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SPORTOVNI, SKOLICI A KLUBOVE
CENTRUM CASPV

Nové Sportovni, $kolici a klubové centrum CASPV
v Praze nabizi moznost kratkodobych pronajmu:

; . h _— . KLlMATlZ
Prednaskové a zasedaci mistnosti OVANO

"'T-""E\_ ‘ @ Prednaskova mistnost pro 36 osob

s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
DVD a dalsi didaktickou technikou.
@ Prednaskova mistnost pro 20 osob
- (dataprojektor, DVD).
[ J ® Zasedaci mistnost pro 12 osob
(dataprojektor, DVD) + kuchyrika
a bar.

11x12 m se zrcadlovou sténou a ozvu-
¢enim - vhodné pro pohybové aktivity
typu: aerobik, tanec, tai -tchi, j6ga, zdra-
votni gymnastika (ne - mi¢ové sporty).

2 Qe SUPE i
Sportovné diagnostické centrum RMODERN|

Spickové vybavené pfistroji
TECHNOGYM, BODYSTAT a OMRON.
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Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.

Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5

tel.: 242 480 303, fax: 242 480 304

e-mail: sekretariat@caspv.cz, www.caspv.cz
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; DULEZITE INFORMACE

Od aktivity ke kvalité v odborech
sportu pro vsechny

Autor: Jan Kalina, ved. kom. koleni metod. rady CASPV a ¢len komise pro certifikaci kvality CASPV

ZAKAZNIK, KONKURENCE A ZMENA.

Zakaznik

Dnes mé ¢len nasi organizace zpravidla mnohem Sir-
§i moznosti vybrat si podle svého zajmu a potreby
svého cvicitele nebo trenéra a pohybovou aktivitu,
které se chce vénovat, nez tomu bylo dfive. Tlak
tohoto vnéjsiho konkurencniho prostredi vyzaduje,
aby odbory SPV z hlediska opravnénosti své dlouho-
dobé existence, Uspésnosti své ¢innosti a konkuren-
ceschopnosti poskytovaly jen kvalitni sluzby, které
odpovidaji pozadavkim svych clend, jsou v souladu
s nejnovéjsimi poznatky védnich obor( a vyvojem
sportu pro véechny. PFicemz prinos téchto sluzeb pro
Clena musi byt prokazatelné stejny nebo lepsi nez
u konkurence. To je cesta, jak udrzovat zajem ¢lend
o aktivni ¢lenstvi v daném odboru SPV.

Konkurence

Drive v obdobi sjednocené télovychovy neexistovala,
dnes se v CR stala realitou a pribyva na intenzité.
Konkurenti vypliuji trzni skuliny.

Dnes vladne konkurence ve vsem. At zjevna nebo
skryta. Vnéjsi v trznim prostredi, nebo vnitfni uvnitr
organizaci, instituci a sdruzeni. \V Ceské republice pa-
sobi ve sportu na 2 000 rdznych strednich organizaci
a subjektu. Vétsina téchto organizaci a subjektd vy-
kazuje kvalitni ¢innost. V tomto konkurencnim pro-
stredi muZe dlouhodobé uspét jen organizace nebo
subjekt poskytujici kvalitni télovychovné a sportovni
sluzby. Dnes jiz nestaci byt jen aktivni, obétavy a Zit
pouze z tradice. Dostacujici jiz neni dost dobré. Or-
ganizace, které nezvladnou poskytovat kvalitni sluz-
by a jit s dobou, pravdépodobné zaniknou.

Zmeéna

Zména se stala neustalou, obvyklou a jedinou jisto-
tou. Tempo zmén se navic velice zrychlilo. Véc se
ma tak, Ze se nezkratily jen Zivotni cykly sluzeb,
ale zkratil se i cas, ktery maji obcanska télovy-
chovné sdruzeni na zavedeni a poskytovani novych
sluzeb. Obsah (sluzby) se dynamicky vyviji, formy
z(stavaji.

Kvalita

Cely pokrokovy svét sméruje ke kvalitnim vyrobkim
a sluzbam, k certifikatu kvality.

Kvalita se stala nutnosti, strategickou velicinou
ovliviujici soucasnost a predevsim budoucnost télo-
vychovnych a sportovnich organizaci a subjektd.

Systém managementu kvality

Jednou z cest, jak Gspésné a dlouhodobé uspokojo-
vat potreby svych clenG a dosahnout konkurence-
schopnosti je zavedeni systému managementu kva-
lity do ¢innosti odboru SPV v rdmci projektu PATHE.
Prvni informace o tomto projektu jsme zverejnili
v &lanku , Certifikat kvality v CASPV“ v &ervnovém
vydani ¢asopisu Pohyb je Zivot. V tomto ¢lanku zve-
rejnujeme dalsi informace pro ty odbory SPV, které
se rozhodnou systém managementu kvality zavést do
své Cinnosti.

Cim se projekt zabyva: dlouhodobou koncepci
zvysovani zdravi naroda na zékladé pohybové ak-
tivity.
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Jaké jsou hlavni cilové hodnoty projektu:

zdravi jednotlivce - zdravy Zivotni styl - kvalita Fize-
ni odboru. Tyto hodnoty sice nejsou nové, ale zato
nepodléhaji plsobeni Casu, nejsou docasné, nepod-
Iéhaji mddé, nybrz jsou nadcasové a svym vyznamem
se tykaji prvni dvé hodnoty vsech lidi na planeté;
jsou vyrazem opravdovych pozitivnich hodnot ve vy-
voji ¢lovéka. Orientuji innost CASPV a odbor(i SPV
smysluplnym smérem s dlouhodobou nemnénou plat-
nosti. Projekt PATHE Fei disledné naplfiovani téchto
pozitivnich hodnot v odborech SPV tim, Ze propojuje
sport pro vSechny s modernim managementem a no-
vym pojetim a pristupem ke kvalité jejich Cinnosti
zavedenim systému managementu kvality. Pro odbo-
ry SPV je to aktualni vyzva a realna prilezitost jak
udrzovat zajem obcan( o Clenstvi v odborech SPV,
jak upevnit svoji pozici v télovychovném prostredi
a zajistit si tak opravnénost dlouhodobé existence ve
sportu pro vSechny.

Jaka je klasifikace a ocenéni odboru SPV:
,Certifikat kvality“.

Kdo se muze do projektu zapojit: do tohoto projek-
tu se mize prihlasit kazdy odbor SPV, ktery se vazné
rozhodne kvalitné uspokojovat pozadavky svych cle-
nt a plnit cile projetu v souladu s poZadavky smérni-
ce ¢. M - 11/2009.

Jak se odbor SPV muze pfihlasit: podanim pisemné
prihlasky schvalené vedenim odboru SPV na adresu
CASPV (formulaF prihlasky je k dispozici u generalni-
ho sekretare CASPV Mgr. M. Zitka).

Jak se odbor SPV zapoji do projektu: vypracovanim
vlastniho pisemného navrhu zaméreného na zajisto-
vani kvalitni Cinnosti podle svych potreb, podminek
a zajmu v souladu s pozadavky smérnice M - 11/2009
= zpracuje Prirucku kvality a pozadované dokumenty
podle zpracovaného vzoru.

INZERUJTE V CASOPISE

i

casopis pro vSechny priznivce
aktivniho zpusobu Zivota

POHYB
E ZIVOT

ICH

Format Cena
Ctvrt 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 lista* 5.000,- K¢

*\/yroba reklamy a poplatek za vloZeni pro distribucni firmu - na néklady inzerenta

"CVICITELE
A TRENERY?

tel.:

Kontakt: Redakce Pohyb je Zivot, CASPV, o. s.,
Ohradské nam. 1628/7, 155 00 Praha 5 - Stodulky,
242 480 317, fax: 242 480 304,

e-mail: metodici@caspv.cz.



Jaka pomoc ze strany CASPV bude prihlasenému

odboru SPV poskytnuta: CASPV zajisti:

= Vstupni proskoleni vybranych odpovédnych cinov-
nik( odboru SPV.

= Poradenskou i vécnou pomoc pri zpracovani poza-
dované dokumentace.

= Provéreni a schvaleni zpracované dokumentace.

« Proskoleni a jmenovani internich auditord odboru
SPV.

= Predani smérnice M - 11/2009 a vzorové Prirucky
kvality.

= Provedeni tvodniho zavadéciho auditu zamére-
ného na provéreni spravnosti a funkcnosti navrhu
a odstranéni po¢atecnich nedostatku.

Jaké jsou ocekavané prinosy
projektu PATHE:

Pro €lena odboru SPV

= udrZovani a zlepSovani osobniho zdravi,

= Ziti zdravého Zivotniho stylu,

= aktivni a kvalitni Zivot v kolektivu,

= vzdélavani, poznavani a kultivace osobnosti,
« télesny a duSevni rozvoj,

» odreagovani se od tlaku civilizace.

Pro odbor SPV

« konkurenceschopnost ve sportovnim prostredi,

= kvalitni ¢innost odboru SPV,

= spokojenost ¢lend, cviciteld a ¢inovnika,

+ dobréa povést na verejnosti,

+ zavedeni poradku, prehledu a systemati¢nosti do
cinnosti oddild,

« ocenéni VW CASPV, VW KASPV, R RCSPV,

+ pripadné i ocenéni mistnimi organy a verejnosti,

= perspektivné i odménéni odboru SPV (po prekona-
ni soucasné krize)

Pro ¢inovniky a cvicitele

= novy pohled i pFistup k dosavadni osobni ¢innosti
i ¢innosti odboru SPV,

= celkové zkvalitnéni a lepsi zacileni vlast. Cinnosti,

= zkvalitnéni a posileni zpétné vazby, zlepseni pre-
hledu o ¢innosti a vysledcich,

« fizeni, zajistovani a zlepsovani osobni ¢innosti
a cinnosti oddil( na zékladé faktd, objektivnich
informaci a dukazu,

+ posileni systematicnosti v osobni Cinnosti i ¢innos-
ti oddil(,

= obohaceni vlastni osobnosti 0 nové poznatky z ob-
lasti managementu i SPV,

* moznost vyuziti novych poznatki ve svém zamést-
nani,

= zlepSeni efektivity vloZené energie a vynaloze-
nych prostredkd, orientace na efektivni ¢innosti
(sluzby),

= spolehlivéjsi a vy3si osobni vykonnost a nasledné
dosahovani lepsich vysledkd v ¢innosti oddild
i odboru SPV.

Zavadeéni systému managementu kvality (SMK) do
cinnosti odboru SPV je Fizené. Zavedeni tohoto SMK
predchazi proskoleni odpovédnych zastupcl odboru
SPV. Toto opatreni ma prispét k tomu, aby SMK byl ze
strany vedeni odboru SPV zavadén od pocatku s po-
trebnym nadhledem, vhledem a prehledem.

Zavadéni systému managementu kvality do Cinnosti
odboru SPV v zadném pripadé neznamena, Zze bu-
deme od lidi vyZzadovat vice préace. Zavedeni tohoto
systému znamend, Ze budeme dosavadni praci délat
jinym zplsobem, tj. délat stejné véci jinak.

Prvniho $koleni zastupct odbort SPV, které se ko-
nalo dne 3. Fijna 2009, se zGcastnili zastupci téch-
to odbort SPV:

TJ Z8 SPV Chomutov........eeeeee... Jaroslav Lunak
........................................ Veronika Kubincova
Flik flak Plzen .........ccoevneenienennenn. Libor Pecenka
TJ Slovan Cerna pole Eva Jalovecké, Rudolf Jalovecky
Jawa Metaz Tynec n. S..........co.e.. Martina Zidkova
................................................ Jana Zidkova
Gymklub Reda Praha...................... Dana Milatova
RCSPV OlomMOUC ...eveneeeenenenenen. Marie Chrastova
ASPV SPGS Krome&Fiz ..........unen.... Zderika Slavikova

Jaké jsou terminy pro podani prihlasky:

V roce 2009 je provadéno ovérovani projektu PATHE
v praxi ve vybranych odborech SPV.

0d 1. ledna 2010 se mGze prihlasit kazdy odbor, ktery
projevi vazny zajem o zapojeni do tohoto projektu bez
jakychkoliv omezeni na nize uvedenych adresach:

Kontaktni adresa:

CASPV, Komise pro certifikaci kvality, Ohradské
namésti 1828/7, 155 00 Praha 5 - Stodulky.
Mgr. Miroslav Zitko, mabil: 777 031 545

E-mail: zitko@caspv.cz ®



SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Diagnostika aktualniho stavu
OrganiSMu . e

Je vSeobecné znamo, Ze v soucasnosti ohroZuji lidstvo ve vyspélych zemich nej-
vice tzv.“civilizacni choroby* (obezita, srdecné cévni a nadorova onemocnéni,
metabolicky syndrom atd.) Statistické Gdaje hovori o tom, Ze 53% Umrti v lon-
ském roce bylo v CR zplisobeno kardiovaskularnimi onemocnénimi, Ze 30% dospé-
|é populace méa potize s metabolickych syndromem a na plicni onemocnéni zemre

rocné u nas na 1.700 osob.

Mame-li zastavit problémy dfive neZ se dostavi, je
nejprve nutné mit o svém téle dostatek kvalifikova-
nych informaci. Z téchto divodd vedeni CASPV pFi-
stoupilo ke zfizeni Sportovniho diagnostické centra
(SDC), které prostrednictvim celé rady exaktnich di-
agnostickych metod umozni svym ¢lenam, cvicitelim
a funkcionaram, ale i daldim zajemcdm z fad verej-
nosti, kvalifikované se orientovat v téchto otazkach.

Pripravu pred diagnostikou aktualniho stavu KONDI-
CE resi POKYNY PRO KLIENTY,které orientuji zajemce
v nasledujicich pristupech:

SloZeni télka méFime pristrojem bioimpedancni
metodou BODYSTAT 1500

Funkce plic je testovana pristrojem zn. SPIROBANK

B 3 hodiny pred mérenim pristrojem BODYSTAT
1500 nejezte ani nepijte

B 12 hodin pred mérenim neni doporucovana zadna
fyzicka namaha

B 24 hodin pred mérenim nepijte alkoholické napo-
je a napoje obsahujici kofein

B dodate-li své parametry: celkovy cholesterol,
cholesterol-HDL, triglyceridy a glykémii, bude
pisemny protokol rozsifen o diagnézu metabolic-
kého syndromu

B nezapomente si s sebou vzit sportovni obleceni
a obuv

B na komplexni diagnostiku si rezervujte cca 90
minut

POZOR

Testy nejsou doporucovany pro Zeny v casnych fazich
téhotenstvi a pro osoby s elektronickymi implantaty.

