Pripravna herni cviceni

U¢inna redukce hmotnosti



https://www.caspv.cz/
https://casopis.caspv.eu/
https://www.caspv.cz/

Sportcentrum
Doubi u Treboné

Sportcentrum
CASPV

Doubiu Trebon IIII@I
www.doubi.treb.cz
Brannd 108, 379 01 Trebori
Tel.: 384721105
E-mail: doubi@treb.cz

Sportcentrum
Zinkovy

rlle
ARG

o

Sportcentrum
CASPV Zinkovy

WWW.SPO! rtcentrumzinkov y.CZ

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



http://www.doubi.treb.cz
http://www.sportcentrumzinkovy.cz

S\

A zPRAVY

vy

Zasedal nejvyssi organ naseho spolku..............
Nové online hodnoceni vysledki Podle pravidel fotosoutéze ¢asopisu Pohyb je
Zivot se vyhodnocuji vzdy snimky zvefejnéné
v kazdém Cisle ¢asopisu. V tomto vydani redakéni
rada vybrala jako vitéznou fotografii ,Joker*
autorky Jany Povolné, ze strany 18. Autorka ziskava

odménu podle pravidel fotosoutéze.
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Podiova vystoupeni v Blansk
Tradicni jarni cvi€eni v Obrnicic
ASPV SluSovice se predstavuje a zve
Sobota plna pohybu ...........ceeessseeeeees

E PRAVIDLA SOUTEZE

| BLAHOPREJEME

Marie Bernardova...........eee m
ZOBRAZIT

Dana Smidova a Drahoslava Svecova..............

o JSME ACKA
P  METODICKA PRILOHA Vas casopis PJZ je ve standardnim

LA“ formatu. MiZete si jej

vytisknout na jakékoliv tiskarné.
TISKNOUT

Pestra a hrava cvicebni lekce pro seniory
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Text: Mgr. Miroslav Zitko, pfedseda CASPV, foto: Mgr. Vit Hanacek

V sobotu 29. 4. 2023 se ve Sportovnim, Skoli-
cim a klubovém centru CASPV v Praze konala
fadna valna hromada Ceské asociace Sport pro
vSechny.

Pozvano bylo 45 delegatli s hlasem rozhodu-
jicim (delegati KASPV) a pfitomni byli v3ichni,
a Ctyfi delegati s hlasem rozhodujicim za nase
kolektivni ¢leny, z nichZ se dostavili tfi - zastup-
ci Ceského svazu rekreacniho sportu, Unie jogy
a Ceské asociace armwrestlingu. Zastupci Czech
Dance Organization se pfedem omluvili.

Kromé delegatl s hlasem rozhodujicim byli pfi-
tomni ¢lenové Vykonného vyboru CASPV, pred-
sedkyné Kontrolni komise CASPV Libuse Neto-
pilova, vsichni zaméstnanci sekretariatu CASPV
i néktefi sekretafi KASPV. Dale se VH zlcastni-
li ¢lenové CASPV, ktefi byli v pribéhu jednani
ocenéni nejvyssim vyznamenanim nasi organi-
zace - Zlatou medaili dr. Miroslava Tyrse.
Program, ktery obdrZeli delegati s hlasem roz-
hodujicim tficet dnl pfedem, byl na navrh W
CASPV doplnén bodem 8a - fiize CASPV s Unii
jogy. Program jednani i pracovni komise (man-
datova, navrhova, pracovni predsednictvo), to
vSe bylo projednano a schvaleno.

Po nezbytnych proceduralnich zaleZitostech vy-
stoupil se zpravou za rok 2022 predseda CASPV
Miroslav Zitko. Podékoval funkcionafim na

Plénum Valné hromady CASPV 2023

vSech Urovnich za dobrovolnou praci, kterou
vykonavali v nelehkych podminkach roku 2022.
ZdUraznil nékolik oblasti Cinnosti, za které je
tfeba pochvalit jak Metodickou radu, tak KASPV/
RCSPV/SPV a také sekretariat CASPV. Zdlraznil
vsak, Ze jsou minimalné tfi oblasti, v nichz se
nedafi - omladit funkcionarské shory na viech
{rovnich, ziskat vice financnich prostfedki na
¢innost spolku a lehce skomirajici systém ma-
nagementu kvality.

Predseda Miroslav Zitko predava Zlatou medaili dr. M. Tyrse
Hané Téhanové, sekretarce Moravskoslezské KASPV



Prvni diskuse se tykala navrh( na prerozdéleni
spolkovych clenskych prispévki (SCP) pro rok
2023. Ze dvou navrzenych variant schvalili dele-
gati VH CASPV toto rozdéleni SCP: Ustfedi 30 %,
KASPV 40 %, RCSPV 30 %.

Zprava Ing. Karla Coufala, mistopredsedy pro eko-
nomiku, byla podpofena Power Pointem, a také
pisemnym materialem, ktery obdrZeli vsichni
delegati v deskach pfi prezenci spolu s dalSimi
podkladovymi materialy. Karel Coufal pfipomnél
vyrazné snizeni statni dotace od Narodni spor-
tovni agentury (NSA). Oproti roku 2021 jsme pro
rok 2022 obdrzeli necelych 50 %. Cerpani rozpoc-
tu za rok 2022 bylo poté delegaty odsouhlaseno.
Treti zpravu - za oblast metodiky a marketin-
gu - prednesla Radka Mothejzikova, mistopred-
sedkyné CASPV a predsedkyné MR VV CASPV. Se-
znamila delegaty s personalnim zabezpecenim
komisi Metodické rady, s poctem vzdélavacich,
soutéznich i pobytovych akci i s kladnym eko-
nomickym vysledkem akci MR.

Ing. Coufal ve svém druhém vystoupeni sezna-
mil pfitomné s navrhem rozpoctu a ,klicem” pro
rozdéleni financnich prostiedkd pro rok 2023.
V této casti informoval delegaty o rozhodnuti
NSA, Ze pro rok 2023 nam bude (po pfepraco-
vani zadosti a rozpoctu) pfidélena statni dotace
v maximalni vysi 2100000 KC. Dale konstatoval,
Ze pfijmova strana rozpoctu je i diky NSA na vel-
mi nizké Grovni a musime hledat i Gspory na
vydajové strané. V posledni ¢asti tohoto vystou-
peni se vénoval navrhu klice" pro rok 2023.

Po ném vystoupil pfedseda CASPV, ktery rozdélil
své vystoupeni na nékolik casti: okomentoval
novy koncepcni material - Koncepce a strate-
gie rozvoje CASPV na obdobi 2023-2026; dale se
vénoval evidenci CASPV a vybéru SCP, kde po-
ukazal na Spatnou platebni moralku nékterych
zakladnich ¢lank( a vyzval pfitomné zastupce
KASPV, abychom spolec¢né tuto situaci do bu-
doucna vylepsili; podrobné okomentoval snahy
Ziskat statni dotaci od NSA (podana zadost ve
vySi cca 10 mil,, doporuceni NSA k Upravé Zados-
ti na 2,1 mil,, dopisy na vedeni NSA, snaha sejit
se s vedenim NSA apod.). Po rozsahlé a emo-
tivni diskusi k problematice financovani bylo
odsouhlaseno, Ze pfedseda CASPV vystoupi na
VH Ceské unie sportu s kritikou systému finan-
covani prostrednictvim NSA.

Po kratké prestavce nastal slovnostni okamzik -
predavani nejvysSich vyznamenani naseho

Zlatou medaili dr. M. Tyrse byl ocenén také Karel Vondrus,
dlouholety predseda Jihoceské KASPV

spolku. Timto bodem provazela Mgr. Zderka
Horcickova, vyznamenani predavali statutarni
zastupci CASPV. Ocenéni byli: Jana Mengema-
nova (Kralovéhradecka KASPV), Eva RokoSova
(Jihomoravska KASPV), Katefina Coufalova (Stre-
doCeska KASPV), Eva Chotéborska, Alena Ku-
chafova a Ivanka Morchova (Liberecka KASPV),
Marie Florecova a Lydie Staroveska (Zlinska
KASPV), Irena Nogolova a Hana Téhanova (Mo-
ravskoslezska KASPV), Véra Brozova a Karel Von-
drus (JihoCeska KASPV), Dana Usalova a Jitka
Polakova (Ustecka KASPV), Alena Hajkova, Stani-
slav Marek a OldFich Senk (Olomoucka KASPV).
VSem vyznamenanym gratulujeme!

Poté nasledovala diskuse k navrzenému usne-
seni VH CASPV. Diskuse se tykala napfiklad vyse
spolkového clenského prispévku pro rok 2024,
vySe dotaci pro KASPV, Domu sportu Brno, pfi-
pravy hromadné skladby CASPV (déti a mlade?)
na Véesokolsky slet 2024 aj.

Predseda navrhové komise prof. Rudolf Jalo-
vecky spolu s predsedajicim VH CASPV Liborem
PeCenkou postupné predstavovali body usne-
seni a o nékterych bodech bylo hlasovano jed-
notlivé.

Kompletni usneseni VH CASPV 2023 bylo schva-
leno cca ve 14.30 hodin.

@ Usneseni naleznou zajemci v Soubo-
rech ke stazeni na tomto odkazu



https://www.caspv.cz/cz/aktuality/3226-valna-hromada-caspv-2023.html

Text a obrazky: Ing. Karel Vondrus, predseda Jihoceské KASPV

Na krajskych zavodech ve sportovni gymnastice
22. 4.2023 v Dacicich byl v praxi poprvé vyzkou-
Sen novy online zplsob zpracovani vysledku.
Doslo k zcela zasadni modernizaci zpracovani.
Ve starém systému jsme pouZivali excelové ta-
bulky pro zadavani vysledki z bodovacich list-
kd, které vypliiovali vrchni rozhoddi z jednotli-
vych naradi. Naslednym zpracovanim v excelu
bylo stanoveno poradi a pfipraveny podklady
pro tisk diplom0.

Novy zplsob zpracovani vysledki vychazi z na-
programované webové aplikace vcetné modulu
pro sbér dat na mobilech (tablet, notebook) pfi-
mo online v panelu rozhodcich. Pocate¢ni napl-
néni dat zahajuje organizator (zpracovatel) zalo-
zenim databaze pro konkrétni akci - soutéz. Pri
zalozeni se jesté nastavi doba (podle potieb, napf:
pro Doubi tfi dny) platnosti QR kodd ve dnech,
jejichZ pouziti bude nasledovat v dalSim popisu
aplikace. Dalsim krokem je postupné naplnéni
pfipravené databaze daty jednotlivych zavodnikd
z dodanych excelovych soupisek. Databaze ob-
sahuje kategorie, jméno druZstva (napf. Jihoces-
ky mlzky 1.), posledni dva sloupce jsou pfijmeni
a jméno. Nahranim soupisek kon¢i vkladani dat.
Soucasti aplikace je editace zavodnik(, zruseni,
ale doplnéni je jen pres excelovou tabulku.
Program pro pfihlasovani pouziva QR kody jed-
nak pro rozhod¢i (viz obr. 1.), jednak pro trenéry
| zavodniky / rodice.

Pro trenéry se pouziva vétsi QR kod, ktery ob-
sahuje soutéz, platnost QR a naradi, kde bude
rozhodci zapisovat vysledky. Nacteni QR kodu
se provede mobilem bud pres fotoaparat, nebo
Cteckou QR kodu, pokud je mobil starsi. Nacteni
lze provést z monitoru organizatora nebo z vy-
tisténého QR kodu. Testovany byly mobily s An-
droidem a zafizeni od Apple.

Pro kazdého vrchnika je vygenerovan jiny QR
kod, vysledky mlZe zadavat i jiny rozhodci
z panelu rozhodcich, ktery to jednak umi, ma

1. Pfihlasovaci QR kody pro
ROZHODCI

Rozhodc¢i:
Preskok

Soutéz:
Krajské kolo
SG Dacice 2023

Platnost:

21.-22. 4. 2023
(22:26-22:26 h)

dotykovy telefon a data na internet. Data pro-
stfednictvim internetu lze Fesit i pomoci wifi na
zafizeni, které poskytuje (nabizi) pfipojeni hot-
spot prostrednictvim datové SIM karty. Pokud by
byla cesta pres QR kod v mobilu neaktivni, pro-
gram umi rozhodciho pfihlasit i pfes generovani
specialniho kodu, ktery pak organizator potvrdi
pro dané naradi.
V tomto okamziku jsou rozhodci (vrchnik nebo
jeden z panelu rozhodcich) na jednotlivych na-
fadich pfipraveni pomoci mobilu-smartphonu
pfimo vkladat znamky do online systému. Na
mobilu se zobrazi viechny kategorie (maximal-
né 12, aplikace pocita i s muzskymi slozkami)
a po jejich rozkliknuti seznam vsech druzstev.
Vybérem druZstva se zobrazi seznam zavodnik(
a po otevreni zavodnika lze zadavat:
> body D za bonifikované prvky (muZi zatim ne-
pouZivaji, ponecha se 0),
> body E za provedeni,
> pripadné hodnotu specialni srazky.
UloZenim se data rovnou zapisi do online dat
na internet. Rozhoddi je miZe editovat i zpétné,
pokud nékde nastala zména hodnoceni.



