk-
tovymi designery. Od té doby vzniklo jesté néko-
lik generacnich obmén tohoto vynalezu, nez se
dostal do podoby, v jaké ho zname dnes. Sport
je lékem, ktery mlze pfinaset Stésti kazdému
Clovéku, ktery se mu vénuje. YOU.FO je navrzeno
tak, aby zapojilo kazdého hrace a motivovalo jej
zabavnou cestou k pohybu, hfe a zdravé souté-
Zivosti. Pravidelny trénink YOU.FO dodava jeho
castnikim pocit kompetence a sebevédomi.

ZISKANA OCENENi

Za poslednich deset let se tvircim YOU.FO po-

dafilo nasbirat celou fadu Gspéchl a ocenénina

poli inovaci ve sportu a sportovniho vybaveni:

m ocenéni European PROFIT Innovation 2012,

m finalista soutéze ISPO Brand New Award 2013,

B ocenéni za nejinspirativnéjsi inovaci v ramci
PDMA Most Inspiring Innovation Award 2013,

B Vitéz s nejlepsi inovaci ve sportu Dutch Sport
Innovator Award 2016,

m finalista v ramci akce Decathlon Marketplace
Pitch Day 2021.

ZAKLADNI HERNi CINNOSTI S ODKAZY NA METODICKA VIDEA

Zdvizeni YOU.FO krouzku ze zemé

NASKENUJ E
QR KOD
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Forehandovy hod rb.gy/kqfouq

NASKENUJ

NASKENUJ
QR KOD

POKROCILE HERNi CINNOSTI S ODKAZY NA METODICKA VIDEA
Hod YOU.FO krouzku backhandem

- (] l i - A s T 3
£D KENAES — [ - NASKENUJ
¥ . = o - T e QR KOD
! =

NASKENUJ
QR KOD

Hod YOU.FO krouzku ze zemé

= g! =i NASKENUJ

QR KOD
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JAK SI ZAHRAT YOU.FO?

Freestyle

Tento zakladni herni zpUsob predstavuje idealni
odrazovy mustek do vy3Sich hernich styll YOU.
FO, v ramci kterého si hraci mohou natrénovat
jednotlivé techniky (shér krouzku, forehand,

chyceni krouzku, backhand, hod nad hlavou, pfi-
hravka ze zemé). Hraje se ve dvou i vice lidech
na oteviené rovné plose o minimalni rozloze
alespori 5x10 metr(.

rb.gy/1h0iuq

NASKENUJ
QR KOD

Bodovaci hra na dvorce

1. Utvorte 2 tymy (v kazdém tymu 1 nebo 2 hraci).

2. Kazdy z tyma/hracl hazi krouzek do dvorce
protihrace.

3. Bod ziskava ten tym/hrac, jehoz prihravka
spadne na zem ve dvorci protihrace.

4, Novou vyménu zacina vzdy ten tym/hrac, kte-

ry pravé skoroval bod, anebo kdyz protihra-
¢lv hod mine dvorec druhého hrace/tymu.
5. Je povoleno hazet YOU.FO krouZek pouze ze
vzduchu.
6. Prvni hrac/tym, ktery ziska 11 bodd, vyhrava
hru.

rb.gy/xfgb3d

NASKENUJ
QR KOD

OFICIALNi TYMOVA HRA YOU.FO ZONE

YOU.FO ZONE je zabavna dynamicka hra, ktera
je navrzena pro vétsi skupiny lidi. Hraje se vzdy
na dva tymy v poCtu hracd 3 proti 3, 4 proti &4
anebo 5 proti 5. Je to smiSena, bezkontaktni
a fair play hra, ve které neni potreba vnéjsiho
rozhodciho a ve které se hraci sami staraji o do-
drzovani vzajemného respektu ve jménu vyse
uvedenych pravidel. Minimalni doporucena
velikost hraci plochy je 20x40 metr(. Nicméné
hru si lze zahrat i na mensi ploSe podle herni
koncepce ,Plug and Play“ zakladni myslenkou
YOU.FO ZONE je, ze kazdy z tym( ma pridéle-
nou vlastni skorovaci zonu a jeho Gkolem je se
za pomoci vzajemnych prihravek propracovat

az do skdrovaci zony protitymu, a tam nasled-
né Gspésnym chycenim prihravky v tymu ziskat
bod. V oficialni turnajové podobé je hra rozdé-
lena na Ctyfi hraci casy a kazdy z nich trva 10
minut. Na zacatku kazdé ctvrtiny se rozehrava
umisténim YOU.FO krouzku do stfedu hraci plo-
chy. Kazdy tym vybéhne ze své skorovaci zony ve
stejny ¢as a prvni z hraca, ktery stihne vlozit ko-
nec své YOU.FO hole do stfedového otvoru v le-
Zicim YOU.FO krouzku, jej ziskava pro sebe a smi
s nim nasledné pfihrat svym spoluhraciim. Mezi
prvni, druhou, tfeti a Ctvrtou Ctvrtinou je pauza
2,5 minuty. Mezi druhou a treti Ctvrtinou je sta-
novena pauza pét minut.
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HRA YOU.FO ZONE: 8 ,,ZLATVCH“ PRAVIDEL
1) Skorovani - Je pficten bod pravé tomu tymu,
jehoz hrac/ka Uspésné chyti krouzek ve skoro-
vaci zoné protitymu.

2) Pfihravani - V ramci hry je povoleno chytat
a hazet YOU.FO krouZek pouze za pomoci hraci
hole. Nicméné zacatecnici mohou zpracovavat
prihravky i chycenim do ruky. Neni povoleno
prihravat spoluhraclim skrze pozici blokujiciho
protihrace. Rozehravajici musi vzdy odehrat pfi-
hravku svym spoluhraciim tak, aby letéla vedle
anebo nad télem blokujiciho protihrace.

3) Pohyb na hraci plose - Pohyb po hraci plose je
povolen pouze tém hraclm, ktefi nemaji v dany
moment YOU.FO krouzek v drzeni na své holi.
Hrac, ktery rozehrava i pfihrava YOU.FO krouzek
ze své hole ostatnim spoluhraciim, nesmi ménit
pozici, pouze se mlze otacet na misté.

4) Branéni - Hraci smi chytat protihracovy prihrav-
ky letici vzduchem a také mohou protihraci zne-
snadnovat vlastnim télem jeho rozehravku. Musi
vsak pfitom byt od néj v minimalni vzdalenosti na
délku své paze plus své hraci YOU.FO hole.

5) Ziskavani (narokovani) YOU.FO krouzku -
Krouzek, ktery lezi na zemi, je volny. Prvni
z tymd, jehoz hrac vloZi trn své hraci hole do

otvoru v leZicim YOU.FO krouzku, ziskava krou-
Zek pro sebe a smi rozehrat/pfihrat svym spo-
luhracim. Pokud nastane situace, 7e dva pro-
tihraci vlozi do leZiciho krouzku konce svych
holi v jeden a tentyz moment, jako rozstrel si
zahraji kamen-n(zky-papir a vitéz tohoto duelu
pak ziskava krouzek pro sebe a svij tym.

6) Osobni bezpeénostni zéna - Béhem hry udr-
Zujte bezpecny odstup od ostatnich hracd na
poli, a to vzdy na vzdalenost délky vasi paze
a délky vasi YOU.FO hole.

7) Hranice herni plochy - Pied zapocetim kazdé
hry je nutné si urcit, zda bude hra probihat na
hracim poli s vymezenou hranici, anebo bez ni.
Pro prvni pfipad, hru na vymezené hraci plose,
plati pravidlo, Ze ten tym, jemuz vyleti béhem
prihravky YOU.FO krouzek ze hristé, jej ode-
vzdava druhému tymu, a to v misté, kde se tak
stalo. V opacném pripadé se hraje stale a bez
preruseni.

8) Ve skorovaci zoné - Pokud dopadne YOU.FO
krouzek na zem ve skorovaci zoné nékterého ze
dvou tymd, mohou si jej narokovat oba tymy.
Avsak pro dalsi Gspésny pokus o ziskani bodu
musi Gtocici tym vzdy nejprve dostat krouzZek
ven ze skorovaci zony protitymu a poté se jej
znovu pokusit chytit.
rb.gy/jgp4j1

NASKENUJ E
QR KOD

METODICKA CVICENI YOU.FO

1. Tymova Stafeta ve shéru YOU.FO krouzkli ze zemé

NASKENUJ
QR KOD
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2. Forehandové prihravky a chytani s pfebéhy rb.gy/kmscle

NASKENUJ
QR KOD

3. Nejvice pFihravek bez spadnuti YOU.FO krouZku na zem

.
- e ) b NASKENUJ
_5 _A QR KOD

NASKENUJ

-
QR KOD

NASKENUJ
QR KOD

. Y i NASKENUJ
i . e H 3 QR KOD

v e
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aktivit

... podle pfedstav ii¢astniku skoleni instruktord psychomotoriky lll. tiidy

Autor: Mgr. Jaroslav Vrbas, Ph.D. a kolektiv

Ovod

Vazené a milé Ctenarky, vazeni a mili ¢tenari,

je mi velkym potésenim uvést za subkomisi
psychomotoriky pfi Ceské asociaci Sport pro
vSechny tuto metodickou pfilohu casopisu
Pohyb je Zivot, jelikozZ vznikala zcela odlisSnym
zplisobem nez viechny ostatni psychomoto-
rické materialy, které jsme jiz dfive zde pu-
blikovali. Pfi pfipravach skoleni instruktord
psychomotoriky IIl. tfidy jsme se v lektorském
tymu zabyvali otazkou, jak motivovat budouci
instruktory psychomotoriky, aby vénovali pro-
blematice predkladané teoretické prace maxi-

V nize uvedenych autorskych psychomotoric-
kych aktivitach jsme se nesnazili o dokonalé
sjednoceni zakladnich informaci u kazdé ak-
tivity pravé proto, abychom zachovali urcitou
autenticitu jednotlivych vystupl prezentujicich
instruktord.

Cilem této metodické pfirucky neni obeznameni
se zaklady a teorii psychomotoriky. To jsme jiz
Cinili v minulych metodickych prilohach, které
byly sméfovany napfiklad k jednotlivgm psy-
chomotorickym oblastem (osobni, materialni,
spolecenska). Nasim cilem bylo poskytnou pro-

2 Metodicka priloha

malni pozornost. Cilem teoretické prace bylo
vytvoreni autorskych psychomotorickych akti-
vit @ uvedeni moznosti vyuziti v praxi. Vzhle-
dem k poctu instruktord na skoleni bylo moz-
né prakticky vyzkouset pouze jednu vybranou
psychomotorickou aktivitu — podle uvazeni bu-
douciho instruktora. A praveé tyto autorské akti-
vity jsou obsahem nize uvedeného textu, ktery
doplnuji fotografie vzniklé pfimo na uvedeném
Skoleni instruktord, a to pfi 2. konzultaci v ter-
minu 11. - 13. 2. 2022.