Pohyb je Zivot  prosinec 2009 e 13. roénik = www.caspv.cz
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Co bude obsahem pisemného protokolu?

1. Stavha téla (soucasné slozZeni téla)

M télesny tuk a jeho rozloZeni,

B mnoZstvi svalové hmoty,

B mnozstvi télesné vody,

B body mass index,

B funkce dychaciho systému,

B celkovy objem plic,

M sila a vykon plic.

3. Funkce srdecné cévniho systému

B klidova, cilova a vypocCtena maximalni tepova
frekvence,

M klidovy tlak krve,

B hodnota maximalni spotreby kysliku s mozZnosti
zarazeni do sedmiskalové stupnice Grovné vasi
kondice podle véku (vynikajici az velmi slaba),
vySe rizika srdecné cévniho onemocnéni

Funkce energetického systému

klidovy energeticky vydej

celkovy energeticky vydej (vypocteny)

Funkce pohybového systému a svalové soustavy
svalova zdatnost trupu, hornich a dolnich konc.,
flexibilita paterniho spojent,

flexibilita oblasti ramennich, kycelnich a hlezen-
nich kloubd.

6. Komentare a doporuceni

EEECEE~NH

Soucasné slozeni téla

oda 43,5%
Bezvoda ATH 12,1%

M voda

B Nadbyte¢ny tuk
W Cilovy tuk

B Bezvod4 ATH

Cilovy tuk 30,0% Nadbytecny tuk 14,4%

Doplnujici informace:

Zdravotni stav organismu ovliviiuje vyznamné pomér vyse uve-
denych parametrd. Stav vodniho hospodarstvi v téle ovliviuje
latkovou vyménu-metabolismus. ATH (aktivni télesna hmota tj.
svalstvo a kostni hmota) urcuje mj. Groven spalovani energie.
Také mnozstvi tuku je jedna z dalezitych informaci k posouzeni
zdravotniho stavu.

Celkovy télesny tuk (esencialni a podkozni)

Télesny tuk %
50

40

30

20

AktudIni tuk % Meze normy

Doplnujici informace:
Existuji dvé formy tukové tkané esencialni (nezbytny) tuk a tuk
podkozni.

Esencialni tuk ma dulezitou roli v pfeméné latkové, slouZi také
jako tlumi¢ otfest a ochrana zivotné dilezitych organt (jatra,
ledviny apod.). PodkoZni tuk je uloZen v podkoznich tukovych
burikach (nadbytecné kalorie), jejichz napInéni ovliviiuje nepfri-
znivé morfologii téla. Budeme-li hledat néjaka pozitiva, tak jen
snad to, Ze jej lze vyuzit jako zdroje energie a slouzi také jako
tepelny izolator pfi nepfizni pocasi.




Svalstvo, voda a kostni hmota (ATH)

Hmotnost ATH

Aktudlni hmotnost ATH Meze normy

Doplnujici informace:

Celkova aktivni télesna hmota je povazovana za dulezity pa-
rametr pfi posuzovani zmén celkové télesné hmotnosti.Vyssi
mnozstvi svalové hmoty zvySuje naroky na spotfebu energie
jak v Kklidu, tak béhem pohybové aktivity. Je také vseobecné
znamo, Ze s pribyvajicim vékem, je-li ¢lovék pohybové malo
aktivni, dochazi k vyznamnym ztratdm svalové hmoty, které
potom ovliviuji ve stari do uréité miry sobéstacnost jedince.
Z téchto ddvodu je dllezité ATH udrZovat na potfebné Grovni
a v fadé pripadl zabezpecit i jeji vzestup. Nizka ATH je obvykle
spojovana s nedostate¢nou pohybovou aktivitou a casto s ne-
spravnou vyZivou.

Tlak krve v klidu

Analyza krevniho tlaku

Doplnujici informace:

Klidovy krevni tlak charakterizuje tlakové sily plsobici na stény
cév. Systolicky tlak - vy3si z obou hodnot, je zptsoben pohybem
krve v tepné po stahu srdce. Diastolicky tlak - nizsi z obou tlakd
vyjadfuje hodnotu tlaku v tepné v situaci, kdy srdce relaxuje
a odpovida tepennému odporu proudéni krve. Systolicky TK je
zvySovan zbytnénim cév nebo zuzovanim jejich prifezu uloze-
ninami tuk( a mineralQ. Vy3si hodnoty diastolického TK byvaji
zpusobeny dlouhodobym plsobenim nepfiznivych situacich na
organismus (vy3$si systolicky TK, stres, nedostatek pohybu, ne-
vhodna strava). Vysoky krevni tlak vede obvykle k vyskytu srdec-
né cévnich onemocnéni, selhavani srdecni Cinnosti ¢i infarktu
a mozkovym prihodam.

200
180
o B Vase aktuélni ddaje | |
O Normalni (min.)
1:2 B Normalni (max.)
=
2 100
E g0
60
40
20
0 1
Systolicky Diastolicky
Cholesterol

Doplnujici informace:

Cholesterol je latka tukové povahy vyskytujici se v krvi. Dostava se do organismu nejen prostrednictvim potravy hlavné
z zivodidnych zdroju, ale je také vytvaren v nasem téle. Pri zvySeném mnoZzstvi cholesterolu stoupa riziko ischemické cho-
roby srdecni (ISCH). Rozdéleni celkového cholesterolu na dvé slozky HDL (lipoproteiny o vysoké hustoté) a LDL (lipoproteiny
0 nizké hustoté) umozriuje lépe predpovidat nebezpedi ISCH. Cholesterol LDL (3patny cholesterol) je povaZzovan za $kodlivy,
protoZe jeho vysoka koncentrace zpUsobuje riziko ISCH ukladanim cholesterolovych platt na stény cév, snizovanim jejich
prafezu a kornaténi. Cholesterol HDL (dobry cholesterol) plsobi proti usazovani cholesterolu na tyto stény, byva postupné
transportovan do jater, kde je odbouravan a vyloucen. Sleduje se také pomér mezi celkovym cholesterolem a HDL-choleste-
rolem, ktery se nazyva Aterogenni index, jehoZ Groven je také vztahovana k normalnim hodnotam.

mmol/I

Cholesterol

Aktualni
Celkem

Celkovy
rozsah normy

Aktualni HDL HDL Meze

normy

Aktualni LDL LDL Meze

normy

Pomér
rozsahu normy

Aktualni pomér
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Distribuce télesného tu

Doplfujici informace:

Porovnanim obvodu pasu a bokl (WHR - index) Ize posoudit, zda se
jedna o obezitu centralni (jablko) nebo periferni (hruska). Podle
typu ukladani tukové tkané je mozno vymezit miru rizika vzni-
ku cukrovky, vyssiho krevniho tlaku, srde¢né cévnich nebo jinych
onemocnéni(kiecové Zily, artréza kloubd, rakovinotvorné nadory,
osteopor6za) nebo zvyraznéni celulitidy.

Plicni funkce

Plicni funkce

W Aktudini

O pramémy/a/é

O = N W s U N ® OO

FvC

FEV1

PEF

Doplnujici informace:

Diagnostika dechovych funkci naznacuje stav respiracniho systé-
mu. Prostfednictvim pristroje SPIROBANK se zjistuji nejen ob-
jemy vdechovaného a vydechovaného vzduchu, ale i jeho rych-
lost. Pripadné odchylky od normy mohou znamenat pocatek
plicniho onemocnéni, poskozeni dychaciho systému koufenim,
vznikajici astma, zanét nebo snizenou prichodnost plic.
Rozhodujici jsou tyto parametry:

FVC - ukazatel celkového objemu plic

FEV1 - ukazatel vykonu plic

PEF - ukazatel sily plic

Metabolicky syndrom

Doplnujici informace:

Metabolicky syndrom je onemocnéni s velkym vyskytem u dospélé populace. Predstavuje soubor odchylek
od optimalni funkcnosti organismu, které zvy3uji riziko celé Fady onemocnéni. Jeho podkladem je snizena
citlivost tkani (urcita porucha) zpracovavat glukdzu (tzv. inzulinova rezistence). Nedostatecny ucinek inzulinu
se projevuje také pri zpracovani a vyuziti tukd a bilkovin, véetné nepfiznivého vlivu na stény cév. Pokud jsou
zjistény odchylky minimalné 3 parametrd: Obvod pasu, Tlak krve, HDL-cholesterol, Triglyceridy a Glykémie
uvedené v diagndze metabolického syndromu, jedna se o pfimé ohroZeni organismu tzv. civilizacnimi choro-
bami. Metabolicky syndrom je onemocnéni zalozené dédi¢né, ale s vyraznou moznosti ovliviiovani Zivotnim
stylem kazdého ¢lovéka.

Fyzické kondice

Uroven fyzické kondice ziskana pomoci aerobni kapacity, které je vyjadiena hodnotou maximélni spotieby kysliku na kilogram télesné hmotnosti
(V02 max/kg) naznacuje vykonnost srde¢né cévniho a dychaciho systému. Cim jsou hodnoty aerobni kapacity vy3si, tim Gcinnéji tyto systémy pfi
zatizeni, ale i v klidu pracuji. Dobra kardiorespiracni zdatnost je povazovana za vysoce prospésnou obecnému zdravi. Nizka Groven aerobni zdat-
nosti je totiz spojovana s vy$si moznosti srdecné cévnich a dalSich chorob.Aerobni kapacita je nejduleZitéjsim ukazatelem tzv. fitness zdatnosti.
Védomi o jeji Grovni posiluje motivaci k provadéni pravidelné fizené pohybové aktivity a pozitivné ovliviiuje aktivni Zivotni styl.

Doplnujici informace:

el ="
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10-19 3030 4009 50-59 6068 RONDICE | 20.39 | 30-19| 4049 | 5059 | 60469 | VER
»55 |80 [ %50 | %48 | w45 [ VINIKAJICI | >49 [ %45 | 43 | =40 | > 38

50-54 |47-51 [ 4549 |43-47 | 3044 | VELMI DOBRA | 4448 | 30-44[ 3847 [36.30 3437 2
A5d9 | 4246|4044 | 3847 3538  DOBRA | 3943 | 36.39] 3437|3235 3033 g
a0 | 3741 | 3579 | B=AT | M0-34 M-38| 3135 39-35 | 2730 [ 15.29|
36-39 | 3336 31-34 | 20-32 | 3620 | DOSTACLUICT | 3033 [37.30| 35.20 [ 3336 [ 3124 | o
| 31-35 [2%.32[26=30 [ 2478 21.25] SLARA  [35-2922.06| 20-24 | 18-22 | 16-20

<30 | <27 | «26| <23 | <20 | VELMISLABA | <24 [ <21 | <19 [ <17 | <15

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



Nebezpeci koronarniho rizika

Doplnujici informace:
Zjisténé hodnoty vybranych parametrl nejvice ovliviiujici stupef koronarniho rizika, jsou zafazeny do Sestistupfiové rizikové kaly (riziko vel-
mi nizké az velmi vysoké riziko), ktera vymezuje moznosti koronarniho onemocnéni v prabéhu pristich 6-8 let. Zprava také orientuje klienta,

jaky faktor muze nejvice ovlivnit a tim pusobit na snizovani nebezpeci srdecné cévniho onemocnéni.

Ovlivnitelné (faktory) Mira rizika Pribuzensic riziko

Fyzicka aktivita: 1: VYSOK/:\: V zaméstnani - - £
VYSOKA: Volny ¢as eimi vysoky/ale

Koureni: 1: Nekurak Vysoky/a/é

Cholesterol: 5: 6.60 - 7.21 mmol/I g

Krevni tlak: 4: 160 mmHg 23 Mirné zvyieny/a/é g = = =

Hmotnost: 4: 9 kg az 16 kg nad -

Pramérny/a/é

Neovlivnitelné (faktory) Nizky/a/é £z

Pohlavi: 4: Muz SEsxn @ e

Veék: 3: 31az40 let $58ZE 88

Dédicnost: 1: Zéadna anamnéza s gl= 2 =
onemocnéni srdce Velmi nizky/a/é g © 8

Svalova zdatnost a flexibilita

Doplnujici informace:
Pouze dobfe sladény svalovy systém zabezpeCi spravné drzeni téla a omezi svalovou nerovnovahu, a tim i rizné bolestivé stavy, na minimum.
Zdatnost a flexibilita jednotlivych svalovych skupin je posuzovéana prostfednictvim vybranych testl. PFislusna doporuceni potom naznacuji,

které svalové skupiny je nutné posilovat nebo protahovat.

Cena komplexni diagnostiky: 600,-K¢ 3
Na VaSi navstévu se tési pracovnici Sportovniho diagnostického centra CASPV,
Ohradské namésti 1628/7, Praha 5 - Stoddlky

Tel: 242 480 316, e-mail: metodici@caspv.cz
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Jak vznikla powerjoga

Zakladem powerjogy je jiz drive zminovana (v na-
$em Casopise) ashtangajoga a hathajoga. Obé vyza-
duji naprostou duslednost, dobrou fyzickou kondici,
vyrovnanost , koncentraci mysli a pravidelny kazdo-
denni trénink.

Pro ,,obyCejného Clovéka“ jsou to Casto nedosazi-
telné hranice. Mnoho lidi pfi praktikovani ashtanga-
jogy zUstane stat po pocatecnich lekcich a nemuze
se dostat dal. Proto vétSina z nich u jogy nevydrzi
a hleda néco méné narocného. Pravé vsechny tyto
,,méné* narocné aspekty mél na mysli i Bryan Kest,
kdyz tvoril novy systém cviceni. Sam velmi dobre
znal a ovladal ashtangajogu. Néjakou dobu pobyval
v Indii, kde s&m na vlastni kazi poznal krasy a Gskali
jogy v jejim praptvodnim pojeti. Viechny své zku-
Senosti pak zlroCil pri vytvoreni moderniho stylu
cviceni zaméreného ne na kvantitu, ale kvalitu.
Néktera striktni pravidla v ashtangajoze zjemnil,
upravil a zpristupnil $irsi verejnosti.

V jeho pojeti dech i pohyb zde z(stavaji ve vzajem-
né souvislosti a ruku v ruce s timto vznika energie.
Ta pak proudi celym télem a aktivuje i nasi mysl.
Prostrednictvim praktikovani pozic a hlubokého dy-
chani se pak ¢lovék dostava k védomé koncentraci
na sebe sama. Pravidelné praktikovani powerjogy
vede i k osobnimu duchovnimu ristu, kdy télo je
vlastné prostredek k nastoupeni cesty sebepozna-
ni. Uspéch je podle B. Kesta zakotven z 99% v praxi
a jen 1% v teorii.

