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Valna hromada

Volebni valné hromady CASPV 2009 se zicastnilo 171 ze 188 pozvanych delegatd.
Ze 104 delegatt s hlasem rozhodujicim se dostavilo 97%. Bohaty program zahrno-
val kromé nezbytnych formalnich, resp. organizacnich bodi zejména schvaleni
zmén v organizacnim radu, vyrocni zpravu za rok 2008, zpravu revizni komise za
uplynuly rok, referat o aktualnim stavu a vyhledech CASPV, projednani dotacniho
klice a rozpoctu na rok 2009, predani Zlaté medaile dr. Miroslava Tyrse, diskusi,

volby a schvaleni usneseni.

Nejdllezitéjsi podklady obdrzeli Ucastnici predem,
mezi matveriély pro delegaty bylo také posledni Cislo
Casopisu CASPV Pohyb je Zivot.

Z komentare predsedy CASPV

doc. ing. Jiriho Laurence, CSc.

k vyrocni zprave vyjimame:

Kromé pravidelnych témat, tj. ekonomiky, sportovni
cinnosti, péce o majetek a personalistiky jsme resili
fadu problémd, vzniklych na zakladé podnétt pricha-
zejicich jak z nitra naseho spolku, tak vyplyvajicich
Ze situace ve vnéjsim prostredi. Prace a starosti bylo
dost, nebot' neni jednoduché reagovat v predstihu,
rychle a odpovidajicim zpusobem na spolec¢enské
zmeény, vyvoj ekonomiky atd.

Nejvétsi pozornost patfila samoziejmé nasi télovy-
chovné a sportovni ¢innosti. Je to komplex aktivit, kte-
ré bud’ primo nebo neprimo ovliviuji kvalitu, prispivaji
k modernizaci nasi prace na vsech organizacnich stup-
nich. Ti z vas, ktefi systematicky a dlouhodobé sledu-
jete Cinnost nasi asociace mi jisté date za pravdu,
Ze jsme nas program v posledni dobé rozsirili o radu
Cinnosti, které nasi Clenové prijimaji priznivé. Tento
trend musime peclivé sledovat a aktivné ovliviovat
tak, aby v honbé za novinkami nedoslo k chaotickému
rozSirovani aktivit na Gkor kvality a za neimérné na-
klady. Stale pritom nesmime zapominat na nase hlav-
ni poslani spocivajici v upeviiovani zdravi, udrzovani
zdatnosti, prispivajici k aktivnimu odpoCinku a tim

k obohacovani kvality Zivota. Pritom nesmime zapomi-
nat, Ze stale existuji dlouhodobé osvédcené Cinnosti
nevyzadujici drahé vybaveni a zvysené naklady.

Také bychom neméli opoustét dilezitou slozku nasi
prace spocivajici v kontrole efektivity sportovni ¢in-
nosti formou testovani télesné zdatnosti a vykonnosti.

Koncepcni otazky nasi Cinnosti nezlstavaji stranou
naseho zajmu. Usporadali jsme zacatkem roku 2008
konferenci na téma sport pro vSechny. Ziskanych po-
znatki nebylo malo, pfemira jinych (kold viak bo-
huzel vedla k tomu, Ze jsme je hlavné v programové
oblasti prozatim nevyuzili. Je to priklad, jak tézce
a draze ziskané podnéty a napady nasi nedUslednosti
pomérné snadno prohospodarime.

Dalsi peclivé sledovanou oblasti byla ekonomika. Diky
dobrému hospodareni se do konce roku 2008 podarilo
odeslat veskeré dotace véem organizacnim ¢lankim,
a tak splnit usneseni o dotacich z posledni valné hro-
mady.

Zpozd'ovani splatek vytézku naseho hlavniho donato-
ra Sazky, ke kterému doslo v prabéhu roku 2008, se
znepokojivymi signaly o jejich dalsim vyvoji a spolu
s limitovanou podporou ze strany statu, nas ved-
ly k intenzivnimu hledani vychodiska. Neprodlené
jsme v centru upravili vysi cestovného, zmrazili pla-
ty zaméstnanc(, snizili odmény a prijali fadu dalSich
Uspornych opatreni.



Ocekavany propad prijmu v Fadech nékolika miliont
korun nas vedl k urychleni procesu o kterém jiz dlou-
ho v nasi organizaci diskutujeme - zavedeni realnych
Clenskych prispévki. Zakladem pro toto rozhodnuti
je vseobecné presvédceni, ze nabidka Cinnosti pro
Cleny nasi organizace je na urovni velmi kvalitnich
sluzeb, na které je tfeba ze strany kazdého clena
CASPV prispét. Dosavadni rocni, tzv. registraéni po-
platky ve vysi 5 a 10Kc, které centralné odecitame
z dotaci pro odbory, zdaleka neodpovidaji nakladim
na poskytovany servis.

Pro rok 2009 je pro vybér &lenskych prispévkd v Ceské
asociaci Sport pro vsechny navrzen jednoduchy, cleny
motivujici model, umoznujici snadnou kontrolu a ne-
vyzadujici slozitou manipulaci s penézi. Pro Cleny do
véku 18 let je navrhovana vyse prispévku 30 Kc/rok,
pro ostatni 60 KC/rok. Tyto prispévky budou v plném
rozsahu zlistavat v odborech, kde byly vybrany a bu-

Predseda CASPV doc. ing. JiFi Laurenc, CSc. pi prednesu vyroéni zpravy.

dou slouZit ke kompenzaci snizené dotace odbortm.
Do téchto ¢astek se nepocitaji tzv. oddilové prispév-
ky stanovené v ramci TJ nebo odbord. Takto ziskané
finanéni prostredky budou ¢asteéné kryt ocekavanou
ztratu v prijmech nasi organizace.

Jsme presvédceni, 7e vétsina ¢leni CASPV pochopi
nutnost tohoto kroku, ktery resi aktualni ekonomic-
kou situaci a soubézné proklamuje psychologickou
bariéru, kdy se na Cleny v primérené mire prenasi
zodpovédnost za ekonomickou stabilitu nasi organi-
zace.

S ekonomikou Uzce souvisi i komplexni péce o maje-
tek spocivajici v jeho rozvijeni, udrzbé a efektivnim
vyuzivani.

Trileté plnohodnotné vyuzivani Sportovniho, skolici-
ho a klubového centra CASPV v Praze prokazuje jeho
prospésnost a ekonomickou efektivitu. Konecné jsme
zacali vice vyuzivat diagnostické centrum. Vyuzivani
Domu sportu Brno se zlepsilo, za pozitivni je mozné
povazovat rozsireni aktivit pro verejnost.

Kontakty na vsech Grovnich sportu maji nezastupi-
telnou vahu pro porozuméni mezi narody a kultura-
mi. Mezinarodni akce jsou spoleCenskymi udalostmi,
Ucastnici jsou povazovani za vyslance, reprezentanty
svych zemi a jejich vykony dostavaji dalsi rozmér,
jsou zdrojem narodni hrdosti a vlastenectvi. Mezina-
rodni akce jsou soucasné zdrojem namétd pro dal-
§1 praci, pro Ucastniky jsou vyznamnym motivaénim
prvkem.

To jsou dlvody, pro¢ nechceme i v tomto sméru zi-
stat stranou a pozadu.

Nase zapojeni do mezinarodnich aktivit se projevilo
i ve vnimani nasi organizace na mezinarodnim poli
a jisté prispélo k vyzvé abychom se zapojili do mezi-
narodnich projektd.

Propagace CASPV byla v uplynulém roce soustiedéna
na ll. Festival sportu pro vsechny, kde jsme vyuziva-
li celou radu prostredkd pocinaje rolery, tiskovkami
a televiznimi upoutavkami konce. Stale se potykame
s malym zajmem medii i verejnosti o aktivity, kde
nejde o vrcholné vykony a chovani a atmosféru vybo-
Cujici z uznavanych spolecenskych norem.



Zkusenosti z nékolika kraji vsak jednoznacné uka-
zuji, Ze cesta k verejnosti vede jediné pres porada-
ni akci, na kterych si prichozi mohou vse vyzkouset
a prohlédnout. Tudy vede cesta.

Casopis Pohyb je Zivot byl predmétem naseho zajmu
po cely rok. Urcité rozpaky a neklid kolem Casopisu,
které mély zaklad ve Spatné komunikaci zaintereso-
vanych osob, se podarilo do jisté miry eliminovat.
V posledni dobé doslo ke zméné organizace pri final-
nich Upravach a vlastnim tisku. Také vzhled Casopisu
doznal jisté zmény. Vitame i narGst poctu prispévk,
ze kterych se dovidame o akcich v krajich a regio-
nech. | pro ¢asopis plati pravidlo, Ze bude takovy,
jaky si ho udélame.

Zavérem dovolte, abych podékoval vsem, kteri se na
&innosti Ceské asociace Sport pro viechny podileli. Diky
patfi kolektivu nasich zaméstnanc( na vech arovnich.
Prosim vas o zprostfedkovani dikd funkcionarim, orga-
nizatorim a cvicitelim v regionech a odborech.

K optimismu mne vede to, Ze véfim v silu a schop-
nosti nasich ¢lend prekonavat slozZité situace. To neni
zdvorilostni fraze, o tom jsem se presvédcil béhem
svého dosavadniho plsobeni v ele Ceské asociace
Sport pro vsechny.

Zlatou medaili dr. Miroslava Tyrse, nejvyssi vyzna-
menani CASPV prevzali: Duskova Helena, Jihoceska
KASPV, Kolarova Drahomira, Ustecka KASPV, Koubo-
va Anna, Stfedoceska KASPV, Kratochvilova Libuse,
KASPV Vysocina, Kulhankova Anna, Usteckd KASPV,
Kunéar Stanislav, Zlinska KASPV, Mat'ak Josef, Jiho-
moravska KASPV, Michalek Jindfich, Zlinska KASPV,
Nevrivy FrantiSek, KASPV Vysocina, Némcova Libu-
Se, Plzenska KASPV, Plzakova Jifina, Plzenska KASPY,
Rihova Libuse, Jihomoravska KASPV, Srde¢ny Vojmir,
Prazské sdruzeni SPV, Tlusty Petr, Jihoceska KASPV,
Tunova Dana, KASPV Vysocina, Vachkova Véra, Kra-
lovéhradecka KASPV, Vanék Jaroslav, Kralovéhradec-
ka KASPV, Ziklova Kvétuse, Kralovéhradecka KASPV.
Redakce Casopisu Pohyb je Zivot se pripojuje k upfim-
nému blahoprani!

Ze schvaleného usneseni vyjimame:

VALNA HROMADA CASPV mj. schvaluje organizacni
rad CASPV ze dne 25. 4. 2009, vyrocni zpravu o Cin-

nosti VV CASPV za rok 2008 vetné doplriujicich re-
feratd, zpravu o vysledku hospodareni za rok 2008
s Ucetni ztratou 3 981 000KC a jeji Uhradu na vrub
jméni CASPV, o. s., zpravu revizni komise CASPV za
rok 2008, rozpocet CASPV na rok 2009, véetné roz-
déleni Gcetniho zisku roku 2008 a zalohovou tvorbu
socialniho fondu v roce 2009 ve vysi 2,7% z hrubych
mezd, kli¢ k rozdéleni financnich prostfedkd pro
KASPV, RCSPV a odbory SPV na rok 2009, véetné vyse
dotace na cinnost sdruzenych samostatnych prav-
nich subjektd, ¢lenské prispévky na rok 2009 ve vysi
- dospéli clenové nad 18 let 60,- K¢, déti a mladez
30,- KC.

Voli statutarni zastupce CASPV:

1. Predsedu CASPV: .......cc.eecen... Jifiho Laurence
2. Mistopredseda pro metodiku: ..Jaroslava Sauera
3. Mistopredseda pro ekonomiku: ..... Karla Coufala

Voli vykonny vybor CASPV ve sloZeni:

Statutarni zastupci CASPV a Jitka Rosenbaumova,
Miroslav Vanék, Karel Vondrus, Libor Pecenka, Vac-
lav Krita, Jarmila Stranska, Jan Rubes, Petr Bar-
nat, Zdena Horcickova, Véra Veverkova, Viktor Be-
nes, Hana Drdlova, Miloslav Tempir, Karel Svoboda,
Jan Hyzdal.

Predsednictvo v;’lkovnného vyboru ve sloZeni:
Statutarni zastupci CASPV a Petr Barnat, Karel Svo-
boda, Miroslav Vanék, Zdena Horcickova.