VSechna vlozena data jsou okamzité k dispozici
organizatorovi, ktery napf. po uzavreni katego-
rie muze pripravit poklady pro tisk diploma. Vidi
poradi jednotlivcl a druZstev. Pro tisk diplom0,
které se graficky v ¢ase méni, se pouziva ve
wordu hromadna korespondence, kde se texty
vysledki dotisknou do pfedem vytisténych di-
plom( zpravidla na inkoustové tiskarng, kam lze
vkladat papir i vyssi gramaze.

Novinkou jsou QR kody (viz obr. 2.), které je
mozno vytisknout a dat tfeba vedoucim jed-
notlivych vyprav. Dostanou pro jednotliva sva
druzstva QR odkazy, které jim na mobilu zobrazi
pribézné vysledky béhem zavodu jejich druz-
stva. Moznost sdileni je platna jeden den, pak
jsou jiz k dispozici kompletni vysledky a poradi
po zavodech v jenom excelovém souboru. Prvni
praktické pouziti programu ukazalo, ze QR kody
druZstev si nacetli i rodice a zavodnici, ktefi pak
pribézné sledovali své vykony béhem zavodu.
Pfes pocatecni nedivéru rozhodcich doslo
k tomu, Ze online zpracovani bylo vsemi Gcast-

2. Prihlasovaci QR kody pro
TRENERY

Tym:

Dacice orky
Soutéz:
Krajské kolo
SG Dacice 2023
Platnost:

21.-22. 4. 2023
(22:19-22:19 h)

niky hodnoceno kladné. Libila se jednoduchost
a prehlednost prace s aplikaci v béZznych smart-
phonech. Odpadlo psani a sbér dat na papiro-
vych podkladech, nasledné prepisovani do PC,
a tim i chybovost.

Text: Radka Mothejzikova, mistopfedsedkyné CASPV

Ve stfedu 4. fijna 2023 budou patfit vybrané
drahy plaveckych areald Gcastnikdm akce, ktera
nema v tomto sméru obdoby. Je pravidelné po-
fadana od roku 1992 a kazdorocné se ji Gcastni
nékolik tisic plavcil viech vékovych kategorii.
Uplave$ 100 metri libovolnym zplsobem? Po-
kud ano, mizes se stat soucasti jiz 32. rocniku
Plavecké soutéZe mést!

Je pro tebe ,stovka“ zatim nepokofenou metou?
VyuZij této Sance a zacni trénovat! Sleduj nase
stranky a socialni sité. Patronka soutéZe Petra
Weber, evropska rekordmanka v kategorii mas-
ters, ti poradji, jak na to.

Zapis si termin do kalendafre a poznamenej si
svij cil: ,Do konce zafi uplavu 100 metr( a 4. fij-

na 2023 se z(castnim Plavecké soutéZe mést”,
DrZime ti palce a téSime se na tebe v bazénu!

Mira a Petra
Chci védét vice o

lavecke soutézi



http://www.caspv.cz/cz/projekty/plavecka-soutez-mest/

Prupravna a herni cviceni pro ruzné

typy sportovnich her - 2. cast

Text a obrazky: Mgr. Zdefika Horcickova, ¢lenka VV CASPV

Zatimco prvni ¢ast tohoto metodického serialu
(zvefejnéna v €. 4/2022) se zabyvala pohybo-
vymi schopnostmi, jejichz Groven do znacné
miry ovliviiuje schopnost rozvoje pohybovych
dovednosti, tato druha cast se bude zabyvat
pripravnymi cviCenimi bez mice i s micem, kte-
ra jsou spolecna a vhodna pro témér vsechny
micové hry. Jsou zaméfena na rozvoj obratnosti,
prostorové orientace, periferniho vidéni, rychlé
reakce, rychlé zmény sméru pohybu, koordinaci
pohybu spojenou s ovladanim nacini (mice) na
misté i v pohybu. Je pfi nich nezbytna také ale-
spon elementarni spoluprace. To vie jsou zcela
zakladni schopnosti a dovednosti pro jakouko-
li sportovni hru. Az dal$im stupném nacviku je
zvladnuti spravné techniky zakladnich hernich
cinnosti jednotlivce, ktera je u riiznych sportov-
nich her rozdilna, a jejich vélenovani do vhodné
zvolenych pripravnych a hernich cviceni. To-
muto tématu bude vénovana treti ¢ast tohoto
materialu.

Klicova slova: postreh, pohyb, zpracovani mice,
individualni Cinnost s micem, dvojice, skupiny,
spoluprace, orientace v prostoru, hracsky streh -
zakladni postoj hrace pri jakékoliv sportovni hre.

€O SLEDUJi PRUPRAVNA CVICENT A HRY
Prlpravna cviceni jsou charakterizovana nepfi-
tomnosti soupere a pfedem urcenymi, relativné
neménnymi vnéjsimi situacné hernimi podmin-
kami. Maji tedy presnou organizaci a fad. Ob-
tiznost cviceni mlzeme zvysit GCinnou zménou
narocnosti podminek pro cviceni. Pripravné
cviceni pouZivame pfi nacviku a zdokonalovani
predevsim technické stranky hernich c¢innosti,
umoznujici hraci plné se soustredit a opakovat
danou dovednosti Glohu bez rusivych zasahl
soupefe v podminkach uréenych trenérem.
Pripravna cviceni a hry pfispivaji ke zvladnu-
ti dostatku rozmanitych pohybovych aktivit,
jejichz absence je pfi souc¢asném nedostatku

pfirozeného pohybu velmi citelna. Pfi jejich
vhodném vyuZiti a zarazeni do cvicebnich hodin
lze vyuZit jejich prenositelnosti mechaniky fady
pohybl do specifickych hernich Cinnosti. Napf.
nejriznéjsi varianty hazeni, chytani a pfihravani
mice vedou k nutnosti odhadovat drahu jeho
letu, nasledné se presunout, zaujmout vhod-
né startovni i cilové postoje, zvladat dynamic-
ké starty i zastaveni apod. To pak lze spojovat
s dalsimi ¢innostmi, korespondujicimi s vyzado-
vanou pohybovou strukturou v dané sportovni
hfe. Takovato cvi¢eni mohou plnit funkci pra-
pravnou, mohou byt soucasti zahfivaci ¢asti ho-
diny, ale také mohou byt zafazena jako soucast
nacviku odpovidajici konkrétni dovednosti.

ZAKLADNI PRISTUPY K VEDENi POHYBOVYCH

AKTIVIT

® Kazdy cviCenec je jiny - pfi vedeni (] je tfe-
ba vychazet ze skutecnych moznosti jed-
notlivych cvicencd - trpélivost, rizny pocet
opakovani, skupinova metoda nacviku a jiné
vhodné didaktické styly.

® Pro rozvoj vztahu k pohybu je dilezita atmo-
sféra v hodiné - zabavnost cviceni, vzajemna
spoluprace, pravidelné hodnoceni dosazené-
ho vysledku.

® Kazdy cviCenec by mél zaZivat pocit Uspés-
nosti a uspokojeni z provadéné pohybo-
vé cinnosti, je tfeba motivacni hodnoceni,
spravné je posuzovat osobni posun kazdého
jednotlivce, neporovnavat vzajemné vykony
cvicencl.

HERNI ROZHODOVANi

je dlleZitou soucasti pfipravy na zvladnuti slo-

Zitéjsich pripravnych cvicenia pripravnych her.

Snazime se je jiz od pocatku nacviku podporo-

vat v tomto poradi - rozhoduj se:

® Samostatné (bez napovédy instruktora/cvi-
Citele)

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



= Rychle, ale ve svém tempu

® Spravné - je tfeba respektovat, Ze kazdy ma
narok chybovat

Radéji technicky nedokonale, ale s radosti a se

zajmem.

ZAKLADY GRAFICKEHO ZNAZORNENI POHYBU
VE SPORTOVNICH HRACH

D O atocici hrac —> pohyb hracée
predni fady P
R BT > pohyb mice
/\  branici hrag, hra¢ pony
zadni fady == prudky let
r hra€ po pohybu mice, strelba
D. hraés micem — = dvojtakt
R cvicitet | e > kutaleny mi¢

PFi priipravnych a hernich cviCenich je velmi di-
leZity i nacvik postoje (hracského stiehu) cvicen-
c(. Ten pfedchazi provadéni presunt po plose, po
ném nasleduje pribéh akce a pfipadna navazna
¢innost. Zaujeti spravného postoje je nezbytné
pro rychly start, pro splnéni daného pohybového
kolu i pro technicky spravné zpracovani mice. To
plati pro vdechny typy sportovnich her.

Jak definovat spravny postoj (hraésky stieh)
cvience (hrace)? Je to pozice, kterou cvicenec
zaujme pfi konkrétni ¢innosti, jiz vykonava nebo
se chysta vykonat. Jedna se o stabilizovany a vy-
vazeny postoj pred kontaktem s micem, a to at
se jedna o prlipravné cviceni, herni cviceni nebo
samotnou hru. RozliSujeme ,hracsky streh” vy-
soRy, stredni a nizRky. Ve vlastni praxi je vyuZivan
predevsim streh vysoky a stfedni, vzdy zaleZi na
dané situaci a Ukolu, ktery ma cvicenec resit -
zda se jedna o zpracovani mice, start na mic,
presun po ploSe, prihravku, stfelbu, Gtocnou Ci
obrannou herni ¢innost.

Hraésky stieh - cvicenec je v mirném ¢i bézném
podrepu rozkro¢ném, neodrazova noha je vysu-
nuta lehce vpred, vaha spociva na predni casti
chodidel (rychly start z mista, mékké zpracova-
ni mice), trup je lehce nachylen vpred. Poloha
a drZeni paZi se odviji od daného Ukolu a dané
micové hry - kazda ma urcita jemna specifika
v zakladnim hracském postoji. Nacvik hracske-
ho stfehu je dobré nacvicovat ve spojeni s chy-
tanim ¢i prihravanim mice, na signal ¢i jinou
zabavnou formou. Rozdilna vyska hracského
stfehu je dana mirou pokrceni nohou.

Dalsi dilezitou dovednosti pro kazdou sportov-
ni hru je zvladnuti pohybu a pfesunu po hraci
plose (k mi¢i, s micem, ke splnéni obranného ¢i
(tocného Gkolu), coz lze také velmi dobfe pro-
cvicovat pomoci nejriiznéjsich pripravnych cvi-
eni, nejcCastéji je vyuZivan pohyb vpred a stra-
nou, méné casto pohyb vzad. Néktera cviceni
byla uvedena v prvni casti tohoto materialu
(C. 4/2022). Pohyb k mici a zaujeti spravného
postoje (nohama vzdy pod micem) je zcela za-
kladni podminkou pro technicky spravné prove-
dené zpracovani mice a je nutné na to dbat jiz
od zacatku a pfi kazdém cviceni.

CVICENI PRO POHYB (PRESUN) HRACE PO PLOSE
Pohyb vpfed a vzad (volejbalové hfisté) - sou-
téz, kdo driv dobéhne

Cvicenci stoji v fadé na koncové care, na signal
vybihaji vpfed (mohou vybihat z riiznych poloh
téla). B&zi na Gtocnou Caru, pozadu se vrace-
ji na koncovou caru, popfedu bézi na stredni
¢aru, pozadu se vraci na Gtoc¢nou, popfredu na
druhou @tocnou Caru, pozadu na stfedni caru
a popredu probihaji druhou koncovou carou.
Na kazdé care prfed zménou sméru mohou
provést ureny cvik (dfep, leh, vyskok, klik,
sed-leh). Pozor pfi béhu vzad! Je tfeba béZet
po predni casti chodidel, jinak hrozi neprijem-
ny pad - rychlost reakce, rychla zména sméru
pohybu, kondice.

