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SPORTOVNI, SKOLICI A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

J Nové Sportovni, 3kolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost kratkodobych pronajmii:

o o i . . KLlMATlZO A
Prednaskové a zasedaci mistnosti VANO

"T-"""E\-_ ‘ ® Prednaskova mistnost pro 36 osob

s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
DVD a dalsi didaktickou technikou.

@ Prednaskova mistnost pro 20 osob
(dataprojektor, DVD).

® Zasedaci mistnost pro 12 osob
(dataprojektor, DVD) + kuchyrka
a bar.

el

A
4

’

e

' 11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, joga, zdra-
votni gymnastika (ne - micové sporty).

- & SUPE f
Sportovné diagnostické centrum RMODERN|

Spi¢kové vybavené pfistroji
TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.
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DULEZITE INFORMACE

vazeni élenové Ceské asociace Sport pro véechny,

po peclivém rozboru ocekavané tizivé ekonomické si-
tuace nasi organizace, vyvolané vnéjsimi vlivy, vam
predkladam k informaci a predbéznému projednani ve
vasich organizacich postup, jakym zptsobem hodlame
problém Fesit.

V Gvodu nutno pripomenout, Ze tak jako v uplynulych
letech, i v roce 2008 se podarilo viechny zavazky, ply-
nouci z dotacniho kli¢e schvaleného valnou hromadou
CASPV dne 19. dubna 2008, spinit do konce lonského
roku.

Ocekavané zpozdéni dotaci z akciové spolecnosti Sazka
a pokles grantové podpory z Ministerstva Skolstvi, mla-
deZe a télovychovy Ceské republiky, které znamenaji
propad prijmu ve vysi cca 15 miliond K&, nas viak vede
k urychleni procesu, o kterém jiz dlouho v nasi organi-
zaci diskutujeme - zavedeni Clenskych prispévku.

Zakladem pro toto rozhodnuti je vieobecné presvéd-
ceni, Ze nabidka Cinnosti pro cleny nasi organizace je
na Grovni velmi kvalitnich sluzeb, na které je treba ze
strany kazdého ¢lena CASPV prispét. Stavajici rocni,
tzv. registracni poplatky ve vysi 5 a 10KC, které cent-
ralné odecitame z dotaci pro odbory, zdaleka neodpo-
vidaji nakladim na poskytovany servis.

Z néj jen namatkou pripomindm vydaje na Urazo-
vé pojisténi viech Elend, povinné poplatky pro OSA
(Ochranny svaz autorsky pro prava k dilam hudebnim)
a INTERGRAM (Nezavisla spolecnost vykonnych umélct
a vyrobcl zvukovych a zvukové obrazovych zaznamu),
dotace na nakup naradi, vzdélavani cviitell, dotované
metodické materialy, cestovné pro mladez atd.

K vybéru ¢lenskych prispévkd chceme pristoupit az po
provedeni fady Gspornych opatreni, ktera jsme v cen-
tru zavedli jiz od zacatku letosniho roku, napr. snizeni
cestovného, zmrazeni platd a snizeni odmén, zruseni
vybranych akci apod.

Zaroven vsak hodlame v nezbytné potiebné mire zacho-
vat Cinnosti, které tvori podstatu existence nasi organi-
zace, tj. systém Skoleni a dalsiho vzdélavani cviciteld,

soutéze a nutné mezi-
narodni aktivity. Jsme
totiz presvédceni, ze
jejich omezenim by
Ceska asociace Sport
pro véechny zklamala
znaCnou Cast Clenstva
a ztratila povést mo-
derni a progresivni or-
ganizace. | a

Pro rok 2009 je pro vybér Elenskych prispévki Ceské
asociace Sport pro vdechny navrzen jednoduchy, mo-
tivujici model, umozniujici snadnou kontrolu a nevy-
Zzadujici slozitou manipulaci s penézi. Vyse clenskych
pFispévkd pro rok 2009 je navrzena pro Cleny do véku
18 let ve vysi 30 KC/rok, pro ostatni 60 KE/rok. Tyto
prispévky budou v pIném rozsahu zdstavat v odborech,
kde byly vybrany a budou slouzit ke kompenzaci sni-
Zené dotace odbor(im. Do téchto castek se nepocCitaji
tzv. oddilové prispévky stanovené v ramci TJ nebo od-
bord.

Prostredky timto zplisobem vytvorené budou castecné
kryt oCekavanou ztratu v prijmech nasi organizace.
UpIné vyrovnani rozpoctu bude dosazeno Gspornymi
opatrenimi na vsech organizacnich Grovnich nasi orga-
nizace.

Jsme presvédceni, Ze vétsina z vas pochopi nutnost to-
hoto kroku. Soucasné upozornuji, ze navrzené feseni
jesté podléha schvaleni valnou hromadou CASPV, ktera
se kona 25. a 26. dubna ve Zdaru nad Sazavou.

Zde také budeme rozhodovat, jak budeme prispévky
vybirat v dalSich letech.

Vazeni clenové CASPVI V&Fim, Ze se nam spole¢né po-
dari prekonat obdobi, doufejme, Ze jen kratké, v némz
budeme vice nez drive myslet na naklady nasi Cinnosti,
nejen na jeji vystupy. Vérim, Ze nebudeme podstat-
né omezovani ve svych prirozenych potrebéach pohybu,
pratelstvi a spoluprace. Vérim, Ze budeme spolecné
dale pokracovat v dosud Uspésném Usili o rozvoj a udr-
Zeni zdravi, zdatnosti a vykonnosti nasich ¢lend, nasich
déti a nasi mladeze.
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autor: Jifi Novotny, Vysokéa Skola ekonomicka
v Praze, podnikohospodarské fakulta,
katedra podnikové ekonomiky, foto: archiv

Ekonomicke faktory rozvoje_
sportu pro vsechny v ramci CASPV

Ceska republika a dfive Ceskoslovensko patfi mezi sportovné
vyspélé zemé svéta. Dokladem je na absolutni pocet medaili
a prednich umisténi na vrcholnych svétovych a evropskych
soutézich. V poméru k poctu obyvatel statu nam tato Uspés-
nost jesté vice vystoupi do popredi. Mezi faktory, které na
to maji vliv, patri vysoka mira organizovanosti obyvatelstva
ve sportovnich organizacich. Statistiky obcanskych sdruzeni
uvadi cca 2, 5 milionu clen. Mame témeér stopadesatiletou
tradici organizovaného sportu, vyspélou metodiku sportovni
pripravy, relativni dostatek cvicitelskych a trenérskych kad-
rd, jsou uvadény kladné postoje verejného minéni ke sportu
a sportovnim aktivitam a miZeme konstatovat dlouhodobé

priznivy postoj vlad ke sportu v Ceskych zemich jiz od vzniku

republiky v r. 1918. Soucasna vlada podporuje dalsi rozvoj sportu primymi statni-
mi dotacemi, ale i neprimymi dotacemi, tzn. Ze Cisty vytézek a. s. SAZKA nepod-
Iéh& dani z prijmu pravnickych osob, dale je obc¢anskym sdruzenim jako nezisko-
vym organizacim umoznéno osvobozeni od dané z prijmu az do vyse 300 tis. K¢,
ale max. do 30% ze zakladu dané a 1 milionu K¢. Jednou z nejvétsich podpor je,
7e v r. 1957 byla pod CSTV prevedena statem zalozena spolecnost Sazka. Tim-

to aktem pribyla dalsi forma neprimé nestatni dotace, nebot’ cely zisk z prijmu
zUstava k dispozici zastfesujicim ob&anskym sdruzenim a Ceskému olympijskému
vyboru. Predstavuje to jistotu pro zabezpeceni minimalniho fungovani sportov-
nich organizaci. Tento zdroj vénovany tehdy vladou sportovnimu hnuti zavidi
ceskym sportovnim organizacim ostatni evropské amatérské organizace.

Trhy faktor( a produktd

Kazda reélné existujici organizace je zasazena do
konkrétniho spolecenského prostredi a jeho soucasti
je hospodarské prostredi. Abychom se v ekonomic-
kém prostredi orientovali, je nutné jej klasifikovat.
Ekonomie rozliSuje dva zakladni trhy, které naléza-
me u kazdé fungujici organizace. Jednak je to trh
faktori, kam fadime kadry (cvicitelé, funkcionafri,
rozhodci, metodici), materialné technickou zaklad-
nu (sportovisté, automobily, specialni stroje apod.),

finance, organizaci a usporadani. Organizace, klub,
tyto faktory poptava, je to tedy poptavka klubu. Ne-
Ize opominout okoli organizace a tim je priznivé kli-
ma dané postoji obyvatelstva ke sportu.

Trh produktl predstavuje to co organizace, klub, na-
bizi verejnosti. V pfipadé sportovni organizace ma
produkt nehmotny charakter a u sportu pro vsechny
to jsou napf. rizné cvicebni programy, metodika spor-
tovnich cviceni, soutéZe, verejna télovychovna vy-
stoupeni- akademie, vychova mladeZe sportem apod.

Pohyb je Zivot = Brezen 2009 « 13. rocnik e www.caspv.cz
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Budeme-li se zabyvat v dal$im vykladu predevsim
financemi, je nutno rozlidit institucionalni hierar-
chii, tzn. roven vyssich organ(i CASPV neboli GstFedi
a Groven zékladnich ¢lankd, tedy mistnich odbord,
télovychovnych jednot.

Finanéni zdroje Ustredi zastreSujicich
obcanskych sdruzeni ve sportu

Ustredni organy viech vyznamnych sportovnich orga-
nizaci predstavuji jeden okruh financovani a zakladni
Clanky predstavované mistnimi odbory, télovychovny-
mi a télocvicnymi jednotami a sportovnimi kluby dru-
hy okruh financovani. Kazda troven ma jiné moznosti
v ziskavani zdroju. Ustfedni organy maji za tkol pre-
rozdélit ziskané penize mezi zakladni clanky a sebe
tak, aby byly pfi tom zachovany nezbytné funkce za-
bezpecujici fungovani celé organizace.

Od r. 2001 v souladu se zahajenou reformou verejné
spravy a po prijeti zakona ¢. 115/2001 Sh. o podpore
sportu, se vymezily role centréalnich a Gzemnich sa-
mospravnych organd pro podporu sportu. S tim sou-
visi i prijeti zasadnich koncepcnich materialt viadou
republiky v Usneseni vlady €. 718 ze dne 14.Cervence
1999, Zasady komplexniho zabezpeceni statni sportov-
ni reprezentace vcetné systému vychovy sportovnich
talentd a Usneseni vlady ¢.17 ze dne 5.ledna 2000,
Narodni program rozvoje sportu pro vsechny. Prijeti
téchto materiald mélo také zasadni vliv na toky penéz
z Grovné vlady do sportovnich organizaci. Jednoznacné
se posilil tok penéz na podporu statni sportovni repre-
zentace, vCetné mladeze a dale na obnovu a Udrzbu
majetku. Potlacila se alokace na tzv. obecné pro-
spésné programy. Realizace uvedené koncepce je jiz
prokazatelna na realnych financni datech. Krivka cel-
kovych vydajt vlady prostrednictvim ministerstva $kol-
stvi, mladeze a télovychovy (MSMT) ukazuje vyraznéjsi
propad statni dotace v letech 1997 - 1999, z dlvodu
malé hospodarské krize. V této dobé nastal i pokles
v prijmech statniho rozpoCtu a nasledné plosné kra-
ceni statnich vydaju, které se v dotacich obcanskym
sdruzenim projevilo jejich propadem. Z realizovaného
plodného snizovani vydajl je vidét, Ze vice na hospo-
darské problémy doplatily verejné prospésné progra-
my neZ statni reprezentace. Ve vyvoji po r. 2000 bylo
podporovani sportu v zakladnich ¢lancich se zacilenim
na obecnou prospésnost sportu viceméné ponechano
na nizsich tzemné samospravnych celcich.

[0 Vefejné prospésné programy [ Statni sportovni reprezentace —=— Celkem
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Obréazek 1 Vyvoj neinvesti¢nich dotaci MSMT v obdobi
od r. 1995 do r. 2004 (v mil. K<)

Vyvoj, ktery nastal po téchto klicovych rozhodnutich,
jen potvrzuje, Ze se obce tohoto Ukolu zhostily velice
dobre a tok penéz do sportu z této trovné velmi silné
posilil.

Ustredni organy zastresujicich obcanskych sdruzeni
ve sportu maji v podstaté pouze tfi moznosti ziskani
finan¢nich zdroju:

1. Podil na zisku SAZKY a. s., ktery je dan akcionar-
skym podilem, nejvétsi podil ma CSTV 69%, druhy
nejvyssi ma SOKOL 13,5% a CASPV ma 5,6%. Kolik
ktera organizace zisk& kazdym rokem, lze odhad-
nout ze zverejnéného zisku SAZKY.

2. Podil na statnich dotacich je dan vypoctem jednot-
livych Ucasti na statni reprezentaci pres tzv. KIic,
to znamena. zejména Uspésnosti na mezinarodnich
soutézich, popularitou apod., péci o talentovanou
mléde? a velikosti a hodnotou majetku.

3. Vlastni Cinnosti Ustredi. VySe Castky se lisi podle
charakteru jednotlivych zastresujicich sdruzeni.

Z uvedeného vyplyvé, ze Gstfedi CASPV nemé pFili
velkou nadéji na ziskani vétsiho podilu na statnich do-
tacich, nebot nema reprezentaci, nepecuje o talento-
vanou mladez a vlastni zanedbatelny majetek 142 mil.
k& v porovnani s CSTV (cca 42 miliard K¢) i Sokolem
(cca 8 miliard KC). Nelze ani ocekavat, Ze by se zvysil
akcionarsky podil v Sazce. Dalsi moznosti je zvyseni
aktivit v ramci hlavnich ¢innosti CASPV a to znamené
poradani rGznych kurzt otevienych pro verejnost za
aplatu, velkych celostatnich akci typu festival(, sle-
td, gymnaestrad apod., na které lIze ziskat sponzory.
V nésledujici tabulce jsou srovnavany struktury zdroju
Ustredi tri nejvétsich zastresujicich sportovnich ob-
canskych sdruzeni ve sportu.