Revizni komisi CASPV ve sloZeni:

1. Predseda: .....cccoeevverniiniennnnnns Jaroslav Lunak

2. Mistopredseda: ................... Pavla Odstrcilova

3. Clenové: Vit Bastan, Zdena Bittnerova, Zdenék
Marek, Michal Woff, Zdenék Jelinek.

Bere na védomi:

Informaci o plnéni usneseni valné hromady CASPV
2008, Evidenci ¢lend a cviitel( CASPV za rok 2008,
informaci o stavu priprav na Svétovou gymnaestradu
2011, informaci o projektu Diplomovany cviCitel, na-
bidku metodickych materiald.

Podrobné informace o jednani a zavérech letosni val-
né hromady CASPV najdete spolu s dalSimi cennymi
informacemi na strankach www.caspv.cz.  H jh
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Ceska asociace Sport pro viechny
lidrem evropskeho projektu

Smyslem prvniho setkani bylo seznameni s narodnimi
projekty, které se tykaji zdravi a zdravého Zivotniho
stylu, nalezeni cesty k vytvoreni mezinarodni infor-
macni a koordinacni sité a konkrétni rozdéleni Gloh
pri reseni hlavnich témat.

Jak je vidét z nasledujiciho vyctu témat, resi vétsina
stat Evropské unie obdobné ,,vyzvy“.

(Pozn.: ve svété se vsichni vyhybaji slovu ,,problém*
a nahrazuji ho slovem ,,challenge®, coz je mozné vol-
né prelozit jako ,vyzva“.)

Hlavni navrzena témata k reseni:

» moznosti ovliviovani (intervence) zdrav. stavu
« u predskolnich déti, Skolni mladeZe a teenagerd
« neaktivni dospélé populace
« u seniorl

« kvalita Fizeni klubi s moznostmi ziskani ,,Certifika-
th kvality“

« vzdélavaci systémy pro cvicitele, instruktory

fitness kluby, jejich postaveni na trhu a zpUsoby

posuzovani jejich kvality

» kampané propagujici moznosti ovliviiovani zdravi
a zdravého zivotniho stylu apod

Ceska asociace Sport pro viechny se predb&zné pFi-
hlasila jako ,lidr* tématu ,Moznosti ovliviovani
zdravotniho stavu senior(i“. Na zpracovani vstupniho
materialu v Ceském a anglickém jazyce se podili fada
odbornikd pod vedenim MUDr. Vlasty Syslové.

Wisca

INTERSATIOWNAL SPORT AN EUL TUIRE ASSOEIATION

MozZna si néktefi z ¢tenarl poloZi otazku pro¢ se do
tohoto nelehkého Ukolu poustime. Odpovéd’ je snazsi
nez zpracovani vyse uvedenych materialli. Jednak je
to snaha prosadit nasi organizaci v celosvétové orga-
nizaci ISCA, jednak jsme si jisti, ze v nasi republice
i v CASPV mame mnoho schopnych odbornikd, ktefi si
s tématem poradi a prispéji ke komplexnimu pohle-
du na ,zdravé starnuti“, coz je oznaceni pracovniho
konceptu.

Jen pro pripomenuti: v Ceské republice je témé&F 29%
osob starsich 55 let, v Evropé bude v roce 2025 pri-
blizné 33% lidi starsi 60 let a vyrazné se zvysi pocet
osob starsich 80 let. Z téchto demografickych uda-
ji a jejich prognoz je tfeba vychazet pfi zpracovani
dlouhodobé koncepce statni politiky a samoziejmé
také koncepce CASPV.

Je tedy vice nez dobre, Ze jsme jiz v metodické radé
CASPV zalozili komisi senior(, Ze se jako prvni ze viech
télovychovnych a sportovnich spolkl uchazime o akre-
ditaci od MSMT pro programy $koleni cviciteld pro ob-
last seniorského véku, Ze jiz nyni poradame specializo-
vané seminare pro zajemce o tuto oblast apod.

V nasem konceptu ,,zdravého starnuti“ vychazime ze
znamych faktord, které ovliviuji kvalitu Zivota - vy-
Ziva, Zivotni prostredi, dusevni zdravi, uzivani léka,
socialni kapital, preventivni zdravotni sluzby, uzivani
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navykovych latek (tabak, alkohol) a také primérena
pohybova aktivita.

S na$im konceptem jsme poprvé seznamili Ucastniky
seminare, ktery poradala komise seniord metodické
rady CASPV a ktery se uskutecnil v novém objektu
CASPV v Praze v bieznu letodniho roku. Na tomto se-
minari pozvani lektori, ktefi jsou soucasné také spo-
lupracovniky projektu ISCA Health Network (dr. Marie
Skopova, dr. Dobromila Vejrazkova, dr. Jan Jerabek
a mgr. Miroslav Zitko) predstavili a predvedli nékteré
naméty pro pohybovou a socialni intervenci pro lidi,
kteri jsou ve véku ,,golden age“ (zlaty vék).

DULEZITE INFORMACE

A pokud se nam snad z néjakého zavazného divodu
nepodari stoprocentné zrealizovat vySe uvedeny za-
meér - prispét k celoevropskému projektu na podporu
zdravi a zdravého Zivotniho stylu seniord - méli by-
chom se my vsichni ve véku ,,golden age* alespon za-
myslet nad mys$lenkami na$ich moudrych pfedchid-
cl, z nichZ pro tento ¢lanek vybiram: ,Kdo Setfi, ji
a pije stridmé, télo své pracemi zaméstnava pilné,
obcerstveni a odpoCinku jemu dodava rozsavné, jak
prirozenost kaze, ten Ziv a zdrav a Cerstev bude na
dlouha léta“ (Jan Amos Komensky). m

Certifikat kvality v CASPV

Vykonny vybor CASPV schvalil na svém jednani 18. inora 2009 ,,Projekt mana-
gementu kvality v odboru SPV“. Podnét k vypracovani tohoto projektu vzesel

z projektu EU s nazvem PATHE (Physical aktivity Towards Healthier Europe), do
kterého je CASPV zapojena. Jedna se o dlouhodobou koncepci ,,zvy$ovani zdravi
naroda na zakladé pohybové aktivity“. Dominantnimi myslenkami jsou: osobni
zdravi jednotlivce, zdravy zivotni styl a kvalita Fizeni odboru-klubu.

Na zdravi clovéka plsobi mnoho vlivl. Mezi nej-
znaméjsi patri geneticky zaklad, potrava, pohyb
a prostredi. Nesporna vyznamnost zdravi lidi vedla
k vytvoreni celoevropského programu ,,Zdravi 21
jako osnovy evropské péce o zdravi ve 21. stoleti.
Program zdravi bere v Gvahu Siroké spektrum do-
minant zdravi a rdzny stupen ovlivnitelnosti, zdu-
raziuje Sirokou socialni podminénost zdravi a péci
o0 né, soustavné vyuziva poznatkd mnoha védnich
obord.

Ceskou republiku na tomto vyznamném jednani
zastupoval generalni sekretai CASPV mgr. Miro-

slav Zitko, ktery tento projekt jako prvni prene-
sl do CASPV. Mgr. Miroslav Zitko stoji v Cele fe-
Sitelského tymu ve slozeni Jan Kalina, dr. Jan
Jerabek, ing. Karel Vondrus, dr. Zdenka Slavikova,
doc. ing. Jiri Laurenc, CSc. a Jaroslav Sauer, ktery
tomuto projektu dava konkrétni podobu v podmin-
kach Ceské asociace Sport pro viechny, o.s.

Charakteristika projektu

Projekt managementu kvality (Fizeni kvality té-
lovychovného procesu) v odboru SPV s dlrazem
na zdravi jako jeho cilové hodnoty, je aplikaci pro-



jektu EU PATHE na podminky Ceské asociace Sport
pro vsechny, o.s. Tento projekt ma byt jednim
z prinost nejen pro CASPV, ale soucasné také i pro
evropsky projekt PATHE.

Uspokojovat pozadavky a zajmy dnesniho clovéka
na daném stupni poznani a prispivat k upevnéni
a zlepseni jeho zdravi lze jen poskytovanim kva-
litnich sluzeb. Aby odbor SPV mohl dlouhodobé
uspokojovat své cleny a plnit uvedené cile, musi
se Fidit nasledujicimi principy. Za prvé musi byt
kvalitni jako celek. Za druhé bez uspokojeni svych
¢inovnikd a cviciteld nelze soustavné uspokojovat
Cleny. Za treti kvalitu odboru a jeho ¢innosti, tj.
poskytovani sluzeb, je mozno zvysit jen stalym
zlepsovanim vsech vnitfnich procest Fizeni sluzeb
a pFipravy ¢inovnikl a cviciteld. Tyto tfi principy
jsou dusledné uplatnény ve viech tfech zakladnich
dokumentech projektu, které tvori:

1. Smérnice ¢. M - 11/2009, ktera obsahuje po-
kyny k zavadéni systému rizeni kvality, stano-
vuje pozadavky, hodnoceni a uvadi provadéci
pokyny.

2. Smérnice ¢. M - 12/2009 se zabyva provéro-
vanim kvality v odboru SPV.

3. Vzorova Priruc¢ka kvality uvadi na prikladu
konkrétné zvoleného odboru SPV s 8 oddily
rozliSenymi podle véku, pohlavi a obsahu cin-
nosti, s 304 evidovanymi Cleny, které cvici ve
dvou pronajatych télocvicnach, komplexni po-
jeti a procesni zplsob realizace managementu
kvality v tomto vybraném odboru SPV. Diraz je
zde poloZen na integrovany systém fizeni kva-
lity ¢innosti odboru SPV v souladu s poZzadavky
smérnice M - 11/2009.

Filosofie kvality ¢innosti odboru SPV

Je postavena na logické Uvaze, ze vynikajici vy-
sledky odboru SPV mohou byt dosazeny pouze

pri dlouhodobé spokojenosti vlastnich ¢lend, spo-
kojenosti Cinovnikd a cviciteld a pozitivnim vlivu
na spolecnost. To je ale podminéno zvladnutim
procest diky optimalnimu fizeni zdrojl a lidi pfi
napliovani jasné strategie, jez je prosazovana
prostrednictvim vhodného stylu fizeni oddild a od-
boru SPV. Kvalita cinnosti odboru SPV je podmi-
néna také kvalitou vSech stupnd fizeni, tj. RCSPY,
KASPV a CASPV.

Pojeti kvality

Kvalitu pro Ucely tohoto projektu chapeme jako
vUd¢i princip uplatiiovany ve véech vstupech, pro-
cesech, cinnostech a vysledcich (vystupech) na
véech stupnich Fizeni CASPV, ve viech odborech
SPV a u viech ¢len(. Viem zajemcim z CASPV
o ziskani ,Certifikatu kvality“ je dana rovna pri-
lezitost k jeho ziskani bez omezujicich ustanoveni
a podminek. Pripravovana smérnice M - 11/2009
stanovuje zavazné pozadavky pro vsechny odbory
SPV, bez ohledu na jejich velikost, pocet oddill
a obsah jejich ¢innosti, pocet Clenl atd., jejichz
splnéni je podminkou udéleni ,Certifikatu kvali-
ty“. Kvalitni ¢innost a kvalitnich vysledk( maze
dosahovat jakykoliv odbor SPV. Proto tato smér-
nice uvadi jaké prvky ma systém kvality v odboru
SPV obsahovat, ale nikoliv jak ma urcity odbor SPV
tyto prvky uplatnovat. Ponévadz se potreby a pod-
minky odbord SPV lisi, neni Ucelem tohoto pro-
jektu prosazovat jednotnost a uniformitu tohoto
systému Fizeni kvality. Navrhovani a uplatiovani
systému rizeni kvality je ovliviovano specifickymi
cili, sluzbami, procesy a individualni praxi odbor
SPV.

Kvalita je pro potreby tohoto projektu spojovana
s meéritelnymi parametry osobni, tedy relativni,
vykonnosti clovéka a jeho zdravi, nikoliv s abso-
lutnimi vykony na Grovni svétovych a olympijskych
rekordl. ,Dale, vySe a rychleji“ je zde vztazeno

Procesni pristup:

TN T

Jaké maji clenové Jakou sluzbou clena
potreby? uspokojim?

| ecs N mme |

Jakym zplisobem Co vsechno k tomu
poskytnu sluzbu? potrebuji?

1o|



k vykonu jednotlivce na jeho osobni vykonnostni
vani a zlepSovani osobni vykonnosti jedince je jed-
nim z ukazatell kvality télovychovného procesu
v odboru SPV a naplnovanim jeho poslani a smyslu
tohoto projektu.

Procesni pristup

Tento projekt podporuje, v souladu se svétovym
trendem, prijeti procesniho pristupu k vytvoreni
a realizovani systému managementu kvality a ke
zlepsovani jeho efektivnosti tak, aby byla posilena
spokojenost ¢lend splnénim jejich poZadavka.

Model systému rizeni kvality
v odboru SPV

Navrzeny model kvality pro odbor SPV vychazi
z predpokladu, Ze musi byt naplnény urcité pred-
poklady, aby byly dosazeny. pozadované kvalitni
vysledky cinnosti.