Vsem UGcastnikim dékujeme za jejich aktivni
pristup.

stor a moznost aplikovat myslenky Gcastnikd
Skoleni psychomotoriky do vlastnich vystupl
formou jednotlivych aktivit. Ucastnici méli moz-
nost svou aktivitu vyzkousSet a poté upravit na
zakladé zpétné vazby lektord, ale i ostatnich.
S kazdou dalSi predstavenou aktivitou vSichni
vnimali vlastni posun ve vnimani aplikace psy-
chomotorickych aktivit v praxi a dokazali vy-
tvaret stale kvalitnéjsi a cilenéjsi zpétné vazby
(reflexe) k jednotlivym vystuptm.

PrestoZe si tato metodicka prirucka nevytycila
za cil vénovat se teoretickym zakladdm psy-



chomotorickych aktivit, uvadime zde alespon
nejzakladnéjsi informace a odkaz na elektro-
nickou publikaci Psychomotorika nejen pro déti
(Serakova a kol,, 2021), ve které mizete doplnit
a upevnit své teoretické védomosti z oblasti
psychomotoriky (https:/ /is.muni.cz/do/rect/el/
estud/pedf/ps20/psychomotorika/web/index.
html). Publikace obsahuje také daldi naméty
a napady na psychomotorické aktivity, které se
daji vyuZzit v lektorské praxi nejen s détmi. Jsou
v ni kapitoly zamérené na teorii i praktické ak-
tivity s délenim dle jednotlivych vybranych po-
mucek.

Zakladni rysy, které by méla splhovat vétSina
psychomotorickych aktivit, mizeme shrnout do
nékolika pravidel, ktera je ale v pfipadé zajmu
0 vyuziti psychomotoriky tfeba konfrontovat
s hlubSim prostudovanim teoretickych zdroj(.

Vybrana zakladni pravidla psychomotoriky

(Serakova a kol., 2021):

m Psychomotorika neni zalozena na vykonosti,
ale na prozitku z pohybu.

® Pfi realizaci se nikam nespécha, protoze
spéch neumoZiuje proZitek a narusuje
pohodu.

m Po kazdé hre ¢i psychomotorické ¢innosti
(Ucastnici probiraji své prozitky a pocity.

m Ucastnici musi vycitit, Ze jsou jejich napady
prijimany a nazory respektovany. Je to velice
dllezité obzvlast pro zpétnou vazbu (reflexi).

® | nelspéch je pfi zachazeni s urcitou pomUc-
kou pfinosny, nebot uci reagovat na vzniklou
situaci a vytvaret kreativni resent.

m K seznameni s novymi pomuckami se pfi-
stupuje bez velké organizovanosti. Radgji
nechavame volnou chvilku, aby byl dostatek
¢asu na seznameni se s materialem.

m Lektor obménuje co nejvice situace se
stejnou pomUickou a nabizi nové varianty.
Stoji stranou aktivity (ale mize se i aktivné
zapojit v ramci role), nepfikazuje, ale mize
poradit, pobidnout, navrhnout tam, kde je to
zapotfebi.

m DileZita je pfipravenost a moznosti kreativ-
niho reseni.

® Hravost, pestrost a kreativita ma charakteri-
zovat cely proces.

Za cely tym lektor( Skoleni psychomotoriky

III. tfidy (Daniela Jona3ova, Aneta Némcanska,

Hana Serakova, Radka Mothejzikova a Jaroslav

Vrbas) vsem prejeme inspiraci a napady pro
podporu pohybovych aktivit riizného typu, pro
rizné vékové skupiny, a v pfipadé vaseho za-
jmu se budeme tésit na nékteré z pristich Sko-
leni instruktord psychomotoriky podle termind
v e-kalendari Ceské asociace Sport pro viechny,
kde se s vami radi setkame.

Psychomotorické aktivity dle pred-
stav absolventu skoleni instruktoru
psychomotoriky lll. Tridy

1) cVICNY VODNi SLALOM (Katka Krali¢kova)

Cil: zahrati

Pomiicky: Svihadla 2-3x, Zinénky 5x

Oblast: osobni a spolecenska

Postup a motivace: Nase télocvicna se zméni na
feku, kde je pfipraven vodni slalom. Zacijsou lodg,
které se pohybuji kdekoliv po télocvicné. Podle
pocCtu déti cca dvé az Ctyri déti drZiv ruce smotané
Svihadlo. Pokud lod se Svihadlem narazi do lodi
bez Svihadla, pfedava ji Svihadlo a narazena lod
se prevrati (déla eskymaka), to znamena, ze musi
jit valet sudy na Zinénku. Pokud ostatni lodé bez
Svihadla uvidi nékoho se Svihadlem bézet k 7i-
nénce, mizou na ni na pét sekund udélat vzpor,
coz znamena, Ze je tato zinénka obsazena, a lod
se Svihadlem musi jit valet sudy na jinou Zinénku.
Modifikace: zména pozic ve vzporu na Zinén-
ce - dle vlastniho uvazeni, zvyseni nebo snizeni
poctu zZinének, aj.

Reflexe: M(Ze sméfovat napr. do roviny osob-
ni - napf. podafilo se nékomu zablokovat pro-
stor pro ,eskymaka“? Dokazal by nékdo vymys-
let jeSté jiny zplisob vzporu, podporu, ktery jste
béhem hry nezaznamenali?

2) STAVBA (Veronika Kleteckova)
Cil: komunikace mezi zaky a nasledna spolu-
prace
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Pomiicky: vicka

Oblast: spolecenska

Prostor: télocvi¢na, venku

Vék: 4-100

Cas: 10-15 minut

Postup: Ukolem zaku je vytvorit spolecné dilo -
stavbu, do které je tematicky zakomponovan
alespon jeden ze zakl. Napf. obraz cyklisty - zak
leZi na zemi jako cyklista a ostatni zaci k nému
z viCek vytvofi obraz kola. Dalsi moZnost miizZe
byt napf. kajakar, kde zak sedi na zemi a ostatni
kolem néj vytvorfi obraz kajaku. Téma nechame
na samotnych Zacich. Toto podpofi komunikaci
ve skupiné, shodu tématu, spolupraci a dalsi.
Varianty: do obrazu je zaclenéno vice zakd pro
rozvijeni obcanskych kompetenci, zadavame
konkrétni témata k jednotlivym kompetencim
(kultura, tradice, Zivotni prostred...).

Metodické doporuceni: Dbame na dodrzeni za-
dani a fantazii.

Reflexe: Zde se jevi nejvice moznost zaméfit na
spolupraci a socialni vztahy ve skupiné dle véku
Gcastnikd.

3) SOVA (Veronika Hruskova)

Zaméreni: vnimani vlastniho téla, koordinace
pohyb(, vnimani prostoru, uvolnéni rukou
Oblast: osobni

Casova dotace: 2-3 minuty

Pomiicky: zadné

Popis: Z déti se stavaji sovicky, které poletuji
po celém prostoru. Na pribéh lektora se po-
kousi predvadét, co pravé sova déla. Napfr. pfi-
béh: sova se letéla prolétnout a prohlédnout si
Brandys nad Labem, je pékné horko a sova uvi-
déla Labe, rozhodla se zaplavat si (kazdy si pla-
ve po svém), aby se zchladila. Najednou se sova
rozhodne, Ze si zaplave pod vodou, aby vidéla
rybicky, a tak se ponofi, poté se rychle vynofi
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a zase leti dal, az je z toho unavena a sedne si

Modifikace: ménime zviratka v pribéhu
Reflexe: Podle véku Gcastnikd se mizZzeme zamé-
fit na jednoduchou oblibu a neoblibu jednotli-
vych zvifat v pfibéhu v ramci modifikace. Ve slo-
Zitéjsi varianté lze pfi reflexi ,rozehrat divadlo®,
napr. s ukazkami nejpovedenéjsSich akci v pribé-
hu dle pocitd Gcastnikd, ktefi se chtéji vyjadrit

4) MALIRI (Dana Absolonova)

Vék: déti predskolniho véku (4-6 let)

Skupina: 12-18 déti, 1-2 cvicitelé

Pomiicka: padak ctyrbarevny

Oblast: osobni (nelze zcela pfesné zaradit)
ZaméFeni: rozvoj hrubé motoriky, vnimani vlast-
niho téla, rozvoj predstavivosti

Casova dotace: 15 minut, v ramci relaxace dal-
Sich 15 minut

Popis hry a varianty: Ze smotaného padaku cvi-
Citel vytvofi néjakou caru, tvar, a déti se sna-
7i tento (tvar napodobit pomoci svého téla.
Mohou u toho leZet, sedét na zemi nebo stat.
Dalsi (tvary mohou déti z padaku vytvaret samy
a ostatni déti tvary svymi tély napodobuji. Jako
dalsi varianta miiZe byt, Ze skupina déti vytvari
vétsi obraz.

Reflexe: Rozhovor v kruhu na zemi kolem pa-
daku, kde déti sdéluji své pocity a postrehy.
Navodné otazky: Jaka poloha se vam zdala téz-
ka? Jak jste se citily v té Ci jiné poloze? Byly jste
radsi v roli malife nebo ,obrazku“? Vratte se do
polohy, ve které jste se citily nejlépe.




5) POZNAVACKA (Michaela Rybova, Véra
Vasickova)

Cil: napojeni se na svou dvojici a uhodnout ten
spravny obrazek

Pomiucky: papir, pastelky, podlozka, relaxacni
hudba

Oblast: prevazné osobni

Prostor: télocvicna

Vék: 2-100

Cas: 10 minut

Pocet: 4 a vice

Postup: Skupinu poprosime, at se rozdéli do
dvojic a pokud se jedna o cvicebni jednotku
RODICU S DETMI, tvofi dvojici rodic a dité. Jeden
z dvojice dostane prazdny papir, tuzku a kresli
zvire, které ho nécim vystihuje, pokud se jedna
o skupiny starsich déti nebo dospélych, mizeme
fict, at zvife kresli opacnou rukou. Druha z dvo-
jice si jde lehnout na pfipravenou podlozku,
mizZe si zaviit o¢i a premysli nad tim, jaké zvire
druhy z dvojice bude predstavovat. Vse muze-
me doplnit relaxacni hudbou. KdyZ maji vSichni
domalovano, zavolame ty z dvojice, ktefi relaxuji
a zkousi poznat zvire, jeZ patfi k jeho dvojici.
Reflexe: Zde velice zaleZi na véku Gcastnikd.
U nejmladsich postadi, zda poznali, co je dru-
hy za zvife. Cim budou Gcastnici starsi, lze jit
do hlubsi analyzy, pro¢ si dané zvife vybrali,
zda naléza samotny Gcastnik jasnou spojitost
a napf. zda by druhy z dvojice dokazal vybrat
dalsi zvife a fici podobnosti.

6) HRAVE TVORENI (Véra Vasic¢kova, Michaela
Rybova)

Cil: zahfati, pozornost, spoluprace s rodi¢em
Pomiicky: molitanové kostky, Svihadlo, mice,
kruhy, naslapy, satky, houbicky na nadobi, dra-
ténky, vicka od PET lahvi

Oblast: obsazené vSechny tfi oblasti s preva-
hou té, které se budeme nejvice vénovat ve
zpétné vazbé

Prostor: télocvicna

vék: 2-100

Cas: 10 min

Motivace: vytvofit néco spolecného

Zarazeni do cvicebni jednotky: rusna cast
Postup: Na jednu stranu télocvicny dame po-
mucky, které mame k dispozici, na druhé stra-
né stoji rodice s détmi. Déti maji za Ukol bézet
k pomickam, vzdy jednu vzit a donést ji k ro-
di¢am, rodice se z pfinesenych pomicek snazi
vytvorit riizné postavy, zviratka, domecky, co je
napadne. Déti se po pfineseni pomdcek pfida-
vaji k rodi¢im a tvofi spolu. Na zavér vsichni
spolecné obejdeme vsechny vytvory a zkusime
hadat, o co se jedna.