€sTV: SOKOL CASPY

Odhad k r. 2005  Odhad 2005 r. 2001 r. 2006
Dividendy, SAZKA 50,- 59,- 67,4
Statni dotace 47,- 40,- 17,5
Z vlastni Cinnosti 3,- 1,- 15,2

* Jedné se o odhad

Ustiedi CASPV je nejvice zavislé na zdrojich z a. s.
SAZKA. Uvédomime-li si hodnoty majetku a akcionar-
ské podily a pocty ¢lent s CSTV, pak v absolutnich hod-
notéch je rozdil vice nez jedenactinasobny.

Moznosti financovani zékladnich
Uzemnich €lankd sportovnich organizaci

Situace na Grovni zakladnich clanku je odlisna oproti
Ustredi zastresujicich organizaci. Z historického vyvo-
je se ukazuje, Ze v Ceskych zemich je vyhodné vlast-
nit sportovni a télovychovna zarizeni. Tato historicka
nutnost, ktera zde vznikla, je odlisna od situace v za-
padni Evropé, kde se o sportovni infrastrukturu stara-
ji municipality. Sportovni kluby tam nemaji zajistén
pristup do municipalnich sportovnich zarizeni a musi
se v dohodé s predstaviteli municipalit dohadovat
0 jejich uzivani. Do jaké miry je to za Uplatu, zalezi
na konkrétnich podminkach v daném staté a regionu.
Moznych forem je zajisté cela rada, od bezplatného
poskytnuti az po prevedeni do dlouhodobého uziva-
ni konkrétnim klubem. Municipality nesou plnou tiZi
Gdrzby, modernizace a nové vystavby. Ani v USA neni
obvyklé, aby vlastnici profesionalnich klubd investo-
vali a vlastnili sportovni arény. V rozhodujici mire jde
0 méstsky majetek a kluby jej uzivaji Casto jen za
symbolicky poplatek napr. 1 $/rok. Systém, ktery se
u nas vyvinul, je pro stat neobycejné vyhodny a svym
zpasobem levny. Télovychovné jednoty se museji
starat o provoz a Udrzbu. | z tohoto divodu je po-
dil financovani z konsolidovanych verejnych rozpoctu
v Ceské republice pod dolni mezi obvyklou v zépado-
evropskych statech.

Nase kluby se musi postarat o to, aby mély dostatek
prostfedkl na provoz a udrzbu sportovnich zarizeni
a proto je vyhodné vyuzivat vicezdrojové financova-
ni. Véeobecné jsou uvadény tyto moznosti zdroju:

e Clenské prispévky

« dotace z Ustredi zastresujicich organizaci

« dotace, prispévky od Gizemné spravnich celkd

e dary fyzickych i pravnickych osob
« vlastni ¢innost odboru, klubu:
hlavni:
 sport a télovychova
doplnkova (zdanovana):
= pronajmy sportovnich zafizeni,
« reklama, prip. sponzorstvi,
* a dalsi.

Clenské prispévky jsou klicovym zdrojem pro vétsinu
malych odbor( a télovychovnych jednot, klubi bez
majetku. Jejich vyhodou je velka flexibilita, ktera
umoznuje jejich zvySovani anebo snizovani podle po-
treby. Logicky se vSichni snazi ziskat maximum z riz-
nych zdrojl pro zajisténi svoji hlavni sportovni Cin-
nosti. Vzniklé disproporce mezi potrebou a ziskanymi
zdroji je mozno pokryt zvydenim prispévku, schvaleny-
mi na ¢lenské schiizi klubu. Je to patrné i z obréazku,
kde se vyskytuji pouze tri prijmové polozky. V dal$im
obdobi se mohou objevit i dal3i zdroje.

18% 9%

[ Hospodarskospravni ¢innost
O Clenské a podilové prispévky

[0 Ustredi zastresujiciho obé. sdruzeni

%

Obrazek 2 Struktura pfijmd malé TJ bez majetku
Zdroj: NOVOTNY, J. a kol. Ekonomika sportu - vybrané kapitoly, str.56

Dotace z Ustredi zastresujicich obcanskych sdruzeni
nebo také z vy3sich organl se dostavaji do zakladnich
zemnich Clank( na zakladé schvalenych prerozdélo-
vacich kli¢a. Ty jsou v jednotlivych sportovnich orga-
nizacich rozdilné a zalezi, na jakou sportovni Cinnosti
se organizace zaméruji. NejCastéji se pouzivaji krité-
ria jako je clenska zakladna a hodnota majetku. Zde
se jiz ukazuji rozdily mezi kluby. Relativné k velikosti
rozpoctu plati, Ze ty co maji rozsahly majetek, jsou
dotace pomérné malé, viz obrazek 4. Naopak pro kluby
bez majetku jsou ve strukture rozpoCtu vyznamné.

Dotace, prispévky od Gizemné spravnich celk( nabyva-
ji v soucasnosti na vyznamu a jsou v souladu s refor-
mou verejné spravy. Pro zékladni organizacni Clanky
sportovnich organizaci se jevi jako perspektivni zdroj.
Mély by byt zaméreny na sport pro véechny, vyplyva



to ze znéni zékona 115/2001 Sb. o podpore sportu.
Opét jsou zvyhodnény télovychovné jednoty a kluby,
které vlastni sportovni zarizeni. Obce jsou si védomy
vyznamu sportovni infrastruktury pro Zivot komunity
a proto vétsinou majitelim a provozovatelim rady
prispéji na Gdrzbu. V soucasnosti dochazi k tomu, Ze
Vetsi obce prebiraji velka sportovni zafizeni do svého
majetku. Je nutno pripomenout, Ze formy podpory od
obci nemusi mit vzdy pFimou penéini formu. Casto
se vyskytuje levnéjsi nabidka poskytovanim vétsiho
poctu hodin nez uzivatel, odbor, klub zaplati. Obce
kladou diraz na péci o mladez. Kdo chce na tyto pod-
pory dosahnout a nevlastni sportovni zarizeni, mél by
prokazovat kvalitni praci s mladezi, vcetné cvicitel-
ského a metodického zajisténi. Spolupréace s obecnimi
Grady je velmi ddlezita a nemélo by tam dochazet,
k zadnym rozpordm. DuleZité je i to, Ze obce mohou
dosahnout na dotace z Evropské unie, ty je mozno vy-
uZit také pro podporu rozvoje sportu v daném regionu.
V soucasné podobé neexistuji primé evropské dotace
do sportu, i kdyZ ve formé péce a zlepSovani Zivot-
niho prostredi, podpory regionalni kultury apod., je
mozno také nalézt aspekty rozvoje sportu pravsechny.
V této souvislosti nelze opominout ani moznosti kraj-
skych organu. Kraje vyhlauji v soucasnosti radu gran-
ta pro podporu sportu.Ve svych rozpoctech vyclenuji
pro sport v priméru asi 2% z celkovych vydajd. Nékde
to je i podstatné méné a jinde naopak vice. Bohuzel
znaénym nesvarem je v Ceské republice to, e tyto
penize jsou v pomérné velké mire vydavany na podpo-
ru profesionalnich sportovnich klub( v kopané a led-
nim hokeji. To je ovSem proti zasadam Evropské unie,
nebot’ témito subvencemi je narusovana volna soutéz

a konkurenceschopnost v profesionalnich sportovnich
ligach, klub je zde chapan jako maly az stredni pod-
nik. V nasledujicim obrazku 3 je patrny jednoznacny
trend ristu objemu vydaji na sport obecnich a kraj-
skych Gradu, ktery se projevil po zahajeni reformy
verejnych financi. Objemy penéz vydavané na sport
z obecnich a krajskych rozpoctli prozatim stoupaji.

Dary jsou tradiénim zdrojem prijmd sportovnich klu-
ba a télocvicnych jednot. Jsou znamy predeviim ze
Sokola, ale i Orla, v soucasnosti je vice vyuZivano
sponzorstvi. Pro podniky to je vyhodnéjsi predevsim
z danovych divoda.

Vlastni ¢innost odboru, télovychovné jednoty, klubu
je nejdulezitéjsim zdrojem u viech klubl, pokud maji
majetek. Napr. télovychovné jednoty CSTV jako celek
ziskavaji 48% zdrojl z vlastni ¢innosti. Ze stanov je
nam znamo, Ze rozdélujeme Cinnosti na dvé skupiny.
Hlavni Cinnosti souviseji s poslanim organizace, v na-
$em pripadé to jsou Cinnosti vazané na sport, jedna se
napr. o vstupné na sportovni utkani, akademie apod.
Doplrkové, vedlejsi ¢innosti, souviseji s hospodarskou
cinnosti klubu. Jedna se hlavné o pronajmy majetku
cizim subjektdm, o pfijmy z ubytoven, za zprostfed-
kovani reklamy. Kdyby CSTV zahrnulo do této katego-
rie i prijmy za sponzorské smlouvy, tak se dostane az
k 60%. Na obrazku 4 je znazornéna struktura prijmu
velké télovychovné jednoty. Vlastni Cinnosti jednoty
jsou rozdéleny na hlavni ze sportovnich cinnosti a do-
plnkové uvadéné jako zdanovana. Sectou-li se skupiny
dohromady, pak z vlastni Cinnosti ziskava takova jed-
nota a7 77% zdroju.

[ Statni rozpocet celkem [ Rozpocty tzemnich celki celkem
1 Podpora ze statniho rozpoctu a tizemnich celk{
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Obrézek 3 Grafické znazornéni podpory sportu a télovychovy z vefejnych rozpoctd (v mil. KE), Zdroj: Interni Gdaje z MSMT
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Obrazek 4 Struktura pFijma velké TJ s majetkem
Zdroj: NOVOTNY, J. a kol. Ekonomika sportu - vybrané kapitoly, str.55

Podivame-li se na struktury prijma velké TJ z jiného
hlediska, tzn. v zavislosti na dotacich z verejnych roz-
poctl, pak je zfejmé, Ze se tato zavislost pohybuje
na cca 11%. Je nutno si uvédomit, Ze i dotace z Ustre-
di zastresujiciho obCanského sdruzeni je slozena ze
statni dotace, ale hlavné z alokované Casti prispévku
z podilu dividendy SAZKy a.s. Zatim co prijem od Saz-
ky je stabilni, statni dotace nikoliv a Casto se v pri-
jmech vibec neobjevi. Z toho vyplyva, Ze sportovni
organizace jsou vysoce sobéstacné a dokazi se o sebe
postarat na rozdil od celé rady nestatnich neziskovych
organizaci, které pUsobi v jinych oblastech spolecen-
skeého Zivota.

;évéreéné realita zékladnich odbort
CASPV a sportu pro viechny

Zakladni odbory CASPV se musi spoléhat predeviim
na Clenské prispévky jako na jisty a flexibilni zdroj
prijma. Aby tato zavislost nebyla 100%, je nutno se
dostat do povédomi mistni komunity a vytvorit si
prostor pro jednani s potencialnimi sponzory a obec-
nimi Gfady véetné krajskych Gradi. Pro tato jednani
je nutno mit pripravené komunikativni osoby, které
dokazi presvédcit potencialni sponzory anebo darce,
Ze jejich odbor, jednota i klub, dokaze vyuzit ziskané
prostredky co nejlépe. Cizim slovem se takova cin-
nost nazyva fundraising. Nejedna se o nic jiného, nez
byt ve svém regionu neustale ve strehu a mit prehled
0 tom, kde je mozno ziskat financni zdroje.

Pro to, aby se daly penize ziskat, je nezbytné nabid-
nout verejnosti vhodné produkty, o které je zajem,
je po nich poptavka. Je nutno se v komunité, obci,
ob¢anim neustéale pripominat, jednak formou verej-
nych sportovnich akci, tak propagaci na nasténkach
a internetu. Zejména se nesmi podcenovat informacni
vyznam internetovych stranek, soucasna mlada gene-

race jej velmi vyuziva. Poptavku po sportovani je nut-
no u verejnosti neustale stimulovat, a proto je vhodné
vyuzivat i marketingové nastroje. Zde se musi icelné
skloubit snaha Ustredi CASPV se zakladnimi odbory
v lokalitach.

Aby bylo mozno tento proces realizovat, je nutno mit
dostatek kvalitnich cvicitell, ktefi mohou vést mladez
a seniory. Ma-li organizace co verejnosti nabidnout
diky programovému a kadrovému zajisténi, penize na
Cinnost prijdou mozna pozdéji, ale prijdou.
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Prispévek byl zpracovan s podporou vyzkumného zaméru MSM
6138 439 905 Fesitelské pracovisté KPE, FPH, VSE v Praze.

Pouzité prameny:
NOVOTNY, J. a kol. Ekonomika sportu - vybrané kapitoly.
Skripta VSE : Praha 2006, kap.5 I1SBN 80-245-0979-2

NOVOTNY, J. Trendy ve financovani sportu v Evropé a Ces-
ké republice. In Sbornik prispévku z konference: Postaveni,
organizace a financovani sportu v Ceské republice. Cesky
olympijsky vybor : Praha 2006. Str. 86 - 90. ISBN 978-80-
7033-999-2

http://www.msmt.cz/sport/koncepce-statni-politiky-v-te-
lovychove-a-sportu-v-ceske-republice
(Unor 2008)

http://www.msmt.cz/sport/narodni-program-rozvoje-spor-
tu-pro-vsechny (inor 2008)

http://www.msmt.cz/sport/zasady-komplexniho-zabezpe-
ceni-statni-sportovni-reprezentace-vcetne-systemu-vychovy
-sportovnich-talentu (Gnor 2008)

Zakon €. 115/2001 Sh. o podpore sportu, ze dne 28.0nora
2001 ve znéni zékona €. 219/2005 Sh., vymezuje postaveni
sportu ve spolecnosti jako verejné prospésné Cinnosti a sta-
novi Ukoly ministerstev, jinych spravnich Gradd a plsobnost
Gzemnich samospravnych celkd pfi podpore sportu. M
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DULEZITE INFORMACE

autor: Karel Vondrus, €len vykonného
vyboru CASPV, foto: www.caspv.cz

Nachazime se v dobé prudkého vyvoje informacnich technologii.