Procesni pristup:

peopoxtaoy Ml wisteoky |
v v

Vedeni odboru spv
Rizeni sluzby
Koncepce a strategie
Zdroje
Procesy

Spokojenost clent
Spokojenost cinovniku
Vysledky Cinnosti
Vliv na spolecnost

Projekt podrobné identifikuje a definuje 3 hlavni
a 9 podpurnych procest v odboru SPV. Uvadime
pouze prehled téchto procesd, tzv. mapu procesd,
bez jejich definovani.

Smérnice M - 11/2009 stanovuje zakladni poza-
davky, které musi odbor SPV dokumentovat, po-
psat a napliovat, aby po posouzeni jejich plnéni
mu mohl byt udélen ,,Certifikat kvality“. Jedna se
o tyto zakladni pozadavky, které jsou podrobné
definovany ve smérnici:

1. systém managementu kvality

2. odpovédnost vedeni

PROCESNI STRUKTURA ODBORU SPU

Hlauni — primarni procesy Podpiirné procesy

Rizeni odboru SPV
Rizeni kvality
Rizeni lidskych zdrojli
Rizeni hmotnych zdroj(
Rizeni finanénich zdrojt
Rizeni marketingu a propagace
Rizeni ochrany a (drzby zdroji
Rizeni zdravotnic. zabezpeceni
Rizeni vnéjsich vztah

Priprava na realizaci
poskytnuti sluzby
Realizace poskytnuti sluzby

Realizace poskytnuti
specialni sluzby:
Soutézeni
Verejné vystupovani
Vzdélavani

management zdroju

realizace sluzeb (obsahu cinnosti)
nakupovani

cizi majetek

fizeni monitorovacich a méricich zarizeni
a pomUcek.

Nouhw

Odbor SPV, ktery projevi zajem o ziskani ,,Certifi-
katu kvality“, musi kazdy z téchto zakladnich po-
zadavk( popsat ve své prirucce kvality v nezbyt-
ném rozsahu, co nejstru¢néji, v souladu se svymi
specifickymi poZadavky, pozadavky ¢lenl, poza-
davky aplikovatelnych zavaznych predpist a poza-
davk( CASPV. Na pomoc odbortim SPV vypracovala
CASPV vzorovou prirucku kvality.

V projektu, v jeho trech zakladnich dokumentech,
jsou uvedeny vsechny dalsi potfebné informace
k zavadéni, uplatiovani, provérovani a vyhodno-
covani systému fizeni kvality Cinnosti v odboru
SPV, které presahuji rozsah a ucel tohoto sdéleni.
Vyse charakterizovany projekt ma na zreteli kva-
litu ¢innosti odboru SPV na vyssim stupni. Kvalitu
schopnou konkurence ve sportu pro vsechny v ram-
ci Evropy. Kvalitu, kterd nebyla dosud v CASPV
uplatnovana v takovém rozsahu a hloubce ve vzta-
hu k ¢lovéku. m
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Sportovani v parcich, na mestskych
a priméestskych cyklostezkach

Autor textu a fotografii: Vit Hanacek

Jaro se ohlasilo v nebyvalé sile s témér letnimi teplotami a zacina léto. Vsichni,
kteri maji v oblibé pohyb ve venkovnim prostredi-extravilanu (méstské parky,
méstské a primeéstské cyklostezky, cyklotrasy apod. ...),vyzbrojeni sportovnim
vybavenim, zapocali jiz tradicné provozovat s nebyvalym nadsenim rozmanité
pohybové aktivity.

Mnoho lidi nema moznosti travit svaj volny Cas napfi-
klad na chalupach, na vesnicich u pribuznych nebo
v rekreacnich objektech rozesetych v prirodé po celé
republice, proto vyuzivaji pri volnoCasovych aktivi-
tach méstské parky, méstské a priméstské cyklostez-
ky a cyklotrasy.

Obrazek 1.

V poslednich letech se zvySuje zajem o vyuzivani
méstskych a priméstskych cyklostezek v takové mire,
Ze i pres a snahu ,nasich zastupitel(* kapacity zmi-
nénych ,,stezek“ nemohou uspokojit zajem obcand
0 uvadéna ,,verejna sportovisté“.

Zamysleme se spolecné nad skutecnosti, ktera vy-
povida o zakladnim faktu, Ze vzhledem k obecné
malému poctu meéstskych a priméstskych cyklostezek
(nezaménujme s pojmem cyklotrasy, které jsou sou-
Casti pozemnich komunikaci) na nich dochazi k velké
kumulaci lidi a zvySovani rizika mozného zranéni pri
fyzickém stretu U¢astnikl. Je dobré si uvédomit, Ze
»asfaltové stezky® jsou ve vétsiné pripadl oznaceny
tak, ze se na nich mohou pohybovat pési a cyklisté.
Takze se na nich vyskytuji :

Pési-chodci (lidé na prochazce),

pési s holemi (nordic walking),

pési s kocarky,

pési se psy,

malé déti (trikolky, kola, koleckové brusle)

béZci,

jezdci na koleckovych bruslich (dale inline),

jezdci na koleckovych lyzich,

jini sportovci, napr. jezdci na kolobézkach,

TRIKKES (trikolka) a apod,

cyklisté.

12 | Pohyb je Zivot « Cerven 2009 « 13. rocnik « www.caspv.cz



Obrazek 4.

Vzhledem k rdznorodosti vyjmenovanych aktivit by-
chom si jisté prali, aby stezky byly z hlediska pohybo-
vych aktivit rozClenény do nékolika skupin, napriklad
stezky pro pési, nebo inlajnisty a cyklisty atd. Uz
jsem se ovsem zminil o ,,deficitu® moznosti vyskytu
vhodnych ,asfaltovych stezek®. Casto vedou nékte-
ré Useky cyklostezek z casti po silnici pro motorova
vozidla (napf. Praha, cyklostezka pro pési a cyklisty:
Branik - Zbraslav).

V nasledujici Casti ¢lanku zminim bezpecnost a do-
drzovani pravidel, véetné spontanné vzniklych, pro
pohyb na cyklostezkach.

Pravidla bezpecného pohybu
po cyklostezkach

Pravidla vychazeji ze zakonnych pravnich norem jako
je predevsim zakon €. 361/2000 Sb., o provozu na po-

zemnich komunikacich a o zménach nékterych zako-
nli, vyplyvajici z novelizovanych zakon( ¢. 411/2005
Sb. a 226/2006 Sb. Do nazvu zakona se nové vklada
v zavorce zkracené oznaceni zakona (zakon o silnic-
nim provozu).

Pri pohybu na cyklostezkach vychazime ze zasad/pra-
videl, ktera naleznete napf. na webovych strankach:
http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/496569-stez-
ka-pro-cyklisty.

Pravidla dana a doporucena

Na cyklostezce (plati zvlast pri velké kumulaci (cast-
nikd):

+ jezdime pokud mozno vzdy vpravo,

« ostatni predjizdime a mijime v bezpecné vzdale-

nosti,

Pohyb je Zivot « Cerven 2009 « 13. roénik » www.caspv.cz
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o pokud je to mozné, ukazeme zménu sméru jizdy
upazenim (kolo, inline)

pri predjizdéni vcas signalizujeme nas imysl (Cas-
to se stava, ze jedouci pred nami neslysi nebo
jede s nékym ve dvojici-skupiné a zabira celou
Sifi stezky) napr.: ,jedu vlevo“ nebo zvukovym
signalem,

o udrzujeme dostatecnou vzdalenost od ostatnich
jezdcu, aby pri pripadném nepredvidatelném ma-
névru (,,ja - on/ona“) nedoslo ke kolizi,

« jezdime primérenou rychlosti - nezavodime - ne-
zkousime zadné triky(inline jizda vzad)

o sledujeme stezku tak, abychom méli v zorném
poli alespon ,15m“ trasy pred sebou (zalezi na
rychlosti jizdy),

o zatacku projizdime zasadné po pravé strané,

o nikdy nepredklanime hlavu (,,opojeni z jizdy“),
protoze se vystavujeme riziku nahlé zmény smé-
ru a narazu,

o za snizené viditelnosti pouzivame signalizaci
(idealni vpredu bila svitilna/Celovka, vzadu Cer-
vena svitilna/ blikacka),

o pri zméné sméru jizdy (do protisméru) se vcas
a opakované rozhlédnéte, to plati i pfi najezdu
a zahajeni jizdy na cyklostezce,

o pouzivame kompletni bezpecnostni dopliky (pfil-
by,chranice zapésti, kolen, loktd,, reflexni ozna-
Ceni sportovniho vybaveni, svitilny, akustické do-
pliky/zvonky).

Pojdme se chvilku blize zabyvat realitou, ktera pa-
nuje na priméstskych stezkach, kdyz o pravidlech
danych vypovidaji vyse uvedené odkazy na zakony
a pravni normy.

Chovejme se k sobé ohleduplné

Na ,,kombinovanych“ asfaltovanych stezkach se béz-
né potkame s ,,nejezdci“ (kocarky, pésimi se psy atd.)
proto bychom se méli vzajemné respektovat. Napfi-
klad:

pri pripadném znaceni by se mél kazdy pohybo-
vat v uréeném pruhu,

pri prochazce se psem ,aktér“ nemdze mit psa
bez voditka (nemluvé o pripadech, kdy jezdce
na inlinech nebo na kole doprovazi volné béZzici
pes):

pri jizdé nebo chizi s malymi détmi bud'te stale
obezretni,

nenechavejte déti samotné bez kontroly jezdit
na trikolkach a kolech na exponovanych cyklos-
tezkach, (velké nebezpeci Urazu),
neposlouchejte hudebni prehravace (MP3 aj.),
protoze ztracite ,akusticky“ kontakt s okolim
a nebudete schopni reagovat na okoli,

pri rozmluvé s prateli netvorte skupinu, ktera
zcela zatarasi stezku (neblokujte stezku)...



A tak bychom mohli pokracovat v dalSich prikladech
z praxe. Obecné lze konstatovat: “Chovejme se na
stezkach tak, abychom neomezovali lidi v okoli a ne-
ohrozili zdravi ostatnich ani vlastni.“

Nesmime ovsem ani opomenout preventivni a dd-
lezitou funkci instituce BESIP, ktera je integralni
soucasti Ministerstva dopravy. Provadi preventivni
¢innost v oblasti bezpecnosti a plynulosti provozu
na pozemnich komunikacich v souladu se zakonem
361/2000 Sb. o provozu na pozemnich komunikacich
a 0 zménach nékterych zakonu, ve znéni pozdéjsich
predpist. Ve své praci se soustfeduje na preventiv-
ni aktivity v oblasti pusobeni na lidského Einitele,
a to formou celostatnich kampani, dopravni vychovy
a rozsifovanim informaci o osvédCenych postupech
v této oblasti.

V predchozich statich jsem se zminil o idealu exis-
tence ,,asfaltovych stezek“ se zamérenim na specific-
kou Cinnost a to napr. cyklostezky (urceny pouze pro
cyklisty) nebo stezky pro jezdce na inlinech apod. Ve
skutecnosti se setkavame s mnoha variantami znace-
ni a zplsobu vyuzivani viz obr: 6, 7, 8.

Priméstské cyklostezky maji charakter ,kom-
binovany“ napr. (stezka pro pési a cyklisty).
Nezapomenme, Ze skupina jezdc( na inlinech
ma z hlediska vySe uvedeného zakona statut
chodce.

Vazeni Ctenari predchozich radkd, v kratkém pre-
hledu jsem se snazil Vam, pripadnym Gcastnikim
volnocasovych aktivit na priméstskych cyklostez-
kach ozrejmit a priblizit pravidla, ktera urcité po-
mohou k umocnéni a prozitku z pohybu bez rizika
a zdravotni Gjmy. Jesté jedna skutecnost stoji za
zminku. S men$im poctem obcan( na ,stezkach
se setkate v dobé, kdy neni zcela pékné pocasi
(zatazeno, nizsi teplota) a to je pravé ten vhodny
okamzik pro ,,opravdové priméstské pohybové ra-
dovanky“ (mensi ¢etnost navstévniku a nizsi riziko
Urazu).

Zavérem uvadim odkaz na webové stranky, kde si
muzete vyhledat cyklotrasy a cyklostezky vytvo-
fené a budované v jednotlivych lokalitach Ceské
republiky: http://www.cyklistikakrnov.com/Cyk-
lotrasy/Cyklotrasy-Cechy.htm. m
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Pohybove hry

n Pohybové hry v druzstvech

Pomiicky v jednotce (narocné): stuhy (délky alespon 40
cm), 2 molitanové hraci kostky s Cisly 1 az 6, textilni star-
tovni Cisla 1, 2, 3, 4, rozliSovaci dresy, Zinénky.