Pohyb (sun) stranou v hraéském stfehu (volej-
balové hristé) - opét soutézivé - kdo dfiv
Cvicenci stoji v fadé na koncové Care pravym
(levym) bokem do stfedu histé. Na signal pro-
vadéji pohyb (sun) stranou v nékterém ze stfe-
hovych postaveni (vysoky, stfedni stieh) aZ po
stfedovou caru a zpét. Celkem 5x tam a zpét.
Na kazdé care se vzdy dotknou rukou podlozky.
Dbame na dodrzeni spravné vysky postoje, ml-
Zeme provadét i s driblinkem jakéhokoliv typu
mice (s nebo bez zrakové kontroly).

VSechna dale uvedena priipravna cviceni jsou
situovana jako cviceni dvojic, trojic Ci Ctvefic,
vSechna vsak lze snadno v pfipadé potreby
(nedostatek micu ¢i prostor) rozsifit na cviceni
dvou Ci vice zastupll nebo jednotlivce proti za-
stupu - vétsinou spojené s pohybem hracd. Né-
ktera cviceni vyzaduji vytvoreni kruhu ¢i Ctverce.
Pomiicky: riizné typy micl, mety, pistalka
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Prihravani mice ve dvojicich

1/ Hradi stoji proti sobé ve vzdalenosti 6 - 9 m
a prihravaji si mi¢ predepsanym zplsobem
(obouru¢ spodem, obouruc vrchem, pravou, le-
vou, tréenim od prsou, Uderem o zem atd.)

2/ Stejné postaveni hracl, kazdy z nich ma svdj

mic:

» Jeden pfihrava vysokym obloukem, druhy
tréenim od prsou (vyména nebo pravidelné
stfidani zpsobu pfihravky)

» Jeden prihrava tréenim od prsou (vysokym
obloukem, druhy Gderem o zem)

Obé cviceni lze provadét po pohybu stranou i

vpred pres celou télocvicnu. Dvojice se zapojuji

do hry proudem.

Chytani a hazeni mice po pohybu vpred
avzad (obr. 1a 2)

1/ Dvojice hracl stoji proti sobé ve vzdalenosti
7 -9 m (podle véku a zdatnosti cviencl. Hrac ¢.
1 nahazuje mic asi do 2/3 vzdalenosti spodnim
obloukem. Hrac bez mice (hrac ¢. 2) vybiha, chyta
mic, pfihrava ho zpét a pozadu se vraci na svou
vybéhovou metu (Caru, dotkne se zdi). Hrac ¢. 1
ihned po vraceni mice hazi mi¢ stejnym zplso-
bem, druhy hrac vybiha znovu ze své mety, mic
chytd, pfihrava zpét hraci ¢. 1. a vraci se na metu.
To vSe v co nejrychlejsim tempu. Po uréeném po-
Ctu opakovani se role obou hracl vyméni. Naroc-
nost lze regulovat vzdalenosti hracd, vzdalenosti,
kterou hrac ¢. 2 dobiha, poctem opakovani, rych-
losti pfihravky od hrace ¢. 1 - kondice, zména
sméru pohybu, zpracovani mice po pohybu.

3 ‘A_I
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2/ TotéZ cviceni lze provadét tak, Ze hraci stoji
od sebe na kratsi vzdalenost a hrac ¢. 1 prihrava
mic¢ naopak 1,5 az 2 m za hrace ¢. 2, ten couva,

chyta a vraci mic spolu s pohybem na svoji vy-
béhovou metu. Cviceni lze provadét s jakymko-
liv micem.

0dbijeni po pohybu stranou (obr. 3)

Hraci stoji ve vzdalenosti 5 - 6 m proti sobé.
Hrac ¢. 1 prihrava mic vlevo od hrace €. 2, ten
mic¢ po pohybu stranou chyta, pfihrava zpét na
hrace ¢.1a vraci se na své plvodni misto. CviCe-
ni se opakuje na druhou stranu (vpravo). Cviceni
lze davkovat poctem opakovani, technickou na-
rocnost lze zvysit tak, ze hrac ¢. 1 nahazuje mic
vice do strany. Je tfeba dbat na to, aby se hrac
¢. 2 dostal véas k mici a mic chytal ve spravném
stfehovém postaveni. Pozdéji lze mi¢ nahazovat
nepravidelné vpravo a vlevo, lze provadét i na
vizualni signal - kondice, zpracovani mice, stre-
hové postaveni, rychla zména sméru, start, re-
akcni rychlost, periferni videni, anticipace.

Orientace v prostoru

Dvojice hracl stoji proti sobé ve vzdalenosti cca
6 - 9 m. Hra¢c s micem prfihrava na hrace bez
mice. Po prihravce provede obrat o 360 stup-
nl a je pfipraven zpracovat mic, ktery mu zpét
prihrava jeho protihrac. Ten rovnéz po odhodu
provadi obrat. Mozno provést i kondi¢ni varian-
tu, kdy hraci kromé obratu provadéji napr. drep,
vyskok, sed, sklapovacku, klik. Pak je vhodne,
aby hrac¢ pred pfihravkou protihraci nadho-
dil mi¢ jednou nad sebe, aby byl (kol casové
zvladnutelny - prostorova orientace, kondice,
pfihravka po pohybu.

Cviceni postrehu a periferniho vidéni

Cvicenci ve dvojici si mezi sebou pfihravaji mic
(vzdalenost zvolte podle vyspélosti hrach). Ob-
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rati-li se cvienec po prihravce zady, musi si
druhy mi¢ nadhodit jednou nad sebe a az pak
prihrava mic zpét, v opacném pfipadé mic pfi-
hrava pfimo zpét.

Reakce na zvukovy signal

Dvojice stoji ve dvou fadach proti sobé
(6 - 8 m). Jedna fada cvicencli ma mice (jakéko-
liv), cvicenci bez micd stoji k protihraci otoceni
zady (mohou byt ve dfepu, vsedé - obtiznéjsi
varianta). Na zvukovy signal (pistalka, tlesknu-
ti, povel) cviCenci s micem pfihraji mi¢ Gderem
0 zem. Hraci bez mice se ve stejnou dobu otodi,
mic¢ chytaji a pokud mozno presné prihravaji
zpét - rychlost reakce, prostorova orientace,
rychly start k mici, pfesnost prihravRy, spravny
odhad vzdalenosti.

ObtiZnéjsi varianta: hraci v fadé bez mice re-
aguji pohybem az po Gderu mice o zem - pak
je treba cviceni provadét kanonicky, obtiznéjsi
je i pfima prihravka na signal bez Gderu o zem.
Toto cviCeni lze provadét i s mensim poctem
micl, kdy cvienci bez mice tvofi zastup, ktery
se vzdy o jedno misto posune, z posledniho sta-
novisté cvicenec prebiha a fadi se na posledni
misto v zastupu (cviceni proudem).

Prihravky v pohybu

Ve dvojicich, s vyuzitim rliznych zplsobl béhu
(vpfed, stranou) si hradi pfihravaji, rovnéz riz-
nou technikou - jednoruc, obouru¢, o zem, za-
dovkou - lze upravit i pro vSechny typy spor-
tovnich her.

Herni cviceni s micem v trojicich, Ctveficich
a ve skupinach - malo mi¢a, mnoho cvienct
(obr. €. 4,5,6,7 a 8)

Tato cviceni jsou témér vzdy spojena s vyme-
nou mist a pohybem po plose, ¢asto i s vyssimi
naroky na mysleni cviencd a jejich kombinacni
schopnosti, coZ je typické pro vSechny spor-
tovni hry. Proto jimi kromé jiného zlepsSujeme
i vSeobecnou zdatnost. Cvienci po odehrani
vZdy méni misto ve sméru znazornéném Sipkou.
Tato cviceni se daji shrnout do tzv. skupiny ,hod
a béz", cvicenec vsak ne vzdy béZi ve sméru pfi-
hravky. Tato cviceni jsou vhodna pro vsechny
typy sportovnich her, mi¢ se da hazet, odbijet,

kopat, driblovat, vést hokejkou - prihravka po
pohybu, kombinacni schopnosti, prostorova
orientace, periferni vidéni, rychlé rozhodovani,
spoluprace.
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Priipravna cviceni s pfihravkou pod ihlem
a s naroky na volbu spravného sméru prihravky

Tento typ prihravky provedené z mista — po po-
hybu ¢&i pfimo v pohybu - se bézné vyskytuje ve
viech sportovnich hrach a uvedena cviceni lze
opét aplikovat na vSechny typy sportovnich her
se vsemi druhy micd ¢i mickd a nacini.
Pfihravka po obvodu trojihelniku (obr. €. 9)
Ctvefice cvicencl pfihrava mi¢ po obvodu troji-
helniku, po kazdé prihravce bézi hrac na misto,

kam pfihral mic. Cviceni zacina tam, kde za se-
bou stoji dva hraci, z nichZ prvni ma v drzeni mic.

Pfihravky ve ¢tverci (obr. €. 10)

Hraci pfihravaji mic urenym zplsobem a pre-
bihaji na misto, kam prihrali - tentokrat nesmé-
fuji prihravky po obvodu, ale napfic.

Pfihravky s volbou sméru - cviceni v zastu-
pech (obr. €. 11)

Dva zastupy cvicencl stoji proti sobé v pfimére-
né vzdalenosti (6 - 8 m). Hrac ¢. 1 pfihraje mic¢
protéjdimu hraci (C. 2) a pfesune se do posta-
veni vlevo nebo vpravo (dle vlastni volby). Hrac
¢. 2 jej sleduje a voli spravny smér prihravky na
hrace ¢. 1. Ten prihraje mic zpét na hrace ¢. 2
a zafadi se nakonec protéjsiho zastupu. Stejna
¢innost se opakuje z druhé strany.

0
o)
A

Klimdv ¢tverec - cviceni pro 8 cviencil
(obr. €.12)

Cvicenci vytvofi Ctverec o délce strany 8 - 9 m
(podle podminek), 4 cvicenci tvofi rohy Ctverce,
zbyvajici 4 pak uprostfed mezi nimi jako jeho
strany. Hraje se dvéma stejnymi (ale libovolny-
mi) mici, které maji v drZeni cvicenci stojici proti
sobé. Na signal cvi¢enci drzici mi¢ presné pfi-
hravaji cvi¢enci po své praveé ruce a prebihaji na
protéjsi stranu Ctverce. Hned po dobéhu na své
nové misto prebiraji zleva prihravku, pfihravaji
mic vpravo a opét prebihaji na druhou stranu.
Cviceni probiha tak dlouho, dokud néktery z cvi-
¢encl neudéla chybu nebo je neukondi cvicitel.
Zjednodusené: cvicenci prihravaji vzdy vpravo,
béhaji stale stejny Gsek tam a zpét a prihravku
dostavaji vzdy zleva. Cvi¢eni provadime i opac-
né - vlevo prihrat, zprava zpracovat prihravku.
Ctverec je vychozim postavenim pro cviceni, ale
hned po jeho zahajeni jsou vsichni hraci v po-
hybu - pfihravka a zpracovani mice po pohybu,
periferni vidéni, prostorova orientace, dynamic-
ka rychlost, kondice.
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Kombinachni ¢tverec - cviceni pro libovolny
pocet cvi¢enct, nejméné pro 8 (obr. €. 13)

Cvicenci se rozdéli do 4 zastupd, které se po-
stavi proti sobé diagonalné do rohi ctverce
0 strané cca 4 x 8 - 9 m Celem do jeho stredu.
Hraje se soucasné se dvéma mici, které maji
v drzeni prvni hraci dvou protilehlych zastupd.
Z druhych dvou zastup( vybihaji soucasné prvni
hraci proti sobé, do stfedu hfisté. Tam dostavaji
zprava pfihravku, mi¢ po zpracovani pfihravaji
do protilehlého zastupu a béZi za pfihranym mi-
¢em. Zaradi se na konec stejného zastupu, kam
prihrali mic. Cvi¢eni pokracuje, role se vyméni.

Ti, ktefi maji v drZzeni mi¢, pfihravaji na stred,
ti bez mice si bézi na stred pro prihravku - pri-
hravka, zpracovani mice za pohybu, perifer-
ni vidéni, prostorova organizace, kombinacni
schopnosti, spoluprace.

Doporuceni: cviceni je pomérné narocné, vy-
Zaduje urcitou miru kombinacnich schopnosti.
Zacnéte cviceni nejprve v pomalém tempu, poz-
déji pfidavejte na rychlosti.

Preji mnoho zdaru pfi nacviku, do 3. Cisla pfi-
pravujeme ,prlipravna a herni cviceni pro volej-
bal a basketbal".