Jednim z hlavnich fenomént je internet. Z pohledu béZného pocitacového uZivatele je to jakési
virtualni dlozZisté informaci rzného druhu a kvality. Pfipojeni na internet nam dale umoZiuje
rychly prenos informaci pomoci elektronické posty, tzv. maili. Mladsi generaci, ktera méla a ma
zékladni informace o PC ziskané jiz ze $kolnich lavic, necini pouzivani modernich technologii
problémy a chépe je jako soucast denniho Zivota. Pro generaci stredni a seniory je casto zaklad-
nim problémem nebét se a zacit moderni informacni cesty pouzivat. Snad k tomu malou kapkou

prispéje i tento Clanek.

CASPV jako moderni organizace 21. stoleti musela re-
agovat na noveé cesty ziskavani informaci. V roce 2001
byly vytvoreny internetové stranky (web) www.caspv.
cz, kde je mozné informace nejen ukladat, ale hlav-
né je zpristupnit Siroké verejnosti a Clenské zaklad-
né. Informace o akcich, vysledky soutézi, fotografie
atd. mohou ukladat KASPV a centrum.

Na webu CASPV byl vytvoren specialni nastroj pro dis-
tribuci informaci, tzv. mail robot. Registrovani uziva-
telé, kteri vyplni potiebné Udaje, dostavaji informa-
ce mailem. Jak to funguje? Prvnim predpokladem
je registrace uZivatele, ktera se provede vstupem
na hlavni strance webu ,,zaregistrovat se*. Registra-
ce ma dvoji el - umoziuje registrovanym clentim
rychlé prihlaseni na akce bez opakovaného vyplio-
vani zakladnich udaju o své osobé a primé zasilani
informaci formou mailu. Samozrejmé to znamena, ze
si uzivatel vyplni a udrzuje platnou mailovou adresu.
Formular registrace vidite na dal$im obrazku. Kromé
zékladnich udaja, které slouzi k vy$e uvedenému pfi-
hlasovani na akce, se vypliuje zaskrtnutim policek
i oblast zajmu o informace z nasich skupin Cinnosti
a zejména platna mailova adresa.

Na zakladé této registrace pak oddéleni metodiky
a marketingu CASPV zasila informace, pozvanky na
akce a dalsi specidlni nabidky podle vybranych oblasti
zajmu primo k uzivatelGm.

Nepracuji s jednotlivymi mailovymi adresami, ale
napr. zatrhnou, Ze informace ma jit véem, kteri si
zaskrtli napr. cviceni a pobyt v prirodé.

Takze, pokud jeSté nejste registrovani, huré na to!
|

Pohyb je Zivot e Brezen 2009 e 13. rocnik e www.caspv.cz




3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Pohybovymi hrami k tymové soudrznosti

Soutézivé hry

Pohybovymi hrami v kruhu

(i s padakem) k tymové soudrznosti
Pomcky v jednotce (narocné): nafukovaci, lehké nebo
molitanové mice, padak Ci kruhova plachta.

Vice nez jakékoliv usporadani pravé kruh umoznuje
tésny a rovnocenny kontakt se vsemi hraci. Nikdo
neni prvni ani posledni, vpredu ani vzadu. Mirnou
nevyhodou her v kruhu je, Ze nejsou fyziologicky pri-
li§ narocné. Avsak své misto mezi pohybovymi hrami
pevné zaujimaji diky ,,magicnosti“ kruhu, ktery vybi-
zi k upeviovani tymové soudrznosti.

UVODNI CAST
Nastup a seznameni hracu s cilem a obsahem jednot-
ky provedeme vsedé v kruhu uprostred télocvicny. Po
té zaCneme hrou ,,Na dvojniky“ a ,,Vylucovacim zavo-
dem v kruhu®.

Na dvojniky - Hraci vytvori dvojice, pak udélaji 2 sou-
stredné kruhy okolo stfedového kruhu pro rozskok na
basketbal (Obrazek 1a). Jeden ze dvojice hracu stoji
ve vnitfnim a druhy ve vnéjsim kruhu. Hraci vnitrniho
kruhu se otoCi pravym ramenem dovniti' kruhu tak,
aby dopredu béZeli ve sméru hodinovych rucicek.
Hradi vnéjsiho kruhu pak obracené (pravym ramenem
vné kruhu), aby dopredu bézeli proti sméru hodino-
vych rucicek. Na povel ucitele se kruhy rozbéhnout
kazdy ve svém sméru. Na tlesknuti ucitele se tvar
kruht rusi a dvojnici se snaZi co nejrychleji najit
a chytit se za ruce. Posledni znovu spojena dvojice
dostava trestny bod. Dvojice s nejmensim poctem
trestnych bodl vyhréava.

Obmény: a) pro kazdé nové kolo zménime zpusob lo-
komoce (po 4rech, béh vzad, vrani chlze - chize ve
drepu, raci lezeni,...), b) vyménime hrace - z vnitrni-
ho kruhu do vnéjsiho a obracené.

Vylucovaci zavod v kruhu - Vsichni hraci stoji po
obvodu jednoho kruhu (pfi vétsim poctu hraca > 15

a) Na dvojniky dvoinici
vojnici

b) Vylucovaci zavod v kruhu
vyfazeni - uvnitf

zavodici - vné

Obrézek 1. Hry v kruhu - ,,Na dvojniky* a ,,ViyluCovaci zavod v kruhu*

vytvori dva nezavislé kruhy, kazdy na jedné % té-
locvicny), bokem ke stredu. Cilem kazdého hrace
je dohonit béZiciho hrace pred sebou a dotekem
ho vyradit (Obrazek 1b). Vyrazeny hrac zaboci do
vnitfniho soustrfedného kruhu, otoCi se a volné vy-
klusava v protisméru (Obrazek 1b). Vitézi posled-
ni 3 hraci, kteri nebyli vyrazeni z vnéjsiho kruhu.
Ucitel startuje, rozhoduje zda byl hrac vyrazen ci
nikoliv a db& na to, aby se kruh nezmenSoval. Po-
kud zacnou hraci taktizovat (napf. rozestavuji se
podle kvalit soupere), tésné pred startem zavodu
zavelime ,,éelem vzad“ a tim eventualni vyhody
odstranime. Hréci ve vnitfnim kruhu maji ZAKAZA-
NO ovliviiovat (naznacovanim pohybu, chytanim i
mavanim) hrace na vnéjsim kruhu.

11
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Obmény: a) pro kazdy novy zavod zménime zplsob
lokomoce (po 4rech,i lezeni,...), b) podle vykonnosti
hraca Ize po prvnim zavodé vytvorit finale ,,C* (prv-
nich 8 vyrazenych), finale ,,B* (dalSich 8 skvélych béz-
cli podle vyrazeni) a finale ,,A“ (nejlepsich 8 bézcu).

HLAVNI CAST

Na zacatku hlavni Casti se rozsadime okolo stredové-
ho kruhu tak, aby mél kazdy z hracd dostatek mista
pro sed roznozny (Obréazek 2a). V sedu roznozném
zhodnotime predchazejici hry a protahneme zadni
stranu dolnich koncetin (stfidavy predklon ke kotniku
levé a pravé nohy napjaté v podkoleni; rukama se
chytneme za lokty a snazime se jimi dotknout zemé
pred sebou co nejdale od ,,zadecku“, opét s nohama
napjatyma v podkoleni). Pfi ,,0dbijené z kruhu“ se
hré&ci snazi odrazenim, placnutim, kutalenim dostat
mice ven z kruhu (Obrazek 2b). Hraci sedi v sedu
roznozném, tureckém sedu nebo na kolenou tak, aby
nemohli do mict kopat! Mice se také nesmi vyhazovat
vysokym obloukem rovnou ven z kruhu. Hazet se smi
pouze s odrazem o zem a maximalné do vyse ramen
sedicich hraci. Mice, které vyleti z kruhu ven ne-

a) Protazeni v kruhu

¢

stridavé
predklanéni

k levé/pravé
noze natazené
v podkoleni

N 9

b) Odbijena v kruhu

sedici hraci

v kruhu
< 1«--0

Q',’ . J
0 Yy,
o/ , !

odbijené r}(\g/‘\\a

Obrézek 2. ,ProtaZeni v kruhu* a ,,0dbijenda z kruhu*

shirame zpét, ale soustredime se jen na ty, co zbyly
uvnitf. Hru mGzeme pojmout také jako snahu udrzet
v kruhu co nejvice micu po co nejdelsi dobu.

Nasledujici hra ,,Pamatovak® je zvlaStnim druhem
vybijené vsichni proti véem s doCasnym vyrazenim.
Hrajeme na celé ploSe télocviény se dvéma lehkymi
nebo molitanovymi mici. Hraci smi s micem (mici)
béhat, hazet a vybijet. Ackoliv hrajeme s lehkymi
mici, NESMI se vybijet do hlavy. Hrac, ktery je vybit
si pamatuje hrace, ktery jej vybil. Odchazi si sednout
na lavicku, ale zaroven dale sleduje hru. Jakmile je
hrac, ktery jej vybil vybit, vraci se z lavicky zpét do
hry. Vybity hrac si opét odchazi sednout na lavicku.
Ucitel sleduje hru a ve spornych situacich rozhodu-
je o vybiti. Nechte hru rozehrat, alespon 2-5 minut.
Sami uvidite, za¢nou-li nékteri hraci pri vybijeni spo-
lupracovat, jak se budou chovat hraéi doCasné vyra-
zeni na lavicce.

Obmény: a) zména zplsobu vybiti - ,,jen od zemé*;
»jen do dolni % téla“, b) hrajeme ve dvojicich.

Hry s padakem (nebo kruhovou plachtou) jsou netra-
diéni, fyzicky nenarocné, vyrazné emocionalni koo-
perativni aktivity, umoznujici viem hrac¢im spolecné
provadét nejriznéjsi psychomotorické Cinnosti (Ma-
zal, 2000). Prestoze se kruhové plachty Ci padaky daji
koupit jiz od pramérd 3 metry, je smyslupIné s nimi
hrat hry pfi po¢tu minimalné 12 hraca.

Pro nasledujici hry (,,Neposedny mic“, ,Vétrné viny“,
»Hledana“ a ,,Predbihana“) se hraci rozestoupi po ob-
vodu padaku, ktery chytnou obéma rukama za jeho
okraj (Obrazek 3). Nejdrive nechte hrace volné , ma-
chat* padakem, pak na néj vhod'te molitanovy micek
nebo nafukovaci balén a zkuste jej po dobu alespon
20 sekund vyhazovat, prevalovat a kutalet po padaku
tak, aby z néj nevypadl - ,,Neposedny mic* (Obrazek
3a). Pro ,Vétrné viny“ vybereme alespon 3 dobro-
volniky (max. 1/3 hracu), ktefi si uvolnéné lehnou
pod padak (Obrazek 3b). Ostatni hraci se snazi rov-
nomérné pohybovat padakem nahoru a doll. Ucitel
udavanim rytmu (pocitanim, predrikanim nahoru-do-
10) napomaha hracim s pohybovanim padaku. Vznikla
vétrna vina pfinasi lezicim hra¢im neobvykly zazitek.
Hru opakujeme 3x tak, aby vétné viny mohli prozit
vsichni hréci. Pri ,,Hledané* je cilem vybranych 2 hra-
¢l - chytacl najit a dotknout se 2 hracd unikajicich



pod padakem (Obrazek 3c). Ostatni hraci, ktefi stoji
po obvodu padaku, ztéZuji chyta¢im hledani macha-
nim, mavanim, posunovanim a trepanim padaku. Chy-
taci se na padaku pohybuji bosi a nesmi hledajici
hrace pod padakem kopat, drzet, priléhavat celym
télem ¢i jinak jim branit v pohybu!!! Unikajici hra-
Ci vyuzivaji viniciho se padaku ke schovavani, nesmi
vdak vylézt mimo kruh stojicich hract (Obréazek 3c).
Ucitel pocita Gspésné doteky chytacd. Po 1 minuté si
v odvetné hre chytaci vyméni role s hledanymi hraci.
Vyhrava dvojice s vy3sim poctem Gspésnych chyceni.
Pro ,,Predbihanou” si hrace rozpocitame na 1. az 4.
(Obrazek 3d). Po rozpocitani se hraci chytnou padaku
pouze levou rukou a otoCi se k nému levym bokem.
Pak se pomalu se rozbéhnou vpred a padak pritom
udrzuji stale napnuty. Na povel ucitele se napr. 4.
pusti a predbihaji 3 spoluhrace pred sebou na prvni
uvolnéné misto (Obrazek 3d). UCitel strida Cisla pred-
bihajicich hracd, zplsob lokomoce (cval stranou, béh
pozpatku, poskoky po jedné noze, apod.) i smér béhu
(po a proti sméru hodinovych rucicek). Predbihani
mUZete protahnout a po pokynu ucitele obéhnout
cely padak co nejrychleji, opét na své misto.

ZAVERECNA CAST

Na zaveér bloku her s padakem si zahrajeme ,,Podbiha-
nou* a vyzkousime vytvorit ,,Stan* z padaku a scho-
vat se do néj (Obrazek 4).

Podbihana - VyuZijeme rozpoCitani hraci na 1. az
4. z predchozi hry. V této hre vsak hraci stoji celem
k sobé a drzi paddk obéma rukama (Obrazek 4a).
VSichni hréaci zaCnou zvedat a snizovat padak a davaji
pozor na pokyny ucitele. Zvedani a snizovani padaku
nemusi byt tak usilovné jako pri hre Vétrna vina. Hra-
Ci, jejichz cislo ucitel vyvola (napf. 3.), pusti padak
a podbihaji pod nim pres jeho stied na uvolnéné misto
na protéjsi stranu (Obréazek 4a). Tuto vyménu muzete
zkusit i s hraci dvou (pripadné tri) ¢isel najednou.