Na rozdil od her v zastupu, kde nedochazi k ,,promiseni“
hracd jednotlivych druZstev, jsou hry v druZstvech ty-
pické interakci (soutéZenim, pfekonavanim) hract sou-
peficich druzstev. Zvysuji se naroky na pozornost, roz-
viji se periferni vidéni, dochazi k castému stridani roli
utocnik X obrance. Pri pohybovych hrach v druzstvech
jsou hradi nuceni resit slozité herni situace (napr. pri
»nepozorovaném* nabihani do volného prostoru soucas-
né sleduji rychle letici prihravany mic; presna prihravka
v béhu pres % télocvicny na pohybujiciho se spoluhrace;
opakované akce hod’ a béz, apod.). Proto jsou tyto hry
podminény nejen seznamenim, ale i dukladnym osvo-
jenim zakladnich i slozitéjSich pohybovych dovednosti
(béh vpred, vzad i stranou, rizné zpUsoby chytani a ha-
zeni mice za pohybu, hazeni na staticky i pohybujici se
cil, apod.). Avsak hry z (vodni a zavérecné ¢asti vyuco-
vaci jednotky mizete pouzit u vsech vékovych a doved-
nostné odlisnych kategorii hraca.

UVODNI CAST
Dlikladné rozehrati hract zajisti dvé honicky ,,Certov-
ska“ a ,Raci“.

Certovska honicka - Kazdy z hracli az na 3 chytace si
za pas upevni stuhu tak, aby % jeji délky vycnivala
ven (Obrazek 1a). Ukolem 3 chytacd je povytahovat
béhem 2 minut co nejvice stuh chytanym hracim.
Chytany hrac si nesmi Certovskou ohanku ze stuhy
drzet ani ji rukama schovavat. Svou ohanku si pred
chytaci brani utikanim. Pokud mu ji néktery ze 3 chy-
tacl vytrhne, zvedne ruku a odchazi si vzit a pfipev-
nit ohanku novou na predem urcené misto (Obrazek
1a). Po uplynuti 2 minut cvicitel hru ukondi a chytaci
si spoCitaji ziskané ohanky. Vitézi ten z chytacu, kte-
ry povytahoval chytanym nejvice ohanék.

Raci honicka - Vybrany hrac chyta ostatni hrace. Po-
kud nékterého dotekem chytne, stava se z néj rak,

ktery pomaha chytaci chytat (pouze rukama) ostatni
unikajici hrace (Obrazek 1b). Rak vsak nebéha, ale
lozi ,raci chizi“. Rak NESMi unikajicim hraéim po-
drazet ani nastavovat nohy. Vyhrava posledni hrac

chyceny chytacem ci rakem.

a) Certovska honicka

E misto pro ohanky

i
Nl

b) Raci honicka

.

raci - chytani hraci

&/\/1\
?QRLED/\

Obrazek 1. Pohybové hry na rozehrati organismu

,Certovska honicka“ a ,Raci honicka*

Obmény: a) Certovska honicka - chytaji viichni
vsechny. Nachytané ohanky drzi hraci v ruce. Pokud
hrac prijde o ohanku pripevnénou za pasem, odchazi
si pripevnit novou a pripadné ohanky z ruky odevzda-
va na urcené misto.

b) Raci honicka - misto ,raciho lezeni“ se chyceni
hraci pohybuji libovolné po 4rech.

HLAVNi CAST
Pro nasledujici hru ,Zastavky“ si hrace rozdélime
do Ctyr priblizné stejné pocetnych druzstev. Kazdé



Z druzstev stoji na své zinénce = zastavce, umisté-
né v jednom rohu ctverce vymezeného carami % vo-
lejbalového hristé na plose télocvicny (Obrazek 2).
Jednotlivé Zinénky = zastavky oCislujeme od 1 do 4.
K ocislovani miZeme pouZit textilni startovni Cisla
1-4, ktera privazeme k ucham Zinének. Cilem hracu
je se co nejrychleji se presunout z jedné zinénky na
druhou tak, aby ani kousickem téla nebyli mimo za-
stavku. K tomu, kam se budou presouvat, urci Cisla
molitanovych kostek. Cvicitel vhodi obé molitanové
kostky doprostred hristé soucasné. Padne-li alespon
jedna 6 musi vSechna druzstva prebéhnout na jinou
libovolnou zinénku. KdyzZ se na kostce objevi 5 - hraci
se i se zinénkou presouvaji na jinou zastavku. Pad-
nou-li stejna Cisla - hraci odpocivaji a ucitel hazi zno-
vu. V pripadé, ze padnou rizna Cisla (mimo 5 a 6),
hraci prebihaji ze své zastavky na novou, kterou jim
urci Cislo na kostce. Napr. padne-li 1 a 3, méni se
hraci ze zastavek 1 <> 3 a 2 <-> 4 mezi sebou (Obra-
zek 2). Padne-li 2 a 3, méni se mezi sebou hraci ze
zastavek 2 <> 3a 1 <-> 4, Druzstvo, které jako posled-
ni dobéhne a vtésna se na novou zastavku dostava
1 trestny bod. Cvicitel hazi kostkami, upresiuje kdo
ma kam béZet a pridéluje trestné body. Tato hra je
myslenkové narocna. Nenechte se odradit pripadnym
nepochopenim, kdo ma kam bézet. Hraci potrebuji

Cas, aby vsechny alternativy pochopili. Opakované
ukazujte, vysvétlujte a zkusmo prebihejte. AZ vsichni
hraci pochopi co maji délat, hra se stane plynulejsi
a uzijete si pri ni plno legrace.

Obmény: a) ménime startovni pozice (leh na brise,
turecky sed, drep, most apod.), b) legraci zvysSime
zménou lokomoce (po 4fech, raci lezeni, apod.),
c) hra dostava ,Upolovy“ charakter, pokud namisto
pouhého prebihani na novou zastavku se zacnou hraci
chytat a zajimat, aby oddalili presun hrace z ciziho
druzstva na svou zastavku, d) hraci se misto prebiha-
ni pokazdé presouvaji i se svou zinénkou.

V dalsi pohybové hre ,Nahravana“ vyuzijeme zinének
a molitanové kostky (pripadné lehkého mice). Hrace
rozdélime do dvou priblizné stejné pocetnych druz-
stev, které si presunou 2 zinénky do rohu télocvicny
(Obrazek 3). Ukolem druzstva je polozit kostku na
souperovu zinénku a tim ziskat bod. S kostkou se NE-
SMi béhat, hraci si ji mohou nahravat. DruZstvo bod
neziskava, pokud kostku na Zinénku hodi! Vyhrava
druzstvo, které v daném case ziska vice bodu. Branit
se smi pouze bez dotykl (chytani a drzeni) protihra-
Ce. Cvicitel pocita body, rozhoduje sporné situace
a prisné dba na ,,bezdotykové“ branéni hraca.
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Obrézek 2. ,,Zastavky“ - pohybova hra s presouvanim hracu a zinének
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Obrazek 3. ,,Nahravana“ - pohybova hra druzstev s zinénkami

Obmény: a) s kostkou jsou povoleny 2 kroky > pru-
prava na dvojtakt v basketbale, b) zména pohybu
(po 4rech, raci lezeni - povolime i kopani do kostky),
c) hra dostava ,,upolovy“ charakter, pokud pri bra-
néni povolime dotek (chytani, drzeni) protihrace,
d) zinénky v rozich télocvicny postavime oprenim
o0 zed' a druzstvo ziska- va bod trefenim nékteré z zi-
nének.

ZAVERECNA CAST

Pohybové zklidnéni a zvysenou legraci v zavéru jed-
notky navodime prostiednictvim 2 her ,Stonozky*
a ,,0taceci domino“ (Obrazek 4).

Stonozky - Hraci utvori nékolik 4-6ti clennych druz-
stev nastoupenych do zastupu. Vzdalenost hracu

z druzstva zapojeni do stonozky, pokousi se spolecné
urazit alespon 4 metry tak, aby se neroztrhli. Pokud
se jim to povede, mohou si vyzkouset narocnéjsi va-
riantu. . Hraci si sednou a rukama se chytnou za kot-
niky nebo narty spoluhrace za sebou (Obrazek 4a).
Jakmile je znovu stonozka spravné zapojena, pokousi
se bez roztrzeni zdolat dalsi 4 metry.

Otaceci domino - Hraci 4-6ti Clennych druzstev stoji
v zastupu tésné za sebou. Na startovni povel cvicitele
posledni hrac v zastupu dlanémi ,,placne* spoluhrace
pred sebou na zadek a udéla celem vzad. Predposledni
hrac, poté co uciti ,placnuti“, ihned ,,placne* spolu-
hrace pred sebou a taky provede celem vzad. Jakmile
uciti ,,placnuti“ prvni hrac zastupu, nejprve se otoci
0 180° a az potom ,,placne“ spoluhrace pred sebou.

a) Stonozky

pohybujici se stonozka z hract druzstva

hraci mohou vyzkouset i ,couvani”

b) Otac¢eci domino

poslecni hrac,placad”
predposledniho
a otaci se 0 180°

,oto¢ené” druzstvo 3\
na konci hry :

vyzkousejte vice kol (“placnuti” + otoceni)

Obrazek 4. ,,Stonozky“ a ,,Otaceci domino“- hry do zavérecné ¢asti jednotky

v zastupu mezi sebou je 1-1,5 metru. Hraci si kleknou
na kolena a rukama uchopi predchoziho spoluhrace
za kotniky (Obrazek 4a). Jakmile jsou vsichni hraci

Pochvalu od cvicitele si vyslouzi nejen druzstvo, které
nejrychleji stoji otoené o 180° znovu v tésném za-
stupu, ale vSechna druzstva, kterym se hra povede.



Pohybové hry pro maly prostor
(ve dvojicich a zastupech)

Pomticky v jednotce (jednoduché): mice nebo micky -
1 pro kazdou dvojici hracu.

V praxi se mUzete setkat se situaci, kdy povedete
vyucovaci nebo tréninkovou jednotku v malé, ne-
zarfizené télocvicné s relativné vétsim poctem déti
(>15). Nize uvedené hry jsou vhodné pravé pro malé

a) Honicka v retéze chyta¢

+Y

chytany chytany
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b) Honicka s pfibyvanim dvojic
chytaci

=0 Y
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Obrazek 5. ,Honicka v fetéze“ a ,,Honicka s pribyvanim dvojic*

prostory, kde vedle soutézeni budou hraci nutné také
Casto spolupracovat. Z predchozich her jsou pro maly
prostor vyuzitelné: ,Myska“, ,Gordicky uzel®, ,Na
dvojniky“, ,VyluCovaci zavod v kruhu“, ,Protazeni
v kruhu“, ,,0dbijena z kruhu®, ,Provlékani micku“,
»Papirovy ostrov, ,Stonozky“ a ,,Otaceci domino*
(Obrazek 4).

UVODNi CAST

Pokud to prostor dovoli, zahrajeme si 2 honicky:
»Honicka v retéze“ a ,Honicka s pribyvanim dvojic*
(Obrazek 5). Pokud ne, zahrajeme si prvni blok pohy-
bovych her ve dvojicich bez pomucek.

Honicka v fetéze - Cilem 2 soutéZicich chytacd je
z chycenych hracl utvorit pocetnéjsi retéz (Obrazek
5a). Prvni chyceny hrac se drzenim za ruku zapoji
s chytacem do dvojice a dale chytaji spolu. Dalsi chy-
ceny hrac se opét drzenim za ruku pripoji k chytajici
dvojici a jiz chytaji ve trojici. Tak jsou postupné vy-
chytani a do retézu zapojeni vsichni hraci. Nakonec
vyhrava posledni chyceny hra¢ a del$i z hracu utvo-
renych fetézd. Chyceni plati pouze dotekem ruky,
dotek chytaného hrace jinou &asti téla NEPLATI za
chyceni. Chytanym hractim NESMI hraci z fetézu na-
stavovat nohy ¢i je dokonce kopnout! Pokud se retéz
roztrhne chyceni dalsiho hrace casti retézu neplati.
Retéz se musi nejdrive spojit a pak mize chytat dal.

Honicka s pribyvanim dvojic - je obménou Honicky
v fetéze. Plati naprosto stejna pravidla jako pri Ho-
nicce v retéze s jedinym rozdilem, jakmile trojice
(drzici se za ruce v retézu) chyti dalSiho hrace ne-
vytvori Ctverici, ale dvé dvojice (Obrazek 5b). Obé
dvojice dale chytaji dalsi hrace, postupné vytvori
trojici a pri chyceni dalsiho hrace nevytvari Ctverici,
ale opét dvé nové dvojice. Pri této obméné nedocha-
zi k trhani retézu a kazdy z dvojice ma vétsi moznost
chytani ,,volnou“ rukou nez ve viceélenném retéze.