Dalsim clovékem, ktery se vyznamné podilel na
vzniku powerjogy je Baron Baptiste. Cely sv(j Zivot
zasveétil praktikovani jogy a predaval ji svym klien-
tum pod nazvem Powery Vinyasa Yoga flow. Tak jako
B. Kest studoval jogu po radu let v Indii a adaptoval
své poznatky z oblasti staroindického pojeti jogy do
soucasného svéta. Jeho osobity cvi¢ebni styl vycha-
zi z dynamiky plynuti dechu soucasné s pohybem.

Sila, ktera je vkladana do pozic, sméruje ke zklid-
néni mysli a koncentraci. A tak se brany srdce otvi-
raji pres fyzické télo. Veskera sva pravidla cviceni
a filozofii shrnul do knihy 40 Days to Personal Revo-
lution. Jeji hlavni myslenka by se dala shrnout jako
program oCisty téla, mysli a ducha. Je to celkovy
pohled na Zivot. Nic podle néj neplyne jednotlivé,
ale vie je néjak spojeno a je soucasti celku. Pro-
to je dulezité nevytrhavat svij zivot z pfirozené-
ho prostredi, neresit jednotlivosti, ale uvédomit si
svou soucinnost se viim, co nas obklopuje.

Do Ceské republiky powerjogu prinesli Vaclav Krej-
¢ik a Jakub Samberger, ktefi praktikuji tento styl
cvi¢eni od roku 2001. V Praze zalozili jako prvni
Energy studio, ve kterém realizuji cviceni stylG Body
and Mind, kam powerjéga patfi. Ve studiu probihaji
odborna $koleni a seminare pro zajemce, ktefi se
chtéji vice dozvédét o téchto cvicenich, nebo kteri
se tomu vénuji profesionalné.

Co je powerjoga

Jak tedy mUzeme charakterizovat powerjogu? Je to
cvicebni metoda, kterd ma své zéklady v ashtanga-
joze, v jejich 8 stupnich. Byla zjednodu$ena tim, ze
si vybrala z jogy jen dva stupné: tieti stupen v po-
dobé &san a Ctvrty stupen v podobé pranajamy. Obé
slova pochéazeji ze staroindického sanskrtu.

Asany jsou pozice, které fyzicky procvicuji celé
télo a plynou dynamicky jedna za druhou. Mohou
se i opakovat a nejsou praktikovany v tak striktnim
sledu jako v ashtangajoze. V asané se setrvava krat-
§i dobu, jeden az dva nadechy a vydechy. Relaxace
probiha priibézné mezi sledem urcitych pozic. Dy-
chani je hluboké, ale nenasilné. Nejdllezitéjsi je
soulad pohybl téla s rytmem dechu. Zvuk naseho



dechu je rytmem pohybu pro nase télo. Kvalita dy-
chani je pak predpokladem i kvality naseho cviceni.
Pranajama ma svdj plvod také v sanskrtu a slovo
Ize rozdélit na dva zaklady. Prana znamena Zivotni
energii, silu, ktera je vSude kolem nés a v nas. Slo-
Vo jama predstavuje védomou kontrolu, Fizeni. Diky
spravnému dychani je do téla privadéno vice prany,
ktera mu prinasi vitalitu a silu.

Asany jsou pak nastrojem, jak tuto energii poslat
do urcité casti téla prostrednictvim naseho dechu.
Dech tak prohlubuje Gcinky asan a v téle se aktivu-
ji svaly, které jsou ¢asto béznym pohybem opomi-
jeny - na$ vnitrni stabilizacni systém. Tyto malé,
ale o to vice dulezité svalové skupiny se aktivuji,
zpeviuji a my je zaCindme vnimat. Hlubokym, vé-
domym dychanim se rozproudi metabolismus, krev
v téle se vice okysli¢i a prinasi pak i vice kysliku
svallim a vnitfnim organim. Pfes télo se pak clovék
dostava k dechu a jeho prostrednictvim k védomé
koncentraci na sebe sama. Je tedy dlleZité vnimat
svlj dech, fidit ho a udrzovat kontrolu nad nade-
chy a vydechy. Naucme se na$ dech ovladat tak,
abychom ho vyuzivali ke zvladani emoci a zklidnéni
nasi mysli.

Pfipomenme si starou moudrost jogind: kazdému
Zivému tvoru je dan pri narozeni urcity pocet nade-
chli a vydechu. Délka naSeho Zivota tedy zavisi na
tom, jak rychle tento zasobnik vyCerpame.

Cilem powerjogy je tedy nejen sila, pruznost a vi-
talita fyzického téla, ale i mysli. Je dilezité na-
slouchat svému télu, vnimat, co ndm fika, protoze
samo nejlip vi, co potrebuje. Ale my ho Casto ne-
slySime. Dnesni nejvétsi psychické a fyzické pro-
blémy prameni z toho, Ze zapominadme naslouchat.
Naslouchat sobé, svému télu, své intuici. Naslou-
chat prirodé, vnimat energii, ktera je vdude kolem
nas a my jsme jeji soucasti. Moderni doba prinesla
spoustu technickych vymoZenosti, poznatk( a obje-
vU, ale soucasné s nimi rychlejsi zivot, napéti, stres
a nemoci. Rozumové aspekty ve velké mire prekryly
ty pocitové, nasi intuici a my jsme vybocili z prirod-
ni rovnovahy. Neustala kontrola naSeho Zivota nas
privedla k nerovnovaze, negativnimu myslenf a ne-
mocem. Naucme se znovu poslouchat to, co je nam
prirozené, vlastni, prestanme kontrolovat a vratme
se k sobé sama.

Pristé si povime a pravidlech, ucincich a prinosu
powerjogy. M

Al

Pohyb je Zivot  prosinec 2009 e 13. roénik = www.caspv.cz
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Proc dosud nikdo nechrani bezce?

Je-li lyZze pripnuta bézeckym vazanim, moment kol-
my na skluznici se nékdy zvétsi tak, Ze nohu prekrou-
ti. Podle zku3enosti Iékaru je takovych Grazt malo,
ale jejich Iéceni je obtiznéjsi nez 1éceni Grazd sjez-
darskych. Proto lékari doporucuji, aby bézci koneéné
zacali pouzivat bezpeénostni vazani, jako je ochotné
zacali pouzivat sjezdari a turisté a po dlouhém zdra-
hani i skokani.

Bezpecnostni béZecka vazani se viak nikde ve svété
neprodavaji, protoze potencialni vyrobce k tomu ni-
kdo nenuti. VétSina pfiznivcd béhani si totiz mysli,
Ze pri pouzivani bézeckych vazani se nemohou tak-
to zranit. V Cesku si to mysli i mnoho ,,odbornikd*,
napr. byvaly vedouci lyzarské katedry vysoké skoly.
Ostatni se smifili s tim, Ze ve vech sportech, kromé
Sachl, mlze Graz vzniknout. To je pravda, jez spor-
tovce neopraviuje, aby se proti Grazim nechréanili.
(Urazy vznikaji i v dopravé, ale uzite¢nost dopravnich
predpist uznavaji i fidici, ktefi je porusuji.)

V Cesku je jeden odbornik na bezpecnost lyzafd, jenz
se s timto stavem nesmifil a vyvinul prvni bezpecnost-
ni béZecké vazani. Nenalezl vsak pro né vyrobce.

Vyrobce musi zvolit zplsob pripinani a podle ného
dat vyvinout a vyrobit boty. Na zptsobu pfipinani je

30 dkg.

Vazani je celé ocelové. Ma normalizovanou stupnici
jako vazani sjezdarska. Dosahne-li moment kolmy na
skluznici nastavené hodnoty, Celist pripnuta k boté se
mlze neomezené otacet vzhledem Kk lyzi, s niz z0-
stava spojend. Vazani tedy vypina pri shodnych zpu-
sobech naméhani jako vazani skokanska. Obé vazani
také museji byt lehka. PouZivani skokanskych vazani
na béhani brani jediny rozdil: Pfi béhu nebo jizdé na
svahu se vypnuta lyze bez brzdy mize ztratit, ale na
dojezdu mustku se sama zastavi.

Archivni fotografie
navrhovaného systému.

Zajemci o vyrobu bezpeénostnich bézeckych vazani
se mohou spojit s konstruktérem ing. Pavlem Fialou,
Podbélohorska 42, 150 00 Praha 5. M



ZDRAVI

Volny cas senioru

Dlouholeté némecké a americké vyzkumné studie
uvadi, Ze energeticky potencial potrebny k Zivotu ma
jedinec jiz od narozeni. Pomineme li genetické dispo-
zice k nejriznéj$im nemocem, které ve skutecnosti
rovnéz rozhoduji o vysi véku jedince, méli by mit na
zacatku vsichni stejné Sance. Podle vysledkd téchto
vyzkuma je nutno s takto pridélenou energii etfit.
Napriklad lidé s nadvahou spotrebuji pfi svém traveni
i pohybu daleko vice energie, neZ ostatni. Lidé majici
dédicné sklony k vaznym onemocnénim se s velkou
pravdépodobnosti vysokého véku také nedoziji, ne-
bot' Zivot ¢lovéka je velice sloZity proces. Pro dlouho-
vékost je dulezZita prizniva geneticka dispozice. Kdo
ji vlastni a nechova se k ni zodpovédné, odCerpava si
Zivotni energii zbytecnou obezitou, kourenim, konzu-
movanim nadmérného mnozstvi alkoholu nebo drogo-
vou zavislosti. Pro ty, kteri se ke svému télu, zdravi
a energii chovaji ohleduplIné a potrebuji poradit jak si
rozdélit sily, aby jim vydrzely co nejdéle, vypracoval
némecky lékar v oboru geriatrie profesor Peter Axt (
61 ) jednoduchy prehled zakladnich pravidel idealni
spotreby energie:

1. Sprchujte se v teplé vodé

Lidé, ktefi se sprchuji v teplé vodé, Ziji déle. Clovék
je totiz teplokrevny jedinec a svou télesnou teplotu
by mél drzet konstantné v jeji prirozené vysi ko-
lem 37°C. Po studené sprse se zrychluje krevni obéh
a tudiz i latkova vyména. | kdyZ dlouhd léta dopo-
rucovana studena sprcha otuZuje a zvy$uje imunitu
organismu, télo zacina spalovat vice energie nez za
normalnich okolnosti a tim odéerpéava Zivotni ener-
gii. Mimo sprchy je k otuZovani téla je vhodné doma

zbytecné nepretapét, spavat i v chladném pocasi pri
otevreném okné, chodit na prochazky v kazdém po-
Casi apod.

2. Zima v teplych krajich

Na teplokrevného Clovéka ma samoziejmé neblahy
vliv i zimni obdobi. Aby si totiz télo svou standard-
ni teplotu udrzelo, musi zvySovat energeticky vydej.
Vhodné je proto v chladnéjsich mésicich naplanovat
dovolenou nékam, kde jsou teploty mirnéjsi. Nikoli
vsak vysoké. Prechod z extrému do extrému ¢lovéku
neprospiva.

3. Slunce doda enerygii

V zemépisnych $irkach s mirnéjsim klimatem je také
vice slunicka, coz je pro dlouhy lidsky Zivot nezbytnou
podminkou. Slunecni zareni vnima clovék nejdrive
prostrednictvim zraku a poté mozkovou Zlazou zva-
nou epifyza. V disledku podrazdéni epifyzy svétlem
dochdzi k produkci hormonu serotoninu, ktery navo-
zuje dobrou naladu a odbourava stres. PGl hodiny na
slunci denné proto déla s Clovékem divy.

4. Smich 1éci

Hodné se smat! Smich je nejlepsi zbrani proti stre-
su, ktery je nejvétsim poziraCem Zivotni energie.
Pri stresu se produkuje v nadmérné mire adrenalin
a kortizol, ¢imz se zvysuji rizika infarktu, poskozeni
imunitniho systému a zvySovani napéti ve svalech.
Nehledé na nasledky uvedenych nemoci dochazi opét
k zbyte¢nému odcerpavani energie.
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5. | kratky spanek osvézi

Dat si ,,dvacet” je velmi prospésné. Staci opravdu par
minut mikrospanku a clovék dosahne takového osveé-
Zeni, jaké by mu nedodal ani dvouhodinovy odpoledni
spanek. Tento druh spanku totiz postrada hlubokou
fazi a clovék k nému nepotrebuje vydavat mnoho
energie.

6. Spéte dlouho

Co moznéa nejdelsi nocni spanek. Rozhodné by nemél
byt kratsi nez osm hodin. Hodinka nebo dvé navic ur-
Cité neuskodi. Télesné funkce bézi pri dlounodobém
spanku na sporo a kromé toho se pri ném tvori hor-
mon melatonin, ktery omlazuje a napomaha obrany-
schopnosti téla.

7. Sportujte s rozumem

Vykonnostni a silové sporty jsou vétsinou doprovaze-
né stresem, ktery jak uz bylo zminovano, odcerpava
energii. kromé toho pri hodinovém tréninku v posi-
lovné spotiebuje ¢lovék nadmérnou namahou 400 ka-
lorii Zivotni energie, coz za tyden Cini az 2800 kalorii.
Trénujte proto rozumné a s mirou. Nékdy je treba
lepsi si misto fitness centra zajit na chvili zabéhat
nebo se jen jednoduse projit. Pohyb je totiz pro dlou-
hovékost nepostradatelny.

Dozit se vyssiho véku je snem mnoha lidi. | kdyz
mame vrozené priznivé Ci nepriznivé dédi¢né pro-
pozice, vZdy stoji za to usilovat o spokojené stari
i vlastnim pric¢inénim. Stari ¢lovéka nema pevné hra-
nice a nemusi vZdy probihat soucasné to kalendarni
s biologickym. Mnohdy Clovék nebyva tak star, jako
jeho organy. Starnuti nastava spolecné se zménami
v organizmu a s jeho funkcemi. Nemusi mit vzdy
negativni charakter. Clovék ,,v letech”, na rozdil od
mladého, ztraci silu a obratnost, jeho pohyby jsou
pomalejsi, ale je zato zvysené kriticky ( aC ne vzdy
sebekriticky), zkuseny a prevazné i vyrovnany.