Stan - Na zacatku vsichni hraci drepi po obvodu pada-
ku a drZi jej obéma rukama za okraj. Na povel ucitele
se vsichni hraci v jednom okamziku postavi, zvednou
padak do vzpazeni a pak jej co nejrychleji stahnou za
zady dolu k zemi a prisednou jej (Obrazek 4b). Zalezi
na rychlosti prisednuti ¢i dokonce prilehnuti padaku,
jak vysoky stan se vytvori. Padak postupné, zvolna
klesa na téla sedicich a lezicich hraci (Obrazek 4b)
a navozuje prijemny pocit tymové soudrznosti. Pokud

a) Neposedny mi¢

vinénim padaku
hraci
premistuji
mic tak,
aby nespad|
z padaku
dold

b) Vétrné viny

hraci vinici
padak

a vytvarejici
vétrnou
vinu

klidng — .=="
lezZici hraci
pod paddkem

c) Hledana

chytaci
hledajici
hrace
ukryté
pod
padékem

Obrazek 3. Hry s padakem - ,,Neposedny mic*, ,\Vétrné viny*,
,Hledana“, ,,Predbihana‘*
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a) Podbihana

b) Stan

RS T

Obréazek 4. Hry s paddkem - ,,Podbihan&* a ,,Stan*

se nedari vytvorit dostatecné vysoky stan, zmensete
kruh hraca tim, Ze si na zac¢atku ve drepu ,,naroluji*

vice z padéku do rukou.
n Soutézivé hry v Fadach
a zastupech s micem i bez

Pomiticky v jednotce (jednoduché): noviny nebo letaky
formatu min. A4, zinénky, malé mice, 4 ping-pongové
micky nebo uzavéry od pet lahvi.

Déti velice rady soutézi. Soutézeni vsak prinasi dskali
tém nejmensim, nejslab$im a nejpomalejsim détem,
pokud se priliz vyzdvihuje vysledek a nezdlraziuje
pribéh. Nasledujici emotivné nabité hry muzete vy-
uzit pro soutézeni se véemi, i témi nejmensimi, nej-
slabsimi a nejpomalej$imi détmi.

UVODNI CAST

Vyucovaci jednotku zahajime netradicnimi kreativ-
nimi hrami s novinami (,,Prenaseni listu“, ,,Papirové
koule“a ,,3x3 Zivoty*).

Prenaseni listu - Kazdy z hracd dostane jeden list
z novin, letaku Ci Casopisu nejlépe velikosti A3. Hra-
Ci se rozestoupi podél postranni ¢ary télocvicny tak,
aby méli kolem sebe alespori 1 metr volného prosto-
ru. Prvnim kolem hréacu je prebéhnout télocviénu na
sirku tam a zpét aniz by novinovy list nespadl, nesmi
jej vsak drzet ani pridrzovat vlastnima rukama. Po té
kazdému hraci pridame jesté jeden list papiru a vy-
bidneme je ke prekonani $irky télocvicny tam a zpét
tak, aby se Zadnou Casti téla nedotkli zemé primo.
K dispozici maji 2 listy papiru, které mohou pouzit
jako podlozku pod nohy, kolena, zadecek.... UCitel
sleduje hrace a povzbuzuje je k vymysleni rdznych
zplsobu prekonavani $irky télocvicny. Chvali kazdy
netradicni, originalni, legraéni i krkolomny napad.

Papirové koule - Kazdy z hracd si z listu papiru mac-
kanim vytvori 2 papirové koule a jednu z nich si polo-
Zi pred sebe na postranni ¢aru. Od této chvile se jiz
hraci nesmi dotknout koule rukama od lokt smérem
doll ani nohama od kotniku dold. Ukolem kazdého
hrace je dopravit papirovou kouli tam a zpét na $irku
télocvicny aniz by se ji dotkl zakazanou casti téla -
rukama od loktG dolli ani nohama od kotnikd dold.
Ucitel opét povzbuzuje hrace a nahlas chvali kazdé
Uspésné presunuti papirové koule.

Obmény: a) pohyb hracli omezime napf. pouze po 1
noze a 1 ruce (po 2 nohach a zadecku), b) papirové listy
a koule premistuji dvojice hracd, které se drZi za ruce.

3x3 zivoty - je vybijenou typu ,,vSichni proti vSéem“
s papirovymi koulemi. Kazdy z hra¢d ma na zacCatku
hry 3 Zivoty. Jakmile je 3x vybit, utika se zdvizenou
rukou na jednu ze dvou Zinének a kotoulem Ci preva-
lenim si ,,nabije* nové 3 Zivoty a vraci se zpét do hry
(Obrézek 5). Pokud je podruhé 3x vybit, opét si ko-
toulem ¢i prevalenim na Zinénce ,,nabije* posledni 3
nové Zivoty. Po ztraté poslednich 3 Zivotd se hrac po-
sadi na lavicku, kde pozoruje své spoluhrace a fandi
jim. ProtoZe jsou papirové koule lehké a jejich zasah
bezbolestny, muze se vybijet kamkoli do tél hracd.
Pokud vybijeny hrac kouli chyti a ta mu nespadne
na zem, neni vybity a mlze ihned odvetné , palit*.
V prostoru 2 metr okolo Zinének se NESMI vybijet
a pripadné vyhiti neplati. Pokud hra¢ hodi najednou
napr. 3 papirové koule a viemi tremi zasahne jednoho
protihrace, pripravil jej POUZE o 1 Zivot. K tomu, aby
hrace pripravil o 3 Zivoty, jej musi vybit tremi hody.
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Obrézek 5. ,,3x3 Zivoty* - vybijena vSichni proti vdem s papirovymi koulemi

Obmény: a) vybiti plati pouze od pasu dold (rukama,
télem ¢i hlavou mize hrac papirové koule blokovat),
b) vybijime pouze levou rukou.

HLAVNi CAST

V nasledujici hfe ,,Cerveni a bili“ procvicime star-
tovni reakci déti a jejich rychlost v rGznych obmé-
nach. Pro Gspéch ve hrach v zéastupech (,,Kutalena®,

,Podavana“, ,Slalom v retézu“ a ,,Hora-Leh) bude
vedle rychlosti a obratnosti dilezita predevsim spo-
lupréce.

Cerveni a Bili - Hradi utvofi dvojice, které se postavi
celem proti sobé na vzdalenost 2-3 metry od stredové
Céry télocvicny (Obrazek 6). UCitel hrace jedné z rad
oznaci za Cervené a druhé za bilé. Hraci pozorné po-
slouchaji ucitele, ktery je startuje vyvola-
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nim jedné z barev. Pri zvolani ,cerveni®,
se cerveni hraci rozbihaji za bilymi a snazi
se je dotekem chytit, drive neZ dobéhnou
do svého zachranného Gzemi za koncovou
carou télocvicny (Obrazek 6, Obrazek 7).
Pfi zvolani ,,bili“ chytaji bili hraci cerve-
né. UCitel sleduje hrace a ve spornych
situacich rozhoduje, zda byl hra¢ chycen
drive neZz dobéhl do svého zachranného

-
Gzemi. Po kazdém dobéhu ucitel spocita

Obrazek 6. ,,Cerveni a Bili“ - hra v fadach pro rozvoj startovni reakce a sprintu

dotekem chycené hrace a vyhlasi prabéz-
ny stav (1 chyceny hrac = 1 bod). Chyce-
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ni v zachranném Gzemi neplati. Chytajici
hra¢ maze béhem jednoho startu pochytat
i nékolik protihraca. U¢itel nemusi vyvo-
lavat Cervené a bile stridave, ale zajisti
stejny pocet chytani Cervenych a bilych
hrach. Vitézi druzstvo, které ziska vétsi
pocet bodd.

Obmény: a) ménime startovni pozice (leh
na brise, turecky sed, drep, most apod.),

Obrazek 7. ,,Cerveni a Bili“ - priklad startu Cervenych
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b) legraci zvysime zménou lokomoce (po 4rech, raci
lezeni, apod.), c) namisto jednoslovného startovani
ucitel vypravi pohadku, pribéh nebo vtip, ve kterém
se objevuje Cervena a bila barva, d) namisto pocitani
bodU, pfechazi chyceny hra¢ do druhého druzstva.

Pro nasledujici soutézivé hry (,,Kutélena®, ,,Poda-
vana“, ,,Slalom v retézu“ a ,,Hora-Leh*) rozdélime
hrace do 3 az 5 stejné pocetnych druzstev s mini-
malné 4 a maximalné 7 ¢leny. Hraci kazdého druz-
stva jsou serazeni v zastupu tak, Ze posledni je na
zadni Care télocvicny (Obrazek 8). Cilem kazdého
druzstva je premistit se podle pravidel co nejrych-
leji na druhou stranu télocvi¢ny (prvni druzstvo =
3 body, druhé druzstvo = 2 body, treti druzstvo =
1 bod) a ziskat tak co nejvyssi pocet bodd. UCitel
startuje, kontroluje spravnost premistovani druz-
stev, pridéluje body, povzbuzuje a chvali jednot-
livé hrace. Celkovy vysledek je dan souCtem za
viechny 4 hry.

Kutalena - Hraci stoji za sebou ve stoji rozkrocném.
Prvni hra¢ ma mic v rukou a po odstartovani ho pro-
kutali mezi nohama spoluhracl dozadu tak, aby ho
posledni z druzstva chytil (Obrazek 8a). Jakmile po-
sledni chytne mic, utikd s nim dopredu a postavi se
pred prvniho hrace a opét prokutali mi¢ mezi noha-
ma spoluhraci dozadu. Pokud se mi¢ nékde zastavi
nebo odkutali mimo zastup, musi pro néj prvni hraé
dobéhnout, vzit ho a pokusit se ho prokutalet zastu-
pem znovu. Do mice (vlastniho ani ciziho) se nesmi
kopat.

Podavana - Hréaci stoji za sebou ve stoji rozkrocném
asi 1-1,5 metru od sebe. Prvni hrd¢ ma mic v rukou
a po odstartovani ho poda mezi nohama spoluhraci
stojicimu za nim (Obrazek 8b). Ten mic chytne a dal-
$imu spoluhraci ho podava nad hlavou. Jakmile mic
dorazi az k poslednimu hraci v zastupu, utika s nim
dopredu a postavi se pred prvniho hrace a opét ho
podava mezi nohama dozadu svému spoluhraci (Ob-
razek 8b).

Obmény: a) Kutalena - mi¢ kutalime zezadu dopredu
a misto prebihani hra¢ proléza za micem pod nohama
rozkrocenych spoluhract na 1. misto v zastupu. Mi¢
dozadu spoluhraéim podava nad hlavou. b) Podava-
na - ménime zplsob podavani mice (jen vlevo nebo
vpravo, stridavé jeden hrac vlevo, dalsi vpravo).

a) Kutalena
/1
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Obréazek 8. Hry v zéstupech - ,,Kutalend“, ,,Prolézand®,
,Slalom v fetézu* a ,,Hora-Leh*



Slalom v retézu - Hraci utvori fetéz: drzi se za ruce
ve stoji rozkrocném (Obrazek 8c). Po startu posledni
hrac slalomové prebiha pod spojenyma rukama spo-
luhraca dopredu. Jakmile je na prvnim misté, vybiha
do slalomu posledni hrac zéstupu (Obrazek 8c).

Hora-Leh - Hradi si lehnou na zem asi 1 metr od sebe
(Obréazek 8d). Prvni v zéstupu stoji a ma mi¢ v ru-
kou. Po startu zaveli na spoluhrace ,,Hora* a ti utvori
z vlastnich tél vzpor leZzmo. Prvni hra¢ prokutali mi¢
dozadu vzniklym tunelem z tél spoluhracli. Jakmile
mi¢ dorazi k poslednimu hradi v tunelu, chytne ho
a zaveli ,,Leh*. Po té preskace pres lezZici spoluhrace
dopredu na prvni misto a zaveli ,,Hora“. Viytvorenym
tunelem opét kutali mi¢ dozadu novému poslednimu
spoluhréaci. Pokud se mic v tunelu zastavi nebo odku-
tali mimo néj, musi ho prvni hrac sam najit, vzit ho
a prikutalet tunelem znovu. Do mice (vlastniho ani
ciziho) se nesmi kopat.

Obmény: c) Slalom v fetézu - ménime zpUsob loko-
moce (po 4fech, béh pozpatku) nebo misto prolézani
fetézu (pod rozkrocenyma nohama hracl). d) Ho-
ra-Leh - misto ,,Hora* = vzpor lezmo velime ,,Stal*
a hraci zaujmou pozici stolu = vzpor vzadu lezmo
pokrémo.

ZAVERECNA CAST

V zavérecné casti hrace uklidnime lokomocné nena-
rocnymi, emotivné nabitymi hrami ,,Provlékani mic-
ku“ a ,,Papirovy ostrov*.

a) Provlékani micku

hréaci v kruhu

ping-pongové
micky

b) Papirovy ostrov

Obrézek 9. Hry do zavérecné Casti jednotky - ,,Proviékani micku*
a ,,Papirovy ostrov*

Provlékani micku - Hraci vytvori 2 minimalné 7¢lenné
kruhy. Kazdy kruh obdrZi 2 ping-pongové micky. Cilem
kazdého z kruhu je co nejrychleji provliéknout oba
micky pres véechny hrace tak, aby kazdému ,,prosel
pod obleCenim levou nohavici dovnitf a pravym ru-
kavem ven (Obrazek 9a). Pri provlékani micku pod
oblecenim hracd dojde k mnoha legraénim situacim,
které rozesméji i ty nejzarputilejsi hrace a daji zapo-
menout soupereni z predchozich her.

Papirovy ostrov - Vyuzijeme rozdéleni hracl na 2 stej-
né pocetna druzstva. Kazdé z druzstev dostane stej-
né mnozstvi listG papiru, ze kterych si vytvori ostrov
(Obrazek 9b). Vsichni hraci se shromazdi na ostrové
tak, aby se zadnou Casti téla nedotykali mista mimo
ostrov (Obrazek 9b). Pak kazdému z druzstev odebe-
reme jeden list a zmensime jim tak plochu ostrova.
Hraci se opét pokusi vméstnat na ostrov, aniz by se
dotykali zemé mimo néj. Pokud se jim to podari opét
zmenSime plochu ostrova. Vyhrava to z druzstev, kte-
ré se dokaze vméstnat na mensi ostrov. Hraci vyna-
Iézaji rozmanité zplisoby vméstnavani na ostrov, pri
kterych nutné velmi Gzce spolupracuji. ™

Pohyb je Zivot = 13. rocnik = Jaro 2009 e www.caspv.cz
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KFivy stfih
pri plavani
Zpusohemeprsa

Krivy stfih je zndmy pojem pro vsechny
plavecké odborniky a znamena tézky
povzdech ucitele plavani pfi pohledu.na
plavce s asymetrickym pohylem dolnich
koncetin pfi plavani zplisobem prsa.