Pocet lidi s nadvahou i pfimo obéznich v Ce-
chach stale trvale stoupa, coZ ovlivnila i ome-
zeni souvisejici s covidovou pandemii. Tyka se
to bohuzel ve zvySené mirfe i déti a mladeze.
Proto je vhodné, Ze se této problematice vé-
nuje i casopis Pohyb je Zivot. Pfipomenime
alespon zakladni ¢lanky z roku 2020 ,Vyznam
stravovacich zvyklosti“ Ivany Kinkorové (Pohyb
je zivot 2020/3, str. 15) a ,Jak si udrzet rozum-
nou hmotnost" Rudolfa Simka (Pohyb je Zivot

Vyznam stravovacich zvyklosti

ak si udrZet rozumnou hmotnost

2020/2, str. 10). To, co je v obou zminénych
¢lancich uvedeno, stale plati.

Castéji se vdak mluvi o ,prerusovaném pulstu®,
ktery napfiklad Sinclair popisuje jako ,kon-
zumaci normalnich porci, ale s pravidelnymi
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delSimi prestavkami bez jidla“ Pfitom dopo-
rucuje vynechat snidani a prvni jidlo odlozZit
az na pozdni obé&d. Znam lidi, ktefi timto zpl-
sobem dosahli sniZzeni hmotnosti, ale vétsina
to prosté nedodrzela a jejich pozdni obéd se
nedal nazvat normalni porci. Rozhodné bych
tuto metodu nedoporucil fyzicky pracujicim.
Ostatni si to mohou vyzkouset a uvidi, co jim
vice vyhovuje, zda pferuovany pist nebo pét
mensich porci jidla racionalni stravy denné,
jak je popsano ve vyse zminénych ¢lancich.
Sinclaira ovSem primarné nezajima snizeni
nadvahy, ale moznost prodlouzeni zdravého
Zivota. Jeho vyzkum sméruje k vyvinuti ,léku
proti starnuti®, coz je otazka budoucnosti, ale
zaroven tvrdi, Ze ,kdyZ budou lidé zdravé jist
a péstovat télesnou aktivitu, lze realné oceka-
vat, Ze si tim pfidaji deset zdravych let Zivo-
ta navic” (1. str. 216). Dale doporucuje snizeni
pfijmu kalorii, snizeni poctu Zivocisnych ami-
nokyselin a castéjsi opousténi termoneutral-
ni zony (saunu, otuZovani). V tom jsme s nim
urcité zajedno.

A nyni se vénujme otazce, jaka télesna akti-
vita je v soucinnosti s racionalni stravou pro
redukci nadvahy nejvhodnéjsi. Predevsim je
tfeba fici, Ze témér jakakoliv bezpecna télesna
aktivita je lepSi nez zadna. Zavisi to na véku,
a jeSté vice na predchozi télesné prlprave.
Cvi¢eni musime zvladnout, a mélo by nas to
bavit. Vyjdeme-li z energetického vydeje za
jednu hodinu télesné aktivity, zda se velmi
vhodny béh. Pfi rychlosti 18 km/hod. vydate
1180 kcal. Problém je v tom, Ze touto rychlosti
vétsina lidi s nadvahou béZet nevydrzi a navic
vzhledem ke své hmotnosti nadmérné zaté-
Zuje klouby dolnich koncetin a riskuje jejich
artrozu. Setrngjsi ke kloublm je jizda na kole,
kde je ovSem energeticky vydej zhruba polo-
vicni. NejSetrngjsi ke kloubdm je plavani, ale
pokud ma byt vydej srovnatelny s b&hem, mu-
site za hodinu uplavat minimalné 3 km, coz je
v bazénu bez vyhrazené drahy nemozné i pro
dobrého plavce. Také je tfeba mit na paméti,
Ze pobyt v chladné vodé napomaha ukladani
télesného tuku.

Na zakladé svych mnohaletych zkuSenosti
z redukcnich kurzl mohu doporucit kombina-
ci aerobiku nebo rotopedu s naslednym kru-
hovym tréninkem v télocvi¢né, fitness centru
nebo pfirodé. Pro nazornost se zaméfime na

cviceni ve fitness centru, kde radim nékolika
Zzenam a na prahu 87 let se snaZim vyrovnat
muz(m o dvé generace mladsim. Podle tabu-
lek vas 1 hodina ve fitku pfipravi o 900 kcal
(pokud ovsem makate a nekoukate do mobilu)
bez ohledu na to, na kterém pristroji sedite.
Cviceni na posilovacich strojich je relativné
jednoduché, navod a Gcinek na prislusné svaly
je zobrazen na kazdém stroji. A tak je mozné
potfebnou techniku cvikl zvladnout bé&hem
dvou az tfi lekci. Dllezité je, Ze pfi cviceni ne-
jen vydavate energii, ale sili i vaSe svaly, bez
jejichz dostatecné kvality nelze nezadouci
télesny tuk efektivné spalovat. Navic se pfi
spravné sestaveném tréninku intenzivné za-
pojuji vSechny svaly, nejen napf. svaly nohou,
jako pfi béhu a chlzi. Podobnou vyhodu ma
i béh na lyZich nebo chiize s hilkami (nordic
walking).

Metodika posilovani byla podrobné popsana
v prfiloze 92 tohoto ¢asopisu v prosinci 2020.
Pro redukci vahy lze po potfebném nacviku
jednoznacné doporucit kruhovy trénink (kon-
di¢ni kola). Po odcviceni série prvniho cviku
pokracujeme cvikem posilujicim pokud mozno
co nejvzdalenéjsi svalovou oblast, takze svalo-
vé oblasti stfidavé odpocivaji. Proto mezi jed-
notlivymi cviky nedélame prestavky, ale svizné
prejdeme na dalSi stanovisté. Kratky odpoci-
nek (1 - 3 minuty) zafadime az po odcviceni
celého kola, které ma podle moznosti a pfi-
pravenosti cvicence 6 - 10 stanovist. Ve 2 - 3
rliznych kolech tak procvicime v3echny svalové
oblasti, nékteré i vicekrat.

U zacateCnikl je mozné vloZit mezi obtiznéjsi
posilovaci cviky strecink nebo dechové cvice-
ni. Stfidani stanovist se pfi cviceni jednotlivcd
provadi po odcviceni stanoveného poctu opa-
kovani, pfi hromadném cviceni na zvukovy sig-
nal (pistalka, nahravka na magnetofonu).
Doporucena zatéz je relativné nizka, aby cvi-
Cenec provedl 10 - 12 opakovani cviku plynule,
bez zadrzovani dechu. Pozdéji, dokaze-li pro-
vést timto zplsobem cvik vice nez 15x, mize-
me mirné zvysit vahu.

Pocet tréninki v tydnu je idealné 3x, vzdy mi-
nimalné po jednodennim odpocinku. Je ovsem
mozné kombinovat kruhovy trénink s jinymi
pohybovymi aktivitami (aerobik, nordic wal-
king, plavani, prace na zahradé, bicykl, roto-
ped).
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PRIKLADY KRUHOVEHO TRENINKU V POSILOVNE, TELOCVICNE, DOMA

1] 2]

procvicované svaly stroj mozna nahrada pfi cviceni mimo fitness
1. predni strana stehen, hyzdé  legpress dfepy, dfepy s malymi ¢inkami nebo vyskokem
2. prsni svaly peck deck upazovani s ¢inkami vleze na lavici nebo velkém mici
3. deltové svaly, tricepsy na tlak pfed hlavou tlak s ¢inkou (¢inkami)
4, Sikmé brisni svaly Uklony s bulinou Uklony s Cinkou, metronomy

5 | a a

procvicované svaly stroj mozna nahrada pfi cvieni mimo fitness
5. zadové svaly kladka, Siroky Gchop nadhmatem  shyby s dopomoci, stahovani gumy
6. vnéjsi strana stehen abduktor unozovani s gumou, unozovani v lehu na boku
7. bicepsy kladka, Gzky Gchop podhmatem  bicepsovy zdvih s Cinkou, malymi ¢inkami, gumou, shyby
8. vzprimovace trupu  specialni lavice predklon-vzpfim s rotaci u zdi

Schéma cvicebni hodiny

zacatecnici mirné pokrodili pokrocili
rotoped nebo aerobik 15 minut 20 minut 20 minut
specialni rozcviceni 10 minut 5 minut 5 minut
nacvik techniky cvikd 30 minut 5 minut ===
kruhovy trénink --- 30 minut (2x 2 kola) az 40 minut (2 x 2 kola nebo 3 x 2 kola)
rotoped nebo béhatko 15 minut az 20 minut az 30 minut
streCink 5 minut 5 minut 5 minut
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Vysledky redukéniho programu racionalni strava + kondicni cviceni formou kruhového tréninku

1. JUDr. Elisa Bradacova, 150 cm, vék na zacatku
programu 40 let, nadvaha od détstvi, poca-
tecni vaha 88 kg, vaha po 2 letech programu
58 kg, vahu do 56 kg udrzela 5 let.

(obr. 9,10)

9]

Pred redukci hmotnosti Po redukci hmotnosti

2. Dana Hodna Nekvapilova, 168 c¢m, vék na
zacatku programu 39 let, vaha ve 30 letech
64 kg, pocatecni vaha po 2 détech 80 kg, sou-
¢asny stav po 1 roce programu 66 kg, cil 61 kg
(nade figurantka). (obr. 11, 12)

Pred redukci hmotnosti Po redukci hmotnosti

PouZita literatura: Sinclair, D.: Konec starnuti, Brno 2020; Simek, R Kondi¢ni kulturistika, Praha 1989

Flag fotbal

BEZKONTAKTNI FORMA !\MERICKEHO FOTBALU
S AMBICEMI OLYMPIJSKEHO SPORTU

Text: Bohuslav Rom, foto: Jana Povolna,
Michaela Rom

CO JE FLAG FOTBAL?

Flag fotbal je bezkontaktni forma amerického
fotbalu, ktera se stava po celém svété stale po-
pularngjsi. Hlavnim rozdilem oproti americke-
mu fotbalu je v tom, Ze se hraci neporazeji na
zem, ale misto toho si strhavaji latkové vlajky
(flagy). Flag fotbal je rychla, zabavna a strate-
gicka hra. Je také jednim z aspirant( na zafazeni
mezi olympijské sporty. Poprvé by se mél pred-
stavit na LOH v Los Angeles v roce 2028.

u Podivejte se, co je FLAG FOTBAL
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FLAG FOTBAL V CESKU

U nas se tento sport hraje od zakladnich skol
az po dospélé kategorie. V ramci projektu Flag
fotbal pro ZS objizdéji metodici pro rozvoj flag
fotbalu zakladni Skoly po celé republice a snazi
se zaklim a uciteldm tento sport pribliZit. Kaz-
doroc¢né probihaji meziSkolni turnaje pro druhé
stupné zakladnich skol. V ramci projektu posky-
tuje Ceska asociace amerického fotbalu (CAAF)
Skolam zdarma veskeré vybaveni a vyukové ma-
terialy. CAAF také organizuje ligové soutéze: U12,
U15, U18, Zeny, Muzi. Reprezentacni tymy se pra-
videlné Gcastni mistrovstvi Evropy a mistrovstvi
svéta. Mezi nejvétsi Uspéchy nasich reprezen-
tantd patfi stfibrné medaile tymG U15 a U18 na
ME v Italii v roce 2021 a 9. misto Zenské repre-
zentace na MS v Panamé v roce 2018.

u FLAG FOTBAL vice z blizka
u MS Panama 2018

VYBAVEN

Flag fotbal je, co se tyce vybaveni, velice nena-
rocna hra. Ke hfe vam staci mic, pasek s flagy
a bézné sportovni obleceni. Flagy mohou byt
bud na suchy zip, nebo soutézni s popup syste-
mem, které vydavaji pfi jejich strzeni diky pod-
tlaku hlasity zvuk, aby hraci a rozhodci slyseli,
Ze doslo ke strzeni flagu.

JAK SE HRAJE FLAG FOTBAL?