Obmény: a) Honicka v fetéze - zménime zpUsob
chytani (chytajici retéz musi chytaného hrace zavrit
do kruhu nebo jej uzamknout mezi sténu a retéz),
b) Honicka s pFibyvanim dvojic - zménime zpusob dr-
Zeni chytact (hraci jsou zaklesnuti v loktech).

HLAVNi CAST

Hlavni ¢ast zahajime blokem 4 pohybovych her ve
dvojicich: ,,Placnuti na zadek*, ,Zadeckovy souboj*,
,Dlanovana“, ,Placni ruku“ (Obrazek 6). Hraci vytvo-
fi libovolné dvojice, které maji kolem sebe alespon
1 metr prostoru. Kazdou z her napoprvé vyzkousej-
te bez pocitani bodu a az pak hrajte na ,,0stro“, na
body. Vhodné je hrat do 4 vitéznych bodu.

Placnuti na zadek - Hraci stoji ve dvojici proti sobé
a pevné se drzi levyma (nebo pravyma) rukama.
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a) Placnuti na zadek a) Zadeckovy souboj

a) Dlanovana a) Placni ruku

Obréazek 6. Pohybové hry ve dvojicich bez pomicek pro maly prostor

Dlani volné ruky se na povel cvicitele budou sna-
Zit placnout protihrace na zadek (Obrazek 6a). Za
kazdé Uspésné placnuti na zadek ziskava hrac bod.
Placnuti jinam se neboduje. Pred placnutim se smi
uhybat, natacet, klekat, drepat, ale nesmi se kopat
¢i snazit se vytrhnout z drzeni protihrace. Hrajeme
max. 30 sekund.

Zadeckovy souboj - Hraci stoji ve stoji rozkroéném
zady k sobé na vzdalenost asi %2 metru. Cilem hra-
Ce je pouze dotekem vlastniho zadecku (narazenim,
uhybanim, pretlacenim,...) donutit protihrace zménit
pozici alespon jednoho z chodidel (posunout, vyslap-
nout, ukrodit,...) (Obrazek 6b). Za donuceni zmény
pozice chodidla protihrace ziska hra¢ bod. Hradi si
pri souboji nesmi pomahat jinou Casti téla nez zadec-
kem. Hrajeme max. %2 minuty.

Dlanovana - Hraci stoji ve stoji spojném (chodidla no-
hou tésné u sebe) na vzdalenost %4-1 metr, dlanémi
vzajemné oprenymi o sebe (Obrazek 6c). Na povel
cvicitele se hraci snazi pouze pres dlané (tlakem,
strcenim, uhybanim,...) donutit soupere, aby zménil
postaveni chodidel (posunul, ukrocil, vyslapnul). Je
zakazano se soupere dotykat jinou ¢asti téla nez dla-
némi. V pripadé, ze uhnete dlanémi a souper ztrati
rovnovahu, prepadne na Vas télem a vychyli Vas ze
zakladniho postoje, obdrzi trestny bod souper, ac-
koliv jste jako prvni vyslapli chodidlem. Souper se
do Vas oprel télem (Ci dlanémi o hrud) a timto Vas
vychylil, cozZ je také zakazano.

Placni ruku - Hraci stoji ve stoji rozkroéném ¥: me-
tru od sebe. Paze maji volné predpazeny tak, aby
se jejich ruce vzajemné prekryvaly (Obrazek 6d).
Jeden z dvojice hracl drzi ruce zespodu dlanémi
vzhiru. Druhy drZi ruce dlanémi dold nad dlanémi
protihrace. Hraci se divaji do oci. Hrac, ktery ma

ruce vespod, se snazi nec¢ekané placnout soupere
pres hrbety rukou. Protihrac uhyba dlanémi smé-
rem k sobé. Uspésny je zasah byt jediného prstu
jedné ruky soupere! Po zasahu si hraci role vymeéni
(placajici je placan a ten, kdo uhybal placa). Pri
této hre uplatiujeme pozornost, reakcni rychlost
a predvidavost.

Obmény: a) Placnuti na zadek - ménime misto za-
sahovani (koleno, rameno, stehno), b) Zadeckovy
souboj - stoj rozkroCny zménime na stoj spojny,
c) Dlanovana - souboj ztizime zménou postoje na
stoj rozkroény, d) Placni ruku - hrace postavime do
2 rad proti sobé. Kazdy hrac ma levou ruku priprave-
nou dlani vzhiru (bude ji uhybat) a pravou ruku dlani
dol( (bude ji placat). Vsichni hraci zaroven placanim
pravou rukou Utoci a uhybanim levou rukou se brani.
Pri této obméné jisté zazijete mnoho legrace, ktera
zvitézi nad vzajemnym soutéZenim.

V nasledujici hre vykompenzujeme staticky charak-
ter predchazejicich her ve dvojicich. V kombinova-
né vybijené se zachranovanim ,,Broucci“ si vybijejici
hraci procvici netradicni zplsob hazeni na pohybujici
se cil a unikajici hraci mimo béhu a pozornosti také
prostorovou orientaci. Vybiti hraci si pri ¢ekani na
zachranéni posili brisni svalstvo.

Broucci - 2 vybijejici hraci, kazdy s jednim micem,
vitézi, pokud vybiji vSechny ostatni unikajici hrace
- broucky. Vybijeni vSak nebude jednoduché. Vybije-
jici hra¢ maze s mi¢em chodit a béhat, jakmile vsak
chce vybijet, musi se postavit do stoje rozkroéného
(Obrazek 7). Vybiti plati POUZE hozenim mice obéma
rukama mezi vlastnima nohama ve stoji rozkroéném.
Pokud je unikajici hra¢ spravnym zplsobem vybit,
lehne si na zada na zem a mava a trepe nohama i ru-
kama ve vzduchu jako broucek. Dava tak najevo, ze



je vybit a ¢eka na vysvobozeni od nevybitych brouc-
k. Unikajici hra¢ mlze leziciho broucka zachranit
tim, Ze jej pohladi po tvari. Zachranénim spoluhra-
¢l se snizuje pravdépodobnost vitézstvi vybijejicich
hracd. Po pohlazeni na tvar se leZici broucek opét
zapojuje do hry, do unikani pred vybijejicimi hraci
a zachranovani dalSich leZicich brouckl (Obrazek 7).
Vybijejici hraci mohou spolupracovat - nahravat si
mice, nadhanét si unikajici hrace a ,hlidat“ vybité
broucky (jeden vybiji a druhy se s micem pohybuje
v tésné blizkosti lezicich brouckd a hlida je pred za-
chranénim od spoluhracu).

Obmeéna: pro starSi a pohybové vyspélejsi hrace.
Zpusob vybijeni z(stava zachovan, ale vybijejici hra-

né drzi predchazejiciho spoluhrace v pase (Obrazek
8a). Slepice ma ruce volné a mlze jimi Kurata branit
pred volnym hracem - Jestfabem, ktery se snazi chy-
tit posledniho Kurete v zastupu. Pokud se mu to po-
dari nebo se zastup roztrhne vyhrava. Slepice mize
Kurata branit kromé pohybu télem také volnymi
pazemi, NESMi viak JestFaba rukama drzet, stej-
né jako Jestrab nesmi drzet Slepici. Pro Gspésné
ubranéni Kurat pred Jestfabem je dileZita kvalita
spoluprace Slepice a prvniho Kurete v zastupu. Hru
hrajeme alespon 3x, pokazdé s jinymi hraci v rolich
Jestraba, Slepice a posledniho Kurete.

Souboj hadu - Je hra podobna predchozi hie Jestrab
a Slepice. Namisto Jestraba a pevné drziciho se, sva-

Broudci - vybijena se zachranovanim

vybiti hraci - broucci
(¢ekajici na zéchranu od spoluhract)

Nt

vybijejici hrac

)(

vybijeny hrac
zachranujici spoluhrac

vybiti hraci - broucci

(¢ekajici na zachranu od spoluhraca)

vybijejici hra¢ @

Obrazek 7. ,,Broucci“ - legracni vybijena se zachranovanim

&i NESMi béhat s micem v ruce (rukou), mohou jej
vsak kutalet vedle sebe. Na oplatku se zase hrac, kte-
ry zachrani leziciho broucka, musi v dal$im prabéhu
hry s nim drzet za ruku. Pokud pohlazenim po tvari
zachrani dalSiho leZiciho broucka, vytvori trojici. Na-
sledné Ctverici, atd.

Ackoliv jsou Upolové hry prevazné individualné za-
mérené, existuji i tymové Upolové hry vyuzitelné
i v malém prostoru. Prikladem ovérenych tymovych
her s jemnym Upolovym nadechem jsou: ,Jestrab
a slepice” a ,,Souboj had(*, ve kterych se uplatriuje
obratnost, spoluprace a reak¢ni rychlost.

Jestrab a slepice - Hradi utvori 6-8Clenné zastupy.
Prvni hra¢ v zastupu predstavuje Slepici, ostatni jsou
kurata. VSichni hraci v zastupu (kromé Slepice) pev-

zaného zastupu Slepice s Kuraty mame vsak nékolik
5-8¢lennych zastupl predstavujicich hady (Obrazek
8b). Had vitézi nad soupericim hadem, pokud se jeho
hlava (prvni hrac v zastupu) dotkne ocasu (posledniho
hrace v zastupu) soupeficiho hada. Hlava hada NESMi
drzet soupere rukama. Had, ktery se roztrhl prohrava
a je okamzité vyrazen ze souboje. Efektivni je hady
rozmistit do volnych rohd télocviény. Na povel cvici-
tele pak hadi vychazeji z roht ke stfedu télocvicény
a bojuji vSichni proti vS§em (Obrazek 8b). Vhodné je,
aby cvicitel hrace verbalné motivoval. Hadi v rozich
= zima, hadi jesté spi. Zacatek hry = jaro hadi se
probouzeji a maji hlad, hlasité sy¢i a hledaji si po-
travu. Pfi této hfe je opét velice dileZita spoluprace
a predevsim pevny uchop hracl v zastupu, protoze se
Castéji prohrava z divodu roztrzeni hada nez chyceni
jeho ocasu.
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Obména: Vytvorime delsi (min. 8¢lenné) hady, kteri
nebudou bojovat proti sobé. Budou bojovat sami se
sebou - snazit se chytit vlastni ocas. Hlava (prvni hrac
v zastupu) se pokousi chytit ocas (posledniho hrace
v zastupu).

Druhy blok pohybovych her ve dvojicich predstavuji
hry s miCem: ,,Otaceni s micem*, ,Dfep s mi¢em*,
,Podavani mice okolo téla a nad hlavou“(Obrazek 9).
Pri téchto hrach bude vedle individualni obratnosti
dulezita predevsim vzajemna spoluprace.

k sobé. Pred podavanim mice nad hlavou a mezi no-
hama hraci zaujmou Siroky stoj rozkroény zady dale
od sebe nez pri podavani mice okolo tél. Sami rychle
(hned pri prvnim spole¢ném predklonu) zjistite, co
by se stalo, kdyby hraci pri podavani mice nad hlavou
a mezi nohama stali zady tésné u sebe.

Obmény: b) Dfep s micem - Sikovnéjsi dvojice hra-
&0 se mlze pokusit provadét drepy STRIDAVE (jeden
hrac prechazi se stoje do drepu a druhy soucasné
ze drepu do stoje) tak, aby jim opét nevypadl mic.

a) Souboj hadud

==

a) Jestiab a slepice

slepice a kurata
pohybem branici
unikajici kure
gt Jestiab
’ g chytajici
v

Obrézek 8. ,Jestrab a slepice” a ,,Souboj hadd“ - pohled shora

Otaceni s micem - Hradi stoji ve dvojicich ¢elem proti
sobé s mi¢em vlozenym mezi sva bricha. Ukolem hract
je se najednou otoCit 0 360° tak, aby jim bez pomoci
rukou mic¢ nespadl na zem. K ,,pridrzovani“ mice mo-
hou kromé pazi pouzit celého svého téla a téla spolu-
hrace. Nechte hrace samotné prijit na smér a zplsob
otaceni tak, aby jim mi¢ nepadal (Obrazek 9a).

Drep s micem - Hraci stoji v mirném stoji rozkrocném
zady k sobé s micem vlozenym mezi sva zada (Obrazek
9b). Cilem dvojice hracl je pokusit se bez pomoci ru-
kou udélat 1, 2 i vice drep tak, aby jim mi¢ nevypadl.
Pokud se to hrac¢im nebude darit mohou se zaklesnout
za lokty - paze pokrcit v loktech a vzajemné proplést
pravou ruku svou s levou rukou spoluhrace. DileZité je
zahajit pohyb STEINE (obzvlast ze dFepu do stoje).