AZ prilis Casto se setkavame v bazénech s plavei, kte-
fi se pfi plavani dopoustéji hrubych chyb v technic-
kém provedeni plaveckych zplsobl. Pfestoze se ne-
jedna u takovych jedincd o Zivotné dilezity problém,
pro ucitele plavani je to otazka - pro¢ tomu tak je,
kdyz vétsina téchto plavcd urité prosla v ramci $kol-
ni dochazky povinnou plaveckou vyukou. Snad nejvy-
raznéjsi chybou v plavani je pravé asymetricky pohyb
dolnich koncetin pri plavani nejcastéji pouzivanym
zplsobem rekreacnich plavct - zplsobem prsa. Jed-
nase o tzv. krivy nebo Sikmy stfih .

Jak takovy kFivy stfih nohou vypada?

Pfi plavani zpusobem prsa je poloha téla na brise a
paze provadi soucasny zabér podle pravidel plavani.
Nohy, jejichz pohyby by mély byt identické, zabira-

Pohyb je Zivot e Brezen 2009 e 13. rocnik e www.caspv.cz

ji kazda jinak tzn., Ze pribéh zabérové faze nebo-
li kopu nohou je vzajemné odlisny. Jedna z nohou
vétsinou provadi kop spravné podle pravidel plavani
tzn., Ze se ve fazi zabéru (kopu) pohybuje obloukem
stranou vzad a pri tom zabérovou plochu tvori vnitini
strana bérce a-hlezna pricemz chodidlo je v dorzalni
flexi a tvori tzv. fajfku - pri pohledu z hora je moz-
né chodidlo vidét. Druha z nohou se ve stejnou dobu
také pohybuje obloukem stranou nazad, ale chodidlo
je vituto chvili v plantarni flexi a zabérovou plochu
tvori nart a bérec jakoby délala kraulovy i delfinovy
kop. Jedince plavajiciho zplisobem prsa's asymetric-
kym pohybem dolnich koncetin (kfivym strihem) Ize
rozpoznat jiz na dalku nebot' vySe popsany: rozdilny
kop obou nohou zplisobuje, Ze se tento jedinec pri
plavani nataci na stranu.v podélné ose téla a plave
jakoby ,,nakrivo®.

Vzhledem k tomu, Ze takto plavat zplisobem prsa
nejen Ze nevypada pékné, ale nuti to také plavce
pri nesoumérném pohybu zapojovat odlisné svalové
skupiny pravé a levé strany téla a tim se projevu-
je pohybova dysbalance. V pripadé jednorazového,
dlouhodobého plavani timto stylem se da i popirat
myslenka zdravého plavani, které ma priznivé puso-
bit na télesny rozvoj téla. Navic plavat zplsobem
prsa s asymetrickym pohybem dolnich koncetin je
v rozporu s pravidly plavani, coz muze mit rozho-
dujici vyznam nejen pro budouci zavodni plavce, ale
také pro budouci studenty vysokych skol - predevsim
pedagogického sméru s télovychovnym zamérenim.
Proto je povinnosti kazdého ucitele plavani snazit'se
asymetrii dolnich konCetin ( krivy strih ) pfi plavani
zpusobem prsa odstranit a naucit jedince prsarské
nohy plavat spravné. Existuje jesté jedna alternativa
chybného provadéni prsarského kopu, ktera nuti uci-
tele plavani odstranovat chyby pri zabéru prsarskych
nohou a to je tehdy, kdyz ma plavec ve fazi kopu
obé nohy v plantarni flexi a jakoby provadi delfinovy
a prsarsky kop zaroven. Prestoze v tomto pripadé dé-
laji chybu obé nohy, je odstranéni této chyby u obou
nohou snazsf, nez kdyz chybu déla pouze jedna z no-
hou. Pricinou je, Ze pro motorické vnimani mozku je
jednodussi, kdyZ maji obé nohy vykonavat synchron-
né shodny pohyb a tedy napravovat soucasné chybu
u obou nohou, nez kdyz ma dany pohyb k odstranéni
chyby vykonavat jen jedna noha a druha ma pri tom
setrvavat ve stejném pohybovém stereotypu _jako
doposud.



Jak vznika asymetrie dolnich koncetin

u zplsobu prsa?

Jak nam nékteré prizkumy ukazuji, u star$i populace
asymetrie dolnich koncetin (kfivy stfih) vznikla tak,
7e se v détstvi naucili plavat sami nebo s pomoci ro-
dict, aniz by se pritom bral ohled na spravné prove-
deni prsarského kopu. Cilem zkratka bylo, naudit se
pohybovat ve vodé jakymkoli zplsobem. U mladsich
rocnikl u kterych bezpecné vime, ze prosli v détstvi
povinnou plaveckou vyukou se ziejmé nepodafilo uci-
telum. plavani bud dotahnout do konce vyuku spréav-
ného provedeni prsarského kopu a nebo odstranit jiz
zafixovanou asymetrii dolnich koncetin (kFivy stfih).

Lze také predpokladat, Ze v pripadé plavecké vyuky
se nékdy mohou prili§ prekotné zarazovat jednot-
livé prvky plavani, v nasem pripadé prsarské nohy/
kraulové nohy, coZ mize mit za nasledek praveé vznik
asymetrie dolnich koncetin (krivého strihu) a proto se
musime zabyvat otazkou, zda je vhodné tyto dva pla-
vecké zpusoby vyucovat zaroven v ramci zakladniho
plaveckého vycviku.

Nékdy je jiz pozdé resit otazku volby prvniho plavec-
kého zpusobu. V dnesni dobé maji rodice velky zajem
naucit déti plavat co nejdrive. Problém je v tom, Ze
pokud se ,, v€as“ nedba u déti na spravné provedeni
plaveckych pohybd, nebo kdyZ povinna plavecka vyu-
ka zacnespozdéji nez v 2. roc. ZS (nékdy i to je poz-
dé), je pravdépodobné, Ze se potkame s détmi s jiz
zafixovanymi.chybami v plavaniytedy i s asymetric-
kym pohybem dolnich koncetin u zpusobu prsa.

Jak odstranit asymetricky*pohyb dolnich koncetin
u zpusobu prsa (krivy stfik)?

V prvni radé je treba.jedinci: srozumitelné vysvétlit
jaké chyby se vlastné dopousti a.co je cilem naseho
snazeni. Idealni je v.tomto pripadé vlastni ukazka kri-
vého strihu s pomoci videotechniky nebo ukézka jiné-
ho jedince se stejnou chybou. Zaroven je treba ukazat
spravné provedeni, kterého chceme dosahnout.

Nasledné se pokusime spravny pohyb nohou demon-
strovat na suchu jako ukazku jiné osoby a dale u je-
dince, ktery potrebuje krivy strih nohou odstranit.

Cviceni na suchu:
1. Jedinec si sedne na zem nebo lépe na lavici ¢i blok
bazénu a rukama se opre v zapazeni o podlozku.

Zacne provadét sam i s pomoci ucitele plavani
spravné pohyby dolnich koncetin. Tato ukazka na
suchu nenf sice idealni, nebot’ se provadi vlastné
jakoby v poloze nazad, ale podle zkuSenosti je vy-
hodna prfi vyuce malych déti nebot na nohy vidi
a udélaji si lepsi predstavu o prsarském zabéru
nohou.

2. Jedinec si lehne na bricho. Ucitel plavani uchopi
jeho chodidla a naslednym pohybem se snazi simu-
lovat prsarsky kop.

Cviceni ve vodé:
1:Jedinec.se_ve vodé zavési predloktim za okraj
bazénu a dolni koncetiny.necha svisle svésené do

Pohyb je Zivot  Brezen 2009 » 13. rocnik  wwW*eaShi.
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hloubky, télo je pritisknuté na sténu bazénu - na
povely ucitele pohybuje dolnimi koncetinami:
e mirné roznozit
« pritahnout paty co nejvice k hyzdim (paty obou
nohou jsou od sebe ve vétsi vzdalenosti nez ko-
lena)
- udélat fajfky (dorzalni flexe v hlezennim kloubu)
a prsty nohou vytocit vné
« skopnout (snozit)
( Tyto faze se rytmicky opakuji az je provedeni po-
hyb( spravné. Ucitel mize pohyby dobre kontrolovat
shora.)

2. Jedinec se polozi horni Casti trupu na kraj bazénu
tak aby télo od pasu dold bylo ponofeno ve vodé.
S pomoci ucitele - pozdéji sam opét simuluje
spravny pohyb prsarského kopu.
3. Néacvik prsarskych nohou ve vodé ve vodorovné po-
loze s vyuZitim nadleh¢ovacich pomUicek.
= velké pontonové desky -umoznuji poloZit celou
horni Cast trupu na desku popr. vice desek v pri-
padé dospélych jedincl podle potfeby
e vyuziti ,,nudli! v podéIné ose téla (podle potre-
by Ize pouzit i vice nudli)- vyhodou je moZnost
zapojeni i pazi, tzn., Ze lze nacviCovat souhru
dolnich a hornich koncetin.

Obcas se stane, Ze v dospélém véku je nespravny po-
hybovy stereotyp natolik zafixovan, Ze musime od
zacatku pracovat velmi pomalu a opakované a casto
i izolované. Pro tento pripad Ize vyuzZit nadlehcova-
ci nudle jako dlahy, tzn., Ze jedinec plave s deskou
nebo bez ni a prsarsky kop provadi pouze jednou no-
hou.

Nasledné provadime radu plaveckych cviceni, ktera
pomohou ustalit a zafixovat spravné provedeni prsar-
ské techniky. Z hlediska interference je potreba po
celou dobu uceni i preucovani zabranit predcasné-
mu rychlému plavani danym zpusobem, aby nedolo
k recidivé technickych chyb.

Samoziejmé, Ze existuje celd Fada dalsich rdznych
technickych cviceni, metod a postupl. Zde jsou
uvedeny pouze ty, které se nam vyznamné osvédcily
a nejvice je také vyuzZivame.

Asymetrie pohybu dolnich koncetin pfi plavani zpiso-
bem prsa (kfivy stfih) prozatim zdstava trvalym pro-

Pohyb je Zivot e Brezen 2009 e 13. rocnik e www.caspv.cz

blémem. V kazdém pripadé je duleZité vzdy k tomuto
problému pristupovat individualné a k jeho odstra-
néni volit takové metody, které odpovidaji vékové,
vykonnostni a dovednostni Urovni jedince. ®



3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Republikové finale v kubb

a woodballu

PredbéZnou Gcast na republikovém finale prislibilo
druzstvo z Rakouska a vitézné druzstvo na mistrovstvi
Ceskeé republiky v kubb z Némecka.

Po ziskanych zkusenostech ¢len komise rekreacnich
sportl z mistrovstvi svéta v kubb ve Svédsku dojde
v letodnim roce k Upravé pravidel hry kubb pro viech-
ny soutéze v CASPV a v celé Ceské republice.

Utkani v kubb na vSech Grovnich budou hrana podle

mezinarodnich pravidel. Mezinarodni pravidla oproti

stavajicim pravidlm vydanych komisi RSCASPV se lisi

v téchto bodech - ¢lancich pravidel:

1. Rozméry kostek 7x7x20 jsou upraveny na 7x 7x15 (cm)

2. Rozméry krale 10x10x40 jsou upraveny na 9x9x30 (cm)

3. Rozméry hristé 5x8 (m)

4. Nacini je doplnéno o dva stredové koliky s rozméry ro-
hovych kolikd.

Ostatni rozméry nacini (hazeci a rohové koliky) jsou stejné.

Z uvedenych zmén je patrné, Ze stavajici dodavané
nacini z GRANTU lze pouzit s drobnymi truhlarskymi
Upravami. Pro Gpravy nacini véetné zhotoveni dre-
véného nosice na sadu kubb je mozné se obratit na
autora clanku.

Mezinarodni pravidla kubb také upravuji a umoZznuji

zajimavéjsi prabéh hry:

1. Srazené kostky v poli soupere po srazeni nejsou ,,mrtvé*,
z0stavaji stale ve hre.

2. Po srazeni téchto kostek, se kostky opét hazi zpét do
pole soupere.

3. VéZ se nestavi jen po primém dotyku hozené kostky.

4. Vé7 se stavi v jediném pripadé: kostky vhozené do pole
soupefe musi zlstat ,,na sobé*.

5. Hra nekoncf, kdyZ druZstvo srazi véechny kostky v sou-
pefové poli a nesrazi krale, za této situace se ve hre
pokracuje.

6. Hra konci po srazeni viech koliki v souperové poli
a srazenim krale, tato varianta nemusi byt v jedné
série hodd.

Pravidla woodballu se oproti kubb neménti.

Republikové findle bude odehrano rovnéz pod-
le mezinarodnich pravidel na dvanacti fervejich,
z nichZ budou ctyri kratké, Ctyfi stfedni a Ctyri
dlouhé. Ferveje jsou levotoCivé a pravotoCivé.
Délka kratkych ferveji je do 50 m, stredni ferveje
maji délku do 80 m a dlouhé ferveje do 130 m.

Uvadime jen podstatné zmény, komise RS CASPV
pripravuje metodickou prirucku pro hry kubb
a woodball s pravidly a z&kladni metodikou obou
her.

Vyhlaseni obou soutézi kubb+woodball véetné soupi-
sek jiz obdrzeli sekretari KASPV.

Druzstva pro kubb a woodball jsou dvouclenna ve
dvou kategoriich.

Jedna kategorie ,,-50“ je od osmnacti do padesati let
véku, kategorie ,,+50“ je neomezena nad padesat
rokd véku.

Zajemci o ziskani kvalifikace rozhodc¢iho kubb a wo-
odballu a blizsi seznameni s témito hrami se mohou
zlcastnit $koleni rozhod¢ich pripravené komisi RS
CASPV na 16. - 17. 5. 2009 do Prétic u Brna. M
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ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

A neni divu. Nemoci pohybového aparatu jsou uz
tretim nejcastéj$im dlvodem pfiznani invalidniho
ddchodu a pokud jde o méné zavazné odchylky a po-
tize, jako jsou posturalni vady, boleti v zadech nebo
pocinajici artrotické zmény na kloubech, o kterych
se rika, Ze alespon jednou za Zivot potkaji kazdého
Z nés.