Principem hry je dostat se s micem do koncoveé
zOny soupere. Kazdé muZstvo ma dva péticlen-
né tymy - jeden pro Gtok a jeden pro obranu. Na
hristé vzdy nastupuje (tok jednoho tymu proti
obrané druhého a naopak. Utocici je to muz-
stvo, které ma v drzeni mic, a Gtocici tym ma
Ctyri pokusy na prekonani poloviny hristé nebo
skorovani. Pokud se Gtocicimu tymu podafi pre-
konat polovinu hristé, dostava dalsi Ctyfi po-
kusy na skorovani. Jestlize se GtoCicimu tymu
nepodafi prekonat polovinu hfisté, dostava mic
tym soupere. Posun hrace po hfisti je vzdy za-
staven tam, kde byl hraci s micem strZen flag.

u FLAG FOTBAL podrobna

HRISTE

Flag fotbal se da hrat prakticky kdekoliv: v télo-
cvicné, na travnatém hristi nebo tfeba na pla-
Zi. Rozméry hristé se daji upravit podle danych
moznosti. Standardné se hraje na travnatém
hfisti o rozmérech 70 yd x 25 yd (64 m x 23 m)

ravidla

Zakladni pravidla

HRA

Losem se urci, ktery tym zacne Utokem. Utocici
tym zacina ze své 5yardové cary (1yard = 0914
metru) a ma Ctyfi rozehravky na to, aby dosa-
hl alespon stfedové cary. Pfi rozehravce urce-
ny hra¢ Gtoku zvedne mic ze zemé (tzv. snap)
a poda ho rozehravaci (quarterback). Rozehra-
vaC ho pak spoluhraclim bud hodi vzduchem
(tzv. pass), nebo preda do ruky (pfedavka). Po-
kud Gtocici tym dosahne na své 4 rozehravky
alespon pulici cary, ziskava dalsi 4 pokusy na
dosazeni koncové zony a tim skorovani (sko-
rovani touchdownu = 6 bod(). Pokud Gtok ne-
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dosadhne na Ctyfi pokusy stfedu hfisté nebo
neskoruje, ziskava mi¢ druhé muzstvo a samo
zalina (toCit ze své Syardové cary. VSechny
zmény drzeni mice, kromé obranou zachyce-
nych prihravek (interception), znamenaji roze-
hravku z 5yardové cary Gtoku. PFi zméné stran
v polocase se méni Gtocici tym.

HRACI

Soutézni utkani se hraje 5 proti 5. V kategoriich
do 15 let v tymu mohou hrat chlapci i divky. Kaz-
dy tym mdze mit nahradniky, ktefi mezi roze-
hravkami mohou volné stfidat.

Cas

Hraje se na 2 x 20 minut hrubého casu s tim,
Ze prvnich 18 minut se ¢as nezastavuje, avsak
v poslednich 2 minutach kaZdého polocasu se
Cas zastavuje v téchto pfipadech: nechycena
prihravka a vybéhnuti do autu. Pokazdé, kdyz je
mic pfipraven k rozehrani, ma tym 25 vtefin na
to, aby ho uvedl do hry (snap). Tym je pfi pre-
kroceni ¢asu poprvé varovan a potom jiz trestan
za zdrzovani hry. Kazdy tym ma v kazdém polo-
¢asu dva minutové oddechové ¢asy (time-out).

BODY

= Touchdown: 6 bodi - dobéhnuti do koncové
zOny soupere

» Potvrzeni touchdownu: 1 bod (z 5 yardu),
2 body (z 10 yard()

= Safety: 2 body - strzeni flagu protihraci s mi-
¢em v jeho vlastni koncové zoné

BEH S MiCEM (RUN)

Quarterback (rozehravac) nemize bézet s mi-
cem. Jsou povoleny jen pfimé predavky mice
z ruky do ruky pred dosazenim cary rozehra-
ni (scrimmage line - SL). Po pfekroceni SL je

zakazano mic prihravat. Pokud je SL 5 yard(
a méné pred koncovou zénou, pak se nachazi
v tzv. BEZBEHOVE ZONE, tedy Utok nesmi pou-
Zit béhovou hru (musi hodit pfihravku). Hrac,
ktery prebira mic za SL, smi pfed prekrocenim
SL hodit jednu pfihravku dopredu. Po pro-
vedeni predavky Gtokem smi kterykoli hrac
obrany pfekrocit SL, ne dfive. Hra¢ Gtoku ne-
smi pfi béhu s micem vyskoc¢it do vysky (jum-
ping), aby se vyhnul obranci. Mi¢ se umisti pro
dalsi rozehravku tam, kde hrac¢ Gtoku mél mic
v rukou v momentu strzeni flagu, NE tam, kde
stal nohama.

PRIHRAVKA VZDUCHEM (PASS)

VSichni hraci Gtoku mohou za SL chytit pfihrav-
ku (tedy i quarterback, pokud po snapu predal
mic). Jen jeden hrac Gtoku smi byt pfed roze-
hranim v pohybu. Hrac, ktery chyta prihravku
musi byt alespon jednou nohou ve hfisti. Pfi-
hravka musi byt hozena dopfedu a chycena za
SL. Hazet se smi i spodem. Quarterback ma 7
sekund na hozeni pfihravky. Pokud vcas pfi-
hravku nehodi, hra se prerusuje a Gtok ztraci
jeden pokus (down). Jakmile je mi¢ pfedan, pra-
vidlo 7 vtefin prestava pulsobit. Zachyceni pfi-
hravky obranou (interception) méni vlastnictvi
mice na misté zachyceni a tym, ktery ma mic,
s nim miZe hned béZet.

BLITZOVANI (HRA PROTI ROZEHRAVACI)

Kterykoliv hra¢ obrany smi po rozehrani pre-
kroCit SL (,Caru” rozehravky), jen pokud stal pfi
snapu (zvednuti mice ze zemé) alespon 7 yard(
od SL. Ti hraci obrany, ktefi nejdou po rozehrani
dopredu, sméji stat kdekoliv za SL. Po pfedavce
provedené Utokem smi kazdy obrance prekro-
Cit SL. 7 yardovou vzdalenost od SL oznaci pred
rozehranim rozhodci. VétSinou se na ni postavi.
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FAULY A TRESTY

VSechny fauly jsou trestany ztratou Gzemi. Po-
kud tym fauluje, posouva se vzdy smérem od
souperovy koncové zony.

» ofsajd - 5 yd a prvni down (pokus)

» branéni v chyceni pasu - 10 yd a prvni down
» drzeni, blokovani - 10 yd a prvni down

» predcasné strzeni flagu - 10 yd a prvni down
» nepovolené prekroceni SL - 10 yd a 1 down

Otok:

> vice nez jeden hrac v pohybu pfi snapu (zved-
nuti mice) - 5yd a ztrata downu

» nepovolena pfihravka dopfedu - 5 yd a ztrata
downu

» branéni obranci v chyceni pfihravky - 10 yd
a ztrata downu

» blokovani obrance - 10 yd a ztrata downu

» branénivlastniho flagu (flag guarding) - 10 yd
a ztrata downu

» zdrzovani (quarterback nestihne odhodit ba-
6n do 7 s) - 10 yd a ztrata downu

Pokud se o flag fotbalu chcete dozvédét vice
nebo byste si chtéli zkusit zahrat, navstivte
webové stranky www.flagfotbal.cz nebo kon-
taktujte koordinatora rozvoje flag fotbalu, ktery
vam rad se vSim poradi. Kontaktovat ho mizete
prostrednictvim emailové adresy rom@caaf.cz.

Zjistéte vice nebo si zkuste zahrat
X

Kontaktujte koordinatora

Cviceni pro prevenci plochonozi

a vboceneého palce

Text a foto: Mgr. Hana Serakova Ph.D., Komise ZdrTV MR CASPV a Pedagogicka
fakulta MU, Brno, Natalie Nedomova, Pedagogicka fakulta MU, Brno

Nedilnou, dileZitou, ale ¢asto opomijenou ¢as-
ti lidského téla je noha. Vétsina déti se rodi se
zdravymi chodidly, ale Spatnou nebo Zadnou
péci Ci vrozenymi predispozicemi se se stoupa-
jicim vékem mohou zacit objevovat bolestivé
stavy, problémy a vady nohou, které se mo-
hou dale demonstrovat do problému s patefi
a ovliviiovat tak celkovy stav podplirné pohy-
bového aparatu.

Mezi nejcastéjsi vady nohou naleZi poruchy
podélné a pficné klenby nozni (plochonozi)
a vboceny palec (hallux valgus). Jejich vznik
ovliviiuji vnitfni i vnéjsi faktory (kvalita a veli-

kost obuvi, vys$si hmotnost, nadmérna ¢i nedo-

kloubni pohyblivost, svalové dysbalance, gene-
tické predpoklady, vrozené deformity apod.).
Pokud je noha postavena ve spravné poloze na
rovné podloZce, promita se jeji poloha do tzv.
statického trojihelniku, ktery ma vrcholy upro-
stfed paty a pod I. a V. metatarsem. Pfi jeho
poruseni se hovofi o chybném postaveni nohy.
Na chybnou polohu nohou zpravidla navazuje
chybné postaveni dalSich télnich casti.

Zdrava noha je z vnéjsi strany chodidla pev-
né spojena se zemi. Z vnitfni strany ma klen-
bu vyklenutou pfiblizné na vySku dvou prsta.
U ploché nohy je klenba zborcena a oplostéla.
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Osoby s plochou nohou Casto pocituji Gnavu ¢i
bolesti béhem stani i chiize. K prevenci i l&¢-
bé plochonoZi se vyuZivaji cviceni zamérena
na oblast nohy a bérce. Za Gcinné je pova-
Zovano pravidelné protahovani zkraceného
lytkového svalstva a protahovani, posilovani
a zpeviovani svalstva nohou. Cviceni by mélo
probihat pravidelng, nejméné tfikrat denné po
dobu 10 minut a obzvlasté pro déti by mélo byt
pritazlive a motivacné zajimave. Cvicit lze bez
pomucek, nebo mizZeme vyuZzivat tradi¢ni i ne-
tradi¢ni pomicky (micky, masazni micky, jezky,
utérky, rucniky, provazky, lana, krouzky, pastel-
ky, gumy, balan¢ni podlozky a dalsi nacini).

Vbocené palce (hallux valgus) jsou velmi asto
spojené s poklesem pficné klenby. Podobné
jako plochonoZi souviseji se svalovymi dysba-
lancemi v oblasti celého chodidla (tentokrat
pfedeviim v jeho pfedni a horni €asti) a na-
slednymi blokadami kloubl prsti nohy. Pod-
statou vzniku je zména Ghlu v postaveni kosti
v kloubu palce, zkraceni dlouhé napinaci Slachy
palce a jeji presun mimo stfed kloubu. Dochazi
tak k postupnému naklanéni palce k ostatnim
prstim. Cetné&;jsi pfedpoklady pro vznik vboce-
ného palce maji Zeny. Castou pfiinou vzniku
je nespravna chuize, kdy dochazi k vtaceni paty
smérem dovnitf pfi odrazu nohy od podlozky.
Korigovat polohu palce lze napf. pomoci dla-
hového korektoru, specialnich ponoZek, tejpo-
vanim atd. Prevenci a pomoci proti bolestivosti

je cviceni, které je dlouhodobé, pravidelné,
v délce 5-10 minut minimalné 2x denné. Cvicit
miZeme s pomlckami nebo bez nich.

Cviky na plochonozi

1) oPICi CHUZE

Cil: posileni podélné klenby nozni

Pomiicky: Zadné

Provedeni: CviCenec chodi po vnéjsich hranach
nohou. K vétSimu napodobeni opice chodi shr-
bené. Pokud je to vhodné, pouzije i svij hlas,
ktery opici napodobuje.

Obména: CviCenec milZe chizi napodobovat
jina zvifata (napf. pidalka, ve vyponu - slepice,
po patach - jezek, poskoky - Zaba, vnitfni hra-
ny nohou - lachtan atd.).

2) TARZAN - CHUZE PO LANE

Cil: zlepSeni stability, aktivace hlubokého
svalstva nohou a pfizplisobeni se terénu. Cvik
pomaha k centraci paty, proti valgozité v kot-
nicich a zaroven se odlehcuje medialni strana
nohou.

Pomiicky: lano, provazek, pfipadné vétsi pocet
provazk(l a lan

Provedeni: Cvicenec chodi po predem vytvo-
fené cesticce z provazku a lana, nohy poklada
tésné za sebe. Nikam nespécha. (Chize po lané
je narocnéjsi.)

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



3) BALETKA

Cil: aktivace podélné klenby nozni, centrace
paty, posileni svalstva zadni strany nohou
Pomiicky: Zadné

Provedeni: Cvicenec stoji vzpfimené, chodidla
ma rovnobézné, provadi vypony na Spickach.
Nejprve stoji ve vyponu obounoZ, poté mize
preslapovat ve vyponu stfidavé z levé na pra-
vou a zpét.