Na seniorsky vék bychom méli byt dostatecné pri-
praveni, nebot’ mimo mnohych radosti ze Zivota nam
prindsi i nemalé strasti jako jsou rGzné choroby, ome-
zena spolecenska Ucast, samota apod. Seniorsky vék
s sebou Casto prinasi i stavy mrzutosti a melancholie.
Kdybychom je neovliviiovali vili, snadno by zméni-
li kvalitu naseho Zivota. Proto je prospésné radovat
se iz malickosti, tésit se na kazdy novy den, pro-

Zivat emoce, udrzovat si dobry vztah k lidem nebo
je alespon bez odporu snaset. Je nutné si uvédomit,
Ze starnuti je otazkou télesné i myslenkové aktivity,
kdy bychom méli mit schopnost prekonévat sobecké
sklony a stavy Gzkosti. Méli bychom se proto naucit
prijimat stari s velkou davkou tolerance a elegance.
Tyto schopnosti si vsak musi kazdy béhem Zivota vy-
péstovat.

V procesu starnuti jsou kromé zdravotniho stavu,
socialnich podminek a vyzivy velmi dllezité psycho-
logické aspekty a to predevsim priprava na stari.
S postupujicim vékem mizi prizplsobivost, ktera je
typicka pro mladi, roste strach z nemoci, pripadné
ze smrti. U mnohych dosaZeni ddchodového véku
a odchod do dichodu provazi vyraznéjsi pocity osa-
mélosti. Navzdory tomu vék seniort predpoklada, ze
Clovék bude aktivnim spolupracovnikem v péci o svo-
je zdravi, v idealnim pripadé bude vzdy védét co déla
a proc to déla.

Podle védeckych studif by Zivot mohl dosahnout délky
sta az sto dvaceti let. NeSlo by ovSem o to, Ze pod-
minkou dlouhovékosti by bylo vyuziti véech medicin-
skych poznatkU, ale odstranéni vsech faktord, které
ohrozuji zivot. Témi jsou predevsim Skodlivé latky
v Zivotnim prostredi, nedostatek pohybu, prejidani,
nezdrava vyZiva a samoziejmé pozivani tzv. konzum-
nich drog - cigaret, kavy a alkoholu. Proto stale plati :
,» Jez do polosyta, pij do polopita®, ale plati i zasada
Ze absolutni necinnost $kodi vice neZ pracovni ¢in-
nost s ohledem na vék, moznosti a zdravi, nebot’ télo
i mozek potrebuji neustale pracovat.

Ve véku seniorG neni nic neobvyklého, jestlize se
spanek nedostavi, kdykoliv je potreba, neni tak kva-
litni a je nékolikrat za noc z néjakych pricin preru-
$en. Tézko se usina a Clovék rano vstava s pocitem
Unavy, ktera pretrvala z minulého dne.Pokud chce-
me v noci dobre spat, musime tomu sami trochu
pomoci. Prvni podminkou je snizit prilisné zatizeni
a vyloucit stres. Do vecernich hodin si navodit ci-
leny klid a vyhnout se feseni zavaznych rodinnych
problémd, sledovani napinavych akcnich filma v te-
levizi apod., aby den doznél v pohodé bez zbytec-
nych vzruchd. Pokud tomu nic nebréani, je dobré
dodrZovat pravidelnou dobu ukladani ke spanku. Je
prospésné vyvarovat se jidla v pozdnich hodinach
a pred spanim nepozivat vétsi mnozstvi alkoholu,
ktery mize vyvolat poruchu spanku. Ke zdravé (na-
vé napomaha i imérna a pravidelna télesna cinnost,
napr. podvecerni prochazky apod.



Pohybova aktivita

Ranni vstavani by mélo zacinat protahovacimi cviky,
které se mohou provadét pfimo na lazku. Tim se uvol-
ni ztuhla pater i klouby a pohyby v dalsich naslednych
polohach jsou prijemnéjsi a mnohdy i méné bolesti-
vé. Doporucuje se zaradit malé obmény cvikid v sedé

a teprve potom pozvolna vstat. Ve stoje znovu trosku
protahovat a rozhybat, pokud mozno pfi otevieném
okné. Kdo ma potize s patefi nebo jinym pohybovym
aparatem, mél by vyhledat odborného lékare, ktery
mu doporuci takova rehabilitacni cviceni, jenz bu-
dou prospésna a organizmu neuskodi.

Primérené télesné aktivity jsou pro seniory velice
prospésné. Napf. chlize na kratkou vzdalenost je nut-
na pro srde¢ni Cinnost a napomaha pri okyslicovani
krve. Je prospés$na i pro udrzeni funkce pohybového
aparatu, vymeésovani, zlepSeni kvality spanku, psy-
chiku a radu dalsich véci nezbytnych pro spokojeny
Zivot. Zdatnéjsi seniori by méli podle svych sil a moz-
nosti provadét pravidelné delsi prochazky v prirodé,
ve vhodném terénu, priméreném obleceni a kvalitni
obuvi. Pokud k tomu pridaji spravné dychani, mohou
pravem ocekavat blahodarny vliv pohybu na organis-
mus jako celek.

Prace, které mdzete vykonavat sami nevyzadujte od
svych nejblizsich. Nijak si tim nepomUzete. Postupné
ztratite pohyblivost a zrucnost a budete se dostavat
do pocitu zavislosti.

Spravna vyZziva

Velka vétsina tzv. civilizaénich chorob méa spolecny
zéklad v nadmérné a nevyvazené vyzivé, ktera se
projevuje predevsim obezitou, zvySenym krevnim
tlakem a zvySenou hladinou cholesterolu. Na podmin-
kéach uvnitF organismu zalezi, zda toto zakladni riziko
z(stane pouze rizikem, nebo se proméni v nékterou
z civilizacnich nemoci, kterymi jsou ateroskleréza
Ci jina srdecné-cévni onemocnéni, nadorové bujent,
rGzné alergie, cukrovka aj.

Pro spravnou funkci organismu jako celku maji svo-
je nezastupitelné postaveni minerdly. | jejich malé
mnozstvi se castni biochemickych procesd, transfor-
mace, regenerace tkani a asimilace potravy. Vytvare-
ji enzymy a hormony, zajistuji bezchybny pribéh vét-
Siny reakci v organismu a maji schopnost v organismu
udrZovat stav nezbytné rovnovéahy a neposledni radé
oddaluji i proces starnuti. Neni novinkou, ze fluor se
pouZziva u starsich osob s osteopordzou, horcik poma-
ha odstranovat nespavost a ve stari je dalezity selen,
jehoz nedostatek zpUsobuje napr. svalové bolesti pri
chlzi. vycet druhl a G¢ink( minerald je prili§ obsahly
a je vzdy potreba poradit se s Iékarem o jejich uziva-
ni. M (Pokracovani v pFistim Cisle)
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#Ee  PARDUBICKY KRAJ

Autor: Kamil Pipek

Reprezentanti Pardubicke KASPV
na mistrovstvi Ceské republiky v ringu

Prvni zérijovy vikend se konal v Rajnochovicich
na severni Moravé jiz 22. roénik mistrovstvi Ceské
republiky v ringu. Turnaje se zG€astnila i druzstva
Klubu SPV Pardubice a TJ Slovan Moravska Trebo-
va. Oba tymy reprezentovaly Pardubickou krajskou
asociaci sportu pro vSechny a v silné konkurenci
dosahly skvélych vysledkd.

V turnaji Zen-jednotlivkyn se stala mistryni republiky
Jana Padyaskova z Klubu SPV Pardubice a na tretim
misté skonCila Silvie Panchartkova z téhoZz klubu.
V turnaji dvojic Zen obsadily Dasa Pliskova a Barbo-
ra Kolkopova-Prichystalova z Moravské Trebové treti
misto. Ve dvojicich muzu zvitézili Petr Pliska a Jarda
Pich st., také z Moravské Trebové.

@y STREDOCESKY KRAJ

Autor textu a fotografie: Ruda Rehirek,
Regionalni centrum SPV Kolin

3. roénik tenisového turnaje
ve Trech Dvorech

Po premiérovém Velikono¢nim turnaji ve stolnim te-
nise usporadali odbor sportu pro vSechny Trfi Dvory
a Regionalni centrum Kolin ve dnech 14. - 16. srpna
jiz 3. ro€nik v tenise, pfi prilezitosti oslav 100. vyro-
¢i (1) zaloZeni fotbalového oddilu v nasi obci.

Viyvrcholenim mistrovstvi byl turnaj smisenych tro-
jic, ve kterém Jarda Plch st., Petr Pliska a Barbora
Kolkopova-Prichystalova obsadili skvélé druhé misto
a Silvie Panchartkova, Libor Hendrych a Pavel Pod-
volecky treti.

ProtoZe je ringo prece jen maly sport, je i na mistrov-
stvi republiky dost mista na recesi. Celkové umisténi
se vyhlasuje také jako neoficidlni mistrovstvi svéta,
ve kterém se do vysledkl zapocitavaji nejlepsi vy-
sledky z turnajd smisenych trojic a dvojic muz{ i zen.
V sou¢tu véech vysledkl ziskala TJ Slovan Moravska
Trebova, reprezentujici zde Moravskou republiku
(prihodny nazev pro tym z Pardubického kraje) titul
mistra svéta. Klub SPV Pardubice, reprezentujici Nor-
sko, byl v konecném souctu treti.

Vem Gcéastnikim dékujeme za skvélou reprezentaci
nasi asociace. Skoda, Ze se ringu, nadhernému re-
kreaCnimu sportu, nedari viude stejné dobre jako na
Pardubicku.

Turnaje v deblu o pohér starostky obce se ztcastnilo
patnact dvojic a vitézstvi slavil nejmladsi par ve slo-
Zeni Toméas Kukal-Matous Kosina pre lonskymi sampio-
ny Ondrej Basista-David Plachy.

Soucasti turnaje byly soutéZe v kubbe a woodbalu,
s odbornou instruktazi rozhodciho Zderka Jelinka
z Regionélniho centra SPV Kutné Hora. Vysledky této
soutéze poslouzily také k vybéru hraca do nominace
Regionalniho centra SPV Kolin do krajského kola.

Dik patri véem Gcastnikim za skvélé vykony i obecni-
mu Uradu Tri Dvory za podporu sportovnich aktivit!

Pohyb je Zivot  prosinec 2009 e 13. rocnik  www.caspv.cz
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Autor: Jan Hyzdal

Olympijsky den zdravi v Uherském Brodu

Olympijsky den zdravi, den zdravi a sportu pro
vSechny, umoznuje Siroké verejnosti bez vékové-
ho omezeni nejen spolecenské a sportovni setkani,
ale ve svych dasledcich i jednu z moznosti smyslu-
plného Zivota. Zakladni impuls dal Cesky olympijsky
vybor.

Tuto mySlenku propagujeme v Uherském Brodu uz
od roku 1991 na letaccich, plakatech, ve cvicent,
a pravidelné treti zarijovou nedéli zveme do naseho
krasného areélu Lapac, soucasné sportovisté zakladni
Skoly Na Vysluni.

Program této vyznamné akce v ramci mésta a Siroké-
ho okoli se postupné vyvijel:

Atletické schopnosti provérujeme skokem dalekym
a béhy na 50, 60 a 100m, hodem kriketovym mickem
(nékdejsi hod granatem by $kodil umélému travniku
treti generace), vytrvalostnim dvanactiminutovym
béhem a ¢lunkovym béhem.

V télocvicné ceka ucastniky skok z mista, skakani se
Svihadlem, hluboky predklon, lehy - sedy, $plh.
Pokud nam preje pocasi, je to i esteticky zazitek. Ale
v kazdém pripadé, venku i v télocvicné, jde o silné
emotivni a tedy i motivacni zazitek.

Vysledky zapisuji kvalifikovani rozhodC¢i do dcast-
nickych karticek, vypocetni stredisko stanovi poradi
jednotlived v Sesti kategoriich, sedmou kategorii jsou
tri¢lenna rodinna druzstva. Jako novinku jsme pridali
Béh brodskych $kol o Pohar starosty mésta.
Doprovodnému programu vévodi pani Trnkova, ve-
douci $kolni jidelny, s ukazkou zdravé vyZzivy. Mohu
potvrdit, Ze je v nasem pripadé nejen zdrava, ale
i chutna. VyZivu sponzoruje Ceska firma TEKO. Dalsi
firma, LUISA, sponzoruje panel Péce o rodinu a psy-
chické zdravi. Nechybi informace a rady pro reseni
vychovnych problémd mladeze, 1écbu drogovych za-
vislosti, a nabidka pravidelného cvi¢eni na riznych
mistech, s rlznym zafizenim, rGznym zamérenim.
A dobre vime, jak to spolu souvisi! Znamé heslo ,,Kdo
si hraje, nezlobi* by se dalo vyjadrit také jako ,,Kdo
cvici, trénuje - ten se neflaka, nefetuje, nenici, ne-
krade!*

Vynikajici spolupraci médme se starostou, panem La-
dislavem Krystofem, tajemnikem Hynkem SusSilem,
reditelkou DDM Sonou Kuncarovou a jejim kolekti-
vem, reditelkou Zakladni $koly Na Vysluni pani Dag-
mar Bystrou, a s kolektivem SdruZeni rodicl a pratel
skoly, ktery vede pani Zdena Horeckova. UpFimné dé-
kujeme také tajemniku ZK SPV Karlu Holubovi!
Urcity pralom u nas nastal pred sedmi lety, kdyz do hry
vstoupila Oborova zdravotni pojistovna 207, pojistov-
na zaméstnanct bank a stavebnictvi. Nase spoluprace
je zamérena predevsim na zdravotni prevenci, na bu-
dovani navykl zdravého Zivotniho zplsobu ¢lend. Ve
stanku OZP 207, kde stale ¢eka fronta zajemcl, se
méri krevni tlak, ,,Spatny cholesterol, podkozni tuk
a rozdavaji se zde informacni materialy.

NaSe spoluprace s pani Ivanou Zetovou z krajské
pobocky Zlinského kraje je vynikajicim prikladem
vzajemné pomoci pri spolenych akcich, smérujicich
ke stejnému cili: zdravi. Pritom zdravi samoziejmé
chapeme nejen jako pouhou nepfitomnost nemo-
ci, ale predevsim jako optimalni télesnou i dusevni
kondici. Mimochodem - to je také obsahem defini-
ce zdravi Svétové zdravotnické organizace a jednou
z aktuélnich priorit Evropské unie. Ta je dokonce jes-
té konkrétnéjsi a soucasny cil formuluje jednoduse:
zhubnout!