Pro¢ tomu tak je a pro¢ pravé v soucasné populaci,
neni zadnym tajemstvim. Zivotni styl dnesniho ¢lo-
véka, zhyckaného moderni civilizaci, organim pod-
pory a pohybu naseho téla prosté nesvédci. A nejde
jen o casto zminovany nedostatek pohybu. Nezapo-
minejme, Ze kostra a svalstvo plni také - a vlastné
predevsim - antigravitacni funkci a Ze sila zemské
pritazlivosti se prinejmensim od dob Newtonovych
nijak nezménila, zatimco napriklad pater si o pev-
ném svalovém korzetu musi uZ jenom nechat zdat.

Na prvni pohled to vypada, Ze nejjednodussim rese-
nim je posilovaci cvi¢eni, Vzdyt zdatné valy neje-
nom vyztuzi kostru ve volné pohyblivych kloubnich
spojich, ale silou svého tahu v mistech dGpond i vy-

znamné prispéji ke zlepseni mechanickych vlastnos-
ti jednotlivych kosti.

Jednoduché Feseni vsak nemusi byt tim nejlepsim
a pohybovy systém nejsou jen svaly, byt sebevypra-
covanéjsi. V posilovné se, bohuzel, nejednou zafixu-
je svalova nerovnovaha, vadné drzeni téla, i $patny
pohybovy navyk a vyjimkou neni ani to, Ze se po
Case stejné zase ozvou bolava zada.

Z poznatkd moderni fyziologie a patofyziologie, i ze
zkuSenosti klinickych vyplyva, Ze pohybovy systém
je treba chapat jako dokonale organizovany a regu-
lovany celek, jehoZ nedilnou soucasti jsou, vedle
vykonnych organt na periferii téla, i struktury a me-
chanismy fidici, které zajistuji jeho funkcni integri-
tu - tedy centralni nervstvo.

AC se to prili$ nezdlraziuje, mozek a micha jsou
v prvni radé organy hybnosti, Naprosto prevazujici
Cast jejich sedé hmoty je pfimo ¢i nepfimo ve sluz-
bach motoriky a veskera jejich Cinnost se navenek
projevuje, viditelné realizuje a v kazdodenni pra-
xi uplatiuje vzdy jako pohybova aktivita. | za svj
enormni rozvoj vdéci lidsky mozek pravé prevrat-
nym zménam v oblasti motoriky: vzprimenim posta-
vy a pretvorenim uvolnéné ruky na nejdokonalejsi
pracovni nastroj pocinaje, a vymozenosti ¢lankova-
né lidské reci konce.

Pro nas je pak nejdulezitéjsi to, Ze pravé za ty nej-
Castéjsi nalezy na pohybovém systému - jako je nevy-
vazeny svalovy tonus, ochablé ¢i zkracené svaly, ne-
koordinované pohyby, nebo takzvané vertebrogenni
nemoci nemohou primarné periferni organy, ale tak
Ci onak narusena nervova regulace hybnosti.

Urcité dobre délaji proto ti, kdo se svym oslabenym
pohybovym systémem prichazeji do télocvicny. Me-
todou volby je zde komplexni program cviku, které
jsou zaméreny na celkovou Gpravu hybnosti a obvyk-
le se oznacuji jako cviceni vyrovnavaci. Cviceni je
ostatné jediny pfirozeny zplsob, jakym si muze kaz-
dy tento sloZity a o to choulostivéjsi aparat vylepsit
i udrzet v dobré kondici, jak predejit zdravotnim
problémdm, které provéazeji jeho selhani.



Mezi organovymi soustavami lidského téla zaujima
pohybovy systém zcela vyjimecné postaveni, ne-
jenom proto, Ze z celkové hmotnosti téla na néj
pripada o hodné vic, nez na vsechny ostatni dohro-
mady. Jedinecna je také skutecnost, Ze na rozdil od
ostatnich organovych soustav pracuje pod kontrolou
naseho védomi, Ze mlze byt ovladan vlastni vili.

Z metodického hlediska ma zasadni vyznam, Ze
na organy pohybového systému mizeme cvicenim
pUsobit prostrednictvim jejich vlastni funkce, Cili
pohybem.

Na priklad srdce, ponechame-li stranou srdecni ma-
sdz, je mozné posilit jen nepfimo, zprostredkované
- konkrétné cvi¢enim vytrvalostniho typu, Cili opét
jen svalovou praci. Pritom nehraje podstatnou roli,
jestli pujde o rychlou chlzi, deldi béh, plavani,
nebo treba tdru na bézkach. Je jen tfebas fyzickou
zatéz spravné davkovat a primérené stupnovat.

Pohybovy aparat je naproti tomu vysoce diferen-
covany celek v némz kazdy jednotlivy clanek ma
vlastni, velmi specifickou Glohu. To nejen umoznu-
je, ale v zajmu efektivity cvieni prfimo vyzaduje,
aby cvicenf bylo zcela konkrétni, presné zacilené.
KdyZ na to prijde, lze rozhybat kazdy jednotlivy
kloub, procvicit tu ¢i onu funkéni skupinu svald,
poopravit kterykoliv pohybovy vzorec. Proto - ¢im
adresnéjsi cvik a ¢im jednoznacnéjsi jeho popis,
tim 1épe. Nezbytné je oviem i presné a uvédoméle
je provadét, nejlépe pod vedenim kvalifikovaného
cvicitele.

S vyrovnavacim cvi¢enim je to tak trochu jako se
studiem cizich jazykd. Zada se vytrvalost, Casté
opakovani a nemalo zélezi také na metodice vyu-
ky a kvalité ucitele. Nevhodny vybér cvikd, jejich
ledabylé, Ci dokonce chybné provadeéni na vlastni
pést mize nadélat vic $kody neZ uzitku. Tady pak
opravdu nezbyva konstatovat, Ze cvicit Spatné je
horsi nez necvicit.

Spravné a presné cvicit znamena také cvicit spise
zvolna nez uspéchané. Aby byly vyslany potreb-
né nervové impulzy k patricnym motorickym jed-
notkdm svalu musi predchazet pomérné slozity
proces vyhodnoceni zprav z Cidel, mnohonasobné
prepojovani v nervovych centrech a dikladné pro-

pracovani projektu pohybu, coz, marna slava, vy-
Zaduje néjaké ty zlomky vteriny. Pri prili$ rychle
provedeném pohybu neni kromé toho ¢as ani kont-
rolu jeho realizace, zaloZzenou na zpétnovazebnich
informacich o jeho prdbéhu. Kdo si nékdy zkusil
trefit pri zavrenych (1) ocich ukazovackem $picku
nosu $vinem z upazeni, vi o éem je rec.

A jesté jednu specifickou vlastnost vyrovnavacich
cvik( nelze pominout - témér kazdy z nich mlze
byt pouzit i ve funkéni diagnostice hybnosti jako
test statické a dynamické situace v dotyCném tél-
nim segmentu. Zpusob provedeni cviku prozradi
nejen omezeni pohybového rozsahu, ale i jeho nej-
Castéjsi pricinu - zkraceni Ci oslabeni sval(. Odhali
nepatricné souhyby, zplsobené suplovani jedné
svalové skupiny za druhou a upozorni také na Spat-
ny pohybovy stereotyp, nedostatecnou koordinaci
a treba i na problémy s rovnovahou.

Zalezi na pozornosti cvicitele a na jeho dovednos-
ti motivovat cvicence i poukazem na jeho slabiny,
tfeba i pred zrcadlem. O Cesich (Cesky nevyjimaje)
je dobre znamo, Ze vzdy chtéji moc dobre védét,
proc vlastné maji to ¢i ono délat.

Organy pohybového systému vynikaji nad ostat-
ni télesné organy i dokonalou adaptabilitou, tj.
schopnosti prizplsobovat se, a to velmi pruzné
a vydatné, na funkcni zatizeni. Znama teze biolo-
gu ,,funkce tvori organ® zde plati vic, nez kdekoliv
jinde.

PFfi narocnéjsi zatézi jde vsechno jaksi do plusu.
V kostech se buduji nové, silnéjsi tramecky - pre-
vence osteoporézy! Chrupavky v dobre prokrvenych
kloubech netrpi podvyzivou - prevence artrozy! Ve
svalech zbytnuji svalova vlakna - prevence svalo-
vé hypertrofie. A v mozku se tvori nova a rychlejsi
spojeni, Sikovnéjsi pohybové programy - prevence
nekoordinovanych pohybl a tedy Grazu!

Ze na nedostatenou zatéZ reaguji organy pohybo-
vého systému stejné ochotné, ale pravé v opaéném
smyslu, je samozrejmé. Radéji to ani nepopisovat.
Jedna anglicka poucka hlasa, dost ,,natvrdo*“* ,,Use
it or lose it!“. Coz volné prelozeno a jemné apli-
kovano na nase téma by vyznélo jako ,,cvic, nebo
znehybni§*!
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ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

autor: Jana Zachariasova,
foto: Jan Soucha, Tereza Jichova

Nové trendy ve
zdravotni telesné
vychove

Gymstick

»Zdravotni télesna vychova
je forma télesné vychovy,
ktera je uréena zdravotné
oslabenym, tj. jedincum
patricim do Ill. zdravotni sku-
piny.* Tolik citace odborneé
literatury.

Jednim z Gkol( zdravotni télesné vychovy
je predchazet pohybovym a funkénim nedo-
statkim, odstranit je nebo zlepsit jeho stav
a pripravit ho na vétsi zatéz podle druhu osla-
beni.

Dal3i jeji naplni je eliminovat negativni du-
sledky pracovniho zatizeni ve sfére fyzické
i psychické, zvySovat télesnou zdatnost, vy-
konnost, snizovat nadvahu apod.

Proto je v soucasné dobé vyhledavana zdra-
votni télesna vychova stale vice i mezi zdra-
vymi jedinci. Své nezastupitelné misto ma jiz
dnes v rehabilitacnich zarizenich, ve fitcent-
rech i v oddilech sportovnich organizaci.

Rostouci zajem o ni nuti nas, lektory a cvici-
tele, hledat stale nové trendy, prichazet s né-
¢im novym. Za osvédcené se jiz davno povazu-

Obr.

Zakladni poloha -
(izky stoj rozkroc-
ny, ty¢ vpredu dole
rovné, drzeni obou-
ru¢ podhmatem.

Obr. 2.

Uzky mirny podfep
rozkroény

skréit predpazmo,
ty¢ na prsou rovné

zpét do zakladni
polohy.

Obr. 3.

Zakladni poloha -
klek uzky roz-
krocny, ty¢ na

lopatkéch rovné.

Obr. 4.

Klek na levé

s pootocenim trupu
vpravo, ty¢ na
lopatkéch rovné

zpét do zakladni
polohy.




je cviceni pred zrcadly, kombinovani riznych
druh( nacini a nacini s naradim.

Velkou oblibenost si ziskaly tzv. balancni po-
mdcky - overball, bossu, balanéni podlozka,
tocna Gym Top, nafukovaci valce Multirol aj.
Nékup téchto pomdcek je mozny ve speciali-
zovanych obchodech a dnes bézné pres inter-
net. Dodaci Ihata byva 14 dni.

Novym trendem je cvi¢ebni pomucka
GYMSTICK. Je specificky navrZzena a je mno-
hostranné vyuzitelna. Gymstick je kombinaci
lehké tyce s vypolstrovanou rukojeti a pruz-
nych lan. Odpor téchto lan mazeme regulovat
jejich navijenim na tyc, chce to vsak urcitou
davku zruénosti.

Tato cvi¢ebni pomdcka napomaha k vyrovna-
ni svalovych dysbalanci i ke zlepSeni celkové
télesné kondice. Pravidelné cviceni s gymstic-
kem kladné puasobi na kardiovaskularni funk-
ce, pohybové schopnosti, kloubni flexibilitu
(rozsah) a koordinaci.

Zakladni informace a navod ke cviceni je dob-
ré ziskat pod vedenim zkuSeného lektora, je
nutné si na tuto pomucku zvyknout a spravné
ji pouzivat.

S gymstickem se muzete blize seznamit na
kurzu CSAE ,, Wellness ty¢* (www.csae.cz)
a ziskat tak diplom specialisty. Dalsi infor-
mace a videozaznamy cviceni s gymstickem,
z rlznych statd svéta, najdete na internetu
pod heslem ,,Gymstick*.

Zavérem si zopakujme, Ze ke zdravému zivot-
nimu stylu patri nejen pravidelny zivotni ryt-
mus, zdrava strava, dobré socialni vztahy, ale
i dostatek pohybové aktivity.

Zdravi zaujima v zivoté Clovéka ddlezité mis-
to a vypovida o jeho kvalité. Nejedna se jen
o stav bez nemoci, za ktery je zdravi bézné
povaZzovano. A proto o své zdravi pecujme,
rika se prece, ze mame jen jedno!

Obr. 5. Zakladni poloha - sed pokrémo, ty¢ na lopatkach rovné.

Obr. 6. Sed skrémo prednozny levou s pootocenim trupu vpravo, ty¢ na
lopatkéch rovné - zpét do zakladni polohy.

Obr. 7. Z&kladni poloha - leh, vzpazit zevnitf, ty¢ nad hlavou rovné.

Obr. 8. Leh - skrcit prednozmo, zvolna leh do zakladni polohy.
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VZPOMINAME

10.listopadu 2008 odesla

=V

z nasich rad cvici

telka dr. Libuse

Petzlova z Jindrichova Hradce.

Mezitim vystudovala a plsobila v Jindfichové Hrad-
ci jako pedagozka (obor Cestina, déjepis a télesna
vychova).Po nuceném rozpusténi Sokola v zari 1941
pokracovala v dobrovolné cvicitelské préci v reorga-
nizované povalecné télovychové v odboru ZRTV. Po
zménach ve spolecnosti, které umoznily obnovu So-
kola, se k jeho vzkriseni pridala, povaZujic to za svou
obcanskou povinnost.

Pravidelnym cvi¢enim prekonala své zdravotni problé-
my zplsobené prodélanou obrnou a do télocvicny se
vrétila. Diky ucitelské praci méla vzdy blizko k mla-
dezi, dokazala ji ziskat pro sport a vychovala a pro-
Skolila Fadu cviciteld. Cely Zivot razila heslo ,,zapalit
pro véc muze jenom ten, kdo sam hori“. A ona cely
Zivot byla neunavitelnym zdrojem energie.