4) MODIFIKOVANA CHUZE PO PATACH

Cil: protaZeni plosky nohou pfi zvednuti pfedo-
nozi nad podlozku, podpora rovnovahy a koor-
dinace, posileni svalstva predni strany bércl
a nohou

Pomuicky: 7adné, pfip. tuzky

Provedeni: chlize po patach

Obmeéna ¢. 1: Cvienci mohou mezi sebou sou-
tézit, kdo na patach dojde nejrychleji do pre-
dem uréeného cile.

Obmeéna €. 2: Téz31 variantu predchoziho - chi-
ze po patach s drzenim tuzky prsty nohou.

5) KLEK SEDMO S OPRENiM CHODIDEL O PRSTY
Cil: protaZeni prstl a plosky nohou.

Pomicky: zadné

Provedeni: klek sedmo s opfenim o prsty, vydrz

6) PONOZKY

Cil: zlep3eni koordinace pravé a levé nohy, po-
sileni svaltl nohou

Pomiicky: ponozky

Provedeni: Cvicenec si nohama svléka/obléka
ponozky.

Obména: Cvicenec svymi chodidly svléka dru-
hému cvicenci ponozky nebo cvicenci mezi se-
bou soutéZi, kdo si dfive svleCe své ponozky.
ObtiZngjsi variantou je svlékani ponozZek vsedé
s nohama ve vzduchu.
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7) UTERKA

Cil: cvicenec posiluje podélnou i pficnou klen-
bu nozni

Pomticky: Zidle, utérka (nebo rucnik, pfip. deka)
Organizace: cviceni jednotlivcl - cviCenec sedi
na zidli, ma misto pred nohama, lze i ve dvoji-
ci - cvicenci sedi s mezerou proti sobé
Provedeni: Cvicenec sedi na Zidli, pod koleny
pravy (hel, pred nohama rozprostfena utérka.
Paty jsou poloZené na podloZce tésné pred
utérkou a po celou dobu cviceni se nesmi od
podlozky oddalit. Cilem hry je shrnout prsty
nohou celou utérku k paté.

Obména ¢. 1: Obtiznéjsi variantou je poloZeni
zatéZe na vzdalengjsi konec utérky. Tim se do-
sahne zvyseni aktivace svalli nohou.

Obmeéna €. 2: Posadi se dva cviCenci proti sobé.
Oba cvicenci se snazi shrnout utérku na svoji
stranu - pretahuji se o ni. Pro vétsi motivaci
je vhodné pred zacatkem pretahovani shrnout
utérku uprostred, tim ma kazdy cvicenec pocit,
Ze utérku shrnuje k sobé.

Obména ¢. 3: Cvicenec shrnuje utérku stridavé
pravou a levou nohou.

8) PROPINANI{, KROUZENI, TRENI

Cil: zvétSeni kloubni pohyblivosti v hlezennich
kloubech, protazeni svalil nohou, relaxace
Pomiicky: Zadné

Provedeni: CviCenec leZi na zadech. Nejdfive
protahuje nohy v kotnicich stridavé tak, Ze jed-
nu nohu napne v nartu a druhou nohu ohne
(pfitahne nart k bérci). Nékolikrat cviceni zo-
pakuje. Nasledné pokrci prednozmo a krouzi
v kotnicich dovnitf a vné. Na zavér tre chodidly
o sebe (,prosi®).

9) MiCEK

Cil: stimulace chodidla, prokrveni, zlepseni ko-
ordinace

Pomiicky: masazni valecek / tenisak nebo jiny
mensi micek

Provedeni: Cvicenec umisti chodidlo na micek
a tlakem stimuluje chodidlo na rGznych cas-
tech. Také lze pohybovat mickem pod chodi-
dlem po kruzich, spiralach a pfimkach.

10) MOTYLEK

Cil: zvySeni pohyblivosti v hlezennich klou-
bech, posileni svalli dolnich koncetin a (zejmé-
na) podélné a pficné klenby nozni

Pomiicky: Zadné

Provedeni: Cvienec sedi na zidli nebo leZi na
koberci, nohy skréené roznozmo, spojena cho-
didla do sebe tlaci. Cvicenec protahuje skréené
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nohy se spojenymi chodidly vpred a zpét. Sou-
Casné lze do pohybu zapojit i krouzeni v kotni-
cich jednim smérem, poté smérem opacnym.

Cviceni pro vbocené palce

1) DLOUHA NOHA

Cil: uvolnéni a protazeni svall chodidla a prstl
Pomlicky: Zadné

Provedeni: Cvienec sedi na Zidli nebo na zemi.
Jednou rukou uchopi patu a druhou predni
¢ast chodidla. Oddalovanim rukou od sebe
a mirnym ohnutim prsti protahuje svaly prsti
a chodidla.

Obména: protahovani jednotlivych prstd.

2) HBITY PALEC

Cil: uvolnéni kloubd a protazeni svald palce
nohy a prstl

Pomlicky: Zadné

Provedeni: Cvienec sedi na Zidli nebo na zemi.
Prsty jedné ruky uchopi palec nohy a druhou
rukou fixuje kloub spojujici palec a kosti nartu.
Pohybuje palcem po krouZcich, vikla jim zpra-
va do leva nebo jim rotuje kolem podélné osy
stfidavé dovnitf a ven.

3) VEJiR Z PRSTU

Cil: protaZeni a posileni svalli nohy, pfedevsim
v oblasti palce a prstl

Pomticky: 7adné

Provedeni: Cvicenec sedi na zidli nebo na zemi.
Nohy opre o paty. Aktivnim @silim oddali prsty
o nejvice od sebe, vydrz a uvolnit.
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4) NEPOSEDNY PALEC

Cil: protaZeni a posileni svalli nohy, pfedevsim
v oblasti palce a prstd, srovnani vboceného
palce

Pomiicky: 7adné

Provedeni: Cvicenec sedi na zidli. Nohy rozpro-
stfe celym chodidlem po zemi. Aktivnim dsilim
oddali palec od ostatnich prsti (pravy palec
oddaluje vlevo, levy naopak).

Obména €. 1: pfi neschopnosti oddalit palec lze
dopomoci rukou s naslednou snahou udrzet
palec v nové poloze co nejdéle.

Obména €. 2: narocnéjsi variantou je oddalova-
ni palce ve stoji.

5) MAGNETY

Cil: protaZeni svalli nohy, pfedevsim v oblasti
palce, srovnani vboceného palce

Pomticky: gumicka (vhodnéjsi je $irsi) nebo jiny
material vhodny pro svazani palc

Provedeni: Cvicenec sedi na Zidli, na zemi nebo
stoji. Nohy ma rovnobézné, u sebe. Oba palce
spoji navléknutim gumicky. S postupnym od-
dalovanim chodidel (chodidla udrZuje stale
rovnobézné) se snazi ponechat palce na misté
(,magnety se pfitahuji“) az do mirného prota-
Zeni svall, vydrz, zpét.

6) OBLOUK

Cil: protaZeni svall nohy, pfedeviim v oblasti
prstd, srovnani vboceného palce

Pomiicky: micek

Provedeni: Cvicenec sedina zemi nebo Zidli. Pokr-
Cijednu nohu a posune ji vpred tak daleko, aby na
ni dosahl. Patu pfitiskne k podloZce (opérny bod),
nart nékolikrat pfitahne k holeni a zpét. Nasledné
vsune pod stfed chodidla micek. Noha je uvolné-
na, prsty mirné oddalené a smérujici vpred. Ruka-
ma protahne cvienec prsty i palec, palec odda-
luje od prstt, vytvafi pfiény oblouk ohnutim krajd
nohy kolem micku. Ohnuti kraja nasledné zkousi
pouze silou svalil nohy, mezi pokusy nohu uvolni.

7) TUNEL

Cil: spravné postaveni chodidla na podlozce,
aktivace svall tvoficich pfi¢nou klenbu, srov-
nani vboceného palce

Pomiicky: Zadné

Provedeni: CviCenec v sedu nebo ve stoji roz-
prostie chodidlo na podloZku (3 body - pata,
kloub pod palcem a malikem). Silou svald cho-
didla se snazi vytvorit pricny oblouk nadzved-
nutim stfedni ¢asti chodidla a nohu tak ,zazit".
Opora ve tfech bodech zistava, prsty jsou vol-
né. Cela noha je udrZovana v ose.
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8) MASAZ

Cil: uvolnéni a relaxace svald chodidel
Pomiicky: Zzadné

Provedeni: Cvicenec v sedu nebo lehu prova-
di automasaz - jemné protahuje, mne, Skrabe,
macka, poplacava, tre plosku, prsty a celou
nohu od kolene dolt tak, aby mu to bylo pfi-
jemné. Je mozné pouZit masazni pomucky. Pfi-
jemnym dopliikem je relaxacni hudba.
Obména: masaz plosky a chodidel ve dvojici ¢i
ve skupiné.
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Jihomoravsky kraj

Podiova vystoupeni

Text a foto: Hana Drdlova, predsedkyné RCSPV
Blansko

Jiz tradi¢né 1. kvétna porada RCSPV Blansko, z. s.
soutéZe pohybovych skladeb, letos jiz 35. roc-
nik. Pred divaky zcela obsazenou sportovni ha-
lou vystoupilo 407 vystupujicich v 25 skladbach,
rozdélenych do Sesti vékovych kategorii od
predskolniho véku aZ po dorost a Zeny. Kazda
skladba odménéna bouflivym potleskem. Za-
znély rliznorodé hudebni Zanry, nacini zakom-
ponované do choreografie bylo velmi pestré
a divaci ocenili i napadité kostymy. VSichni
Gcastnici obdrzeli medaile za Gcast a sladkosti,
prvni tfi z kazdé kategorie pak pohar. Podéko-
vani patfi kolektivu RCSPV Blansko za vzornou
organizaci, divakim za hlasitou podporu Gcin-

kujicich a také vdem vedoucim soutéznich tym
za celoroCni praci se svymi svérenci.

Po prvni poloviné prehlidky pohybovych skla-
deb probéhla soutéZ Blanenska Zabka ve ska-
kani pres Svihadlo na cas. SoutéZ byla uréena
pro déti z 1. az 5. tfid zakladnich Skol. Odménou
vsem byla medaile s obrazkem Zabky. Soutéz
probéhla za podpory VZP. Dékujeme. M
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Ustecky kraj
Tradicni jarni cviceni

Text a foto: Jitka Kyselova, SPV Lokomotiva Most

V obrnické hale se 25. 3. 2023 seSlo témér 30
cvienek. Lektorka Eva Knoblochova do prvni
Casti cviceni zaradila jogové prvky a posilovani,
v druhé Casti se vénovala vyuZiti poznatkd ze
seminare Diastaza a panevni dno. Toto cviceni
bylo velmi poucné a libilo se. Akci jsme zakon-
Cily posezenim, kde byly oddilim pfedany in-
formace z VH Ustecké KASPV. Nasledovala volna
zabava, kde jsme jesté probiraly cviky a preda-
valy si recepty na velikonocni dobroty. |

Zlinsky kraj
ASPV Slusovice
se predstavuje a zve

Text a foto: Eva Cikrytova, ASPV Slusovice

Ceska asociace Sport pro Vsechny (CASPV) je
organizace, kde si s radosti zacvici vSichni od
malych déti aZ po seniory. CviCitelé/instruktofi
vedou, pomahaji a organizuji sportovni akce pro
své Cleny i pro verejnost. K innosti ve Sluso-
vicich vyuZivaji hlavné sportovni halu a malou
télocvicnu u ZS SluSovice.

Letos nase krouzky navstévuje 79 déti ze Slu-
Sovic a okoli. Déti mohou navstévovat tanecni
krouzky Kontrastacek pro 1. - 5. tfidu (ved. Petr
Starovesky), Kontrast pro 5. - 9. tfidu (Klara Po-
lepilova), Roztleskavacky pro 1. - 9. tfidu (Eva
Korpasova), sportovni krouzek pro 1. - 9. tfidu
(Petr Starovesky). Dale je vedena hodina pro
rodiCe s malymi détmi (Eva Cikrytova, Andrea
Janka).