Pohyb je Zivot  prosinec 2009 e 13. roénik = www.caspv.cz
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Autorka textu a fotografii: Marie Florecova,
vedouci akce

Vikend nejen s aerobikem

18.-20. 9. 2009 se v Loukové uskutecnil 10. roénik
akce ,,Vikend nejen s aerobikem®.

Do Kulturniho domu v Loukové se sjelo 28 Zen a lektor(
ze vech koutl Zlinského kraje - z Kyselovic, Nivnice,
Pravcic, Hulina, Loukova, Brna, Kojetina a Zlina.
Patecni cviceni na uvitanou zahdjila lektorka mgr. Jifi-
na Muchova ze Zlina netradi¢nim balanénim cvienim
Bosou, které bylo pfijemné, ale zaroven také velmi
narocné i pro ty, co se aerobiku vénuji jiz radu let. Pa-
teCni program jako kazdorocné zakoncily diskotanecky
v Randevu.

V sobotu dopoledne jsme vyuZili moZnosti vyzkoudet
si spinning v BystFici pod Hostynem. Instruktor Mgr.To-
mas Florec nas protahl tak, Ze na zadné z nas nezbyla
nitka sucha. Odpoledne nas aerobikem v tanecnim ryt-
mu rozpohybovala Ing. Romana Pokorna z Brna, druha
hodina se stejnou lektorkou byla fyzicky narocnéjsi,
potrapila nas stylem Chi - tonning.

& ZLINSKY KRAJ

Autor textu a fotografii: Zdenék Traub,
predseda Sermirského oddilu ASPV SK Zlin

Sermifsky turnaj v Uherském Hradisti

V sobotu 19. 9. 2009 se zastupci Sermifského oddilu
ASPV SK Zlin zac€astnili prvniho Sermifského turnaje
v Sermu kordem, ro€niku 2009/2010. Turnaj se ko-
nal v Uherském Hradisti jako Velka cena Uherského
Hradisté, 6. rocnik.

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

Po takto narocném dnu, prijemné unavené, jsme si
zaslouzily vecerni relaxaci pri spolecenskych hrach
Vikingové a Aktivity. Dobra nalada, kterou provazely
salvy smichu podle toho, jak se pfi hrach komu darilo
nebo spi$ nedarilo.

Prijemnou teckou pro vsechny ztcastnéné byl prijezd
nasi oblibené cvicitelky a kamaradky Ing. Jarmily Ko-
zakové, kterd k nam zavitala az z dalekého Tanvaldu.
Prvni hodinu posilovani a protahovani s prvky jogy
vystfidala hodina tanecniho aerobiku ve stylu retro,
ktera vsem cvicicim i necvicicim rozproudila krev v Zi-
lach. Zavérecna choreografie méla takovy Uspéch, Ze
si cvicici nékolikrat vyzadali jeji opakovani.

Vikend plny pohybu, legrace a aktivniho odpoCinku
jsme zakonCili posledni skupinovou fotografii a rozjeli
se ke svym domovam.

Turnaj byl mezinarodni, za ucasti 128 $ermirl z pat-
nécti zemi celé Evropy a nejlepsich sermid CR, véetné
statni reprezentace. Nasi $ermifi i pres velkou snahu
a bojovnost nepostoupili z prvniho kola do dalsich vy-
fazovacich boju a v celkovém hodnoceni Eduard Na-
vratil obsadil 105. misto a Radim Vajda obsadil 122.
misto. Presto je nutno ocenit skutecnost, Ze se pustili
do bojl na plansi bez jakéhokoliv respektu ze zvuc-
nych jmen Sermirského nebe.



@5 MORAVSKOSLEZSKY KRAJ

Autor: Vlastimil Adamek

Seminar moravskoslezskych senior(
se vydaril.

Stalo se jiZ dobrou tradici, Ze se na podzim kazdé-
ho roku schazeji seniori moravskoslezského kraje
na nékterém z mist v Beskydach, aby si vymeéni-
li zkuSenosti a odnesli si domG naméty pro dalsi
¢innost ve svych odborech. A tak po Ostravici, Ce-
ladné, Palkovickych Hirkéach a Bilé se letos sesli
v krasném prostredi Visalaji, kde na né cekalo
nadherné, témér letni pocasi a zajimavy program.
Potvrdila se znama véc, Ze kdyZ preje pocasi, je
Uspéch akce zajistén. Navic, kdyz se k tomu prida
zaujeti a aktivita Gcastnikd, jak tomu bylo v tomto
pripadé. A Ze obojiho bylo dost, bylo moZno po-
zorovat pri kazdé prilezitosti. K plnéni bohatého
programu tentokrat vyrazilo 39 Gcastnikl, vcetné
péti lektort a organizatord.

Nejvice to bylo patrné v priibéhu celodenni vychazky,
pri které museli vSichni plnit spoustu rdznych dkold,
aby tak pomohli svym druzstvim k néjakym bodim
do hodnoceni. Naplanovana trasa vedla pres Bily Kfiz
az na Staré Hamry, kde v okoli znamého strediska
Svarna Hanka ¢ekala zaslouzena moznost obcerstveni
a nacerpani novych sil pro zpatecni presun. Naladu
pomahaly udrzet i nddherné vyhledy na okolni pano-
ramata Beskyd a sousednich Javorniku, stejné jako
zajimavé relaxacni cviceni po navratu domd.

Nedilnou soucasti kazdé takové akce byva vecerni
program, jenZ tentokrat obsahoval prezentaci DVD
nahravek, spolecenské hry druZzstev a v neposledni
radé i vyhodnoceni celého dne.

Vyvrcholeni seminare ¢ekalo v pribéhu nedélniho
dopoledne, kdy na Ucastniky Cekal turnaj v kubbe
a ukazka soutéze, ktera ma své misto hlavné mezi
mladymi cvienci, coZ neni nic jiného nez Medvédi
stezka. Tentokrat s dodatkem senior. Po predani upo-
minkovych listd a diplom0 tém, ktefi se vyraznym
zplsobem zapsali do povédomi Gcastnikl( prisel Cas
louceni a odjezd( domd. Byla to akce, kterych nikdy
nebude nazbyt a které vzdy prispéji k dobrému jmé-
nu organizace. A Gcastnikum, ktefi maji vétsi ¢ast své
aktivni cvicitelské drahy za sebou pripomene, Ze jim
za tuto dlouholetou Cinnost patri podékovani. Podé-
kovani patri rovnéz celému vedeni MS kraje, které
vytvorilo podminky pro uskutecnéni této akce stejné
jako viem organizatordm a lektordm, ktefi se zaslou-
Zili o to, Ze cely seminar bude zarazen mezi velmi
Uspésné. Akce byla z ¢asti financovana Radou Morav-
skoslezského kraje.
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Autorka textu a fotografii: Zdenka Slavikova

Seminare Body and Mind v Kromérizi

1. brezna 2009 usporadala komise hudebné pohy-
bovych forem metodické rady CASPV v Praze se-
minar Powerjoga a Pilates. Seminar se setkal s pri-
znivym ohlasem a slova chvaly znéla zejména na
adresu chropynské lektorky Radomiry Hlouskové.
Seminare se zUcastnily hlavné cvicitelky z Cech,
proto Zlinska krajska asociace zaradila do svého
programu samostatny seminar Powerjoga a samo-
statny seminar Pilates pro cvicitelky z Moravy.
V Praze se totiZ ukazalo, Ze zvladnout za jeden den
zéklady Powerjogy a soucasné Pilates je nadlidsky
vykon.

7. ¢ervna 2009 probéhl na Stredni pedagogické $kole
v Kroméfizi seminar Powerjoga. Ucast nebyla velka,
zato spokojenost s prostredim, domaci atmosférou
a kvalitou lektorky byla tou nejlepsi reklamou. Na
nedéli 25. fijna byl naplanovan seminar Pilates. Za-
catkem zari bylo jasné, Ze pocet prihlasek prevysuje
kapacitu télocvicny a bude nutno pridat jesté jeden
termin. Atak se seminare Pilates nakonec uskutecnily
dva. Jeden v sobotu, druhy v nedéli. Dohromady se
jich zGc¢astnilo 46 Zen z nékolika kraju a mnoha regi-
nékolik Zen z okoli Koprivnice a poCetné zastoupeni
mél Olomoucky kraj v Cele se svou krajskou sekre-
tarkou Vérkou Chromkovou. Béhem seminare se stri-

daly Casti teoretické i praktické, vCetné historického
Gvodu a zamyslenim nad dnes$ni uspéchanou dobou
a z toho plynoucimi nasledky pro zdravi ¢lovéka.
Ucastnice si odvezly spoustu nové nabytych védomos-
ti a pohybovych dovednosti a obdrzely také zakladni
metodicky material o metodé Pilates. Byly informo-
vany o soucasném déni v CASPV a ziskaly propozice
akci a seminaru, které se uskute¢ni v krajich i CASPV
do konce roku 2009.

O prestavce zavonéla v Gtulné studovné nejen kava
a caj, ale byla zde pripravena také vystavka katalogu
naradi, nacini a mnoha tituld nejrdznéjsi sportovni
literatury z riznych nakladatelstvi, véetné CASPV.

Na zavér obdrzely Gcastnice certifikat o absolvovani
seminare a prislib pokracovani seminare Pilates s lek-
torkou, ktera formam cviceni Body and Mind propadla
natolik, Ze se jim v soucasné dobé vénuje jako svému
povolani.

Pohyb je Zivot  prosinec 2009 e 13. rocnik  www.caspv.cz
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Prazska jubilea

Urcité bychom se v nasi Cinnosti neobesli bez téch,
kteri zcela dobrovolné a celd Iéta miri nékolikrat tyd-
né nejen do télocvicny, ale i na schiize, $koleni, se-
minare a dal3i akce. Mam samoziejmé na mysli nase
cvicitele, lektory, funkcionare. Jiz v minulém Cisle
Casopisu jste se doCetli o osmdesatinach Evy Kocové
a devadesatinach PhDr. Vojmira Srde¢ného. S Evou
jsme to stihli oslavit a soucasti oslav pro PhDr. Sr-
decného bylo urcité slavnostni predani nejvyssiho
vyznamenani na Valné hromadé CASPV ve Zd'aru nad
Séazavou. Ale tim to letos pro Prahu zdaleka nekondi.

Krasné jubileum, 85 let, oslavila v pIné sile a ak-
tivité Eva Bémova. Pripada mi, Ze to bylo jen zcela
nedavno, kdy jsem takto psala pro nas$ Casopis gratu-
laci k jejim osmdesatinam. Pét let ubéhlo jako voda,
mné zacalo za tu dobu ledacos bolet, ale na Evé to
vlastné neni ani vidét. Naopak. Prosté si to nepri-
pousti a ve svém programu z niceho nemini slevit.
V lonském roce si nenechala ujit nas festival v Olo-
mouci, jako seniorka si vyzkousela woodball a privez-
la si pohar za nejstarsi Gcastnici soutéZe. Dva tydny,
které pro Zeny organizuje kazdy rok u more, nejsou
pro ni Zadny problém. | v letodnich vedrech ani jim
ani sobé nic neodpustila a tak se mistni asi hodné
divili, kdyz koukali, jak kazdy den cvi¢i na plazi, po-
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choduji spousty kilometrd s hllkami (nordic walking
u more) a vibec témér nemaji Cas sebou placnout do
pisku a odpocivat. Stale také pravidelné cvici ,,svoje
Zenské“ ve StreSovicich a s plnym nasazenim se letos
zaslouzila i o Uspéch prazského skoleni cvicitell 1l
tridy zdravotni TV, které nejen vedla, ale také mnoho
predmétl sama lektorovala. Uz se tésime na fijnovy
seminar Pohybového studia, na ktery chysta cviceni
s kuzelem. Eva je zkratka ,nezmar“ a my vérime
a doufame, Ze ji to jesté hodné dlouho vydrzi.

MozZna si néktefi vzpomenete na Véru Novéakovou.
CviCitelku, vybornou lektorku, autorku a spoluautor-
ku mnoha odbornych textd, ktera letos oslavila také
85 let svého narozeni. Jesté nedavno jezdila na re-
publikové srazy a ve svém odboru aktivné plsobila.
V poslednich mésicich ji trochu trapi choroby, ale
jsme presvédceni, ze je diky své vili a aktivité do-
kaze prekonat. Jak ji zname, bez télocvicny urcité
dlouho nevydrzi.

Legendou je pro nas také Standa Kosak, ktery ma le-
tos osmdesatiny. Byl iniciatorem a hlavnim protago-
nistou publikace o ZRTV, ktera byla vydana pri prile-
Zitosti Festivalu SPV 2005. Obdobf, kdy byl tstrednim
metodikem svazu ZRTV, bylo jednim z nejprogresiv-
néjsich v historii tohoto svazu. Vi dobre, v ¢em byly
klady téchto uplynulych let, ale i to, co by se byvalo
dalo jesté zlepsit a co bylo potieba zménit.

Od téchto Casl ,,pra-strahovskych dob* se toho
opravdu hodné zménilo a ne vzdy tak, jak bychom
si to tenkrat dokazali predstavit. Ale jsme radi, Ze
i kdyZ je to jinak, je Standa stale ochoten s ndmi spo-
lupracovat a fandi nasi préaci.

Je to méalem neuvéritelné, ale také Jarda Vokac
oslavil letos kulatou 70. A protoze je stale v plné
sile, nezustalo jen u jedné oslavy. Pak prohlasil, ze
v tomto véku uz je Cas odejit do Ustrani a pustit pred
sebe mladé. A opravdu to udélal. Funkci predsedy
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Prazského sdruzeni SPV prenechal mladému, per-
spektivnimu Vagkovi Serclovi. Ten letos oslavil teprve
40, ale vsichni jsme ho radi do této funkce zvolili.
Jistotou pro nas je, ze Jarda Vokac zUstava ve funkci
mistopredsedy, aby v tom Vaska prece jen nenechal
osamoceného.

Ale nejde jen o funkce. DUleZité je, Ze ma Jarda
stale plno elanu a chuti do préace jako dobrovolny
cvicitel i cvicenec a sportovec. Jeho matersky od-
bor ZS Chabry si to bez néj urcité nedovede vibec
predstavit. A nase Prazské sdruzeni také ne. Skoleni,
seminare, cvicitelské srazy, soutéze. Tam viude je ho
vidét a vsichni vime, Ze jenom velmi tézko za néj bu-
deme jednou hledat nahradu. Ale to je nastésti jesté
daleko, protoze Jarda se pustil do tréninku a spor-
tovni reprezentace. Na prvni republikové soutézi ve
woodballu a kubb nas spolu s ostatnimi uz reprezen-
toval a vibec si nevedl $patné. Takze ho minime pod-
porovat v tréninku, aby nas, Prazaky, bylo mezi témi
seniory ¢im dal vic vidét.