0d r.1945 do r.1976 byla nacelnici ZRTV Slovanu
J. Hradec, predsedkyni okresniho svazu ZRTV, okresni
a krajskou vedouci cviceni rodict s détmi, predskol-
nich déti a hlavné zdravotni télesné vychovy. Byla
¢lenkou cvicitelského sboru Ustredi Svazu, ocenénou
autorkou cetnych podiovych skladeb, lektorkou pri
Skolenich. Prosazovala vzdy moderni formy cvicent,
podilela se na nécviku a organizaci spartakiad, pu-
blikovala.

Je autorkou publikaci ,,16 cviebnich hodin kondic-
ni gymnastiky“, ,Priklady cviebnich jednotek pfi

oslabeni pohybového systému“, ,,Podil zdravotni té-
lesné vychovy na odstrafiovani nasledki nervovych
chorob*, ,,Celoro¢ni plan zdravotni télesné vychovy*
a dalsich.

Dr. Petzlova obdrzela fadu vyznamenani a diploma:
,Vzorny cvicitel“, ,,Medaile dr.Miroslava Tyrse“, Cest-
na uznani mésta J. Hradec, Jihoceského kraje a pre-
devsim statni vyznamenani ,,Za vynikajici praci“ za
pusobeni v oblasti télovychovy a sportu.

Dr. Libude Petzlova, vyrazna osobnost mésta Jindfri-
chlv Hradec zemrela ve véku 94 let dne 10.11.2008.

Cest jeji pamatce.
Jaroslava Novéakova
predsedkyné RC SPV Jindrichovohradecka

CESKA ASOCIACE

SPORT
PRO VSECHNY




Z KRAJU

&%  MORAVSKOSLEZSKY KRAJ

autor a foto: Helena Havranova

Podzimni seminaf RC SPV Novy Ji¢in

Posledni listopadovy vikend lofského roku uspora-
dalo novojicinské RC SPV tradi€ni seminaf pro své
cvicitele. Kazdorocné vybirame nékteré horské stre-
disko, letos rekreacni a rehabilitacni stredisko Hotel
Kahan v krasném prostredi zasnézené Horni Becvy.

Pro viech 48 prihlasenych cviciteld jsme pripravili
bohaty program, ktery zacal uz v patek po vecefi.
Nastup v plavkach u bazénu a aquagymnastika. Pod
vedenim Marie Havrlantové jsme se vice neZ hodinu
vénovali radovankam ve vodé, kterd z nas odplavila
vsechny starosti celého tydne a pri nékterych, pro
nas ,,akrobatickych cvicenich“, vrela voda smichem.

Jesté tentyZ vecer byl rozlosovan turnaj ve stolnim
tenisu v kategorii Zen i muzd. Ti, co nehréli, se zase
aktivné vénovali tanci na diskotéce, ktera probihala
v kavarné hotelu. VZdyt tanec je také forma pohybové
aktivity a v dobré parté cvicitelG SPV velmi prijemna.

V sobotu, hned po snidani, jsme na hotelovych hris-
tich i parkovistich odhézeli snih a seznamili se s wo-
odballem a kubbe. Tyto hry nadchly viechny cvicite-
le bez rozdilu véku a pripravovany regionalni turnaj
bude mit v tomto roce velkou Gcast.

A potom jsme uZ vyrazili na pési tlru. Byly pripraveny
dvé trasy, jedna méné narocna a druha trochu delsf -
z Horni Becvy na Martinak. Krasna prochazka snéhem
pocukrovanou krajinou poskytla dokonalou regeneraci

@& USTECKY KRAJ

autor a foto: Jan Rube$

Détsky aerobik CASPV
v Mosté - Velebudicich

Ustecka krajska asociace Sport pro véechny spo-
lu s Regionalnim centrem SPV Most a Domem déti
a mladeZe Most usporadala jiz 11. roénik oteviené
soutéze v ,,Détském aerobiku“.

sil jak fyzickych, tak psychickych a vyborna zelnacka,
tak typicka pro valasské hosplidky, to zavrsila.

Po navratu a nezbytném odpocCinku jsme se ponofri-
li do poznavani tajl jogy. Dlouholeta cvicitelka jogy
Zdenka Mickova se zamérila hlavné na spravné dycha-
ni, které je zakladem kazdého cviceni. Nasledovala
sviznéjsi hodina aerobiku, propracovany pilates a
uklidnujici cviceni s owerbaly pod vedenim vyborné
cvicitelky Jany Jancalkové.

Ale den jesté nekondil, pokraCoval turnaj ve stolnim
tenise a pred nami byl vecerni program, ktery mél
za (kol informovat pFitomné cvicitele o déni v CASPV
a hlavné v regionu Novy Ji¢in . O innosti odbord,
soutézich, Skolenich a seminarich v roce 2008, ale
hlavné o planech do dalsich let hovorila predsedkyné
RC. Nasledna diskuse rozproudila vymeénu zkusenosti
z préace jednotlivych odbord, vyslechli jsme si zpra-
vy z netradicnich, originalnich akci pro cleny odbo-
ri a besedovali nad navrhy dalsiho zlepseni ¢innosti
v nasem regionu.

Nedélni dopoledne jsme vénovali dokonceni turnaje
ve stolnim tenise s vyhladenim vitéza a vyhodnoceni
seminare , predsedkyné pak viem podékovala za ce-
lorocni praci v odborech SPV.

Spolecna fotka a posledni slova na rozloucenou - klid-
né vanoce a v roce 2009 zdravi, $tésti a spokojenost.

Ve Ctyrech kategoriich soutézilo 136 zavodnic. Velmi
pékné ceny zajistil DDM Most. Akce se zUcastnili také
pracovnice Krajské pobocky Zdravotni pojistovny 207
z Usti nad Labem, které zajemctm zméili tlak a pro-
cento tuku télniho tuku. Pojisténci dostali vitaminy
a ostatni drobné darky.

Uprimné
podékovani
patfi véem
poradateltm.
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5 | ZLINSKY KRAJ

autor a foto: Zdenka Kymlova

Zlinska krajskéa asociace usporadala
seminar ,,Zivot pravi: pohyb je zdravy*

V listopadu lofiského roku poréadala komise zdra-
votni télesné vychovy tradi¢né ve vsetinské so-
kolovné seminar. V prijemném prostredi se nas
15. listopadu seslo pres tficet a opét bylo vSe bez-
chybné pripraveno - prostorna télocvicna, Utulny
bufet, ve vedlejsi budové jen pro nas bazén.

SeminaF zahéjila Margita Skrhlova. Pak veleni prevza-
la Véra Dvorackova, ktera nékolika povely vsechny
zménila na maZoretky. Uvodni zahFati bylo tedy do-
konalé. Rozdala nam potom pullitrové plastové lah-
vicky (samozrejmé plné vody) a nasledovalo kondicni
cviceni s ,,Cinkami“.

Po prestavce Ucastniky Cekalo cvi¢eni nejen télesné,
ale i dusevni. Do seminare jsme poprvé zaradili také
psychomotoriku. Této Casti se ujala Zdenka Kymlo-
va, kterad vsem ukazala, Ze pohyb je cestou naseho
poznavani a vyjadreni, a ze pohyb zpétné nase ko-

@& USTECKY KRAJ

autor a foto: Jan Rube$

TESCO béh v Mosté

Ustecké krajské asociace Sport pro viechny, prede-
v§im regionalni centrum SPV Most se 4. fijna uplynu-
Iého roku vyznamné podilela na uskutecnéni ,,TESCO
béhu pro Zivot* ze serialu nesoutéZnich béha, podpo-
rovanych obchodni spoleénosti TESCO.

Zajemci se mohli predem prihlasit na registraénim
misté o startovni Cislo. Registraci zajistovaly clenky
RC SPV Most.

V doprovodném programu pred startem vystoupila
skupina odboru ASPV Fit Klub DaM pfi DDM v Mosté.

Trasa byla velmi dobre zajisténa poradatelskou sluz-
bou, kterou zajistovali cviCitelé a cvicenci z témér

Pohyb je Zivot e Brezen 2009 e 13. rocnik e www.caspv.cz

nani, prozivani a chovani ovliviuje. Jednalo se o ¢in-
nosti zajimavé, zabavné, které provokovaly aktivitu
mentalni i motorickou a vyvolavaly pozitivni emoce
a prozitky.

V télocvicné se stridalo pocasf - hned prselo Ci snézi-
lo, ,,producirovali* se lidé tlusti, tenci, prenesli se na
koncert vazné hudby s perfektnimi dirigenty, vcitili se
do vzajemnych dotekl a na zavér se vsichni octli ve
velkém masérském salénu.

ZavérecCna Cast seminare se odehravala v bazénu, kde
se unavena téla osvézila ve virivkach a zdatnéjsi je-
dinci jesté vyuzili cas k plavani.

Seminar se véem libil - je za nami prijemné prozita
sobota s milymi lidmi. V leto$nim roce se opét do
Vsetina chystame, a to 7. 11. 2009. V3echny vas sr-
decné zveme.

viech odbord RC SPV Most. Skoro Ctyrkilometrovy
okruh vedl sidlistém v okoli supermarketu TESCO.

Zavod odstartoval reditel prazské ZOO PhDr. Petr
Fejk, mostecky rodak, ktery si pak celou trasu rovnéz
probéhl. Celkem se na trasu vydaly skoro dvé stovky
béZcu, ale i chodcu.

Dobra véc se podarila. Nejvétsi dik patfi R RC SPV
Most, hlavné predsedkyni Mirce Kovalikové a viem zU-
astnénym. Za U KASPV se nadmiru Uspésné prezen-
tovali sekretér J. Dubina a metodicka V. Sarova.

Dal$i, druhy roc-
nik by si zaslouzil
Vvétsi  propagaci,
vétsi  vstricnost
ze strany spolec-
nosti PIM a uZsi
spolupraci vSech
organizatord.
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15. ro¢nik mezinarodniho seminare ,,Dité - pohyb* - 2008

autor a foto: Simona Skoumalova, vedouci komise
cviceni predskolnich déti a rodicd s détmi metodické
rady CASPV

Ve dnech 5. a 6.12. 2008 se konal jiz 15. roénik
mezinarodniho seminére ,,Dité - pohyb* pro cvici-
tele a cvicitelky predskolnich déti a rodi¢t a déti.
Podarilo se nam opét navazat na mezinarodni spo-
lupréaci s lektory Francie a Slovenské republiky.
Seminar se konal v prostorach budovy CASPV na
Ohradském namésti a v ZS Janského v Praze 5.

Z ohlasu Gcastnik( Ize vyvodit vysokou hodnotu to-
hoto seminare, jak jeho Casti teoretické, tak i prak-
tické.

Nejvétsi ohlas teoretické Casti méla prednaska Paed-
Dr. J. Svobodové ,, Socidlni potreby ditéte*, kterou
ocenili i zahranicni kolegové.

RovnéZ prezentace mgr. B. Jalovecké z oblasti psy-
chomotoriky byla pro velkou vétsinu tcastniku prino-
sem.

Mnoho podnétného prinesla i Cast prakticka, cviCi-
telé byli seznameni s novou pomlckou a cviceni na

,.Dynaso Bossu“ bylo novinkou i pro zahranicni kolegy.
Vyuziti psychomotorickych cviceni v oddilech pred-
Skolnich déti a rodicl a déti predcilo ocekavani cvici-
tell i lektorek. Zajimava byla také prakticka ukazka
lektorky J. Morelové z Francie. Seznamila cviCitele se
specifickymi postupy pri cviceni déti ve Francii a za-
jem nasich cvicitell vyvolal diskusi hlavné z pohledu
bezpecnosti. Lektorka se vyjadrila k dané problema-
tice a vysvétlila reseni danych situaci.

Na zavér seminare probéhlo jiz pravidelné vyhlaseni
soutéze ,,Fotografie roku 2008%, vyherci byli odmé-
néni vécnymi cenami.

Pro rok 2009 vyhlasujeme dalsi rocnik soutéZe ,,Foto-

grafie roku 2009*

Kategorie :

= Solova fotografie - zachycujici pohyb ditéte pri po-
hybové aktivité

e Fotoseridl - max. 3 fotografie z jedné akce pro
déti

Doporucujeme format 13x18cm, fotografie oznacte
jménem a zaslete na adresu CASPV, komise predskol-
nich déti, Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha
5 - Stodulky, do 21.11. 2009.
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Florbalovy turnaj ,,Zirovnice open*

autor a foto: Pavel Cabadaj

Diky mistrovstvi svéta ve florbale, které se konalo
vloni v Ceské republice, se tento sport dostavé stéle
vice do povédomi verejnosti. Zacina se hrat i v men-
Sich méstech a na vesnicich, kde sice chybi plastové
mantinely, predpisové branky a rozméry hristé, ale
nechybi chut’ pohybovat se a zapolit pri hre.

I u nés v Zirovnici jsme détem koupili hokejky a micky
a obcas si pri cviceni v hale florbal zahrali. Déti to
zacalo bavit a pred nami stala otazka: budeme jen
obcas hrat nebo zacneme trénovat na ,,profesional-
néjsi rovni? Nakonec jsme kontaktovali nejblizsi
florbalovy oddil TJ Slovan Jindfichdv Hradec, kde nam
ochotné poskytli drahocenné rady a nabidli moznost
pronajmout nam na turnaje mantinely za symbolickou
cenu. Poté, co si déti vyzkousely hru s mantinely, bylo
rozhodnuto - v prabéhu loriského roku vznikl pri nasi
asociaci SPV divci a chlapecky florbalovy oddil, ktery
jiz pravidelné trénuje a zGcastni se turnajl v okoli.
Nejsme sice prihlaseni do zadné radné florbalové
soutéze, ale to détem zatim vibec nevadi - trénuji
a hraji jak o zivot.