Reflexe: Miizeme se zaméfit na material, ktery
jsme si k tvofeni vybirali, nebo se mizeme zamé-
fit na osobni oblast v ramci tvoreni obrazku z do-
stupného materialu, anebo se mizeme zamérit
na spolecenskou oblast a ve zpétné vazbé se vé-
novat predstavovani obrazku v ramci ,vernisaze".

7) MOST PRES REKU (Petra Kosnarova)

Cil: jednotlivci - ziskani vlastni zku3enosti, roz-
hodovani; dvojice - kooperace, komunikace, za-
clenovani, kontakt

Pomiicky: novinovy papir nebo podlozky, hudba
Motivace: Novinovy papir rozmistény na zemi
jsou nase kameny pres feku. Je spousta moznosti
acest. Mize3 sivybrat svoutrasu. Pust se dotoho.
Postup: Do prostoru télocvicny rozprostfeme no-
vinovy papirtak, aby zaci byli schopni prejitz jed-
noho papiru nadruhy (na krok). Nastinime zakiim
tok feky, aby védéli, odkud kam maji prechazet.
Obmeéna: jednotlivec - pfechazi feku po kame-
nech bez presouvani kamend, ve dvojicich - hle-
daji cestu spolecné, drzi se za ruku, jednotlivci
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i dvojice - kazdy dostane dva listy novinového
papiru a preklada si jej tak, aby rfeku prekonal
suchou nohou.

Reflexe: Bylo obtizné prekonat feku suchou
nohou? Bylo jednoduché se domluvit s kama-
radem na spolecné cesté? Pomahal sis s kama-
radem? Prisla ti vybrana cesta bezpecna, nebo
jsi riskoval? Jak bys jesté mohl feku prekonat
suchou nohou?

8) CESTA K POTRAVE (Aneta Ném¢canska)
Cil: rozvoj hrubé motoriky a prostorové orienta-
ce, vnimani rytmu a jeho koordinace s pohybem
Oblast: osobni, spolecenska (obména)
Casova dotace: 5-10 minut
Pomiicky: Ctvercova sit 4x4 z lepicich pasek na
zemi, rytmicka hudba
Popis: Ptacci uz jsou velci a uci se skakat. Za
potravou musi projit spletitou cestou kofinkd,
klacikl a vétvicek, aby si neublizili. Vede v3ak
jedna bezpecna cesta, kterou znam a ukazu vam
ji. Nasledujte mé v fadé za sebou.
Obména: Hra se da hrat samostatné, ve skupi-
né nebo ve dvojici - (castnici si stoupnou na
opacné konce sité a domluvi si signal, na ktery
ve stejnou chvili vyrazi.
p *Pohyb po siti V RYT-
o MU NA HUDBU: 1x SKOK
DOPREDU, 2X DOLEVA,
2X DOPRAVA (ptacek si
musi proSlapat cestic-
ku) a takto stale po-
stupuji dal, dokud neni
venku ze sité, kRde na
néj ceka potrava.

START " "

Reflexe: Bylo tézké zapamatovat si a potom
zopakovat kod pohybu? Proc¢? Jaké bylo skakat
podle rytmu, udrZet ho? Jak jste se u toho citili?
Co pro vas bylo obtizné?
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9) PRINCEZNINY KORALE (Hana Polediiakova)
Oblast: osobni v pripadé aktivity po jednotlivcich
Pomiicky: padak, micky

Déti (s rodici) se rozestavi kolem padaku, zkou-
Seji mavat padakem.

Motivace: Princezna byla na bale a roztrhla si
korale, vzacné koralky ji zapadaly do Siroké fa-
sené sukynky (cvicitel nasype do padaku mic-
ky). Musime sukynkou hodné mavat, aby se
nam koralky podarilo vyklepat. Koralky se rozu-
tekly a musime je vSechny rychle posbirat, nez
po nich nékdo uklouzne. Déti nashiraji micky do
kosiku, padak se da stranou.

Nyni je potfeba koralky navléknout, a to umi
jen klenotnik, ktery bydli za hustym lesem,
ve kterém jsou loupeznici. Abychom nepfi-
Sli o cely vzacny poklad, kdyby nas prepadl
loupeznik, prenasi kazdy postupné jen jeden
koralek pres les. V lese jsou rdzné popadané
stromy, které se musi prelézt nebo podlézt (po-
stavime opici drahu - kladinu, lavicku, Svéd-
skou bednu, aj. a nakonec dame kos, kam déti
zkusi micky vhodit).

Podle véku déti mizZe cvicitel délat loupeznika
a na vhodnych mistech déti ,prepadnout”, se-
brat jim micek a déti se vraci znovu na zacatek
pro dalsi koralek. Podkreslime hudbou.




Reflexe: Popovidat si o hre. Jaké to bylo? Citil jsi
vzduch, ktery padak rozvifil? Bylo tézké nadha-
zovat micky? Bal ses, Ze té chyti loupeznik? Mél
jsi radost, kdyz jsi prenesl koralek?

10) MAS UKLIZENO V POKOJICKU - ROZSYPA-
NE LEGO (Markéta Bilkova)

Oblast: materialni

Pomiicky: bosonohy koberecek, vicka od lahve,
plySova zviratka, malé micky - jezci, listy papiru
Motivace: Tak co, déti, uklidily jste si v pokojic-
ku? No, maminka to méla tézké - kdyz Sla k vasi
k postylce, musela se proplétat mezi hrackami,
kostkami od lega a ja nevim ¢im vSim... tak si to
také zkuste.

Postup: Pfipravime drahu pro odvazné déti
z bosonohého koberecku (kastany, kulata dfiv-
ka, klaciky, knofliky, vicka, pohazena plySova
zviratka, polstarky, micky - jezky) a v pfipadg,
Ze by bylo chladnéji, pouZijeme jako podklad
koberec, déti si zuji boty a celou pfipravenou
drahu projdou bosé.

Kdyz si pokoji¢ek hezky uklidite, pdjdeme ven
na zamrzly rybnik... Ale co se stalo? Rybnik taje,
musime se pohybovat jen po krach. Posledni
cast drahy budou listy papiru/kry, déti budou
na papiry skakat. Pokud skoc¢i mimo, spadnou
do rybnika. Drahu si déti nékolikrat projdou,
poté spolecné vie uklidime podle pokyn(.
Reflexe: Dle stari déti mifime jednodussi otaz-
ky na libost a nelibost. Na pocity, zda doka-
Zou vnimat rliznost materialu. Zda by nohama
dokazaly poznat rizné materialy i poslepu.
A v neposledni fadé, zda dokazou rozeznat tep-
lotu riznych materiald, jestli je vyrazné odlisna
vUCi prostredi kolem, aj. VSechny otazky se sna-
Zime sméfovat k poznavani materiald a jejich
vlastnosti.

11) MOREPLAVCI A ViCKA (Sarka Marie Palacka)
Cil: manipulace s vicky bosyma nohama
Oblast: osobni

Pomiicky: veliky ko3 a vicka od PET lahvi
Postup: Déti v ramci plavby po mofi rozmisti
(rozhazi) vicka po celé télocviéné. Dle casovych
moznosti mohou plout a rozhazovat po jednom
nebo vice vickach. Poté se vsichni mofeplavci
sejdou uprostred télocvicny u prazdného kose
a jejich Ukolem je tato PET vicka v mofi lovit
a po jednom, pomoci bosych nohou, vicka opét
vracet do koSe uprostred télocvicny.
Modifikace: lze se pokusit nabrat vice vicek
pomoci bosych nohou, pokusit se nabrat vicko
jinou casti téla, aj. Moznost spoluprace s dalsi
osobou (napt. neseni vicka dvéma moreplavci,
kdy pouZivaji pouze malicky - moreplavci se do-
predu domlouvaji, co by jim mohlo vyhovovat).
Reflexe: Lze fesit jednoduse dle vymysleni
rtznych zplisob( prenaseni v jednotlivcich, ve
dvojici, aj.

KomentaF autorky: S pfihlédnutim k nadSeni
déti z PET vicek jsem se rozhodla zafadit vice
aktivit s vyuzitim této pomucky. Vicka jsem roz-
mistila po celé télocvicné a doprostred jsem
postavila prazdnou nizkou krahici. Déti jsem
vybidla, pokud chtéji, aby si sundaly boty a po-
nozky a zkusily vicka uchopit prsty u nohou.
Nepotfebovaly nazornou ukazku, naprosto in-
tuitivné je zacaly brat prsty u nohou a k mému
prekvapeni jim to Slo pomérné snadno. Jedno
dité si nechtélo sundavat boty ani ponozky,
a tak prenaselo vicka rukama. Déti aktivitu samy
vylepSily tim, Ze postupné prenasely vice vicek
najednou. Hra je bavila, interagovaly i mezi se-
bou a zpétna vazba byla pozitivni.

Na zavér prejeme vsem mnoho pozitivnich po-
hybovych zazitk(l tfeba pravé pfi realizaci psy-
chomotorickych aktivit.
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GESKA ASOCIACE

Ceska asociace Sport pro viechny

SPORTOVNI A DIAGNOSTICKE

CENTRUM CASPV PRAHA

SPORT
PRO VSECHNY

Komplexni diagnostika aktualniho
stavu a kondice téla

= Bodystat 1500 (posouzeni sloZeni téla):

- stavba téla (svalova hmota, télesny tuk,
body mass index)

- funkce kardiovaskularniho systému
(klidova-cilova a vypoctena maximalni
TF, klidovy tlak krve, maximalni
spotreba kysliku, riziko srdecné cévniho
onemocnént)

- funkce energetického systému
(klidovy-celkovy energeticky vydej)

= (Cykloergometr Technogym (posouzeni
kondice téla)

= Posouzeni svalové zdatnosti a flexibility téla
(svalova zdatnost trupu, hornich a dolnich
koncetin, flexibilita patefniho spojenti,
ramennich, kyCelnich a hlezennich kloubU).

= Komplexni protokol s komentafi
a doporucenim ke zlepSeni télesné zdatnosti,
flexibility a kondice.

nabizi pro ¢leny CASPV a vefejnost

Posouzeni stavu vnitinich organu
diagnostickymi pristroji

Quantum

Jednoduché a bez-
bolestné  zjisténi
funkcniho stavu or-
gant (srdce, cévy,
ledviny, jatra, travici
systém aj.), obsahu
latek  potrebnych
(vitaminy, mineraly, kolagen, voda aj.) a nadbytek
téch nezadoucich (cholesterol, kyselina mocova,
tézké kovy, toxiny z prostiedi, prekyseleni aj.)
Analyza dava potrebny prehled pro Gcinnou pre-
venci nejrliznéjsich onemocnéni, zejména chro-
nickych (nemoci srdce, cukrovka, zvyseny krevni
tlak apod.). Je vhodna pro kazdého, kdo se chce
starat o své zdravi.