Podavani mice okolo téla a nad hlavou - Cilem hracu
je co nejrychleji si 20x podat mi¢ dokola (okolo tél
nebo nad hlavou a mezi nohama - Obrazek 9c) aniz by
zménili pozici chodidel. Vychozi pozice pfi podavani
mice okolo téla je mirny stoj rozkroény zady tésné

c) Podavani mice okolo téla a nad hlavou - vyzkou-
Sejte si podavat mi¢ do osmicky - teckovana cara
ETTILI LI (Obrézek 9C).

ZAVERECNA CAST
Na zavér jednotky pohybovych her pro maly prostor si
zahrajeme integrovanou hru ,,Na molekuly“.

Na molekuly - Kazdy z hracd je samostatny atom,
ktery se volné pohybuje po prostoru. Atomy reaguji
na povel cvicitele, ktery zvolanim Cisla urci velikost
vytvarené molekuly. Jakmile volné ,kmitajici“ hra-
Ci uslysi Cislo zvolané cvicitelem (napf. 5), snazi se
co nejrychleji shluknout (pevné chytnout, vzajemné
obejmout) do molekuly o poZzadovaném poctu (napr.
pétici). Nadbyvajici hraci, kteri jiz nemohou vytvorit
odpovidajici molekulu, obdrzi trestny bod. Po kazdém
kole cvicitel zkontroluje spravny pocet hraca v mole-
kule a pridéli trestné body. Stridejte mala (dvojice,
trojice, Ctverice) a velka (> Sestice) Cisla. Klidné vol-
te i takové molekuly, kdy nikdo z hraci nezlstane
nadbyteénym a nedostane trestny bod.



a) Otaceni s micem b) Drep s mi¢cem c) Podavani mice okolo téla a nad hlavou

e &

bez doteku mice rukou

Obrazek 8. ,Jestfab a slepice” a ,,Souboj hadi“ - pohled shora

Obmény: namisto pridélovani trestnych bodl hraci  pokud utvori spravné pocetnou molekulu. Pokud se
(hracam), ktefi nevytvorili pozadovanou molekulu jim to povede v dalsim kole se opét pohybuji chiizi Ci
zménime zpUsob jejich lokomoce (po 4fech, radi le- béhem. m

zeni). V dalSim kole se tito hraci mohou zachranit

Stl rozdélime ucastmky do 2-3 druzstev, aby si vsich-
i end v oblastl hlub kvch lesd, rybmku zatopenych

4Jde v nasich podminkach o novou aktivitu, uyitame, kdyz vas
zajem Ci podnéty sdélite v predstihu na e-mailové adrese
hulka.brasy@quick.cz nebo dobromila.v@seznam.cz, nebo na
telefonu 732 988 646 (D. Vejrazkova) Akce je zverejnéna téz
na www.caspv.cz a v termmove listing CASPV na!k 2009 g
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ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

Vyuziti automasaze
ve zdravotni télesné vychove

Tento proces probiha v ramci nasi genové vybave-
nosti, dédicnosti. Sami urychlujeme tento proces
nespravnou vyzivou, nadvahou, nedostatkem pohybu
a jednostrannym pohybovym stereotypem opakujicim
se pri praci i sportu.

Vyznamnou Ulohu hraje i pretizeni jak fyzické, tak
psychické, kdyz nenasleduje primérena regenerace.
Stale Castéji se hovori o civilizacnich poruchach. Té-
lovychovni odbornici radi v prevenci, |ékari, psycho-
logové a terapeuti v [écbé. My chceme prispét timto
clankem.

Masaze existuji ve zdravotni télesné vychové samo-
statné. PUsobi proti bolestem od patere preventivné,
pomahaji je odstranit nebo aspon zmirnit.

Manualnich masazi je mnoho druh(. Déli se z rGznych
hledisek, napr. podle ucelu, Ucinku, podle lokality,
Casu nebo masérského hmatu. Pro nas ¢lanek jsme
vybrali automasaze, kdy masirovany je sam sobé ma-
sérem.

Obé masaze maji své vyhody a nejlépe bude oba dru-
hy porovnat.

Vyhody masaze, provadéné masérem:

1. Masér je vyskoleny odbornik.

2. Masér maze zaujmout nejvyhodnéjsi polohu, vy-
bér masirovaciho mista neni omezen.

3. Omezen neni ani vybér masérskych hmatu, masér
ma vzdy k dispozici obé ruce, mlize vyvinout vétsi
silu.

4. Masirovany je dobre uvolnén v lehu i sedu.

Vyhody automasaze:

1. Automasaz neni vazana ¢asem maséra, muze se
pouzit, kdyz je ji pravé potreba.

2. Podle vlastniho vnimani a prociténi mizeme ma-
saz fidit, upravovat hloubku, vynalozZenou silu
i trvani masaze.

3. Vybirame sami druh hmatu.

4. Naklady na automasaz jsou nizké, tykaji se jen
prostfedku a pomucek.

Shrneme-li tyto vyhody z hlediska naseho clanku,

jeho Ucelu, vyplynou pro nas tyto zavéry:

« masaz odbornikem je intenzivnéjsi a U¢innéjsi, ma-
sirovany je lépe uvolnén a pri masazi odpociva,

« pri automasazi musime umét vyuzit vyse uvede-
nych vyhod, nedostatek fyziologického uvolnéni
svall vyrovnat vétsi koncentraci a vnitfnim zklid-
nénim,

« musime doma vytvorit vhodné prostredi, dodrzo-
vat hygienické zasady a respektovat sv(j zdravot-
ni stav,

« automasaz je namahava, vyzaduje na zavér od-
pocinek.

Pro klasickou masaz se pouziva 6 zakladnich hmatd:
treni, hnéteni, roztirani, tepani a pohyby v kloubech.
V casti clanku, vénované krcni a bederni pateri, popi-
Seme ty, které se pouzivaji pri automasazi.

Automasaz kréni patere

Krcni pater je pro automasaz velmi vhodna, proto-
Ze vétsina rizikovych a bolestivych mist je pro ruce
dostupna.



Automasaz se provadi v lehu, sedu a stoji. Leh je vy-
hodna poloha pro uvolnéni, protoze tyl hlavy spoci-
va na podlozZce, odpada vaha hlavy, zatimco v sedu
a stoji vaha hlavy uvolnéni snizuje. Vzdy pomaha kon-
centrace a vnitrni zklidnéni.

Krcni pater se masiruje souc¢asné obéma rukama nebo
kazdou rukou samostatné. Vzdy je dilezité, aby na
obou stranach byla masirovana stejna mista, a to
i kdyZ je bolestiva jen jedna strana. Masaz jednou
rukou miize byt na stejné nebo opacné strané krku.
ZaleZi na lokalni dostupnosti. Z masaznich hmatl
se nejCastéji pouzivaji jemnéjsi, napr. treni jednim
nebo vice prsty krouzivym pohybem, treni celou plo-
chou dlané, hnéteni prsty. Jen omezené sekani (horni
Cast trapézového svalu).

Bolesti se objevuji Casto v oblasti kolem patere, kde
probihaji vzpfimovacCe patefe. Zde nahmatneme bo-
lestiva mista. Bolest mUze vyzarovat i do jinych mist.

Priklady - komplexni masaz (doporucuje se denné)

Priprava: sed na zidli, nahrat krk teplym rucnikem,
fénem, zasunout hlavu vzad, spustit dold ramena
a lopatky, nékolikrat se zhluboka nadechnout a vy-
dechnout, uvolnit se.

1. Sed na zidli, jednu pazi nechat vyvésenou z ra-
mene, druhou polozit na rameno druhé paze tak,
abychom dosahli k 7. obratli. Zde asi 1cm od néj
vyhmatnout mékké misto (mUze byt citlivé i boles-
tivé), krouzit konecky prsti ve sméru hodinovych
rucicek nebo podle pocitu prijemnosti opacné. Ma-
siruje se aspon do zmirnéni bolesti (1-3 min).

Timto zpUsobem se pokracuje az k 1. obratli - at-
lasu a odtud pod lebecni kosti k usnimu boltci. Pod
boltcem je citlivé misto, které je dobre dostupné
palcem, prsty oprené o hlavu. Toto misto se roztira
znamym zpusobem. Celkovou masaz uzavira pro-
masirovani postrannich krénich svalli od mist pod
lebedni kosti k rameni a klicni kosti. Neni na skodu
trit celou oblast plochou dlané (hladit).

Priklady dil¢ich masazi:

2. Sed, predpazenim poloZit pravou ruku na levé ra-
meno, jednim prstem nahmatnout citlivé misto

lehké treni

vlnovité hnéteni

roztirani

Pohyb je Zivot « Cerven 2009 « 13. roénik » www.caspv.cz
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roztirani

podél patere, lehce stladit, vydrz asi 3 vtefiny,
povolit. Opakovat nékolikrat. Tlak musi byt jem-
ny, ale dostateCny, aby byl Gcinny. Provedeme
i opacné.

Stejny zacatek. Po stisknuti krouzit koneckem
prstu ve sméru hodinovych rucicek nebo opac-
né. V pripadé potreby vétsiho tlaku, poloZit na
ukazovak, kterym masirujeme, prostredni prst
a stisknout.

Sed na zidli, predpazenim poloZit ruce na rame-
na tak, abychom mohli poloZit konecky prsti na
mékka mista podél patere od 7. obratle k atlasu.
Postupuje se kazdym prstem samostatné az pod
lebku, protoZe masaz vsemi prsty najednou je fy-
zicky narocna.

Sed roznozny na zidli, po pripadé stoj: predpaze-
nim polozit obé ruce na ramena, prsty sméruji do-
zadu. BFiSky prstd a koncem dlané hnist horni Cast
trapézovych svalli, ktera tvofi obrys ramen. Pro
nékoho je snazsi masirovat kazdou rukou zvlast.

Pohyb je Zivot « Cerven 2009 « 13. roénik » www.caspv.cz

6. Pro masaz zminénych svall je mozné vyuzZit také
sekani malikovou hranou ruky.

Vsechny masaze uvoliuji napéti ve svalech a vazech
prislusné oblasti, zmiriuji nebo odstranuji bolest.
Nékteré i bolesti hlavy.

Automasaz bederni patere

Bederni pater je vhodna pro automasaz, protoze je
dostupna jedné ruce i obéma rukam v rdznych po-
lohach. Vyhodné polohy jsou sed pokrémo na zemi,
sed na zidli, stoj rozkroCny, rovny predklon. Masazni
hmaty jsou tfeni, tepani a hnéteni.

Opét se doporuCuje nahrat bederni pater teplym
rucnikem. Masaz nebyva tak jemna jako masaz kréni
patere. Provadi se nejCastéji klouby rukou sevienych
v pést. Jako rozcvieni se pouziva poklepova masaz.

Nékolik prikladu:

1. Uzky stoj rozkroény, rovny predklon: S vydechem
zapazit, polozit pésti co nejvyse na zada, prokle-
pavat lehkymi Udery podél patefe dolli, s nade-
chem postupny vzprim.

2. Preventivné i pri bolesti je ¢inna nasledujici
automasaz: Uzky stoj rozkrocny, rovny predklon
(dolni koncetiny mohou byt mirné pokrceny),
pésti polozit na spojeni kosti kiizové a bederni
Casti patere. Klouby tfit od tohoto mista vzh(-
ru podél patere az kam dosahneme. Vyhodné je,
kdyz dosahneme az na 12. obratel hrudni patere
(rizikové spojeni bederni patere s hrudni). Indivi-
dualné mozné az 50x.

3. Stoj, rovny predklon (dolni koncetiny mohou byt
mirné pokrceny): Promasirovat stejnym hmatem
partii nad kostrci kratsi dobu nez u predchazeji-
ciho prikladu, opét individuelné.

4. Uzky stoj rozkrony: Uvolnit paZe a ruce.

5. Pro automasaz beder je vhodné k treni pouzit ma-
sazni pomucku, tzv. jezka, mi¢ s mékkymi bodlin-
kami, kartac s dlouho rukojeti. Dosahne se dale
nez jen rukama.



véjirovité tepani

roztirani

6. V lehu pokrémo, chodidla na zemi, umistit jezka
pod bederni Cast patere, pohybovat se smérem
hlava a zpét, smérem $picky nohou a zpét.

Tyto masaze priznivé plsobi téZ pri menstruacnich
a klimakterickych potizich, pri zacpé. Pozitivni vliv
na bolesti od patere je samozrejmosti.

Zaver:

Automasaz se mize naucit témér kazdy, ale ne kaz-
dy mlze byt profesionalnim masérem. Automasaz je
jeden z nejstarsich zpusobl uceni jak se stat masé-
rem, protoze se k ni instinktivné uchylujeme, kdyz
nas néco boli, nebo kdyz jsme ,,ztuhli.

Dale rozviji smyslové vnimani, které casto opomiji-
me, a to hmatové.