V pondéli 29. 12. 2008 jsme v Zirovnické sportovni
hale usporadali prvni ,,open“ florbalovy turnaj pro re-

gistrované i neregistrované hrace. Mame totiz halu,
ve které se da postavit hristé velké podle pravidel
florbalové unie a zbude jesté misto pro lavicky druz-
stev na jedné strané a pro divaky na druhé strané.
Celkem se turnaje zucastnilo osm druzstev, které
byly rozdéleny do tri kategorii. V kategoriich mlad-
Sich a starsich zaka zvitézila druzstva z Destné, v ka-
tegorii starsi zakyné/zeny se nakonec po velkém boji
radovalo z vitézstvi druzstvo starSich zakyn z ASPV
Zirovnice (na snimku). Nase reprezentantky v napi-
navém souboji porazily tym Zen Slovanu Jindrichlv
Hradec 2:1.

Po skonceni turnaje si mohli zahrat i divaci a dalsi
prichozi a vyzkouset si florbal podle pravidel florba-
lové federace (mantinely, branky a hokejky od ASPV
Zirovnice, akreditovani rozhod¢i). SloZeni druZstev
bylo pestré, nehledélo se na vék, pohlavi ani na flor-
balové schopnosti - dleZité bylo, Ze si viichni zahréli
a hlavné dobre pobavili.

Podékovani za pripravu turnaje patri zejména tre-
nérum mladych florbalistd Idé Matéjkové, Jakubu
Balounovi a Ivosi Dohnalovi. Za financni a material-
ni podporu dékujeme sponzordm - firmam DK OPEN
JindFichdv Hradec, IPC Plast Zirovnice a Jan Prantl
Masny pramysl Zirovnice.
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Noc ducht ve Stupné

Prvni listopadovy den lofského roku prosel nasi
obci lampidnovy privod v maskéch i bez. Privodu
se zU€astnilo asi 200 lidi, z toho priblizné 120 déti
ve véku od 2 do 15 let. Jedna skupina s lampiony
vySla ze Stupna od Skoly U kostela a druh& z Bras
od benzinové stanice. Oba prlvody méli stejny cil
a to hazenkarské hristé TJ Sokola Stupno, kde ¢le-
nové SSK Stupno pripravili pro déti jiz druhy roénik
Noci duchd.

Na mensi déti cekala Bila pani se svym strasidelnym
hradem, plnym duch, pavouku, netopyra a podobné
havéti.Déti v ném plnily rdzné tikoly, jako napriklad:
spoutat kostlivce, sahnout hroznému netopyrovi do
pusy, probéhnout slalom mezi dynémi, skolit viechna
straSidylka jako kuzelky a mnohé dalsi.

Vétsi, pripadné statecnéjsi déti byly nasmérovany do
»hlubokého temného lesa nad hristém.Tam uz na
né cekali strasidla, upifi, ozivli mrtvi pirati, kostliv-
ci a jiné prisery. Smyslem ovsem nebylo déti pouze
vystrasit, nybrz i vyzkouset jejich divtip, nebot pro
né na jednotlivych stanovistich v lese byly priprave-
ny razné Gkoly. Jejich splnénim ziskaly Casti hesla,
jehoz vylusténi bylo hlavnim cilem strasidelné cesty
lesem.

LY

PRy

Na konci hriizostrasné trasy ¢ekal na Gcastniky osa-
mély mnich, ktery déti za jejich odvahu a Sikovnost
odmeénil pernicky ze své kouzelné truhly. Kromé slad-

nevSednich zaZitka a zpestreni mlhavého podzimniho
podvecera.

Sl
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Hry pro kaZdou prileZitost aneb zkuSenosti z Danska

Ceska asociace Sport pro viechny vydala v roce
2008 ve své metodické edici publikaci Hry pro
kazdou prilezitost aneb zku$enosti z Danska au-
torek mgr. Martiny Zidkové a mgr. Barbory Ho-
lanové, komise mladeze metodické rady CASPV.
Editor - mgr. Vit Hanacek.

Publikace obsahuje informaci o projektu IYLE, me-
zinarodnim vzdélavacim kurzu, ktery poradaji dan-
ské sportovni Skoly s mezinarodni organizaci ISCA,
a hlavné 25 her, vétsinou u nas malo zndmych nebo
neznamych.

Seznam her je doplnén prehlednou tabulkou, ktera
uvadi vhodnou vékovou nebo specializovanou skupi-
nu, pocet tcastnik(, potrebny casovy prostor, vhod-
né prostredi a seznam potrebnych pomucek.

Nékolik prikladd - nazvi: Dansky peSek, Fotbal
trosku netradi¢né, Hazeni botou, Hry a soutéze na
koleckovych kreslech, Hry a soutéze na rollerbo-
ardech, Kosikova bez ko3e, Lesni rugby, MGzu tady
bydlet?

Tato publikace je velmi vhod-
n& pro rozsireni rejstriku po-
hybovych aktivit viech cvici-
teld rGzného zaméreni a pro
trenéry, kteri témito hrami
mohou nejen vyznamné
zpestrit trénink, ale po-
slouzi i jako prostredek
ziskani pohybovych do-
vednosti a rozvoje pohy-
bovych vlastnosti.  jh

Pomoc hledej v pohybu Vybér cvikl ke zlepseni pohybového systému

Ceska asociace Sport pro viechny vydala v roce
2008 ve své metodické edici tento titul jako sou-
bor dvaceti volnych listl ve vkusné obalce forma-
tu A4. Autorsky kolektiv: Doc. dr. Jifina Adamiro-
v4, CSc., MUDr. Josef Cermak, Véra Pivonkova,
MUDr. Vlasta Syslova, dr. Vojmir Srdecny. Re-
dakce mgr. Jitka Halkova, mgr. Magda Kloudova,
recenzovali MUDr. Josef Cermék a PaedDr. Petra
DobeSova. llustrace ing. Ivo Fibiger..

Jednotlivé kapitoly: Pohybovy systém a vyrovnavaci
cviceni, Chabé drzeni téla, Hrudni kyfoza, Bederni
lordéza, Skolidza, Plocha zada, Krcni pater, Hrud-
ni pater, Bederni pater, Ramenni kloub, Kolenni
kloub, Kycelni kloub, Ploché nohy, Hypermobilita,
Hypomobilita, Osteoporoéza.

Publikaci vhodné doplfiuje seznam dvaceti titul(
reprezentativni literatury.

0 smyslu jejiho vydani pise v tvodu mgr. Jitka Hal-
kové: ,,Timto metodickym materidlem chce pri-
spét komise zdravotni télesné vychovy (rozumi se

komise metodické rady Ceské asociace Sport pro
véechny - JH) vem cviciteldm k znovu uvédoméni
si potfebnych znalosti pro praxi pfi cvi¢eni poruch
patere.“ jh
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autor, foto: Jiri Hroza

Novy sport - cykloalpinismus

Podstata cykloalpinismu je velmi jednoducha: Vynesete, pripadné vytlacite kola
na néjaky vrchol, pokud mozno vyrazny, a pak je zase snesete dolt, misty mize-

te na kole i jet.

Pokud je mi znamo, zakladateli tohoto sportu jsme
my, Gcastnici nedavné prvni cykloalpinistické expedi-
ce na vrchol Boren u Biliny. TEmér stejné nebezpecny
jako prazsky Nebozizek. (To pry jednou v Alpach pred
Jaroslavem Haskem pohrdavé mluvili o Cechach, kde
pry nemame nebezpecné hory. A Hasek opadil: ,,Tak
to neznate Nebozizek. Odtud se malokdo vrati v po-
radku!®)

Vrcholové druzstvo bylo slozeno ze dvou muzu a jed-
né zeny: J. H. (70 let, 80 kg), M. M. (65 let, 90 kg), V.
K. (u damy vék a hmotnost, drive vahu, neuvadime.
Ale zatim to jde.)

Za misto zé&kladniho tdbora jsme zvolili autokemp
v Kyselce u Biliny nejen proto, Ze ma krasné koupa-
listé, ale i vyzivnou restauraci.

Trasa vyjezdu, resp. vystupu vedla po zelené turistic-
ké znacce, kterd nas pres 1. postupny tabor - kolem
dalsi restaurace, bezpecné dovedla az na skalnaty vr-
chol. Délka trasy je asi 3km, prevyseni tak 340m, Cas
radéji neuvadime. Stanuti na vrcholu Borené (539,8m
n. m.) dokumentuje vrcholova fotografie.

Navrat do zakladniho tabora se uskutecnil jednim vr-
zem, Cast trasy ma charakter sjezdu horskych kol.

TentyZ den (!) totéZ druzstvo vystoupilo jesté na Mi-
leSovku (836,6m n. m.), protoZe cykloalpinismus je
sportovni disciplina, ktera vas nenecha chladnymi.
(Neplést si s frigiditou.) Presun do nového zakladniho
tabora byl uskutecnén auty, jednim fordem a o dru-
hém Skoda mluvit.

Vyrazili jsme ze vsi Cerncice, odkud je to na Mile-
$ovku, nejvy3si vrchol Ceského stiedohofi, pouhé dva
kilometry, z Cehoz se tak tretina da pohodIné vyjet.
Milesovku, dfive Donersberg, netfeba Cechtim, natoz
Sudeten-deutschen predstavovat. Prevyseni 340m,

Cas opét z vrozené skromnosti neuvadime. Sjet se to
da lehce celé.

Problémy délal jen jeden turisticky terorista, ktery
likvidoval znacky statni nivelace a natahal pres cestu
kmeny. A to jesté nevédél, Ze nahore jsme my a na-
sazujeme prilby na sjezd!

V soucasné dobé clenové expedice hodnoti novou
sportovni disciplinu, vlastni prvovystupy a prvosjezdy
a hlavné doplnuji tekutiny.

Pokud se nékomu jevi cykloalpinismus jako ponékud

debilni, at si uvédomi, Ze:

= Za pomoci kola se vyrazné zkrati ¢as nastupu a hlav-
né navratu. Mame tak moznost poznat vice vrchol(
a vice kras zbytk( prirody!

« \lypotite daleko vic, nez kdybyste §li nahoru jen na-
lehko, treba s batohem!

e Kola vam nikdo neukradne jako slabSim povaham,
které je ponechaji pod vrcholem!

Avrcholy jsou pry tady proto, abychom je zdolali! =

Pohyb je Zivot = Brezen 2009 « 13. rocnik e www.caspv.cz
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Ceské asociace Sport pro viechny
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- Pro psani prispévkd plati CSN 88 0220: Uprava ru-
kopist.

= Rozlisujte prosim O a 0. Zacatek odstavce na nové
fadce oddélte tremi Ghozy na mezernik. Mezi od-
stavce se nevklada volny radek. Klavesa ENTER se
poziva jen na odstavce, ne na konci radku!

Pri popisech cviceni pouzivejte odborné nazvoslo-
vi. (Napr. APPELT, K., LIBRA, M. Nazvoslovi cviceni
prostnych. Praha:FTVS.) Redakce si vyhrazuje pra-
vo dat upravit nazvoslovnou Cast textu prislusnym
odbornikdm.

Fotografie mohou byt ¢ernobilé i barevné, ale musi
byt ostré. Mizeme prijmout i foto zaslané e-mai-
lem, na disketé, nebo na CD ¢i DVD ve forméatu
nejlépe JPG a v dostatecné velikosti souboru, mi-
nimalné 800 kB. Nekvalitni fotografie nemuzeme
otisknout. Pokud si to budete prat, fotografie, dis-
kety, CD, DVD Vam vratime.

Soubory velkého objemu dat muzete poslat pro-
strednictvim nékteré z internetovych ,,Uschoven®,
napr. ,leteckaposta“.

Kresby musi mit ostrou linku, napr. pérovky. Nezve-
rejiujeme tzv. nitaky.

Svdj prispévek opatfete struénym a vystiznym nazvem,
svym plnym jménem a prijmenim, pokud si to preje-
te i s tituly, adresou, véetné postovniho smérovaciho
Cisla, (pro vyplaceni autorského honorare nezbytné
Gdaje), pripadné ¢islem telefonu a Eislem Gctu.

PFispévky zaslete postou na adresu: CASPV, Redakce
Casopisu Pohyb je Zivot, Ohradské nameésti 1628/7,
155 00 Praha 5 - Stodulky, nebo mailem na adresu
Jiri.Hroza@email.cz, nebo metodici@caspv.cz.

= Uzavérky jednotlivych cisel: 25.1.,25.4.,25.7.,25.10.
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casopis pro viechny priznivce
aktivniho zpusobu Zivota

Format Cena
Cturt strany v textu 1.000, - K&
PUl strany v textu 2.500,- K&
Stranka v textu 5.000,- K¢
2. nebo 3. strana obalky 10.000,- K&
4. strana obalky 15.000,- K¢
Vlozeni volnych listu* 5.000,- K¢

*\/yroba reklamy a poplatek za vloZeni pro distribuéni firmu - na naklady inzerenta

Redakce Pohyb je Zivot , CASPV, o. s., Ohradské ndm. 1628/7, 155 00 Praha 5 - Stod(ilky, Tel.: 242 480 317, 736 754 286.
Fax: 242 480 304, E-mail: metodici@caspv.cz nebo Jiri.Hroza@email.cz
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et ,od petl let vékii prostrednictvim odbori CASPY, ve kterych jsou registrovini.

- Gcastnikim programu (Klub zdravi OZP (KZOZP)

O/ kartusslevoveho systému EUROBEDS (e \yuzwana jako prukaz liéastm’ka KZOZP),

O’ prispévek narocni clensky prispévek,

O’ prispévek na ubytovani ve vybrane siti ubytoyacich zarizeni turistického i hoteloveho typu,

O prispévek na uhradu startovného neboi€astnického poplatku pri aktivni liéastl na
sportovnich akcich nebo so tezncﬁ'" W

O.zdravotni pr_(.)_gr_ia_lrnr otKovani proti klistové encefalitidé, I

O zdravotni program - sportovni prohlidky, z ¥

O prispévelhal §p0rt0vm pripojisténi lécebnych vyloh v celém svété u Vitalitas pojistovny, a.s.,

O’ slevy u cesto¥i kancelite KOVOTOUR PLUS s.r.o. 7 a

O slevy pri nal{upu volné prodejnych'zdravotnich pripravki 5 M

“winternetového obchodu Pears Health Cyber, s.r.o.; www.lekarna.cz

= |.-'

L |

1

Ugastni KZOZP sé mohou st ySichni reglstrovam clenové CASPV - pojisténci OZP,