U sportovca a lidi, ktefi chtéji zhubnout, je tato
metoda rychlou a efektivni kontrolou nastaveneé-
ho rezimu.

Heart Vision

Pristroj funguje na
principu variabili-
ty srdecniho rytmu
(HRV - jednodu-
ché EKG) a sleduje
funkcni stav orga-
nismu z hlediska
celkové ,energetiky” a to i z hlediska vychodnich
lécitelskych smérd (TCM, ajurvéda). Lze zjistit pfi-
tomnost chronického zanétu, odpovéd organismu
na stres a celkovou odolnost viici vnéjsim i vniti-
nim vliviim. VySetreni je vhodné zejména u dlou-
hodobé Gnavy, starSich osob a prepracovanosti.

Podrobné informace naleznete na: http://www.caspv.cz/cz/sportovne-diagnosticke-centrum/



— pokracovani clanku ,Novy sport pro Cesko: YOU.FO*

ZAKLADNi VYBAVENI YOU.FO
Idealni vstupni branou do svéta
sportovni hry YOU.FO je cenové do-
stupny YOU.FO Fun set, ktery obsa-
huje dvé hraci hole a krouzek.

Pro ty, ktefi hraji YOU.FO jiz néjakou
dobu a chtéji posunout své vykony
na vyssi roven, je tu k dispozici ul-
timatni YOU.FO PRO set.

AKTUALNE DOSTUPNE SLUZBY YOU.FO

YOU.FO workshop Zdroje:

® trva 1,5 az 2,5 hodiny eshop.jipast.cz/youfo

= jeho realizace je dostupna kdekoliv na Gzemi CR you.fo/

= aktualné je tato sluzba k dispozici pouze o vikendech www.instagram.com/youfosports/

m jedna se o unikatni pfilezZitost vyzkouSet si sport YOU.FO  www.youtube.com/user/youfosport
a rychle se naucit jeho zaklady

o © 22

Vice informaci V pfipadé jakychkoliv dotazll se ne- Pravidelné aktualizace a prispévky
0 YOU.FO nalezne- | vahejte obratit na e-mailové adresy: ztréninkd a workshop( YOU.FO ma-
te na webovych info@jipast.cz Zete sledovat na socialnich sitich
strankach youfoczechia3@seznam.cz Instagram a Facebook.

eshop.jipast.cz/

youfo nebo na telefonni Cislo @
+420495215115

rb.gy/u6vnbs rb.gy/uévnbs
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Zlinsky kraj

0d paty az k hlavé,

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, vedouci
komise zdravotni TV, Zlinska KASPV

,0d paty az k hlavé, hlavné zdravé" - tak nazva-
la seminar zdravotni télesné vychovy Mgr. Lucie
Helisova, ¢lenka komise zdravotni TV Zlinské
krajské asociace Sport pro vsechny. Zamérem
bylo, abychom procvicili celé télo a uvédomili
si vztahy mezi jeho jednotlivymi ¢astmi, ze nic
nefunguje samostatné, Ze nase télo je dokonaly
mechanismus, ve kterém vse souvisi se vSim.
Seminar se konal 19. bfezna 2022 v ZS Slovan
v Kromérizi.

Jarni seminar nabidl druhy cviceni, které po-
mahaji vytvorit svalovou rovnovahu a také uci
védomé zapojovat casti téla - svaly do bez-
bolestného pohybu. Nejdelsi cast byla véno-
vana cvikdm na chodidla a nohy z pohledu
fyziojogy. Mgr. Veronika Jezkova, instruktorka
jogy z Kromérize, nam vysvétlila funkci nohy,
souvztaznosti svalli na chodidlech s ostatnimi
svaly v téle. Noha ma tfi opérné body: hrbol
patni kosti, hlavicku prvniho prstce a hlavicku
patého prstce. Mezi témito opérnymi body je
vytvofena nozni klenba. Ta chrani mékké tkané
plosky nohy a umozniuje pruzny naslap na pod-
lozku. Pro dokresleni dileZitosti této casti téla
pridavam citat od Leonarda da Vinciho: ,Noha
je umélecky vytvor slozeny z 26 kosti, 107 vazll
a 19 sval(” Nohy patfi k nejzatizenéjsim ¢astem
naseho téla. Z anatomického hlediska oznacu-
jeme nohu jako cast koncetiny pod hlezennim
kloubem. Sebedokonalejsi obuv nenahradi
spravnou pohybovou aktivitu nohy. Na seminari
jsme vyuzili k uvolnéni masazni jezky, kterymi
jsme ddkladné masirovali, procvicovali, prota-
hovali jednotlivé casti chodidla a nohy, take
lytek a bércd. Je tfeba velké trpélivosti a Usili,
abychom problémy s chodidly a nohama od-
stranili ¢i alespon zlepSili. At uz jsou to vbocené
palce - haluxy (hallux valgus), propadla klenba
pficna i podélna, bolesti pfi chlizi, mnohdy také
problémy s koleny a kyclemi.

Prostfedni cast seminare byla vénovana cvikiim
na zpevnéni stredu téla, také praci s dechem pfi

béznych dennich aktivitach. Toto cviceni je pri-
oritné navrzeno pro lidi se sedavym zaméstna-
nim, pfi problémech s vypouklym bfichem, pfi
bolestech zad, ale také pfi problémech s dia-
stazou Ci inkontinenci a pro Zeny po porodu.
Tuto Cast prevzala Ing. Zdenka Kymlova, instruk-
torka ze Zlina a Otrokovic. Svaly, které se vysky-
tuji v oblasti panve, ovladame svou vali, proto
na né plsobime vhodnym cvicenim. Tyto svaly
sahaji od bederni patefe az na horni ¢ast dol-
nich koncetin - stehna. Pro spravny sklon panve
by mély byt tyto svaly v rovnovaze. Pfipomnéli
jsme si i gynegymnastiku PhDr. Jifiny Adamiro-
vé, CSc. (zemfela v r. 2014 ve véku nedoZitych
93 let). Gynegymnastika je specifické cvicen,
které se vénuje vsem etapam Zivota Zeny - od
dospivani az ke stari. Také obsahuje cviceni
pro gynekologické poruchy. Neméné dilezita je
i rehabilitacni metoda Ludmily MojziSové. Cvice-
nim a mobilizacemi lze odstranit nékteré druhy
Zenské i muzské sterility, mizeme vsak zasadné
ovlivnit i dalsi potize - vertebrogenni potize,
skoliozy, artrozy i rizné gynekologické poruchy.
Zavér seminare patfil procviceni ramen, hrudni
a kréni patefe pod vedenim Mgr. Martiny Dole-
schalové, instruktorky z Otrokovic. Opét jsme
ve svalech vytvareli rovnovahu — spravné posi-
leny a protaZzeny sval nezatéZuje ostatni svaly
ani klouby. Je tfeba si uvédomit, Ze vychyleni
nékterého kloubu z rovnovahy ma vliv na celé
télo. Protahovali jsme predni stranu ramene,
biceps, prsni svaly, triceps, uvolnovali pletenec
ramenni, napfimovali patef, stabilizovali lopat-
ky. VétSinu cvikl jsme provadéli vleze, nékteré
ve stoji u stény.

Dvacitka zlcastnénych odjizdéla ze seminare
spokojena. Bylo pfijemné se opét spolecné se-
tkat. Dékuji Mgr. Lucii Helisové za pfipravu se-
minare. |

18 m Zpravy z krajd | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz



Zlinsky kraj

Vystup na Svaty Hostyn

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, vedouci

komise zdravotni TV, Zlinska KASPV

VEFim, Ze vyznamné marianské poutni misto na
stfedni Moravé, které se nachazi ve Zlinském
kraji a je narodni kulturni pamatkou, vsichni
znate. Toto misto se pro nas stalo symbolem na-
vratu ke zdravi a také dalSim spojovacim ¢lan-
kem mezi lidmi s riznymi zdravotnimi problémy.
Vystup na Svaty Hostyn se letos konal potreti,
poprvé se zapojila i Zlinska krajska asociace
SPV. Vystup se konal v sobotu 9. dubna, datum,
které vychazi z Mezinarodniho dne Parkinsono-

Zlinsky kraj

Seminar PD+RD

v Otrokovicich

Treti Gnorovou sobotu se v prostorach otro-
kovické sokolovny po dvou letech uskutecnil
seminar komise PD+RD s nazvem ,Rozhybejme
malicko moje tvoje télicko”.

Jak uZ nazev napovida, pozornost byla zamére-
na na pohyb nasich nejmensich. Na seminar se
prihlasilo pres tficet Gcastnik(. Kolujici virozy
mély za nasledek Gcast malinko nizsi, ale pfi-
tomnost vice neZ deseti déti vyladilo seminar
do té spravné konstelace.

Pripraveno bylo celkem pét vstupl. Hned v prv-
nim nam predvedla Leona Krémova, jak kreativ-
né a zabavné se daji vyuzit k pohybu barevné

vy nemoci, jenZ pfipada na 11. dubna. Poutnici si
mohli vybrat, kudy a jak k poutni bazilice Nane-
bevzeti Panny Marie s titulem Basilica minor do-
razi. Nabizel se autobus, ktery vas dopravi az na
Hostyn a vy si uZijete pouze schody, které vedou
k bazilice, nebo vyuZijete turistické trasy z Bys-
tfice pod Hostynem, z Tesaku, anebo z Chval-
cova. Na vrcholu mate opét spoustu moznos-
ti - projit se venkovni Jurkovicovou kfizovou
cestou s Kohlerovymi mozaikami, vystoupat na
rozhlednu cisare FrantiSka Josefa I, zicastnit se
bohosluzby v bazilice, posilnit se v Poutnich do-
mech, nakoupit néco pékného a ,zbyte¢ného”
v historickych stancich.

V sobotu 9. dubna se pocasi nevyvijelo vibec
priznivé, bohuZel to mnohé poutniky odradi-
lo. Ve 13 hodin se nas pfi spolecném setkani
nakonec seslo tricet. Nase prani ,tam nahore”
vyslySeli, uzili jsme si pfijemny den, dokonce
i slunicko se sem tam objevilo.

Napada mé takova odvazna myslenka. Setkani
na Svatém Hostynu by mohlo byt akcinejenvob-
lastnim pojeti, ale mohli bychom pozvat vSechny
pratele pohybu a zdravi i ze vzdalenych koncin.
V Poutnich domech se da zafidit ubytovaniistra-
vovani za priznivé ceny. Vice na: www.hostyn.cz
Leto$ni symbolicka akce se vydarila a téSime se
na dalsi rocniky. m

Satky, zopakovali jsme si i naucili se nové ak-
tivity s padakem. Ucastnici od Leony obdrZeli
podrobny popis jednotlivych her a aktivit, aby
vse mohli ihned na svych hodinach s détmi vy-
zkousSet. Po této ,barevné rozcvicce” navazala
svou lekci mistni cvicitelka Martina Dolescha-
lova - Kruhovy trénink pro déti. Tato cast byla
zejména prehlidkou ¢i burzou nejriznéjsich
pomucek a aktivit, které se daji vyuZzit pravé
ke ,kruhaci® Ucastnici méli moznosti si vie vy-
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zkouset za dohledu, odborného a podrobného
vykladu a popisu lektorky.