To samozrejmé neni véechno. Mohla bych ve vyctu le-
todnich kulatych vyro¢i naSich vyznamnych cvicitell
a funkcionar( pokraCovat. Ale snad mi ostatni odpus-
ti, Ze jsem se zminila jen o téch nejznaméjsich a také
nejkulatéjsich. Vsak na ty mladsi dojde pristé.

Pfejeme vsem jubilantdm hlavné hodné zdravi,
protoZze pak uz si dokazou zachovat i to ostatni.
Elan, dobrou naladu, chut’ k préaci i zabavé. Véri-
me, Ze budeme mit to Stésti a budeme se s nimi
potkavat jesté dlouho pfi nasi ¢innosti.

Jesté vam vsak dluzim jedno jubileum. To neni tak
osobni, ale za to se tyka nas viech. Tedy hlavné Zen.
Ale protoze aktivita muzd je vétsinou podminéna pra-
vé Zenami, je to vlastné vyro¢i dalezité i pro muze.

21. listopadu 2009 tomu je 140 let, kdy byl (v r.
1869) zaloZen prvni Télocvicny spolek pani a divek
prazskych. Av breznu 2010 to bude 165 let, kdy se
narodila jeho prvni cvicitelka Klemena HanuSova.

Klemena Hanusova nebyla ,,jen“ cvicitelka, ale také
prvni vyznamna teoreticka odbornice, kterd dala z4-
klady Ceskému systému télesné vychovy divek a zen.
Pro nas je ddleZita nejen proto, Ze byla prvni, ale
dokazala néco, co do té doby ani ve svété nemélo
obdoby. Systematicky a zcela promyslené pripravila

vstup Télocviéného spolku pani a divek prazskych do
Ceského télovychovného déni. Nebyl to jenom néci
rozmar ¢i momentalni napad. Nejlep$im dokladem
je to, Ze jeji jednoducha télocvicna soustava, ktera
jako funkcni a neuzavrena umoznuje obsahovou di-
ferenciaci a organizaéni mnohotvarnost, je vlastné
platna dodnes. Obdobné jako TyrSovy myslenky. A je
treba poctivé priznat, Ze bez dr. Miroslava Tyrse,
jehoz byla Zackou, by nejspi$ nebyla Klemena Hanu-
$ova tak pripravena a Uspésna. Ale i naopak, kde by
byly Tyr$ovy myslenky, kdyby nemél ve své blizkosti
tenkrat dostatecné vzdélanou a inteligentni Kleme-
nu. Tomu se Fika byt ve spravny cas na spravném
misté.

Zacatky spolku nebyly urcité jednoduché. Vzdyt
v té dobé a jesté dlouho potom musely Zeny bojo-
vat o rovnopravnost. Ale od pocatku $ly svou cestou,
i kdyZ se Sokolem mély spolecny ideovy a obsahovy
zéklad. Sokol byl dost dlouho jen pro muze. Verejné
demonstrovali silu, brannou pripravenost, politicky
protest, organizovanou jednotu. Zeny ve svém ,,Pro-
volani panim a divkam ceskym* vyjadrovaly protest
proti nerovnopravnému spolecenskému postaventi,
predloZily prvni verejné zdavodnéni télesné vychovy
Zen jako prostredku zdravotni prevence, kompen-
zace jednostranného zatéZovani domacimi pracemi
a liternim $kolnim vyucovanim. Zddraznovaly potre-
bu mravni a estetické vychovy divek a Zen. Urcité
bylo nanejvys rozumné a také taktické, ze povysily
soustavnou vnitini praci nad efektni vnéjsi projev.
UZ prvni stanovy Spolku je tak orientovaly. A piSe se
v nich o véestranném rozvoji osobnosti jeho ¢lenek.
DA se fici, Ze prvni prukopnice télesné vychovy Zen
u nas meély neobycejné vysokou Uroven fidici a me-
todické prace. Klemena HanuSova a jeji spolupra-
covnice a nasledovnice vzdy spojovaly teorii a praxi.
Nezabyvaly se jen Zzenami a divkami, ale také dét-
mi. Chapaly télesnou vychovu komplexné jako jev
sociélni, dynamicky a zahrnovaly do systému $kolu,
télocvicny spolek a rodinu. Kéz by to takto chapala
i dnesni spolecnost.

Od pocatku pouzivaly Zeny progresivni prostredky jak
pro sva cviceni, tak pro déti. Hudba, rytmicka vycho-
va, hra. Z&klady rytmické gymnastiky mazeme hledat
uz v dile pravé Klemeni Hanusové. Hudba, zpév, ryt-
micky doprovod prolina hrami, cvicenim a svéte div
se i poradovym cvi¢enim. A to neni jediny priklad,



BLAHOPREJEME

kdy se zeny odklonily od Tyrovy télocvicné soustavy,
kterou muzi jen neradi upravovali a ménili.

| kdyZ Spolek odmital okazalost, prece jen mél zajem
na rozsifeni &innosti a ziskavani novych clenek. Zeny
se proto soustredily na spolupraci s divcimi Skolami
a na poradani verejnych propagacnich cviceni. To za-
bralo. Netrvalo dlouho a dalsi Spolky vznikaly na ce-
1ém tzemi Cech a Moravy. V Praze pak vznikl v r. 1891
organiza¢né novy Gtvar. Jeden Spolek se zaclenil jako
,,damsky odbor* do Sokola Vysehrad. Zeny sice nemé-
ly prava ¢len( jednoty, ale mély zazemi v Sokole, vy-
uzivaly ke cviceni sokolské zarizeni a cviCitelky byly
odpovédny vyboru jednoty. To byl organizacni priilom
do Sokola a pro dalsi rozvoj télesné vychovy Zen u nas
byl vysehradsky odbor vzorem organizovaného fizeni

=v/

Ing. Jiri
(75 let)

Halbych

Pan ing. Jifi Halbych je
75 let nasvéteé, 44 let je
cvicitelem Zaka a 33 let
také trenérem volejba- =
listd. Byl u zrodu atletic-

kého oddilu, aktivné pracoval v TJ Doksy, ve vedeni
regionu ZRTV i ASPV Ceska Lipa, kde zastaval funk-
ci metodika a vedouciho cvicitelského sboru zaku
a muzu. Jeho vzprimena postava se nedala prehléd-
nout na spartakiddach ani na atletickych a gym-
nastickych soutézich, kam spolehlivé pripravoval
své svérence. Letos na valné hromadé regionalniho
centra SPV Ceska Lipa nam oznamil, Ze odchazi do
,.CviCitelské penze®. Samoziejmé, Ze dal pomaha
mladsim cvicitelim, je kamaradem a radcem. Chce
se viak vénovat vnoucatim a manzelce, cestovat
a chodit do divadla, které ma rad.

Jirkovi preje cely tym cvicitelt hodné zdravi, rado-
sti kolem sebe, Usmév ve tvari, ktery je pro néj tak
typicky a pohodu, které si ve svém aktivnim spor-
tovnim, pracovnim i osobnim Zivoté moc neuZil.

télesné vychovy Zen, které bylo v dalsi historii pre-
vazné vazano na Sokol.

V roce 1994 usporadalo Prazské sdruZeni Sport pro
véechny oslavy 125. vyroCi zaloZeni Télocvicného
spolku pani a divek prazskych, které se uskutecnilo
v historickém Flgnerové sale Sokola Prazského. Pani
prof. PhDr. Jarmila Kostkova, CSc. byla iniciatorkou
téchto oslav. Z jejiho vystoupeni pak byla v breznu
1995 vydana vzpominkova publikace, ze které jsem
nyni Cerpala. PouZila jsem jen hruby vytah pro zaklad-
ni informaci, nezminila jsem se o dile K. Hanu3oveé,
0 vyvoji télovychovy Zen, o verejnych vystoupenich,
masovosti atd. VErim vsak, Ze i takto je pripomenu-
ti historie zaCatka télovychovy Ceskych divek a zen
U nas prinosem.

FrantiSek Kubin
(60 let)

FrantiSek Kubin z Vanovic

se narodil v Boskovicich. L |

Od roku 1976 je predse- 1

dou TJ Sokol Vanovice

a od roku 1991¢lenem metodické rady Regionalniho
centra ASPV v Blansku.

Je aktivnim hracem stolniho tenisu a Sachu. Nejvét-
§i jeho zalibou je nacvik a vystoupeni hromadnych
skladeb. Poprvé stal na znackach v roce 1965 na Ill.
celostatni spartakiadé v Praze jako starsi Zak. Potom
nasledovaly daldi Celostatni spartakiady, slety a po
roce 1990 vystoupeni v koedukovanych hromadnych
skladbach na Svétovych gymnaestradach v Berliné,
Goteborgu, Lisabonu, Dornbirnu - s dcerami Jitkou
a Alenou.

Dnes se zajima o nacvik skladby na Svétovou gym-
naestradu 2011 v Lausanne. Za svou obétavou ¢innost
byl ocenén nékolika ¢estnymi uznanimi.

Nasemu jubilantovi prejeme do mnoha dalsich let dob-
ré zdravi a neutuchajici elan.
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Blahoprejeme cvicitelkam

Poménka Filingerova (85 let)

S télovychovou zacinala v Semilech. Z radové cvi-
Cenky se zahy stala aktivni cvicitelkou, pusobila
v rliznych détskych a Zenskych slozkach. Cvicitel-
kou je jiz 55 let! Dlouhodobé velmi aktivné plsobila
v télovychovnych organech okresu a kraje. Jeji Cin-
nost vrcholila nacvikem skladeb hromadnych télo-
vychovnych vystoupeni.

Za svou cvicitelskou a organizatorskou praci byla
Ceskou asociaci Sport pro véechny odménéna nej-
vys$imi télovychovnymi vyznamenanimi.

Pres svij pokrocily vék plsobi jako cvicitelka pred-
Skolnich déti a ve vyboru odboru.

Obéma nasim milym cvicitelkam prejeme

do dalsich let hodné zdravi a optimismu!

A ZPRAVY
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Zdena Wachova (80 let)

Clenkou nasi jednoty je od roku 1956, pracovala také
jako jeji tajemnice. V odboru sportu pro viechny se
z cvicenky rychle stala cvicitelkou a organizatorkou
raznych télovychovnych akci, pfi nacviku hromadnych
vystoupeni pusobila i ve vy3Sich télovychovnych orga-
nech. CviCitelskou praxi vykonava jiz 53 let! Je kvali-
fikovanou cviCitelkou Zenskych slozek, zejména v od-
dile zdravotni télesné vychovy. Jeji cvicitelska prace
méa u cvicenek velky ohlas! Jeji aktivita se vyznamné
uplatiuje i pfi organizovani letnich télovychovné-spo-
le¢ensko-rekreacnich zahranicnich zajezdl. V létech
1981-1995 organizacné vedla velkou, vyznamnou akci
Cvici cely Liberec. V soucasné dobé je stéle ¢lenkou
vyboru naSeho odboru.

KFest nové knihy v Domeé
sportu Brno

Autorka: Eva Jalovecka, Dim sportu Brno

Dne 20. 10. 2009 se sesli ve slavnostné vyzdobené zase-
daci mistnosti Domu sportu Brno autorky, kmotfi, pra-
telé a hosté ke krtu nové publikace Cvicime na balancni
plosing, kterou vydalo nakladatelstvi Grada.
Autorkami knihy Cviceni na balancni plosiné jsou Paed-
Dr. Marta Muchov& a PhDr. Karla Toménkova, CSc. Jak
zdraznili oba kmotfi, vznik této publikace si prosel
mnoha problémy az protivenstvimi a tak témto lidem
a problémim navzdory vzniklo dilo pouZitelné v kaz-
dém odboru CASPV i jinde, kde se cvi¢i na na balan¢-
nich ploSinach.

Kmotrou byla PaedDr. Jitka Dyrova z Centra sportovnich
aktivit VUT Brno. Zduraznila, jak je rada, Ze se ma toto
mimino k svétu a véri, Ze se Casem docka i bratricka.

Druhy kmotr, Ing. Karel Cou-
fal, mistopredseda CASPV
pro ekonomiku, ve svém
proslovu mj. podotkl, jak
je prijemné a povzbuzujici,
kdyZ nasi Clenové jesté ne-
umf spravné na tomto naci-
ni cvicit a jiz je tu velice
pouzitelné publikace.

Ve své predmluvé ke knize
uvedl Ing. Petr Odstrcil,
prezident svazu tanecniho sportu v CR, Ze jsme dlouho
zavidéli cizincm, kde a hlavné na cem trénuji. V posi-
lovné v Domé sportu Brno, s PhDr.Tomankovou, mame
toto nacini a jsme réadi, Ze na ném muazeme pravidelné
trénovat. Viele je doporucuji vsem sportovcim, jak
tém rekreacnim, tak tém vrcholovym. V tom je toto
nacini jedinecné, neni pro nékoho, ale pro viechny!



Zprava z plenarniho
zasedani Evropského féra

psychomotoriky ﬂ

Jako kazdy rok, konalo se v poslednim vikendu v zari
plenarni zasedani Evropského féra psychomotoriky,
jehoz jsme ¢lenem a mame tedy na tomto zaseda-
ni zastupce. Jednani v Parizi jako vzdy obsahovalo
kontrolu hospodareni organizace, zpravy z prace
komisi, z konanych akci a pripravu akci dalSich.
Ceska republika patfi k tém statlim, které nemaji
univerzitni vzdélani v oboru psychomotoriky ani
profesni obor ,,psychomotorik*. Mezi tyto staty pat-
fi také napr. Rakousko, Finsko, Svédsko, Lucembur-
sko. Oproti statdm, kde vzdélavani psychomotoriky
ma bakalarskou nebo dokonce magisterskou troven
a profese psychomotorika je statem uznanou profe-
si. Velkou tradici maji Francie, Holandsko, Dansko,
Italie, Spanélsko, nové Portugalsko.