Zeny si s nami mohou zacvicit jogu, zumbu
nebo zdravotni cviceni pod vedenim Ane-
ty Kupcové, Klary Polepilové a Evy Cikrytove.
Organizujeme i akce pro Sirokou verejnost. Bé-
hem roku jiz probéhla Mikulasska prekazkova

draha a Vikend pro Zeny. Vefejnost jsme po-
zvali také na Prehlidku pohybovych skladeb,
ktera probéhla 29. 5. v hale ve SluSovicich.
K vidéni zde byly déti z krouzkd ASPV i skoly,
Skolky a krouzk(i z okolnich vesnic. V [été nas
Ceka sportovni tabor na Tesaku. Letosni téma
je Pevnost Boyard. Moc se téSime na shirani
klich a hadani indicii.. (a tfeba dojde i otec
Fura). Pokud chcete na tabor s nami, prihlasky
naleznete na nasich webovych strankach - viz
niZe. |

n Vice na Facebooku ASPV Slusovice

Navstivte také web ASPV SluSovice
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Liberecky kraj

Sobota plna pohybu

Text a foto: Alena Kucharova, RCSPV Ceska Lipa

Sobotni probuzeni 15. dubna 2023 bylo velmi cas-
nél RCSPV Ceska Lipa toho dne porfadala dvé vy-
znamné akce, které se vzdy zkratka museji povést!
Okresni kolo v gymnastice probéhlo pod vedenim
Radky Andryskové a hlavni rozhod¢i Liany Kypu-
sové, kterym pomahaly Vilma Bauerova a Bo-
zenka Kucova. Zavod se vydaril, osmnact dévcat
z Nového Boru a Kamenického Senova prokazalo,

Ze umi. SoutéZilo se v péti postupovych katego-
riich. A vitézky? V kategorii mladSich Zakyn | to
byla Amalie Brzkova, v kategorii mladsich Zakyn
Il Veronika Pechkova, v kategorii starSich zakyn
Il Kristyna Bradova, ve IV Michaela Hromadkova
a v dorostenkach zvitézila Anna Licaverova.

A jen zavody skoncily, uz se pripravovala hala
na akci Vefejna podiova vystoupeni. Téch se
z(castnilo dvanact skupin z Doks, Nového Boru
a Ceské Lipy. Vidéli jsme skladby S pompony, Ta-
nec princezen, malé déti predvedly choreografii
na pisnicky z Vecernicku, choreografii na narod-
ni pisnicky vyuzily nejmensi, jesté ne tfileté déti,
pohybem jsme cestovali do pravéku, choreogra-
fie na vaznou hudbu ,Vltava” cely sal zklidnila,
do rytmu nas pak dostaly choreografie Tanecni
mix, Salsa i mali Pidisci. U¢inkujici méli radost
z odmén - pernikovych Smajlik(, které pro né
napekla instruktorka Evka, plysackd, které jsme
dostali darem, diplomd i banand. A tak 198
Gcinkujicich s trenéry a instruktory a také divaky
odchazelo s pocitem Uspéchu a radosti, protoze
novoborska hala doslova praskala ve Svech, na-
plnéna potleskem i bouflivymi pokfiky. m

Z denicku zivota T) Blizkovice

Text: Hana Makovickova, RCSPV Znojmo, foto: archiv

KdyZz jsem jako tfilety capart béhala po Skol-
ni zahradé, hfisti nebo télocvicné - ona byla
u toho. Jako Skolou povinnou mé ucila rychle
béhat, daleko nebo vysoko skakat a hazet viemi
druhy mica. Privedla mé k brannym sportiim, ale
také k estetickym odvétvim, zejména ke gym-
nastice. Posouvala mé dal a dal, vzdy plna elanu
a odhodlani k Gspéchu. A to i tehdy, kdyz jsem
remcala, odmlouvala a ldmala nad v3im hal
Ona tu hil zvedla a zase kousicek popostrcila.

Pod jejima rukama dozralo nékolik generaci
gymnastd, atletd, florbalistl, volejbalistl a ma-
Zoretek, ktefi s ni procestovali okresni, krajské
i republikové sportovni akce. Asi nejdilezitéjsim
trenérskym Gspéchem bylo vitézstvi celostatni-
ho kola Poharu rozhlasu v kategorii starsich di-

vek v letech 1990 a 1991.

Vsichni, kdo ji znaji,

véetné mé, ji ted zavi-

dime jeji krasu, vitalitu

a elan do prace. Oce-

nujeme jeji celoZivotni

aktivitu ve vedeni T) pfi

ZS Blizkovice, ve vyboru

regionalniho centra ve

Znojmé i Jihomoravské

krajské asociace Sport

pro vsechny.

Poznali jste, kdo je zapsany v pomyslném de-
nicku? Je to Marie Bernardova, ktera 18. dubna
oslavila neuvéritelnou osmdesatku.

Dékujeme za vSechno a prejeme hodné zdravi. |
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Medaile dr. TyrSe Dané Smidové

a Drahoslavé Svecoveé

Text a foto: Alena Peerova, sekretarka Jihoceské KASPV

Dvé zaslouzilé cviCitelky, clenky JihocCeskée
KASPV, byly v minulych dnech ocenény Medaili
Dr. Miroslava TyrSe. Obéma blahoprejeme k zis-
ku vyznamného ocenéni a do dalsi cviCitelské
¢innosti prejeme hodné sil.

Dana Smidova

V letoSnim roce se dozi-

va zivotniho jubilea. Jeji

profesni ¢innosti je prace

ve 3kolstvi. Ve Ckyni zaci-

nala jako cvicitelka Zac-

tva, rodicl a déti, spor-

tovnich her a volejbalu

pro Zactvo a stale pisobi

v oddéleni Zen, kde vede

cviceni zdravotni télovy-

chovy. Dlouha léta zastava funkci predsedkyné T)
Sokol Ckyné. Stara se o tfinact oddill a odbor(,
které ve Ckyni pUsobi. Organizuje soutéze, vylety
na kolech, pobyty v pfirodé, turistické vychazky
do okoli a na Sumavu, ktera je ji blizka.

V regionu Prachaticko je predsedkyni regional-
niho centra, v krajské komisi ZdrTV byla v loR-
ském roce zvolena predsedkyni. Pisobi jako lek-
torka v této kategorii. ZUcastruje se krajskych
seminarl, republikovych srazd instruktor( a ne-
ustale se vzdélava. S oddilem volejbalu zen se
pravidelné z(castnovala krajskych soutézi.

Drahoslava Svecova

Jeji profesni ¢innosti byla
prace v Jihoceském diva-
dle jako garderobiérka.
Oblékala nase herce na
divadelni scéné i na pfi-
rodnim otacivem divadle
v Ceském Krumlové. Jeji
zalibou je zahradka, kte-
rou ma u domu, a také
chata v Sobénové, kde

travi volné chvile s manzelem a vnoucaty. V roce
1984 absolvovala Skoleni SPV IlI. tfidy a pokra-
Covala ve cviceni v SK Policie Ceské Budéjovice.
Vedla oddil Zakyn aZ do roku 2005, kdy byl odbor
SPV zrusen. Jako instruktorka mladeze presla do
oddilu predskolnich déti pfi T) Lokomotiva Ceské
Budéjovice.

Z(cCastnila se nékolika spartakiadnich skladeb
pro zeny. V regionu pracuje jako ¢lenka meto-
dické rady regionalniho centra Ceské Budéjo-
vice. Podili se na organizaci soutézi v okrese
i kraji jako rozhodci atletiky, CPP a gymnastiky.
Pravidelné se z(lastiiuje seminafl v okrese,
kraji i na celostatni Grovni.

Jeji dalsi aktivitou je (cast v druZstvu senior(i na
sportovnich hrach seniord v JihoCeském kraji. ®
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Pestra a hrava cvicebni lekce pro

seniory s nacinim a hudbou (1. dil)

Text a foto: Radka Mothejzikova

Télesna aktivita je pro seniory nesmirné dile-
Zita. Svou formu si mohou udrZovat a zlepSovat
rtznym zptsobem, napfiklad pravidelnymi pro-
chazkami ve svizném tempu (jogging), turisti-
kou, chlzi s holemi (nordic walking), plavanim
Ci jizdou na kole. Mezi oblibené aktivity patfi
také tanec, joga nebo taici a dalsi druhy zdra-
votné zaméreného cviceni. Seniofi se dokonce
ani v pokrocilejsim véku nemuseji vzdavat né-
kterych rekreacnich sportd, jimZz se vénuji od
mladi, tfeba tenisu, volejbalu, nohejbalu, gol-
fu, anebo se mohou pustit do méné tradicnich
her, jako jsou kubb, molkky, woodball a pétan-
gue. VZdy je vSak nutné brat v Gvahu specifika
pohybovych aktivit pro tuto vékovou kategorii
a zvolit vhodnou formu cviceni s pfiméfenou
zatézi. Na druhou stranu se nemusime bat ob-
Cas seniortim, ktefi nemaji vyraznéjsi zdravotni
problémy, trochu ,naloZit” a ,zatopit” Jen tak
totiz zamezime Ubytku svalové sily a hmoty, po-
stupné ztraté koordinace, rovnovahy, hybnosti
a dalsich faktor( a fyziologickym zménam pro-
vazejicim starnuti.

Organizované cvicebni lekce pro seniory pod
vedenim kvalifikovanych instruktori mohou mit
mnoho podob. V télocvicné si mizeme zacvicit
bez hudby i s hudbou, s nacinim i bez néj, na
lavicce nebo na zidli, lze vyuzit i dalsi naradi.
K oblibenému a snadno dostupnému nacini
patfi rlzné druhy micl - overbally, gymbally
a tenisaky. Vyuzijme je tedy pro pestré a hra-
vé cviceni s hudbou, ktera nam pomize udrzet
rytmus a navodi jesté lepsi naladu. Pfipravte si
také karimatku a balanéni podlozku nebo rucnik
k podloZeni hlavy a krku. Cvicte v pohodlném,
priléhavéjsim obleceni a v obuvi s neklouzavou
podrazkou nebo bosi (ne v ponoZkach - nebez-
peci uklouznuti).

Pomticky:
Gymnasticky mi¢ (gymball)

30 Metodicka priloha

Overball

Tenisovy micek

Balancni podlozka
Karimatka

Vhodny hudebni doprovod

A. Cviceni s gymballem

Vychozi pozice Al: sed na gymballu mirné roz-
nozny, Spicky sméruji mirné ven, cela chodidla
se dotykaji zemé, ruce podél téla, dlané polo-
Zené na midi. Zada jsou vzpfimena a dbame
na propojeni télesnych segmentd chodidla -
panev - hlava. V priibéhu celého cviceni stale
myslime na to, abychom dostatecné a spravné
dychali (ddlezité je zejména pfi zvyseném Usili
nezadrzovat dech).



Zaujmeme vychozi pozici a zlehka se po-
hupujeme (pérujeme) na mici v rytmu
hudby, abychom se postupné stavali jis-
téjsi pfi udrzovani stability. Opakujeme

24 = 32x.

2. ZvétSime rozsah pérovani, do prace vice
zapojime stehenni svaly, zada udrzuje-
me vzprimena. Opakujeme 16x.

3. Zmirnime pohupovani. Opakujeme 16 x.

4, Pérujeme na mici a ménime intenzitu

pohybu a rozsah pérovani v rytmu raz-

-dva-tfi s mirnéjsim rozsahem, na Ctyfi

ve vétsim rozsahu s kratkou vydrzi v ,le-

tové" fazi, v niz zaroven védomé stahne-
me brisni svaly a svaly panevniho dna.

Opakujeme 8x Ctyfdobou sérii.

a

. Zmirnime pohupovani. Opakujeme 16x.
. Prestaneme se pohupovat a vydycha-

me se za doprovodného pohybu pazi -
upazenim vzpazit a zpét. Davame pozor,
abychom pfi vzpazeni nezvedali ramena.
Opakujeme 8x.

. Uklon vpravo, leva ve vzpazeni, prava

dlan se sune doll po mici dle rozsahu
pohybu. TotéZ vlevo. Stabilitu zabezpe-
Cujeme pevnym postavenim chodidel
a vzpfimenym drzenim patere (Cisty
aklon). Opakujeme 4 x na kazdou stranu.

. Ve vychozi pozici pérujeme na mici a tu-

kame do zemé stfidavé pravou/levou
Spickou. Opakujeme 4 x na kazdou stra-
nu.

9. K predchozimu cviku pridame doprovodny pohyb paZi v rliznych variacich dle vlastni fan-
tazie, nejprve stejna ruka i noha, v dalsi sérii kiizem (prava noha/leva ruka a naopak), pfi na-
sledujici sérii obé ruce soucasné s mirnym natocenim trupu vpravo/vlevo. Opakovani v kazdé

varianté 4x.
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10.0dpocineme si béhem mirného po- leva vzadu, dlané pfitiskneme a s krat-

hupovani ve vychozi pozici. Opakovani kou vydrZi zpevnime trup. Opakujeme 4x
8 - 16x. na kazdou stranu. Rotaci trupu mizeme

11. Zafixujeme trup a mic ve vychozi pozi- rozsifit o otoceni hlavy s pohledem za
ci. Otacime trup stfidavé vpravo/vlevo rameno ve sméru pohybu.
s doprovodnym pohybem pazi, které po- 12. Ve vychozi pozici podsazujeme a vysazu-
kréenim preneseme a polozime dlanémi jeme panev, v jiné verzi pridame dopro-
na mic, leva/prava mezi stehny, prava/ vodny pohyb pazi. Opakujeme 8x.