PomUze nam odhalovat, co vyvolava prijemné, resp.
neprijemné pocity pri masazi a da se provadét prak-
ticky kdekoli a kdykoli - doma, v auté, v praci atd.
Nikdo nezna nase télo lépe nezli my sami, nikdo lépe
nevystihne misto, které nas boli, nikdo neovlivni nase
pocity pri tom.

,Smyslem automasaze je ozivit a povzbudit kontakt
jedince s vlastnim ja“. =

Literatura:

Kolektiv autor(i, Zdravotni télesna vychova. Il.Cast - Specialni uceb-
ni text. Praha:CASPV, 2005. ISBN 80-86586-15-4 Atkinsonova, S., Au-
tomasaze. Praha: Portal, 2006. ISBN 80-7367-012-7, Kobercova, J.,
Svobodova, M., autoRehabilitacni sestava. Nakladatelstvi Fontana,
2000. ISBN 80-401
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Z KRAJU

o . o
@5 Kraj Vysocina

Autor textu a fotografii: Pavel Cabadaj

Vikend plny pohybu v Zirovnici

| letos jsme jako prvni akci v roce tradi¢né poradali
,»Vikend plny pohybu“, jiZ popaté. Kromé tradicni-
ho turistického pochodu za kazdého pocasi, vzdy
originalni prekazkové drahy pro nejmensi déti
(a jejich rodice) a zavodl pro $kolaky jsme v pru-
béhu let pridali jesté turnaj v kuzelkach, turnaj
ve stolnim tenise, hodinu aerobiku a v poslednich
dvou letech navic florbalové zapasy pro prichozi.
A protoZe nam letos pocasi zacatkem dubna pralo,
zorganizovali jsme i cyklistickou vyjizd'ku.

Pro Skolni déti se snazime vymyslet vzdy néco zaji-
mavého. Béhem let déti zavodily ve Ctyrboji (skok,

Clunkovy béh, hod a splh), postupné az v sedmibo-
ji. Protoze déti neumi moc hazet, pribyl ,rambik*
- hod 4x10ti mici na ter¢ (hazeni za 30 vtefin, za 10
vterin, z lehu a poslepu). Protoze jsou déti ¢im dal
méné ohebné, pribyl ,,gumak“- to stojite na lavicce,
ohnete se do predklonu (dolni koncetiny musi zustat
nepokrceny), a kam dosahnete prostrednickem a vy-
drZite alesponi 5 vterin bez kmitani, tolik centimetru
se vam zméri a zapocte. Protoze kazdy zavod potre-
buje i trochu zabavy, bylo sedmou disciplinou skakani
v pytli - zkuste si to nékdy na palubovce a uvidite jak
to klouze! Pozor na Uraz!

Pohyb je Zivot « Cerven 2009 « 13. roénik » www.caspv.cz

Letos jsme pripravili Gplné néco nového - ,Krabico-
vy Ctyrboj“. Nazev je odvozen od toho, ze v kazdé
discipliné hraje néjakou Ulohu krabice. Prvnim Uko-
lem bylo nahazet micky do velké krabice, druhym byl
$plh s krabici na zadech, tretim hod nehomogenné
zatizenou krabici do dalky jakymkoliv stylem a po-
slednim Ukolem bylo postupné prenaseni pyramidy
o Sesti kvadrech z jednoho mista na druhé. Déti to
moc bavilo, i kdyz v disciplinach byl vlastné opakovan
obycejny $plh, hod, clunkovy béh.

Cely sportovni vikend se i letos poved| a jiz se vsichni
moc tésime na pristi rocnik. Podékovani za pripravu
patfi véem organizator(m z fad Zirovnické ASPV. ®




@S>  STREDOCESKY KRAJ

Autor: Zdenék Jelinek, RCSPV Kutna Hora

Vrdy - Mekka pohybu, détského smichu
a Zenského aerobiku

0 velikonocnich svatcich se ve Vrdech na Kutnohor-
sku seSla sedmdesatka pohybuchtivych krasnych
Zen na akci ,Velikono¢ni aerobic show*, kterou
poradala Télovychovna jednota Slavoj Vrdy ve spo-
lupraci s Regionalnim centrem Sport pro viechny
Kutna Hora.

Po dobré zkusenosti z predchazejicich let jsme si
opét pozvali Spickového instruktora Romana Ondras-
ka, Clena ceské pobocky Face Teamu, mezinarodniho
Skoliciho strediska. Privezl s sebou skvélou cvicitelku
- instruktorku Lenku Velinskou, ktera odborné a pri-
jemné vedla hodinu Dance Aerobic.

Uvodni zahfivaci hodinku vedla mistni zkuena a tem-
peramentni cviCitelka Iveta Littova ve stylu Mix Ae-
robic.

@5  PLZENSKY KRAJ

Autor: Oldriska Syrovatkova

Plzenaci privitali jaro krasnym pohybem

Prvni jarni nedéli se v méstské hale v Plzni na Slo-
vanech sesli milovnici krasného pohybu. Plzeriska
krajska asociace Sport pro viechny tu usporadala
tradicni prehlidku autorskych pohybovych skladeb.
Zastoupeny byly regiony Plzen mésto, Plzen sever,
Plzeri jih a Klatovy.

Po slavnostnim nastupu, vedeném mazoretkami, po-
kracovala prehlidka pestrou paletou rdznych styll
.K vidéni byla vystoupeni sportovni gymnastiky, mo-
derni gymnastiky, vystoupeni tanecni, hip hopu, tan-
ce orientalni, aerobik.

Cvicilo se s rznymi druhy nacini, skladby byly ladé-
ny podle véku cvicencl a hudebniho doprovodu i do
parodie. V témér trihodinovém programu bylo pred-
vedeno 31 skladeb, v nichZ vystoupilo 314 cvi¢encu,

Po kratkeé prestavce pokracoval Roman ve stylu Power
Aerobic + Elastiband. Jeho cvicebni projev byl este-
ticky a fyzicky narocny s dislednosti na presnost po-
hybu. Pri této hodiné byla jiz vidét na dévcatech leh-
ka Unava, kterou si vsak nepripoustéla a jejich snaha
0 co nejlepsi pohyb a rytmus byl korunovan hrejivym
Usmévem a obdivnym uznanim od Romana.

Na zavér sportovniho dne Roman s Lenkou predvedli
atraktivni choreografii s originalnim spojenim hudby
a pohybového stylu PortDeBras, ktery byl opravdovou
aerobic show. Toto cviceni nejvice nadchlo, moc se libi-
lo a zavérecny bourlivy potlesk vsech zucastnénych byl
krasnym vyjadrenim diku Romanovi, Lence a Iveté.

Dik rovnéz patfi cviCitelce a organizatorce této show
Lucce Brezinové, ktera se ve svém volném case a bez
naroku na odménu nejvétsi mérou podili na sportovni
Cinnosti vrdskych déti, volejbalu a Zenského aerobiku.

Dévcata z Kutnohorska, dik za Vas krasny a sportov-
ni pohyb. Skvéla akce, pohodovi lektori, namakana
a krasna dévcata, dravé cvicitelky a boZi organizator-
ka, no prosté parada, jen tak dal! m

od téch nejmensich, dvouletych capart(, pres Zactvo
az po dospélé cvicence.

Z nabidky vystoupeni si kazdy z divaku, ktefi zaplni-
li hledisté haly, mohl vybrat. Divaci ocenili presnost
provedeni u skladeb gymnastickych, libily se skladby
ozvlastnéné netradicnim nacinim, jakym byly napr.
destnicky, plovaci kruhy a pénové tyce, uznalym po-
tleskem ocenili dynamické skladby aerobiku, Usmév
na tvarich divakd vyvolali mali caparti, ktefi se roz-
hodli, Ze cvicit nebudou a nebudou.

Je dllezité pripomenout, ze vsechny skladby vytvo-
rily cvicitelky asociace Sport pro vsechny. A uz jisté
neni tfeba zdlrazrovat, Ze tvorba téchto skladeb
patii mezi tradicni aktivity, s nimiZ se nase asociace
prezentuje pri mnoha nejen republikovych, ale i me-
zinarodnich festivalech a gymnaestradach.

Na zaveér - plzenskou tradici se uz stalo setkavani cvi-
Citeld - senior(, které zveme pred zahajenim na krat-
ké posezeni, kdy se pri kavicce dozvi o soucasném déni
v asociaci , co nového se chysta . Letos se jich seslo 21.

Pohyb je Zivot « Cerven 2009 « 13. roénik » www.caspv.cz
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Rozpohybované predjari
a jaro s Realizacnim centrem
CASPV Brno-mésto

Autorka textu a fotografie: Jarmila Kristkova

Na prvni breznovou sobotu, jak se jiz stalo tradici,
pripravila komise zdravotni télesné vychovy a senio-

ra v télocviéné VSK Univerzity Pod Hradem seminar
»Trochu pohybu pred MDZ pro viechny“. Vsech 50
Ucastnic z celého jihomoravského kraje ocenilo jak
cvi€eni na gymballech s PhDr. Karlou Tomankovou,
CSc. tak psychomotoriku pro dospélé s mgr. Bar-
borou Jaloveckou. Seminar uzavrela rytmicka gym-
nastika s PET lahvemi pod vedenim Véry Dvorackové.
Véra pak v zavéru své hodiny zvladla i rozlouceni se
vsemi ve funkci predsedkyné RC Brno-mésto, kte-
rou dlouha léta zastavala, a predala pomysiné Zezlo
doc. ing. Rudolfu Jaloveckému, CSc. Seminar se ze-
nam a cvicenkam velice libil a proto byl usporadan
jesté jeden v pribéhu kvétna.

V nedéli 8. 3. usporadala komise hudebné pohybo-
vych forem pod vedenim mgr. Adriany Janakové ote-
vrenou prehlidku pohybovych skladeb, rovnéz v té-
locvicné VSK Univerzity Brno. Jako kazda prehlidka
i tato prinesla ve svych 13 skladbach velikou rozma-
nitost a velmi ztizila praci rozhodcim, které nakonec
pod vedenim mgr. Aleny Strnadové udélily 3 ceny za:

Napad - skladbé ,Masky“ FIT Klubu Blansko, Kom-
pozici - skladbé ,,DJABE“ KSG Moravské Slavii Brno,
Esteticky dojem - tanci ,,Kokodoj, kokodoj“ tanecni
skupiné Mystery Brno-Lisen.

Autorky vsech skladeb obdrzely kyticku a vsSichni sou-
téZici drobné darky. Ke zdaru prehlidky prispélo i pro-
stredi historické télocvicny s ochozem pro divaky.

Prvni jarni den jsme oslavili sportovni gymnastikou,
konkrétné soutézi v dvojboji jednotlivcli. Zavodnici
si mohli vybrat z nabizenych kombinaci dvou naradi.
Hlavni protagonistky této akce Sona Prochazkova -
hlavni rozhod¢i a Eva Jalovecka - reditelka souté-
Ze stale hledaji cesty, aby ze sportovni gymnastiky
,hevymizela® hrazda, kruhy a kladina, tedy naradi,
ktera se kvuli TGJ dostavaji do pozadi. Proto v nabid-
ce dvojic naradi chybéla kombinace akrobacie - pre-
skok. Pribéh soutéze jim dal za pravdu a s ni i vsech
40 Gcastnikd jak z RC Brno-mésto, tak z Otrokovic.

Dalsi z velice oblibenych akci nejen jara je Aquagym-
nastika, ktera probiha jednou mésicné a ma velky

ohlas mezi cviCenkami. Proto jsme rozsifili nabidku
o dalsi cvicebni hodinu.

V druhé poloviné jara nas jesté ceka to, co vsude
jinde v regionech. Atletika, Medvédi stezka, Ctyrboj
sportovni gymnastiky o postup na republikovou sou-
téz a navic pro Brno typicka prehlidka padiovych skla-
deb - tentokrat v republikovém havu, ktera se usku-
tecni 6. Cervna. Vérime, Ze se zde sejde co nejvice
priznivcy tohoto Zanru. m




Seniori na horach

Tydenni akce komise seniort se stava tradici! Stale
vice zajemcti z fad ¢lenli CASPV a jejich rodinnych
prislusnikl si treti breznovy tyden nenecha ujit po-
byt v krasném prostiedi penzionu Rip ve Velké Upé
v Krkonosich. Letos jsme museli dokonce odmitat
z kapacitnich divodd posledni prihlasené seniory -
a vsech 31 téch stastnéjsich prozilo krasny tyden,
plny sportu, prijemnych pratel a vzorné péce manze-
LG Tillovych , najemct penzionu.