Cilem evropské organizace je podporovat rozvoj oboru
psychomotoriky ve viech statech, navodit a rozsiro-
vat spolupraci mezi odborniky a mezi studenty, vést
k vyméné zkusenosti, poznatku, praktickych metod

PRDI opét na Evropskych
hrach v Doksech

Ve dnech 28.- 30. 8. 2009 se élenové TJ ZS SPV Cho-
mutov, neboli Chomutovsti PRDI (Hobefi) zd€astnili
6. rocniku Evropskych her v Doksech, kde reprezento-
vali pod hlavickou Ceské asociace Sport pro viechny.

Téchto her se zUCastnili jiz po ctvrté, tentokrat
s nejlep$im umisténim ze vsech svych Gcasti a to na
8. misté z 88 prihlasenych druzstev. Dopomohlo k tomu
jak dobre sestavené druzstvo, tak dobré rozdéleni dis-
ciplin jednotlivym clenim. EHD, tedy Evropské hry
v Doksech je vlastné souté? Sesti¢lennych druzstev
v $estnactiboji, z cehoz musi byt v druzstvu vzdy jedna
Zena a jeden Clen starsi 45 nebo mladsi 15 let. Soutéz se
sklada z téchto disciplin: cyklistiky, plavant, rafty, kopa-

a technik. Dalezitym cilem je také vymezit obor psy-
chomotoriky oproti velmi pribuznym obor(im Specialni
pedagogiky, Adaptované télesné vychovy apod.

Kazdy zajemce se mulze informovat a inspiro-
vat na strankach Evropského féra psychomotoriky
(www.psychomot.org) , kde nalezne informace o pro-
béhlych i planovanych akcich, nalezne tam seznam
odbornych Casopisti a publikaci, které se psychomo-
torikou zabyvaji a nalezne i seznam mezinarodnich
expertd v psychomotorice. V dohledné dobé se bude
jako kazdy rok konat Studentska akademie v Zenevé
ve Svycarsku (www.ies-geneve.ch/psychomotricite/
default.php?to=1.1.4), kam se muZze prihlésit kazdy
zajemce, ktery studuje alespon pribuzny obor. Ziska
mnoho praktickych zkusenosti a namétl pro pohybo-
vé Cinnosti psychomotorického charakteru a setka se
s mnoha zajimavymi a pratelskymi lidmi.

Ve Veroné se pod hlavickou svétovych organizaci Cl-
SERPP a OIPR bude konat IX. svétova konference pod
nazvem Inteligence téla - psychomotorika pro psychic-
kou pohodu ( psychic wellbeing) v terminu 6. - 9. kvét-
na 2010. Predbézny program a informace najdete na
Www. psychomotricity.com.

Vv ramci CASPV se v roce 2010 bude konat $koleni
2. tridy cvicitel( psychomotoriky a celostatni seminare
s programem z psychomotoriky, nejblizsi 8. 11. 2009.
Informace naleznete na strankach www.caspv.cz.

na, kuzelky, tenis, horolezecka sténa, bunde running,
orientacni béh, biatlon, beachvolejbal, nohejbal, stolni
tenis, Jungle creek, lukostrelba, in-line brusle.

Na zavér pri vyhlasovani vysledkd jesté vystoupili se
svymi podiovymi skladbami, dokonce i s jednou premi-
érovou, ve spolecném cviceni s dévcaty - Hobérkami.
Na spolecné fotografii je vlastni soutézici druzstvo ve
slozeni zleva: Ludék Novy, Jaroslav Sauer ml., Vlasta
Kraclikova, Tomas Zyka, Pavel Slabyhoud, Jan Stitz.
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Cesti gymnasté v Dansku

V tydnu od 11. do 18. 7. 2009 jsem méla moznost
zUcastnit se sportovniho zajezdu do Danska. Hlav-
nim organizatorkou byla vedouci komise mladych
cviciteld CASPV Martina Zidkova, které se podafilo
spojit celkem 53 gymnastek a gymnasti z Tynce
nad Sazavou a BeneSova, z Mladi Brno, Napajedel,
Flik Flaku Plzen, Usti nad Labem a Prahy.

Spolecné se svymi danskymi prateli pro nas pripravila
tyden plny poznavacich a sportovnich vyletl, oboha-
ceny o vystoupeni, ktera se konala kazdy den na ji-
ném misté. Tri vystoupeni jsme usporadali v prirodé
a dvé v télocviénach. Jedno bylo doplnéno worksho-
pem pro divaky. Spolecné se nam podarilo dat dohro-
mady 35min. blok pohybovych skladeb gymnastického
a tanecniho charakteru a do programu jsme zapojili
i skoky z malé trampoliny a akrobacii na pase. Vsech-
na predvedena vystoupeni byla Uspésna a byla ocené-
na vielym potleskem divaka.

V nedéli, po prijezdu do Danska, jsme navstivili mis-
to zvané Labirintia u méstecka Rodelund. Jak nazev
napovida, byl to raj labyrintd, bludist a hlavolamd.
Vecer jsme dorazili do méstecka Handest, kde jsme
se ubytovali v mistni zakladni Skole u Irmy a Ragnera
Stradtovych. Ragner (Rajner) je v této Skole redite-
lem a po celou dobu se o nas s Irmou skvéle starali.
V pondéli jsme navstivili mésto Viborg, kde jsme
meéli moznost prohlédnout si nejen mésto, ale i Skolu
(www.giv.dk), kde Martina studovala. Pred vystoupe-
nim nam vedeni $koly umoznilo zatrénovat si v jejich
skvéle vybavené télocvicné.

V Gtery nas autobus zavezl na zapadni pobrezZi do
Summerland West u méstecka Hee. More, to byl réj

Brnénské dny pro zdravi

Na prelomu zafi a Fijna probéhl jiz 15. roénik Br-
nénskych dnl pro zdravi, koordinovany kancelari
Brno - Zdravé mésto.

Regionalni centrum sportu pro véechny Brno-meésto
se svymi télovychovnymi jednotami patri mezi zakla-

pro nas viechny a i kdyZz nam pocasi moc nepralo
a voda byla studena, nasli se i odvazni plavci.

Dalsi den jsme vyjeli na navstévu do zemédélského
muzea ve veshicce Gamle Strup. Vedle muzea se na-
chazi krasny zamek, pred nimz na upravené travna-
té plose vyznélo nase vystoupeni primo pohadkové.
Pri cesté zpét do Handestu jsme navstivili na jezere
Verdenskortet u mésta Kjetrup maketu mapy svéta
a vyzkouseli si, jaké to je nékolika skoky stridat celé
svétadily. Vecer jsme pak stravili s nasimi danskymi
prateli ve viru danskych folkovych tanct, coZ se viem
velmi libilo.

Ve Ctvrtek jsme vyrazili na vychodni pobrezi, kde nas
opét cekalo more a hlavné krasné pocasi. Prijemny
den jsme zakonCili vystoupenim v kempu Kattegat
Camping. Toto vystoupeni bylo jedno z nejlspésnéj-
sich a bylo ocenéno bourlivym potleskem.

V patek nastalo stéhovani, premistili jsme se do Ste-
nildu, kde se o nas postarala skvéla dama Vibeke Thi-
sem. Ve meésté Norageru ve sportovni hale nas cekalo
posledni vystoupeni a také workshop pro ruské déti,
které zde byly na vyménném pobytu. Spolecné vecer-
ni grilovani bylo pro nas prijemnym prekvapenim.

A pak uz ,,Hura domu*.

Co na zaver?

Bylo to skvélé. Cela parta byla vyborna a vzorné
reprezentovala Ceskou republiku a Ceskou asociaci
Sport pro viechny. Urcité jsme si ten pocit vsichni
uzivali. A samotné Dansko v nas zanechalo spoustu
krasny dojmu a neobycejnych zazitkad.

Rada bych za sebe a vsechny zlcastnéné podékova-
la Martiné Zidkové za skvélou programovou napln,
vybornou organizaci a za moznost prozit pohodovy
tyden v krasném prostredi a v prijemné spolecnosti.
Vsichni se tésime, Ze snad nékdy zase pristeé...

datele této akce a pravidelné Gcastniky. V drivéjsich
dobach jsme privedli do Brna mistry svéta v aerobi-
ku Olgu Sipkovou, trojici Strako3, Holzer, Valouch,
cviceni na velkych micich, ale i napr. Cyber valce.
V letosnim roce jsme se zamérili na dvé oblasti - cvi-
ceni seniord na bossach a cviceni s copy pro pilates
pod vedenim PhDr. Karly Tomankové,CSc. a aquagym-
nastiku pro seniorky pod vedenim Ivany Krejcové.

Druhy den jsme se pripojili k propagaci zdravé rodi-
ny. V télocvicné Pod hradem bylo pripraveno spor-
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Poznejte své télo,
pohybu se nebojte!

Autorka textu: Jitka Halkova, autorka fotografii:
Jana ZachariaSova

V duchu tohoto hesla se ve dnech 17.- 18. fijna
2009 v Hradci Kralove konal republikovy sraz cvi-
¢iteld zdravotni télesné vychovy CASPV. Setkani
zahdjila predsedkyné komise MUDr. V. Syslova
a pak se 68 cvicitelek a 2 cvicitelé ve dvou pra-
covnich skupinach vénovali programu. Vybér po-
hybovych aktivit byl vhodny pro vSechny cvicite-
le zdravotni télesné vychovy.

Klicova mista v drZeni téla v konceptu Pilates Me-
dical osvétlila PaedDr. P. DobeSovéa a ukézka Pilates

tovni dopoledne pro vSechny
vékové kategorie - cviceni na
airtracku, dale Slapadla, vo-
ziky a jiné psychomotorické
pomucky, Cyber valec a pro
nejmensi prolézaci stan.

Jak je vidét na fotografiich,
akce se vsem pritomnym ve-
lice libila.

s rucnikem Petry Kacalové zaujala vsechny cvici-
tele. Seznameni s Gymstickem a Smouvey mgr. J.
Zachariasové bylo pro vsechny velkym zpestrenim.
Joga ve zdravotni télesné vychové Pavla Hajka,
automasaz MUDr. B. Mackové i strecink PaedDr. M.
Zelené dobre doplnily zvoleny program srazu.
Prednaska MUDr. V. Syslové, ktera vhodné vyuzi-
vala priklady z bohaté praxe a navazujici prezen-
tace PaedDr. V. Botlikové o ,feseni pri bolestech
z prace u pocitace* byly prinosem pro modernizaci
zdravotni télesné vychovy vzhledem k mladé po-
pulaci a Siroké pocitacové verejnosti.

V tvodu srazu ¢lenky komise CASPV- zdravotni té-
lesné vychovy, zastupci hradecké KASP i vSichni
pritomni poprali k 90. narozeninam nestorovi zdra-
votni télesné vychovy PhDr. Vojmiru Srdecnému.
Cvicitelé v zavére¢ném hodnoceni s povdékem pri-
jali nabidku metodickych materiald a sylaby pred-
nasek nékterych lektord.

Sraz se podaril, zvoleny program splnil své poslani.
Na shledanou pristé v teplejsi télocvicné.
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Hravy seminar vSeobecné
gymnastiky

V sobotu 17. Fijna jsem se spolu s dalSimi asi dva-
ceti cvicitelkami a cviciteli z(castnila seminare

vSeobecné gymnastiky, zaméreného na pro-
blematiku gymnastické pripravy déti s vyuzitim
odlehéenych molitanovych beden, netradi¢niho
nacini a néaradi. Lektorkami byly dvé zkusené
cvicitelky z GYM Clubu Reda - Renata MoSnova
a Dana Milatova.

Seminar velmi vhodné navézal na $koleni lektort
vSeobecné gymnastiky (patek vecer, sobota rano)
a fadu teoretickych poznatkl( ze $koleni vhodné
doplnil praktickymi ukazkami.

Renata Mos$nova v sobé nezaprela zkusenou ucitel-
ku zékladni skoly a my se vsichni razem promeénili
v Z&cky na netradicni hodiné télesné vychovy. Ho-
nicky vystridaly seznamovaci aktivity, zpeviovaci
cviky na 3 nebo 4 dilné barevné molitanové bed-
né, vyskoky, seskoky z naradi, prevaly a kotouly.
Barevna bedna okouzlila vsechny natolik, Ze jisté
zacali premyslet, kde ziskat potrebné finance na
jeji zakoupeni. Dalsi novinkou seminare bylo pred-
staveni nafukovaci Zinénky AIRFLOOR a rada pohy-
bovych aktivit na ni.

Cviceni na stanovistich odhalilo nové zabavné va-
rianty posilovacich cviceni s vyuzitim netradicniho
nacini a naradi. Koordinacni zebrik, vyuzivany pri
tréninku tzv. ,,détské atletiky*, donutil nase dolni

koncetiny k rychlému a presnému pohybu. Balan-
covani na BOSSU, medicinbalech nebo plastové
houpacce bylo mozné jen se zpevnénym stredem
téla. Pouhych 20 sekund skakéani snoZzmo ve ska-
kacim krizi dalo poradné zabrat i tém vice tréno-
vanym.

Nasledovala hodina baletni prdpravy s Danou Mi-
latovou. V rdznych polohéach - v lehu, ve stoji
a s oporou zidle, jsme si vyzkouseli pét zakladnich
baletnich pozic a jejich varianty. VSichni jsme si
méli moznost také uvédomit, kde Ze jsou zéklady
prostnych cviceni a k jaké kulture pohybu bychom
méli vést své svérence. Zdanlivé jednoduché po-
hyby a polohy daji pri presném provedeni pékné
zabrat. Ale bez jejich zvladnuti budou nase pohy-
bové skladbicky vypadat nejspi$ stale kostrbaté

a neucesané.
/ |
<
W

Cely seminar byl zakoncen spolecnym vytvarenim
choreografie pohybové skladby s modrymi balanc-
nimi plochami - Stability Trainer.

Ucastnici seminare se skvéle bavili, zavodili a tré-
novali a jisté nové nabyté dovednosti jiz zkouseji
v télocvicnach se svymi svérenci.
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Pozvanka do Danska na 7. Eurogym 2010

Autorka textu a fotografii: Zdenka Slavikova

Zacatkem prazdnin, od 10. do 16. Cervence
2010, se uskutecni v danském Odensee na ostro-
vé Fin 7. Eurogym. Jedna se ‘o'setkani evropské
gymnastické mladeze ve véku od 12 do 18 let.
Eurogym se kona 1x za dva roky, posledni setka-
ni se uskutecnilo v 1été roku 2008 ve francouz-
ském Albi, kde CR zastupovala TJ BOPO Tebi¢.
Dva roky pred tim to byl belgicky Gent, kde CR
reprezentovaly dvé skupiny - Sportklub CASPV
Kladno a ASPV SPgS Kroméfiz (,,Svétla ve tmé*).