Treti lekci si pro nas pripravilo duo dévcat Pavla
Prochazkova a Markéta Vavrova. Nazev této lek-
ce znél Hry a aktivity pro déti a jejich dospéla-
ky. DévCata vsem Gcastnikiim nabidla obsahlou
zasobu pravé her a aktivit jak na vlastni kizi,
tak v elektronické podobé, coz vSichni (castni-
ci velmi uvitali. Spolu s pfitomnymi détmi jsme
si je vyzkouseli a spolecna hodina utekla, ani
nevime jak. ZkuSenosti s aktivitami pro rodice
s détmi ze svych krouzk( a tabord byly na da-
mach znat a pfidavné jméno akcni a nadsené
urcité dévcatlim sedi na sto procent.
Predposledni lekci byla pétactyficetiminutovka
na trampolinkach. Jsme moc radi, Ze se lekce
mohla uskutecnit diky skvélé vybavenosti otro-
kovické sokolovny - vyuzili jsme vSech dvacet
trampolinek. Martina Kozelkova na nas ani na
détech nenechala nit suchou. Jednotlivé ,ska-
kaci sestavy” prokladala nejriznéjsimi hrami
s trampolinami, na trampolinach, pod trampo-
linami, vedle trampolin i bez nich. Po poledni

Jihomoravsky kraj

Zahajeni oslav 30 let CASPV
v Jihomoravskeé KASPV

Text a foto: Eva Jalovecka, sekretarka
Jihomoravské KASPV

VSechny Ctyfi regiony Jihomoravské KASPV se
pripojily k oslavam ,CASPV - 30 let spolu”,
Krajskou akci jsme zahajili sportovni gymnasti-
kou. Protoze jsme chtéli cvicencim doprat do-
statek ¢asu na pripravu a hlavné tém mladsim
pohodovy rozjezd do zavodéni, zvolili jsme va-
riantu dvojboj - preskok a prostna pod nazvem
Valentynsky dvojboj Jihomoravské KASPV. | tato
varianta byla pro nékteré tézsi, nez jsme ceka-
li. Pfesto se seSlo tficet statecnych, ktefi sou-
téZ absolvovali. VétSinu z nich svazovala tréma
z néceho @plné nového. Jen Zakyné kategorie
[l. - dvé statecné - jiZ na zavodech byly a mohly
svym mladsim kamaradkam poradit.

Tyden po krajskych zavodech usporadala TJ
Spartak Slavikovice tutéZz soutéZz na oddilové
Urovni. Zde to bylo pro vSechny mnohem méné

se seminar zacal chylit ke konci, a tak byl ¢as
malinko zvolnit. O poznani klidnéjsi, ale nabita
lekce Jany Kantorkové mladsi s nazvem Zdra-
votni cviceni pro déti program krasné doplni-
la. Celou lekci Jané asistovali jeji dva synové,
(castnici méli tedy moznost vidét cviky zblizka,
béhem cviceni se na kterykoli z nich doptat
a samozrejmé si je i na sobé navzajem vyzkou-
Set. Jana pfivezla az z Valasského Mezifici také
mnozstvi pomicek ke zdravotnimu cviceni na
plocha chodidla, skoliozu, ukazala nam takeé tzv.
mickovani, kterym se da zmirnit, predejit respi-
racnimu onemocnéni. | ona pro Gcastniky pfi-
pravila obrazovy material, ktery vSichni obdrzeli
na svlj e-mail.

Cely seminar se nesl ve velmi pfijemné atmo-
sfére, béhem nabitého programu nas ve vese-
lé naladé udrZovala samozfejmé kava, zdravé
i nezdravé dobroty. Akci jsme zakondili rozda-
nim osvédceni G¢astnikdm, spolecnou fotografii
a pranim stastného navratu domd. Budeme se
opét tésit na dalsi seminar, ktery se uskutecni
v listopadu v Kromérizi. m

stresujici (jak je vidét na fotografiich). Vsem
zavodnikim patfi velika pochvala za odvedené
vykony. DalSi velice zajimavou akci bylo 19. brez-
na Sportovni odpoledne pofadané T) Tatran
Rousinov. Jiz nazvy jednotlivych disciplin svédci
o0 tom, Ze to bylo paradni Vitani jara - Vitame
slunicko, B&zime za zdravim... V sobotu odpole-
dne pfislo privitat jaro a oslavit 30 let CASPV 65
déti a stejny pocet doprovodu. Vefejna cvicebni
hodina v Komoranech probéhla dne 23. 3. 2022
a vse dllezité je v samostatném clanku.

Rozsahlou a velice tradicni akci je Kometa Cup -
Super tanecni liga CSTS ve spolecenském tan-
ci, kterou tradi¢né porada nas dlouholety clen,
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TK Dvestics — DSP Kometa Brno. V letoSnim
roce ji usporadala v netradi¢nim terminu - dne
23. 4.2022. Perlickou bylo provazeni Galavecerem
Richardem Genzerem a Kamilou Tomankovou -
Gcastniky Star Dance. V3ech 280 pari si soutéz

Jihomoravsky kraj
Verejna cvicebni hodina
v Komoranech

Text a foto: Milena Graclikova

Dne 23. 3. 2022 jsme pod zastitou JMKASPV -
RCSPV Vyskov usporadaly verejnou cvicebni
hodinu a zaroven jsme si pfipomnéli 30 let od
vzniku CASPV. Zajemci z Siroké vefejnosti se
mohli prijit podivat na dévcata ve véku 7-12 let,
ktera pravidelné cvi¢i v Komoranech pod Asoci-
aci sportu po vSechny. Svou navstévou nas po-
ctil pan starosta obce Jan Kachlik a mistostaros-
ta Petr Hlavacek. Nase cvicenky mély moznost
predvést, co umi, a ukazat, Ze cvicit miZe kazdy.
Své predstaveni zacaly prostnym, kde predvedly

Kralovéhradecky kraj

Dvacet postupt na
republikovou soutéz pro
trutnovskou gymnastiku
Text a foto: Ludmila Oravcova,

velice uZilo. Na akci poradatelé privitali exhejt-
mana a ¢lena zastupitelstva Jihomoravského kra-
je, JUDr. Bohumila Simka, FSPS Masarykovy uni-
verzity reprezentoval doc. Mgr. Jifi Nikodym, Ph.D,,
pfitomno bylo i mnoho dalsich hostd. m

své akrobatické dovednosti. Dale mladsi dévca-
ta cvicila na lavicce a starsi na kladiné. Nasle-
dovala hrazda a posledni ukazkou byl preskok
pres bednu. Nasim cilem bylo predevsim nala-
kat nové zajemce o cviceni, coz se nam povedlo
a do svych fad jsme pfijali nové malé clenky.
Dévcatlim tak dékuji za krasné ukazky a diva-
kiim za Gcast a skvélou atmosféru. m

Krajsky prebor ve sportovni gymnastice pro
rok 2022 se po rocni pauze uskutecnil v sobotu
9. dubna v Trutnové. Gymnasticky ctyrboj ab-
solvovalo vice neZ devadesat zavodicich v Sesti
veékovych kategoriich. Trutnovsky oddil Spar-
tak ziskal zasluhou Barbory Oravcové a Pavli-
ny Hellingerové dvé zlaté medaile a dévcata si
pripsala titul krajskych prebornic. Také stfibr-
né medaile byly dvé a ziskali je Alzbéta Coblo-
va a Radim Plechac, na treti pficce se umistily
a bronz braly Natalie Krej¢i a Klara Pavova.
Trutnovskym soutézicim patfila i bramborova,
ne prilis oblibena pricka, ctvrta mista obsadili
Karolina Beckova, Adéla Fialova, EliSka HanuSo-
va a FrantiSek Matéjka. Dafilo se i Beaté Cerma-
kové a Michaele Kratké, které skoncily paté, Ses-
té byly Nikola Sablikova, Lilien Slavkova, sedmé
Ellen Sablikova a Katefina Oravcova.

VSichni vyse jmenovani se svymi vykony probo-
jovali na kvétnovou gymnastickou republikovou
soutéz CASPV. Ta se uskutecni v Praze na Hrad-
¢anech. Véfime, Ze se dévcatim a chlapcim
bude darit. |
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Karlovarsky kraj

Détsky pétiboj v Ostrové

V (tery 22. 3. 2022 zaplnily déti s rodici obé té-
locvicny ve Skole v Majové ulici v Ostrové nad
Ohfi. PFisly si zazavodit. Privitala je predsedky-
né odboru Sport pro vsechny, Vlasta Lukasova,
a hodné Gspéchl jim popfala i Véra Mrazova,
ktera oddil cviceni rodicl a déti v Ostrové v roce
1968 zalozila.

Déti brzy prekonaly pocatecni obavy, ackoli pro
vétsinu z nich to byly prvni zavody v Zivoté.
V hodu na koS byla nejlepsi Ema Paulova, do
dalky skakala krasné Nellinka Dostalova, vSech-
ny déti skokem do vysky odpinkly nachystané
balonky a na kladince také skoro vsechny zvladly
zadané Ukoly. O vitézich rozhodl béh pres prekaz-

Kralovéhradecky kraj

Cviceni se zajicem

Text a foto: Vilma Svobodova, predsedkyné

ASPV T) Sokol MalSovice, Hradec Kralovée

Do cviceni rodicl s détmi vcetné predskolaki
jsme pripravili prekvapeni. Na obé hodiny nas
prisel navstivit velikonocni zajic. Déti predvadé-
ly svoje pohybové uméni, soutézily a celkoveé si
to poradné uzivaly. Na konci obou hodin zajic
détem predal cukrovinky, kufatko (vlastni vy-
roba cvicitelek) a diplom za sportovni vykony.
Z hodiny déti odchazely nadSené a plné dojm.

Olomoucky kraj

Seminare Olomoucke KASPV

Text a foto: Véra Zackova, sekretarka

Olomoucké KASPV

Prvni seminar se nam podarilo uskutecnit hned
z kraje roku, a to 22. ledna pod nazvem Semi-
nar nejen pro seniory, a dale 26. bfezna seminar
hudebné pohybovych skladeb pod nazvem We-
llness sobota. Obé akce spojovalo motto ,30 let

D1 Y
S TR

PRO ZIVOT

ky, vitézi ale byly vlastné viechny déti. Zaslouzily
si pékné ceny a ty také dostaly, véetné medaili,
diplom( a mléka ze Statku Bor Zeos s.r.o.
Organizatorkam zavodu, c¢lenkam vyboru od-
boru Sport pro vSechny a Pavliné Bobokove,
vedouci Cviceni rodi¢l s détmi, velmi pomoh-
ly i zakyné z 9.B ZS Majova. Velké diky vsem,
i ostatnim pomocnikim! |

Foto na webu TJ Ostrov: http://www.tjostrov.cz/

Také my, cvicitelé, jsme méli radost, Ze se akce
povedla a uz vymyslime, jaké prekvapeni pro
déti prichystame za rok. m

spolu, hodnotime je jako vydafené a budeme se
téSit na spolecna setkani na dalSich takovych. m
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Olomoucky kraj

Prehlidka pohybovych
skladeb v Olomouci

Text a foto: Véra Zackova, sekretarka

Olomoucké KASPV

Olomoucka krajska asociace Sport pro vsech-
ny usporadala v sobotu 23. dubna ve sportovni
hale Cajkaréna Olomouc Prehlidku pohybovych
skladeb, ktera se konala jako jedna z akci oslav
30. vyroci CASPV. V patnacti skladbach vystou-
pilo téméf dvé sté cviencd, a to v riznych vé-
kovych kategoriich: rodice (prarodice) a déti,
predskolaci, Zactvo, dorost. Predchazejici dva
roky byly poznamenany covidovou pauzou, ale
na predvedenych skladbach se to neprojevilo.