Proslunéné pocasi a Cerstvy prasan pral nadSenctm

Ocenéni dobrovolné

télovychovné cinnosti
Oldriska Syrovatkova, predsedkyné
odboru SPV DIOSS Nyrany

V utery 31. brezna 2009 se ve starobylém Mramo-
rovém sale TyrSova domu v Praze konalo slavnostni
spolecenské setkani uspésnych cvicitelek a trené-
rek. Pozvany byly na zakladé vyzvy, kterou rozeslal
Cesky olympijsky vybor, resp. komise sportu zen
pri COV do jednotlivych krajii, aby vybraly ze své-
ho stfedu Zeny, které si podle jejich nazoru toto
vysoké ocenéni zaslouzi.

A protoze se mi dostalo cti byt Gcastna tohoto se-
tkani, dovolte mi, abych se s vami podélila o svoje
zazitky.

Vybrano bylo 33 Zen z celé Ceské republiky . Byly
tu osobnosti, které byly svymi sportovnimi organiza-
cemi ocenény za ¢innost v roce 2008 ¢i za dlouho-
dobou aktivitu ve sportovni oblasti. Byly tu Uspésné
trenérky lukostrelcl, jezdectvi, cvicitelky zdravot-
né postizenych, které ziskaly vyznamna ocenéni na
mezinarodnich soutézich, drzitelka olympijské me-
daile ve sportovni gymnastice, ktera zavodila s Vé-
rou Caslavskou, vékové rozpéti bylo od mladi az po
drive narozené.

sjezdového lyZovani i béZkarim, parta nestarnoucich
..satnikd zdolala pésky nasi nejvyssi horu Snézku,
tradiéné vybornou Milu Rehakovou pFi podvecernich
cvienich letos bezvadné dopliovala Majka Skopova -
diky dévcata! Oblibeny turnaj v bowlingu jsme letos
hrali rozdéleni do krajskych druzstev a vite, kdo vy-
hral? No prece vsichni, ktefi si i v pokroCilejsim véku
dovedou hrat, sportovat, cvicit a vecer pak u klaves
Pepy Sadla nebo s kytarou Mirka Koprivy si spolu za-
zpivat.

Krasnou perlickou naseho pobytu bylo posezeni s cer-
stvym osmdesatnikem Robertem Birnbaumem, které-
mu jesté jednou gratulujeme a prejeme hodné dob-
rého do dalSich let! m

Slavnostni setkani zahajil predseda Ceského olympij-
ského vyboru MUDr. Milan Jirasek. Z jeho neformal-
niho proslovu vybiram myslenku, ze timto setkanim,
které se konalo teprve podruhé, chce COV prispét ke
zvySeni spolecenskeé prestize obétavé prace dobrovol-
nych i profesionalnich cviCitelek a trenérek.

Cilem tohoto setkani bylo, vedle podékovani a uzna-
ni, podporit zapojeni Zzen do aktivniho pUsobeni ve
sportu a télovychové, propagace zdravého zivotniho
stylu a také sportovniho odvétvi a mista, ve kterém
cvicitelky a trenérky pusobi.

Nas, cvicitelek z odbort sportu pro vsechny bylo pat-
nact, ze vSech kraji Ceské republiky. Jako host byl
pozvan i nas predseda ing. Jifi Laurenc. H
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Aquila Aerobic & Fitness Open
Cup 2009 nominace na ME ve
sportovnim aerobiku a FISAF
fitness tymech ve Spanélsku -
Blanes, 6. - 9. 5. 2009

Autorka textua fotografii: Mgr. Jana Havrdova, manazerka
reprezentace, +420 602 306 858, csae.repre@seznam.cz

Ve sportovni hale Centrum na Kladné probéhl 4.-5.
dubna 2009 poharovy zavod vsech kategorii - AQUILA
AEROBIC & Fitness Open Cup 2009. SoutéZe se z(cast-
nil historicky nejvétsi pocet zavodnikd - 957.

V détskych, kadetskych a juniorskych kategoriich
predvedli zavodnici skvélé vykony. Pro kategorii do-
spélich byl zavod nominaci na Mistrovstvi Evropy ve
Spanélsku na zacatku kvétna.

Vysledky:

Kategorie Zeny 1. misto - Tamara Jifikova, Fitness
Club Olgy Sipkové, 2. misto - Denisa BareSova, Aero-
bik Studio Celakovice Vladky Bareové 3. misto - Te-
reza Zamostna, Akademie aerobiku Radky Hanakové.

Kategorie muzi 1. misto - Jan Pochobradsky, Fitness
Club Olgy Sipkové, 2. misto - Jouni Viitanen, Finsko,
3. misto - Juuso Vaisanen, Finsko.

Kategorie tymy 1. misto - Radka Cihlarova, Tere-
za Cihlarova, Zuzana Reissova, Fitness Center Han-
ky Sulcové, 2. misto - Klara Birnbaumova, Jindfiska
Proskova, Magda Husakova, Aerobic Dancers Kladno,
3. misto - Veronika Stupkova, Iveta Piskackova, Vero-
nika Kubickova, Akademie aerobiku Radky Hanakové.

Pohyb je Zivot « Cerven 2009 « 13. roénik » www.caspv.cz

CESKY
SVAZ
AEROBIKU

Kategorie pary 1. misto - Veronika Sindelarova, Pavel
Sirotek, Juniorska skola aerobiku Domyno Ivy Fararo-
vé, 2. misto - Jan Novosad, Miroslava Zimova, Fitness
Club Olgy Sipkové, 3. misto - Josef Vijta, Jana Vijto-
va, Corridoor Team Jakuba Strakose.

FISAF

Kategorie fitness tymy aerobic 1. misto - Fitness Cen-
ter Hanky Sulcové, 2. misto - Aerobik klub Zlin, 3.mis-
to - Juniorska skola aerobiku Domyno Ivy Fararové.

Kategorie fitness tymy step 1. misto Fit Studio Ae-
robiku Jany Bouckové, 2. misto - Oxygen Pribram,
3. misto - Aerobik Centrum Brno.

Vysledky z jednotlivych soutéznich dni i celkové vy-
sledky naleznete na oficialnich strankach Ceského
svazu aerobiku: www.ceskysvazaerobiku.cz




FEJETON

,Nejsme Zadni mali blbci!“ To prohlasil nejstarsi
Ucastnik zajezdu, tentokrat sportovniho, kdyz vecer
na chaté zjistil, Ze nemame co pit. Pfitom v byva-
lém pohraniCi jsou obchody zaviené nejen vecer, ale
Casto i pres den. ,Pdjdeme za vedouci k ni dom,
klekneme pod oknem, ona udéla dobry skutek a jesté
bude mit kseft. Komu se to v nasi vyspélé, ac kri-
zi poznamenané ekonomice podari?!“ Kupodivu mél
tentokrat pravdu, jenomze pak se projevila jeho dalsi
zasadni povahova vada. (Prvni spocivala v jeho absti-
nenci.) Nevédél, co je Saratice! Protoze jiné mineral-
ky neméla, vypil celou lahev.

Takze druhy den nas Slo na svah uzZ jen devét.

»Neni Zadny kumst dostat zenskou do postele. Umé-
ni je ukecat ji tak, aby si na to ani nevzpomnéla!“
Vzpomnéla si. A tak Jarda se svym pritelem, vyuzivsi
své pomérné svézesti a relativné jesté tuéného konta
zaCatkem sportovniho pobytu na horach k pratelské-
mu posezeni a pak polezeni s opravdu, ale opravdu
zachovalymi sportovkynémi az na dalsi skoncili.
Mimochodem ovsem prohlasili: ,,Libat kuracku je jako
lizat popelnik.“

Jezdilo nas uz jen sedm.

»Kdo se rano myje, je prase! A ze smradu se jesté
nikdo nenachladil!“ Tak vyjadril svij nazor na reseni
podstatnych hygienickych problému na chaté dalsi
sportovec. Po par dnech mu znacné potize s pokozkou
na jistych mistech znemoznily pouziti odévu a strije
(jak rikame my byvali prezencni valecnici.)

Bylo nas pét.

»Neexistuje Spatné pocasi! Je jen Spatné obleceny
Clovek!“ Presto dalsi nas pritel zapomnél doma nejen
teplé ponozky, ale také trenyrky s dlouhym rukavem
a jiné nezbytnosti do minus dvaceti osmi.

Mozna hnisava angina.

Zbyli jsme Ctyri.

»,Na koupani to neni, ale lezet u vody uz se da!“
V (doli, na slunci, v pravé poledne se to tak nékomu
mohlo jevit, zvlast v prvnich chvilich, dokud byl jes-
té rozehraty zdravym pohybem na zdravém vzduchu.

Ale to je pravé na télovychové, o sportu nemluvé, to
zradné. Prijemna Unava se nasledujici dny projevi
jako neschopnost dostat se pod postel pro papuce,
v horsich pripadech pro noénik.

Ochlazeni zpoceného téla, v daném pripadé vlastni-
ho, také neni dobré. Vite, co je to hexnsus? My spor-
tovci jsme navzdory tomu, co tvrdi nékteri hudebni
umélci, vysoce kulturni. A tak vime nejen to, jaky je
rozdil mezi houslemi a basou - basa déle hori. Vime
také, Ze hexnsus je néco v jedné opere, kterou na-
psal ten, co vynalezl kladivko - Wagner. Ta opera se
jmenuje Tancnhojzr nebo tak néjak.

S hexnsusem se jezdit neda, mimo jiné.

Ale i ve trech se da leccos podniknout, tfeba marias.

»Jeden starsi Cesky film se jmenoval Muzi nestarnou.
Tak to bylo o mné.* - prohlasil Vita. ,,Clovék vydrzi
pétkrat tolik, nez si mysli, a desetkrat tolik, nez si
mysli maminka. “

Nevydrzel. Mozna by byl vydrzel, ale to by musel mit
spravné sefizené vazani a ne preSponované, jako ze
je vynikajici sjezdar. Mohl se vymlouvat na to, Ze ho
srazil néjaky rekreant. A ten dobrak se hajil tim, ze
prece vsechny varoval. Nez vyjel, zvolal: ,,Uhnité sa
vseci, lebo neviem, Ci aj tadéto nepdjdém!“ Vyrika-
li si to v nemocnici v klidu, protoze kvili noham na
hrazdickach na sebe nemohli.

Zbyli jsme dva.

,Kdo se neboji, nemaze! Kdo se boji, maze klistr! Po-
jedeme ve dvojicich a budeme se jistit lanem.“ To
byly hlasky pred startem obfiho slalomu, ktery du-
stojné uzaviral nas pobyt. Sklenéna hora.

Jano potom vypravél (Castecné prelozeno do Cestiny
a moravstiny): ,Nejen, zZe byl led’ak. Jesté k tomu
byla mlha. Uz start se mi nevydaril, startér pocital
- pét, Ctyri, tri, dva, jedna, vCil! Takze jsem upadl
hned na startu.

Pak si v té mlze spletl teré branky s cervenou horo-
bundou poradatele a vyletél z traté mezi lidi.

Pry na né kricel: ,Ludia, Co tuna robité!“

A oni mu podrazdéné oznamovali:

,Strazime branky!“

» A kdé su?!“

No a pak nestihl odjezd.

Na sportovani jsem tedy zlstal sam, jako ten po-
sledni z deseti malych cernousk( ve staré trampské
pisni... M
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POHYB JE ZIVOT ¢asopis

Ceské asociace Sport pro viechny
13. roénik | Cerven 2009

Pro psani prispévk( plati CSN 88 0220: Uprava ru-
kopis.

Ve formatu Word ma jedna stranka rozsah asi jako
2,25 stranky klasického strojopisu. Piste velikosti
pisma 12, zacatek odstavce na nové radce odrazte
tremi Uhozy na mezernik. RozliSujte prosim O a 0.
Klavesa ENTER se pouziva jen pro odstavce, ne na
konci radku.

Prispévky zaslete postou na adresu: CASPV, Redak-
ce Casopisu Pohyb je Zzivot, Ohradské nam. 1628
U 7, 155 00 Praha 5, nebo e-mailem na adresu
J.Hroza@quick.cz, nebo metodici@caspv.cz. Diske-
ty vratime.

Fotografie mohou byt ¢ernobilé i barevné, ale musi
byt ostré. Mizeme prijmout i foto zaslané e-mai-
lem, nebo na CD v jakémkoliv formatu v dostatecné
velikosti souboru, nejméné 800 kB.

Kresby musi mit ostrou linku, napr. pérovky.

Soubory velkého objemu dat muZete poslat emai-
lem prostrednictvi internetové tschovny.

Sv0j prispévek opatrete struénym a vystiznym na-
zvem, svym plnym jménem a prijmenim, pokud si
to prejete i s tituly, adresou, vcetné posStovniho
smérovaciho Cisla, (pro vyplaceni autorského hono-
rare nezbytné Udaje), pripadné Cislem telefonu.

Uzavérky jednotlivych cisel konci
25.1.,25. 4.,25.7.,25. 10.
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