(11| 122] 120)

13. Z vychozi pozice pre-
jdeme do podsazeni, za-
pazime a hrbety rukou
polozime na balon. Velmi
pomalu panev vracime do
vychozi pozice, ale ruce
nechavame lezet na balo-
nu. Dbame na to, abychom
nezvedali ramena. Opa-
kujeme 8x. Protahujeme
prsni svaly a pletenec ra-
menni.

14b

14. Na mici zaujmeme po-
zici sed roznozny, ruce si
opfeme o stehna (lokty
ven, prsty dovnitr). Naklani-
me trup dopredu s mirnym
vysazenim panve a mirnym
prohnutim v zadech, hlava
v prodlouzeni trupu, nasle-
duje navrat zpét s vyhrbe-
nim. Mi¢ pod nami se mir-
né prevaluje vzad a vpred.
Opakujeme 8x.

32 Metodicka priloha



15. Ve vychozi pozici (s ru-
kama na stehnech) krou-
Zime panvi doprava, poté
vlevo. Opakujeme 2x po
4 v kazdém sméru. DalSi
moznou variaci je krouzeni
se stfidanim 2x vpravo, 2x
vlevo, opakujeme 4x.

Vychozi pozice A2: iroky podfep rozkrocny, spicky sméfuji mirné
ven, cela chodidla se dotykaji zemé, ruce se dotykaji mice, ktery

lezi na zemi.

16.S prenasenim vahy stfidavé vpravo/vlevo kutalime mic po
zemi tam a zpét v malém rozsahu (do pohybu jej uvadime
levou/pravou dlani/prsty a naopak). Opakujeme 8x.

17. Pokracujeme v pfenaseni vahy vpravo/vlevo, kutalime mic
po zemi tam a zpét, postupné zvétSujeme rozsah a prida-
vame doprovodny pohyb paZi. Variaci mize byt provedeni
tohoto cviku s kratkou vydrzi v zavérecne fazi. Opakujeme
8 - 12x. V. upazeni paze ponechame radéji poniz, aby nedo-
chazelo k pretéZovani Sijovych svald a ramennich kloubd.

16

18.Stoj, mic leZi na zemi po nasi pravé stra-
né, dotykame se jej prsty pravé ruky, leva je
v upazeni poniz. Na 6 dob obchazime mic
zleva s mirngym {klonem trupu, prsty prave
ruky se mice stale dotykaji, na dalsi dvé doby
probiha vyména pazi a obchazime gymball
zprava. Opakujeme 4 x kazdym smérem.

19.Stojime za micem, s mirnym podfepem
na néj pritlacime ruce shora a dame mu
impuls k otaceni doprava, totéz doleva.
Opakujeme 4x v kazdém sméru. Pozornost
vénujeme pevnému postoji se zapojenim
chodidel a podporou vnitinich organd.
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20.7 vychozi pozice A2 pre-
chazime do stoje rozkroc-
ného (prsty rukou jsou
stale v kontaktu s micem)
a v rytmu stfidame podrep
a stoj. Opakujeme 8x.

21. Z vychozi pozice A2 pre-
jdeme do hlubsiho podrepu
rozkrocného, dlané polozi-
me na mi¢ a lehce péruje-
me v kolenou - posilujeme
stehenni svaly. Dbame na to,
abychom prilis nenaklanéli
trup, neprohybali se vzadech
a nevytvareli napéti v oblas-
ti ramen. Opakujeme 16x.

22.7e stoje rozkrocného se
pomalu ohneme, poloZime
dlané na mic, ktery lezi na
zemi pred nami, a stfid-
noruc jej odvalujeme od
sebe, dokud nedosahne-
me pozice rovny predklon
s oporou dlani o mic, hlava
v prodlouzeni trupu, zpev-
nime zada, nezvedame
ramena - kratka vydrz. Pri
tomto cviku posilujeme
zadové svaly, protahujeme
zadni stranu nohou, zlep-
Sujeme hybnost ramennich
kloub(. Opakujeme &x.

23.Variaci predchoziho cviku je provedeni ze stoje. Opakuje-
me 4x. Pridat mGzeme stfidavé proslapovani pravym/levym
chodidlem se stfidavym protazenim pravé/levé nohy.
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Vychozi pozice (24a): leh (na karimatce), hlavu
a krk si podlozime balanéni podlozkou (aby ne-
byly v zaklonu), skr¢ené nohy poloZime na gym-
ball a zada pfitiskneme k zemi.

24.Pevné pfilneme spodnimi stranami nohou
ke gymballu, poloZime si ruce na stehna,
nadechneme se a s vydechem zvedame
trup, dlané posouvame vzhiru ke kole-
nim Ci pres né. Opét se poloZime. Opa-
kujeme 8 - 12x. Posilujeme brisni svaly.

25.S pevné prilnutymi spodnimi stranami
nohou ke gymballu, rukama podél téla
s dlanémi poloZzenymi na zemi a s vy-
dechem mirné podsazujeme panev (bez
jejiho vyrazného zvedani) a snazime se
o nejvice zapojit nas stred (core). S na-
dechem pomalu uvoliujeme.

26.Nasleduje protazeni ve dvojicich. S asis-
tenci partnera, ktery gymball (Ci cviciciho)
pridrZuje, se na cvicenec poklada na balon
zady a chvili na ném uvolnéné spocine.

B. Cvieni s overballem a gymballem
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27. Zaujmeme vychozi pozici A1 (sed na gymballu mirné roz-
nozny), overball lehce tiskneme rukama proti bfichu.
Stridnoruc jej valime mezi nohama po gymballu s hlubo-
kym ohnutym predklonem aZ na zem a dale po zemi az
na vzdalenost pazi (dbame, abychom nezvedali ramena)
a pomalu se vracime zpét, hlavu zvedame az jako posled-
ni. Zatimco jemné tiskneme overball k bfichu, zaméfuje-
me se na zapojeni svalll podél patefe a spravné postaveni
krku a hlavy. Jedna se o vyvazené kompenzacni cviceni
pro oblast zadovych svald. Dochazi také k prijemné masa-
Zi vnitfnich organa.

28.Ve vychozi pozici A1 si overball z pravé ruky predavame za 29.Ve vychozi pozici A1l
télem do leve, dale z levé pred télem do pravé. Opakujeme valime overball mezi dla-
6 - 8x a poté zménime smér. Na mici mizeme jen sedét, nebo némi ,jako knedlik* (prava
se pohupujeme. Pozor, pfi pfedavani mice za zady mivaji né- nahore/leva dole), opaku-
ktefi cvicenci tendenci zvedat ramena, coz neni Zzadouci. jeme 16x, poté vyménime.

(29] 30}

30.DalSi variantou je valeni mice mezi rukama pomoci ,mlynku* vpred i vzad. Oba cviky zlepSuji
jemnou motoriku.
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C. Cviceni s overballem

31.Stoj. V rytmu hudby vzdy s mirnym podrepem obouruc

vyhazujeme a chytame overball tak, aby vSichni cvicenci
provadéli pohyb synchronizované. Pokud dojde k rozho-
zeni rytmu, cvic¢eni zastavime a poté znovu odstartujeme.
Zpocatku neni tfeba mic vyhazovat pfilis vysoko, postup-
né vsak cvicence motivujeme k vétSimu rozsahu pohybu
mice (hlubsi podrep, vy3si vyhoz), ale stale udrzujeme
synchronizovany pohyb celé skupiny. Toto cviceni podpo-
ruje koordinaci, orientaci, rovnovahu, obratnost a jemnou
motoriku. Vzajemna souhra posiluje ducha kolektivu.

32.Ve stoji mirné rozkrocném upazime, overball drZime

Vv prave ruce a pripazenim si jej podavame pred télem do
levé, pokracujeme upazenim do vzpazeni, kde si mic pre-
dame z levé do pravé. Opakujeme 4 - 8x, poté zménime
smeér a opét zopakujeme 4 — 8x.

33.Ve stoji stiidavé prednozujeme pokrémo (skrémo) a podavame si mi¢ pod levym kolenem
z prave ruky do levé s upazenim poniz a zpét pod pravym kolenem do pravé. Opakujeme 8 — 16x.
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34.Sed roznozny, ruce jsou poloZzené na

overballu leZicim na zemi mezi nasimi
stehny. Pomalu se predklanime a stfid-
noruc valime mic od sebe aZ do natazeni
pazi (nezvedat ramena, hlava je v pro-
dlouzeni trupu), navrat zpét, hlava se
zveda az jako posledni. NatoCime trup
vpravo a valime mic stejnym zplsobem
po pravé noze a zpét, poté uprostred,
nasleduje valeni mice po levé noze
a potom zase uprostred. Opakujeme 4x
na kazdou stranu, vzdy pres prostredni
fazi. Pri tomto cviku se protahuji svaly na
zadni strané nohou a svaly bederni.

35.Dvojice cviCencd se posadi naproti sobé

(sed roznozny) na vzdalenost priblizné
1,5 metru (méreno od chodidel) a kuta-
leji si mezi sebou mi¢, kterému dodavaji
potfebny impuls rukama a naklonem
trupu. Pfitom si pfirozené protahu-
ji vnitfni stranu stehen a zadoveé svaly
v oblasti beder. Po narovnani dochazi
k posileni svalti mezilopatkovych.

36. Cvicenci se postavi ve dvou fadach naproti

sobé na vzdalenost zhruba 3 metrd. Jedna
rada cvicencli ma v rukou overbally. Na po-
vel instruktora si pfehazuji mice tam a zpét
se snahou o synchronizovany pohyb. Moz-
né varianty: obouru¢ spodem, obouruc
vrchem, jednoruc pravou/levou (vrchem/
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spodem), prohazovani pravou/levou pod
pravym/levym kolenem (stfidavé pred-
nozovat pokrémo/skrémo). Pro cvicence,
ktefi maji problémy s rameny, je vhodnéjsi
a komfortnéjsi hazeni mice spodem.

37. Dalsi variantou predchoziho cviceni je,

Ze mice maji vSichni cvicenci v obou fa-
dach a navzajem si je prehazuji tak, aby
se ve vzduchu nesrazily (koordinace, ob-
ratnost, rovnovaha, postieh).



D. Cviceni s tenisakem

38.Cvicenci stoji na diagonalu naproti sobé
ve dvou fadach (zacinaji v rohu), kazda dvo-
jice drZi spolecné jeden overball ve vzpazeni
(délaji strisku, branu). Dvojice zezadu se od-
poji, prikr¢i a zacne prochazet branou, dru-
hy cvicenec mlze prilozit overball prvnimu
cvicenci na oblast beder. Vpredu se opét za-
fadi. Takto pokracuji dalsi dvojice, dokud se
vsichni nevystfidaji. Pfi pfesunu zpét mize
prvni cvicenec rolovat overball mezi rukama
(mlynek) a druhy jej drzi za boky. Podobné
lze vyuzit gymbally, cvicenci prochazejici
branou je napfiklad vali pred sebou.

39. Stoj. V rytmu hudby vzdy s mirnym
podfepem vyhazujeme a chytame obouruc
tenisak tak, aby vsichni cvicenci provadéli
pohyb synchronizované. Princip provadéni
je stejny jako s overballem u cviku ¢. 27.

4a 41b

40. Stoj. V rytmu hudby vzdy s mirnym pod-
fepem odrazime tenisak o zem a chytame
tak, aby vSichni cvicenci provadéli pohyb
synchronizované. Princip provadéni je stej-
ny, jako s overballem (¢. 27).

41. Na zavér vyuzijeme tenisak k automasazi
nebo masazi provadéné ve dvojicich. Micek
drZzime v jedné ruce a s pfimérenym tlakem
jej valime po nejriiznéjsich svalovych partiich
svého ¢i partnerova téla. Mdzeme jim i jem-
né poklepavat, velice Gc¢inna a intenzivni je
tato metoda napfiklad v oblasti predlokti
nebo hrudniku (partie svalli mezizebernich).
Postavi-li se cvicenci do zastupu, mohou tak-
to namasirovat s pomoci micku cvicenci sto-
jicimu pred nimi Sijové a zadové svaly. Potom
vSichni udélaji celem vzad a role se obrati.
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