Stiedocesky kraj

Po dvou letech

s covidem-19

Text a foto: Rudolf Rehiifek, pfedseda
SPV Tfi Dvory

Vstup do letoSniho dvouletého vyroci zacatku
pandemie byl naplnén urcitou nadéji a opti-
mismem. Magické datum 22. 2. 2022 nam vsak
zhorklo hned o dva dny pozdéji, kdy nedaleko
od nasich hranic vypukla 24. Gnora nesmyslna
valka na Ukrajiné. Nase planované akce letosni-
ho zacatku roku 2022 jsme vSak zdarné uskutec-
nili: 5. bfezna se dvanacticlenna skupina nasich
zen z(castnila spolecného nacviku 36 cvicen-
cl ve skladbé ,Sokolské Brno“ v Podébradske
sokolovné (se Sokolem Kolin a Podébrady).
V sobotu 12. bfezna jsme ve Vigvamu Némcice
usporadali turnaj v bowlingu s Gcasti 18 déti
a mladeze, ¢ty vedoucich a 18 dospélych hracu.
Vitézové jednotlivych kategorii obdrzeli ceny.

Celodenniho autobusového zajezdu do Jicina
se v sobotu 2. dubna zlcastnilo 23 dospélych
a Ctyri déti. Ubytovani matky se synem z Ukraji-
ny v nasi obci u nasich ¢lend Veroniky a Viktora
Jakovlevovych pfimélo ostatni ¢leny k humani-
tarni shirce pro tuto rodinu - byla ji pfedana

Kazdy se snazil podat maximalni vykon a za to si
cvicenci domU odvezli maly darek a autofi skla-
deb navic kyticku. Tri skladby byly Olomouckou
KASPV doporuceny jako postupujici do republi-
kové prehlidky, ktera se uskutecnila na tomtéz
misté jiz 21. kvétna. Dékujeme vSem Gcinkujicim,
vedoucim a autoriim skladeb i organizatordm. |

¢astka 6100 KE. Clenka vyboru SPV Tfi Dvory,
instruktorka Jana Baldova, se se svymi cvicen-
kami zUcastnila 4. dubna akce ,Béh pro Ukraji-
nu“ v kolinskych Borkach, na které bylo vybrano
celkem 376500 Kc.

V sobotu 9. dubna se v Praze uskutecnil prvni
republikovy nacvicny sraz pro vedouci sklad-
by na Svétovou gymnaestradu v Amsterdamu.
Z naseho odboru SPV se zlcastnily cvicitelky
Ing. Milada Policka a Hana Prihodova a za muze
Zdenék Jelinek. Velikonoc¢ni turnaj ve stolnim
tenisu probéhl ve Ctvrtek 14. dubna ve Fit klubu
Kolin. Vitézem se stal Karel Policky pred Petrem
Viskem a Cendou Hrabalem.

0 Velikono¢nim pondéli 18. dubna jsme uspo-
radali jiz tradicni koncert v podani V+v+V (Vladis
Banasinsky, Veronika Jakovlev a Viktor Jakovlev)
ve vyzdobené obecni kaplicce. Vice neZ hodi-
novou produkci znamych melodii si vyslechlo
a potleskem odménilo 30 nasich clen. m
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Stiedocesky kraj
Dobyti a uklid hradu
Zboreny Kostelec

Text a foto: Véra Junova, SPV T) Tynec
nad Sazavou

Dobyti a Gklid hradu Zboreny Kostelec, to byl
15. 4. 2022 cil bojové vypravy déti a mladeze
z 0ddild odboru Sportu pro vsechny T) Tynec
nad Sazavou. Prvni skupina, obranci hradu, vy-
razila od ZS v sidlisti v 10 hodin a cestou ulo-
Zila 28 velikonocnich vajicek s Ukoly pro dru-
hou skupinu, kterou tvofili dobyvatelé. Ukoly
ale plnili i obranci. Asi nejdulezitéjsim Gkolem
byla vyroba prak( a munice - kuli¢ek z papir-
k(. Oboji dobfe poslouzilo obranciim i doby-
vateldm pfi boji o hrad. Po boji se ze Ctyficeti
obranci i dobyvatel( opét stali dobfi kamaradi.
V podhradi u lavky spole¢né nasli poklad, burty,
které si opekli k obédu. Pfed odchodem domd
jesté dévcata z oddilu tanecniho aerobiku Cipe-
rek ukazala, co umi, a vylakala do tance vétsinu
Gcastnikd. Pocasi bylo tak akorat, nevadil ani
kratky dést, pred kterym se déti schovaly pod

Stiedocesky kraj

Gymnasticky viceboj

v Neratovicich

Dne 7. 3. 2022 usporadaly RCSPV Mélnik s ASPV
T) Neratovice regionalni kolo ve sportovni gym-
nastice. SoutéZ se konala na Ill. Z5 Neratovice.
Odborim SPV okresu Mélnik byly zaslany propo-

lavku. Zpét do Tynce jsme Sli klidnou cestou
podél feky. Bojovou vypravu zvladly i malé déti,
které 3ly spolecné s rodici. V cili u ZS jsme byli
v cca 15. 30. Pro spokojenost a na prani déti bu-
deme podobnou vypravu v budoucnu poradat
zfejmé opét. Déti byly skvéleé, cesta i Gkoly je
bavily a podobnou akci si urcité zaslouzi. Vypra-
va se povedla, pro déti i vedouci byla zabavna,
ale hlavnim Gkolem byl shér toho, co do lesa
nepatfi. Na priblizné trikilometrové trase a pfi-
mo na hradé jsme nasbirali celkem jeden velky
plny pytel odpadk(i. Nebylo to sice, vzhledem
k vzdalenosti, mnoho, ale kdybychom nenasli
nic, bylo by to skvélé. Za odménu déti dostaly
drobnosti, které nam darovalo mésto. ,Na drac-
ku“ Sly pistalky a jejich rozdani pfed odchodem
7z taboristé byl velky omyl, piskaly skvéle! m

zice a sestavy podle jednotlivych vékovych ka-
tegorii. Déti soutézily v téchto disciplinach: pre-
skok pres kozu nebo bednu, prostna, cviceni na
kruzich, sestava na lavicce, Splh na tyci. Body za
jednotlive discipliny se scitaly do tabulky a na-
konec doslo k vyhodnoceni nejlepsich tfi zavod-
nikd v kazdé kategorii dévcat a chlapctl. Zavodilo
41 déti, z toho 4 divky ze Sokola Kostelec nad
Labem, 18 divek a 10 chlapc( z ASPV Neratovice,
7 divek z ASPV Veltrusy, 2 divky z ASPV Zaryby.
Dvouhodinovému gymnastickému soutézeni
prihlizelo a fandilo mnoho rodic¢l a prarodicu.
ProtoZe pfi konecném vyhodnoceni viceboje
mohli obdrzet zlatou, stfibrnou a bronzovou
medaili pouze tfi nejlepsi v kazdé vékové ka-
tegorii, na zavér udélaly cvicitelky radost vSem
détem cokoladovymi medailemi.

Dékujeme vSem cvicitelkam i ostatnim, ktefi pfi-
Sli pomahat. Dik patfi i rodictim, ktefi celou akci
nafotili. Fotografie z této akce, ale i ostatnich,
které pro déti poradame, je mozno zhlédnout
na fotoalbu: aspvnera - album na Rajceti. |
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Moravskoslezsky kraj

Krajska soutéz
ve sportovni gymnastice

Text a foto: Hana Téhanova, sekretarka
Moravskoslezské KASPV

Opét po roce se v Paskové 9. dubna 2022 konala
krajska soutéz ve sportovni gymnastice Morav-
skoslezské KASPV za (casti 62 zavodnic a 4 za-
vodnik{ z RCSPV Frydek-Mistek, Novy Jicin a Os-
trava. Soutézici byli velmi Sikovni a zavodili se

Plzeiisky kraj

Karneval a olympiada

Text: Hana Habartova, SPV TJ Susice

Pravidelné cviceni s détmi v Susici je tento rok uz
v plném proudu. V bfeznu probéhla dalsi velka
akce, ,Maskarni karneval na kterou déticky vodi
rodice i prarodice, aby se pfipojili k maskarnimu
reji, nebo se proménili v paparazzi a celou akci
fotili na pamatku do rodinného alba.

Mezi tanecky probihaly hry, napfiklad s balon-
kem nezbedou si déti uzily velkou zabavu. Na-
sledovaly hry se zviratky, kdy mély déti najit své
zviteci kamarady podle zvuku konkrétniho zvi-
ratka. Dale déti prevadély obrazky se zviratky do
bezpedi pred lumpy a hledaly opét svého zvi-
feciho kamarada. Hodina utekla az pfrilis rychle

zapalem. Vyhodnoceni byli jak jednotlivci, tak
druzstva. Pfedani cen se z(castnil také starosta
mésta Paskov, Petr Badura, ktery na zavér viem
zavodnikim predal velkého velikonocniho zajice.
Financné akci podpofil také Moravskoslezsky kraj.
Umisténi v jednotlivych kategoriich:

Mladsi Zakyné I: 1. Nela Kolackova - Spolek SPV
Ostrava, 2. Sandra Bartonova — SK Mésto Frydek-
-Mistek, 3. Natalie Ml¢akova - Spolek SPV Ostra-
va. V druzstvech zvitézil Spolek SPV Ostrava
Mladsi Zakyné II: 1. Emma Lusova - Spolek SPV
Ostrava, 2. Anna Maceskova - SK Mésto Frydek-
-Mistek, 3. Izabela Delongova - SK Mésto Fry-
dek-Mistek. V druzstvech byl na prvnim misté
SK Mésto Frydek-Mistek.

Starsi zakyné lll: 1. Daniela Nguyenova - T) Odry,
2. Sara Pefinova - SK Mésto Frydek-Mistek, 3. Ela
Pohludkova - SK Mésto Frydek-Mistek. V druz-
stvech zvitézil SK Mésto Frydek-Mistek.

Starsi Zakyné IV: 1. Natalie Ostasova - T) Odry,
2. Aneta Némcova - T) Odry, 3. Tereza PlatoSo-
va - TJ Paskov.

V Zenach byla na prvnim misté Marie Balazo-
va - T) Odry.

Mladsi Zaci I: 1. Denis Magnusek, 2. Krystov Czer-
ny — oba zavodnici z SK Mésto Frydek-Mistek.