Uast na Eurogymu je pro mladé cvicence z&zitkem na
cely Zivot. Maji moznost konfrontovat své vykony se
svymi evropskymi vrstevniky, zGcastnit se rady vzdéla-
vacich workshopt v hale i pfirodé, vystoupit na padiich
ve méste.

Zahajovacimu ceremonialu predchazi bourlivy privod
cvi¢encl méstem, zavérecny predvadi to nejlepsi, co
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bylo béhem tydne k vidéni. Oba ceremonialy pripomi-
naji svou atmosférou olympijské hry. Trenéfi se mohou
z(castnit vzdélavacich akci, zamérenych na choreo-
grafie skladeb, pro mladé jsou pripraveny seznamovaci
akce a diskoparty. Vsichni si procvici konverzaci v ang-
lickém jazyce, ziskaji nové pratele, ale hlavné rozhled
o evropském gymnastickém déni.

Druzstvo musi tvofit miniméalné 6 aktivnich gymnastd,
kteri reprezentuji svoji zemi a narodni gymnastickou
federaci s pohybovou skladbou o délce max. 10 minut
(v€etné pripravy a Uklidu naradi a nacini).

Takze, mili gymnasté: az bude vypsano vybérové fize-
ni, zvazte, zda nechcete porovnat své vykony se svymi
evropskymi vrstevniky a ziskat prehled o tom, co se
déje v okolnim gymnastickém svété. A pak uz nezby-
va nic jiného, nez se prihlasit, pilné trénovat a sha-
nét sponzory, protoze ani vylet do gymnastické Evropy
neni zadarmo. M

SermiFsky turnaj MOTELI 2009

Autor textu a fotografii: Zdenék Traub, oddil S$ermu
ASPV SK Zlin

V nedéli 4. fijna 2009 se zUcastnili Sermiri ASPV SK
Zlin turnaje v Sermu veterand v Teplicich. Turnaj
spolec¢né poradaji Sermirské oddily z Mostu, Teplic
a Litoméric pod nazvem MOTELI 2009.

Vzhledem k velké vzdalenosti od Zlina jsme na turnaj
vyjeli jiz v sobotu a ubytovali jsme se v nddherném
prostredi Tiskych stén v obci Tisa, vzdalené od Tep-
lic asi 25km. V ramci pripravy a posileni nasi fyzické
kondice jsme cely pulden stravili tlrou po Tiskych
skalach. Horsky vzduch a nase rozcviceni v sobotu na
skalach jsme v nedéli proménili na turnaji za ucasti
Sermifd z celé CR ve tfi medaile. V kategorii AK3,
muzi fleret, obsadil Zdenék Traub 2. misto, Zdenék
Malon v téZe kategorii obsadil 3. misto. V smiSené ka-
tegorii AK1, muzi, zeny fleret obsadila Blanka Jake-
Sova 8. misto. V kategorii AK3, muzi kord, obsadil
Zdenék Malon 3. misto.

Na tomto turnaji jsme opét potvrdili, Ze nemame re-
spekt pred zadnym souperem, naopak respekt maji
Z nas, viz dvé medaile Zdenka Maloné, které ziskal ve
dvou rozdilnych zbranich.

Sl
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Prazdninové Sermovani
Autor: Zdenék Traub, preds. odd. Sermu ASPV SK Zlin

Po prvé po 65 letech sportovniho Sermu ve Zliné se
podarilo diky pochopeni a vstricnosti reditele SK Zlin
mgr. Pavla Chwaszcze, zajistit oddilu Sermu ASPV SK
Zlin moZnost trénovat i o letnich prézdninach. Kro-
mé sportovniho vyZiti jsme pripravili v srpnu pro déti
ASPV SK Zlin, soustredéné na tabore na Janové hore
u Vizovic, besidku s ukdzkami sportovniho a historic-
kého Sermu. Déti si také pod dozorem $ermira ASPV
SK Zlin vyzkouSeli Serm Savli. Toto setkani bylo pro
obé strany uzite¢né, proto doufame, ze pro Cesky
sportovni Serm jsme ziskali dalSi zajemce, jak mezi
détmi, tak i mezi jejimi instruktory. Fyzicku jsme
také ,, trénovali ,, manualni praci v Liptale, kde jsme

si vyzkouseli, jak je narocna tézba dreva a jeho dalsi
zpracovani. Doufame, Ze nase nové pojeti pripravy
pro novou sermirskou sezénu 2009-2010, prinese dalsi
vyborné sportovni vykony naich sermird.

?} KNIHOVNICKA
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Cviceni na balancni plosiné

Autorky v ni pripravily soubor vice nez osmdesati po-
drobné popsanych a na fotografiich ilustrovanych cvi-
k(. Pritom vyuzivaji prednosti kontaktu pruzné balané-
ni tsece, kterou je mozné pouzit jako balanéni plosinu
Ci balancni vystupek, s bosou nohou.

Jaké jsou ohlasy pouzivani této metody v praxi? Ci-
tujme Ing. Petra Odstréila, prezidenta Ceského svazu
tanecniho sportu: ,,Tanecnici jsou nesmirné py$ni na
svij tanec, na svoje metody tréninku, na to, jak umi
ovladat sva téla. Je pro né dilezité mit pevné a pruz-
né nohy, ovladat svoje centrum a mit vznosné posta-
veni hrudniku a hlavy. Cvici se to léta. Pak ale prisla
pruzna balancni tsec. To co jsme trénovali hodiny, $lo

najednou po nékolika minu-
tach, to co jsme dreli mé-
sice, se zkratilo na tydny.
A vée funguje nejen driv,
ale i lépe! A navic je to
nové dobrodruzstvi, nova
hracka pro malé i velké.
AZ budete na balancnim
vystupku skakat pres $vi-
hadlo, date mi urcité za
pravdu. ®

CESKA ASOCIACE

G

SPORT
PRO VSECHNY

e AP

Cviceni na balanéni ploSiné

Autor: Marta Muchova, Karla Tomankova
Format / stran:17x24 cm, 144 stran

Datum vydani: 04.09.2009

Katalogové Cislo: 6961 ISBN:978-80-247-2948-0
Edice:Fitness - Sila - Kondice



FEJETON

My levéci pry tvofime asi 10-20% mensinu. Drti-
va vétsina pravorukych ma proto ve ,,svém* svété
nesporné vyhody. Zkuste si napriklad levou rukou
otevrit olejovky malinkym skladacim otviracem kon-
zerv uréenym - jak jinak - pro pravéka. A coz teprve
psani. Naucit se napsat krasopisné ¢islici 2 je pro-
blém pro vétsinu prviackd. Ale napsat ostrou tuz-
kou dvojku levou rukou - to témér nejde. Na dvojce
moje levoruka dcera ztroskotala. Nezbyvalo, nez to
zkusit pravou. Bylo to pro ni hodné naméahavé. Né-
kdy se preskoleni na pravaka v dil¢i ¢innosti povede.
Casem zvladla zakladni problém gramotnosti pfimo
brilantné. PiSe pravou, kresli levou. Nékdy dokonce
soucasné.

Viibec mé ptvodné nenapadlo, Zze mize levorukost (si-
nistralita, left- handedness, LH) ovliviiovat i sportovni
aktivity. Zacal jsem kdysi davno s lukostrelbou. U Bo-
tice v Praze VrSovicich jsem tehdy mél vynikajiciho
trenéra a radce. Byl to reprezentant a jeden z naSich
nejlepsich lukostrelct té doby - Karel Vokurka. Skondil
jsem brzy - nebyl pro mne levy luk. Jsem sice levak jen
asi na 50%, ale nekompenzovatelné 100% levooky stre-
lec. Na vojné mé proto béhem vycviku degradovali na
nosice lehké (prazdné) schranky naboju a neforemny
a tézky ,lehky kulomet*“ nosil nékdo lepsi - vyvoleny
- Z RH vétsiny.

Béhem let jsem se stridavymi Uspéchy provozoval
i jiné sporty. Muj handicap nékdy nevadil vibec, jindy
byl i'vyhodou. S myslenkou vratit se zpét k luku jsem
si ale pohraval neustéle. Neni se co divit, Setonovy
knihy ,,Dva divosi“ a ,,Rolf zalesak* bylo moje détstvi
a ovliviuje mé to dodnes. Odhaduje se, Ze lukostrel-
bou se lidstvo zabyva uz asi 50 tisic let. Vibec bych
se nedivil, kdybychom ji méli trosicku zakédovanou
i v naSem DNA. Docetl jsem se (J. Dfizal http://www.
archerysport.eu/), ze po zvladnuti reci a ohné je pou-
Zivani lukl a $ipl povaZovano za treti nejvyznamnéjsi
zvladnuty objev lidstva, na kterém primo zaviselo jeho
preziti. | v romanu Roberta Merleho Malevill jsou situ-
ace, kdy tato, dnes jiZ jen sportovni dovednost, mize
byt vyhodou i v atomovém véku. Stale Ziji lidé, ktefi se
lukostrelbou Zivi. Nemam na mysli jen Stédre honoro-
vané sportovni profesionaly, ale hlavné civilizaci zatim

prili§ nedotéené kmeny pavodnich obyvatel Amazonie,
Orinoka i Nové Guineje. Nesmim zapomenout ani na
sympatické Bushmany - Krovaky v jizni Africe.
Sportovni lukostrelbu mohou aktivné provozovat véech-
ny vékové kategorie a tak jsem se jako uz penzionova-
ny senior k této uslechtilé zabavé vratil. Castecné to
bylo umoznéno globalizaci trhu - i levaci jsou solventni
zékaznici. K rozhodnuti prispélo i opotrebované kole-
no, které mé omezuje v intenzivnéjsich sportovnich
aktivitach. Nasel jsem si klub, strelnici a zacal - jako
autodidakt - intenzivné trénovat. UZ si presné nepa-
matuji na radoby hodné ,,vtipnou* poznamku jednoho
adolescenta, kdyz jsem se poprvé marné pokousel na-
tahnout tétivu svého luku. Natahnout jednou rukou 55
liber (=témér 25kg) neni vibec snadné. NatoZ pro se-
niora! Poznamka byla opravdu hodné jedovaté. Ucinek
méla presné opacny - intenzivnéji jsem zacal posilovat
a trénovat, i kdyZz na mé na strelnici pohlizeli jako na
exota. Zacatecnik - a v mém veéku? Nastésti existuje
internet, kde Ize nalézt spoustu zajimavosti a zaklad-
nich informaci i o tomto sportu. V nékterych zemich je
lukostrelba s kladkovym lukem velice rozsireny sport
a zébava, proto je na netu hodné cennych rad ,,co, jak
a ¢im* uréenych zacate¢nikim i pokrocilym. UCit se
jen z vlastnich chyb je ¢asové hodné narocné.

Pro Zen budhisty je ritualni lukostrelba bambusovymi
luky - kjidé - duchovni prostredek vedouci k uklidné-
ni a soustredéni - cesta je cil. Ve sportovni strelbé
jde hlavné o to naudit se spolehlivé strilet stale do
jednoho mista - do stredu terce. ZpocCatku jsem jen
trénoval, ¢asem jsem se odvazil i soutézit. ,,Lukostrel-
ba je jednoducha, ale naro¢na“ pravil jeden zkuseny
odbornik a tak nékdy v soutézi dokonce zvitézi doros-
tenec nad zkusenymi reprezentanty, jindy krehké div-
ky strileji témér stejné dobre, jako muzsti vytrénovani
atleti. Musf to ale umét.

Moji zku$eni souperi jsou vétsinou o jednu az dvé ge-
nerace mladsi. Nezda se vsak, Ze by to vadilo. Kdyz
se mi nékdy opravdu dafi a jim zrovna vibec, jsme si
velmi vzacné - témér rovnocennymi soupefi. Domni-
vam se, Ze mne uz prijali i do lukostrelecké party. To
usuzuji zejména z toho, Ze mi odborné radi a v nasi
konverzaci jim sem tam ulitne ,,..vole!”“. m
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Tisk: REPROPRINT, s. r. 0., Podébradska 540/26
190 00 Praha 9 - Viysocany.

Distribuce: A. L. L. Production,

F. Veselého 2635/15, 190 00 Horni Pocernice.

Casopis vychazi ¢tyfikrat za rok:
1. brezna, 1. cervna, 1. zari a 1. prosince.

Redaktor: Jifi Hroza, predseda redakéni rady:
Jan Hyzdal, clenové redakeni rady: Vit Hanacek,
Jan Jeréabek, Viléma Novotna, Zdenka

Slavikova, zastupce propagacni komise CASPV:
Michal Rosenbaum.

Fotografie: Jiff Hroza a archiv CASPV
(pokud neni uveden jiny autor)
Autor fotografie na 1. strané obalky: Vit Hanacek

Nevyzadané prispévky, fotografie a kresby
nevracime!

Predplatné na adrese vydavatele:
Ctyri Cisla v roce 2010 v celkové cené 200,- KC.
Cena jednoho vytisku je 50,- Kc.

Bankovni spojeni:

Ceska asociace Sport pro viechny, o. s.,

KB, a. s., pobocka Praha 5 - Smichov,

Cislo Gictu: 5343701170100,

IC 00551368, DIC CZ00551368.

Doporucujeme uvést kromé Vasi tpIné adresy,
vé. PSC, také jméno kontaktni osoby.

Mate moznost prihlasit se k odbéru
prostrednictvim www.caspv.cz!

POHYB JE ZIVOT €éasopis

Ceské asociace Sport pro viechny
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POHYB

GESKA ASOCIACE

SPORT
PRO VSECHNY

JE ZIVOT

« Pro psani prispévkd plati CSN 88 0220: Uprava ru-
kopisu.

« 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 Ghozy na mezernik. Rozlisujte prosim O a 0.
Klavesa ENTER se pouZiva jen pro odstavce, ne na
konci radku.

- PFispévky zaslete postou na adresu: CASPV, Redak-
ce Casopisu Pohyb je Zivot, 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 Cernobilé 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.

« Kreshy musi mit ostrou linku, napr. pérovky.

« Soubory velkého objemu dat mdzete poslat emai-
lem prostrednictvi internetové Uschovny.

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

= Uzavérky jednotlivych Cisel:
25.1.,25.4.,25.7., 25. 10.
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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
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Ugastni KZOZP sé mohou st ySichni reglstrovam clenové CASPV - pojisténci OZP,