Mladsi zaci II: 1. ELias Svarc, 2. Vojtéch Eduard Se-
besta - oba zavodnici z SK Mésto Frydek-Mistek. |

a uz se nelprosné blizil zavér celé akce, z niz
si déti odnesly kromé medaile Gsmév na rtech,
ktery méli na tvafich i vSichni pfitomni dospéli.
Kvali vyklizeni haly u gymnazia - z divodu po-
skytnuti docasného nocovisté pro ukrajinské
uprchliky - jsme fesili nahradni prostor, kde
bude naSe cviceni a dalsi aktivity nadale pro-
bihat. Ziskali jsme jej v télocviéné ZS TGM v Su-
Sici a ,olympiada“ se mohla uskutecnit. V Gte-
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ry 29. 3. probéhla tato velka sportovni udalost
pro oddil rodi¢ a déti. Rodice a déti nejprve
zahdjili béhem, kdy méli uhadnout pohadko-
vou dvojici a nasledné vylustit kfizovku. Coz se
vsem podafilo. Nasledovalo skakani v pytlich,
preneseni vajicka na lZiCce, rizné styly béhu
s pytlicky - rodice se proménili v zavodni kong,
aby na zadech ¢i na ramenou pribéhli se svymi
zavodniky do cile co nejdfive. Dale probihaly za-
vody na kobereccich. Nejvétsi zabavu si vsichni

Jihocesky kraj

Skoleni rozhod¢ich

sportovni gymnastiky

Text a foto: Alena Peerova, sekretarka
JihoCeské KASPV

Po dvou letech priprav (odklady kvili viru) se
nam v nedéli 20. 3. 2022 podafilo usporadat

Jihocesky kraj
Velikono¢ni cviceni
predskolnich déti

Text: Alena Peerova, , sekretarka Jihoceské

KASPV foto: Ing. Karel Vondrus

V (tery 12. 4. 2022 jsme pro oddil pfedskolni déti
SPV TJ Lokomotiva Ceské Budéjovice usporadali
velikonoc¢ni cviceni. Jednalo se o plnéni rozma-
nitych Gkoll na stanovistich - hazeni mickem
do obracené bedny, prenaseni vajicka na lZici,
skakani v pytli, pfechazeni lana, stfelba na flor-
balovou branku, lezeni na Zebriny k zajickovi,
prehazovani micku pres prekazku, skakani pres

uzili pfi hfe na veverky. Cilem hry bylo nasbirat
a donést do svych domeckd co nejvice ofiski
a zaroven loupit z ostatnich domeckd. Rodice
i déti bojovali opravdu ,jako o Zivot".

VSichni Gcastnici olympiady si odnesli medaili
a sladkou odménu v podobé lizatka a hlavné
blazeny Gsmév na tvari. Takové sportovni nasa-
zeni pfineslo kyZzenou odménu jisté i rodic¢im,
Ze jejich détatka vecer krasné spinkala a rodice
mohli regenerovat. m

Skoleni rozhod¢ich SG pro Zenské slozky. Zu-
Castnilo se jej dvaadvacet pfihlasenych instruk-
tor0, ktefi ve dvou tfihodinovych lekcich absol-
vovali online teorii k rozhodovani a v nedéli se
v hale Télovychovné jednoty Lokomotiva Ceské
Budéjovice uskutecnila prakticka cast Skoleni
a zavérecny test. Vsichni ziskali prikaz Rozhod-
¢iho SG. Jednalo se o devét Gcastnikd z SPV TJ
Lokomotiva Ceské Bud&jovice, sedm z Tucap, tfi
z Dacic, dva z Pisku a jednoho z Dolnich Jircan,
tedy 21 novych rozhod¢ich ma Jihocesky kraj
a jednoho Stredocesky.

Na organizaci Skoleni se podilel Karel Vondrus,
ktery zajistil prostory pro Skoleni ve sportovni
hale, laserovy dataprojektor a velké promitaci
platno. Ucastnici méli v cené Skoleni zajistén
i obéd v restauraci v hale. Velké podékovani
patfi lektorkam Gabriele Machové a Lucii Po-
lakove. VSichni Gcastnici byli moc spokojeni se
skvélou Grovni Skoleni. m

dily bedny. Kazdy splnény Gkol si déti vybarvily
do papirové kraslice. Na tuto hodinu jsme po-
zvali také rodice a prarodice, aby se seznamili
s tim, co se jejich déti od zafi naucily. Preved-
li jsme jim zavérem cviceni na Zinénce, lavicce
a preskok bedny. Jako odménu déti dostaly per-
nicky se zajickem. |
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Jiho€esky kraj

Po dlouhé dobé florbalovy

zapas Zactva v Chyskach

Na patek 1. dubna 2022 se mladi chysecti flor-
balisté odboru SPV pfi T) Chysky dlouhou dobu
tésili. Nebyl dnem aprilovym, ale skutecnym.
V chySecké télocvicné se totiz po dobé korona-
virovych opatfeni a odkladech spousty zapasl
Ci turnajl uskutecnil pratelsky florbalovy zapas
mezi chySeckymi a petrovickymi chlapci. Vy-
sledek 16:9 pro domaci neni tolik dilezity jako

Ustecky kraj

;oS

Krajsky seminar jogy

Text: Jifi Hajek, krajsky vedouci Unie jogy,

foto: Sylva Novakova

Unie jogy pfi CASPV jiz fadu let porada v jed-
notlivych krajich CR seminare jogy. Letos se po
dvouleté prestavce, vynucené koronavirovou epi-
demii, konal v sobotu 23. dubna v Litomé&Fické z5
B. Némcové. Seminar, ktery vedl Jifi Hajek, ucitel
jogy |. tiidy a lektor ACI CASPV, trval Sest hodin
a obsahoval jak prakticka cviceni, tak teoretické
prednasky. Podle hodnoceni Gcastnikil se vydafil.
Divody k tomu, aby se seminaf konal v Lito-
méficich, byly hned dva. Jednak je zde nejvétsi
Clenska zakladna, a také tam na zacatku akce

Pardubicky kraj

Cviceni v Holicich je

v plném proudu

ikola Svobodova a Iva Kroutilova,
ASPV T Jiskra Holice

S velkou radosti a elanem jsme v odboru ASPV
T) Jiskra Holice po dlouhé koronavirové pre-

to, Ze mladi hraci (a jedna hracka) maji opét
soutézni motivaci a zazili utkani se vSim vsudy,
vletné hlasité podpory pocetnych divakd. m

méli castnici prilezitost pogratulovat dlouho-
leté a stale aktivni cvicitelce, pani Ing. Emilii Ku-
derové, ktera v minulych dnech oslavila velmi
vyznamné a kulaté vyroci narozeni. Prozradila
nam, Ze se jogou a dalSimi télovychovnymi akti-
vitami zabyva jiz 54 let. Pfejeme ji i touto cestou
pevné zdravi a hodné elanu do pristich let. |

stavce obnovili cviceni rodicl s détmi, cviceni
predskolakl a mnohé dalsi aktivity. Za pfipo-
menuti stoji fijnové pousténi drakd, mikulasské
Certovské radéni“ s fadou originalnich disciplin
(BuBu diskotéka, honicka s Certovskymi ocasky,
skluz do pekla, vyskok pro Certa..) nebo predva-
nocni cviceni s barevnym padakem, houpanim
na kruzich, skoky na trampoliné atd.

Po Novém roce jsme se zacali schazet ke cvice-
nim znovu a uz nor byl pro malé i velké cvicen-
ce velmi nabity... 8. Gnora déti v télocvicné pre-
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kvapili roztomili kralici. Pod vedenim pani Krejci
a jejich dcer Barunky a Sofinky nam ukazali, jak

e

Text a foto: Ivana Rakovska, SPV T) Z5 Chabry, z. s.

T) ZS Chabry, ktera je clenem CASPV, opét spolu
se 7S v Dolnich Chabrech v patek 8. dubna 2022
od 12 hodin poradala pro Zaky zakladni Skoly
XXVI. rocnik Velikonocniho turnaje ve stolnim
tenisu. Zabavnost i snadna dostupnost, to jsou
dlivody, proc€ je ,ping-pong"” tak oblibeny po ce-
[ém svété i v nasem spolku.

Soutéz probihala v télocvicné Skoly a vitéznymi
hraci letosniho rocniku se stali:

zakyné 1.-4. tfida: Pilafova, Roubalova, Skachova
zakyné 7.-9. tfida: Taborska, Cutkova, Masopus-
tova

Zaci 1.-3. tfida: Urban, Foit, Dvorak

Zaci 4.-6. tfida: Hrubes, Morgan, Taborsky

Zaci 7.-9. trida: Mriiavy, Skurek, Rendl

Tento sport nam pfinasi ,pobaveni a radost
z pohybu” a to nam predvedlo hned 65 (cast-

Kraj Vysocina

Hry bez hranic v Pocatkach

Text: Mgr. Lenka Filsochova, foto: Martina
Dufkova

cvici svou disciplinu - Krali¢i hop. Déti je odmé-
nily potleskem a pohlazenim. Hned tyden poté
15. 2. jsme si ve cviceni uzili karnevalového ve-
seli — déti cvicily v krasnych kostymech, nechy-
béla ani promenada. Diplom a barevné razitko
na rucku potésily kazdého. Za hojnou Ucast,
spolupraci a nadSeni vsem moc dékujeme.

V sobotu 19. 2. se néktefi nasi clenove zlcastnili
Regionalni soutéze predskolniho Zactva v gym-
nastice v Pardubicich. Patfi jim velka gratulace,
jelikoz z péti Gcastnikd stali Ctyfi na stupnich
vitézil a byli ocenéni medaili, vSichni dostali di-
plom a sladkost. Za odvahu a krasné vysledky
dékujeme Marusce, Pétovi, Rozalce, Vildovi, Li-
vince a jejich rodicim. |

nik( tohoto letoSniho turnaje pro naSe déti.
Gratulujeme vitézim i vdem ostatnim za pékné
vykony. Podékovani za pfipravu, vedeni turnaje
i trpélivost, rozhodovani a zapisovani vysled-
ki patfi pani Mriavé, Cutkové, panu Skurkovi
a ucitellim 8 Dolni Chabry.

9. dubna 2022 se mél konat Velikonoc¢ni turnaj
ve stolnim tenisu také pro dospélé, avsak byl
i pres nase maximalni Gsili pro velmi maly po-
Cet zajemcd zruSen. Tak pFisté.. m

CASPV, odbor Sport pro viechny v Pocatkach
poradal kazdy rok pro Zaky 2.-9. tfid Hry bez hra-
nic. V sobotu 26. bfezna 2022 jsme opét po dvou
letech nucené pauzy mohli navazat na tradici
této soutéze. Vzdy mezi sebou bojuji ctyrclenna
druZstva ve Ctyfech kategoriich (2-3. tfida, 4.-5.
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trida, 6.-7. tfida, 8.-9. tfida). Jednotlivi zavodnici
museji vzajemné spolupracovat a pomahat si.
Pokud zavzpominame na ro¢niky minulé, mize-
me si pfipomenout néktera témata: Lidské télo,
Zimni olympijské hry — osobnosti, Vecernicek,
Z00, Svét hmyzu, Ostrov poklad(, Tajemstvi lesa
a kouzlo strom, Letni olympiada, Z pohadky do
pohadky... Leto3ni ro¢nik byl nazvan Ziva voda.
Kazdé druzstvo si jiz dopfedu musi vymyslet na-
zev, ktery néjakym zplsobem souvisi s hlavnim
tématem. Na format A3 si namaluji nebo nalepi
symbol svého nazvu a pfipoji i nékolik zaklad-
nich informaci, které vyuziji v momenté, kdy se
scitaji vysledky. Je jiz velkou tradici, Ze soutézici
maji i specialné vyrobena tricka a dalsi dopln-
ky. Letos jsme v nasi sportovni hale pfivitali:
Okouny, Rakosi, Cerné more, Medzy, Labrador-
ské more, Rejnoky, Pirang, Piraty, Kacery, Klau-
ny ockaté, Rosnicky, Mrtvé more, Delfiny, Zelvy,
Lochnesky, Pilouny mnohozubé, Nutrie, Zralo-
ky, Stiky a Chobotnice. Zazavodit si tedy pfislo
celkem osmdesat déti. LetoSni poradatelé byli

Kraj Vysocina
Pestré cviceni
s predskolaky

Text a foto: Helena Krejci, ASPV Zdar nad Sazavou

Pomalu se blizi prazdniny a s nim dalsi ukonce-
ni naseho cviceni s predskolaky. Tento rok jsme
jiz mohli cviCit témérf bez omezeni v hale ve
Zdafe nad Sazavou. Kazda hodina je peclivé pfi-
pravena tak, aby byla vZdy nova a mali sportovci
se tak mohli tésit na cviceni s riznym tradi¢nim
i netradi¢nim nacinim, a hlavné na cvi¢eni na
nafadi s prekazkovymi drahami. Motivaci jsou
pro cviCitelky rizné svatky, udalosti apod.

obleceni do modré barvy, aby i oni co nejvice
pripominali vodu. Také vsechny discipliny, kte-
rymi museli zavodnici projit, souvisely s vodou:
1. Cistime lesni studanku, 2. Ja jsem pramen,
3. Ceskeé feky, 4. Tok feky, 5. Rybolov, 6. Mofské
dno, 7. Vodni fise a 8. Dovolena na riviére.
Priblizim vam druhou disciplinu ,Ja jsem pra-
men*“: dva soutéZici jsou na startu, dva na tra-
ti. Prvni dva predstavuji prameny fek. Vybihaji
spolecné a drZzi v ruce dostatecné dlouhou
pruznou tenkou $ndrku. Jeden podléza Zinénky,
které leZi na lavickach, druhy musi prolézat ob-
ruCemi. Kdyz prekonaji svij Usek, navazi dvéma
uzly svoje Silrky tfetimu hraci na tenké lano.
Ten predstavuje mensi feku a musi své lano
protahnout nékolika rulickami. Pak své lano na-
vaze na obrug, kterou jiz pfidrzuje Ctvrty hrac.
Jakmile lano na obrudi drZzi, ¢tvrty hrac roztahu-
je z obruce tkaninu, ktera je na ni nasita, a tim
predstavuje feku. Soutéz konci v okamziku, kdyz
si vSichni hraci lehnou v cili na podlozky, chy-
ti se za ruce a ,vyrobi“ tak mofe. V podobném
duchu se nesou i ostatni soutéze a jejich mo-
tivace. Nejlepsi zavodnici si vybojuji medaile
a vSichni ziskaji malou sladkou odménu ve for-
mé suSenky a piti.

Troufam si fici, Ze se tato soutéz détem libi, tési
se na ni a se zapalem bojuji. Vzdy je potfeba
alespof dvacet poradateld a ani s tim nema
nase organizace zadny problém. Spokojenost
v détskych ocich je pro nas dostatecnou odme-
nou. Sportu zdar! |

V zimé to bylo Certi cviceni spojené s ,Mikulas-
skou nadilkou® ,vanocni cviceni“ u stromecku,
kde si jako kazdy rok s détmi navodime vanocni
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atmosféru zpivanim koled a rozdanim malych
dareckl. V Gnoru jsme Zili olympiadou, a to ne-
jen fandénim nasim sportovcim u televizord.
I ' my jsme udélaly détem olympijsky den. Vy-
zdobily jsme halu vlajkou, obrazky soutéznich
disciplin, hokejovymi dresy a také ,medailemi*.
Déti byly za zvuk( hudby slavnostné pfivitany
a seznameny s pravidly jednotlivych soutézi. Po
Uvodni zahfivaci ¢asti a rozcvicce s papirovymi
koulemi nasledovalo predvedeni co nejlepSich
vykond jednotlivych sportovci. V krasobrusle-
ni vynikala dévcata, ktera se na hudbu snazila
predvést prvni piruety a jednoduché skoky. Klu-
ci se pokouseli zdolat brankare a dat co nejvice
goll. Dalsimi disciplinami byly ,skoky z mUstku”
(Svédska bedna a skok do duchny),“biatlon® kde
mnozi zjistili, Ze po jizdé na lyZich neni lehkée
se jesté trefit do tercl. Déti také zaujala sou-
téZ v curlingu, ale zde musime jesté doladit

,metani kamen(“ do vyznaCeného prostoru.
Odménou pro nase nadéjné sportovce byly sa-
moziejmé medaile a diplomy, pro nas cvicitelky
pak rozradostnéné oci déti a pochvaly od rodic
za super napad. Jaro jsme oslavili jak jinak nez
Jvelikono¢nim cvicenim” s rGzné velikymi mici
(jako vajicka). Déti si opét zasoutézily, tentokrat
v druzstvech, zahraly si pohybové hry ,Na kvoc-
nu a kuratka“, shiraly barevna ,vajicka’, ktera jim
kuna vyhazovala z hnizda. V kruhu jsme si pfi
mrskani zopakovali koledu a vyslouzili si tak ve-
likonocni pernicek a vajicko.

A co nas jesté ceka? Jiz tradicni ,Pohadkovy les”,
ktery bude vyvrcholenim naseho cviceni s pred-
Skolaky.

Prejeme vSem krasné prazdniny a tésSime se na
dalsi malé sportovce. 5
Cvicitelky ASPV Zdar nad Sazavou m

Predani Medaili dr. Miroslava Tyrse

Text: Véra Zackova, sekretarka Olomoucké KASPV

Olomoucka krajska asociace Sport pro vsech-
ny vyuzila konani Valné hromady k predani
ocenéni Medaile dr. Miroslava Tyrse, a to hned
nékolika jubilantim. V Gnoru oslavil krasnych
sedmdesat let dlouholety ¢inovnik RCSPV Pro-
stéjovsko, aktivni cvicenec hromadnych skla-
deb a Gcastnik gymnaestrad Vladimir Danék.
V ervnu bude slavit taktéz sedmdesatiny pani

Zdenky Vicikove

Text: Véra Zackova, sekretarka
Olomoucké KASPV foto: archiv

Zacatkem Cervna oslavi krasné kulaté Zivotni ju-
bileum nase cvicitelka — instruktorka, lektorka,
clenka MR KASPV, VW RCSPV Olomouc Zdenka Vi-

Pavla Odstrcilova, ktera pusobi dlouhad léta
jako Cinovnik v RCSPV Prerov, ale také v KASPV
a CASPV. Poslednim oslavencem a ocenénym
¢inovnikem byla Véra Kulichova, plsobici ve VW
Olomoucké KASPV a RCSPV Prostéjovsko, ktera
v listopadu oslavi pétasedmdesaté narozeniny.
Vsem ocenénym jesté jednou blahoprejeme
a dékujeme za jejich praci v télovychove. |

Cikova. Jako vystudovana
pani ucitelka pro I. Stu-
pen ZS predava své peda-
gogickeé a cvicitelskeé zku-
Senosti jiz fadu let nejen
pri Skolenich a konanych
akcich. Mame ji spojenou
zejmeéna s aktivitami po-
bytu a cviceni v prirodé,
kde je jako ryba ve vodé.
Je klidnou, pohodovou dusi Olomoucké KASPV.
Zdeni, vSechno nejlepsi, hodné zdravi, Stésti, po-
hody a hodné sil do dalsi télovychovné prace. m
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Vzpominka na
Honzu Rubese

Text a foto: Stanislav Solc

Ta zprava z konce brezna se zdala byt naprosto
neuvéritelna a nepochopitelna. Malokdo si doka-
zal predstavit, Ze je néco takového mozné. Clovék,
ktery pretékal Zivotnim optimismem jako malo-
kdo, kterého, at pfisel kamkoliv, bylo hned plno
a svou vyraznou postavou a bezbrfehym humorem
zaplnil kazdicky prostor, najednou neni? Ale zpra-
va, jakkoli neskutecna, byla pravdiva. Honza Rubes
dozil svij bohaty a rusny zZivot dne 29. bfezna 2022.
Stopa, kterou po sobé zanechal, bude jesté
hodné dlouho a vyrazné Citelna. Jisté nejen
u téch, ktefi se s nim osobné znali, ale i u téch,
ktefi se byt nepfimo setkali s vysledky jeho pra-
ce. Od mladi pracoval jako cvicitel a organizator
vSech moznych akci nejen v Roudnici, ale poz-
d&ji i v celém Usteckém kraji. Angazoval se také
v rliznych funkcich CASPV.
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Rodak z Bechlina na-
stoupil do Roudnickych
strojiren  jako  slévac,
pozdéji  mistr slévaci.
Po zméné zaméstnani
se jako bagrista podilel
na hloubeni veslarského
kanalu v Racicich. K to-
muto mistu mél vrely
vztah. Jako vedouci spor-
tovniho arealu Pod Lipou v Roudnici n. L. se po-
dilel na organizaci mnoha nasich akci. Také byl
fadu let zastupcem generalniho sekretare CASPV
a jako clen WV byl zodpovédny za télovychovna
zafizeni v Doubi, Zinkovech, Brné a Praze. Pod
jeho vedenim se tato strediska vyrazné vylepsi-
la, samozfejmé i zasluhou mnoha dalsich.
Ostatné, pro Honzu slovo ,nemozné” skoro ne-
existovalo. Dalo by se toho jesté napsat mno-
ho... Byl zkratka dobrou dusi CASPV. Kazdy si ho
bude pamatovat jako kamarada, organizatora,
vtipalka a hlavné vécného optimistu.

A na zavér jeho casta hlaska: ,Jsem kurevsky Si-
kovnej, tichej, skromnej a sexualné zdrzenlivej!”
Cest jeho pamatce.

POHYB| POHYB JE ZIVOT ¢asopis
Ceské asociace Sport pro viechny
26. rocnik | Cislo 2 | erven 2022
- Uzavérky jednotlivych Cisel:
JE ZIVOT| 551,25 4.,25.7.,25.10.

Nevyzadané prispévky, fotografie a kresby nevracime.
Autorské honorare lze zasilat pouze fyzickym
osobam, nikoli na ¢ty odborl apod.
Pfedplatné na adrese vydavatele: Ctyfi Cisla
v roce v celkové cené 200 K. Cena jednoho
vytisku je 50 KC.

Bankovni spojeni: Ceska asociace Sport

pro vSechny, z.s., KB, a. s., pobocka Praha 5,
&islo GEtu: 53437011/0100, IC 00551368,

DIC CZ00551368.

Mate moznost prihlasit se k odbéru
prostrednictvim https://eshop.caspv.eu/.
Obsah zvefejnénych ¢lankd nemusi byt
nutné v souladu s nazorem redakéni rady.
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