s

Casopis pro viechny pfiznivce aktivniho zplsobu Zivota | 14. rocnik | &islo 1 | bfezen 2010

CESKA ASOCIACE

G

SPORT
PRO VSECHNY

WWW.CaspV.cz ===




L JIPAST bl

i R e r———l— SVAZ
- AEROBIKU |

[ a - =y
gl & |
[y | seslevou a2 15% .

Jedinecny
vsech komisick
ny (KASPV), 74 re

Najdete zde také

WWW. CaspV.CZ



¢asopis Ceské asociace Sport pro viechny

POHYB JE ZIVOT 14. roénik | &islo 1 | brezen 2010

| Foto: Jifi Hroza

OBSAH

Jsme na SPravné Cesté ..........cccoeveeeneenennnns 4

Zpravy A

19. republikové findle CASPV v halové kopané...
a Gvaha o tom, co nas pFitom mdze napadnout... 5

: Nasi stepari opét mezi nejlepsimi na svété ...... 7
| FISAF World Fitness Championship,
Martinique 2009........coveiinieiiieeeeee e 8
Ceské Zelizko ve finale ME ve sportovnim
aerobiku v Liberci .........cccoveiiiiiiiiiinn 10
Zasedani komisi Evropského fora
PSYChomOtOriKy ........cvvivieniiiiiiiiiiieeanes 10
: Zlaté medaile pro CASPV na Festivalu pohybovych
| skladeb v Tren€ing.........ccooveuieiiiiiiiiiiiieannns 11

Trutnovské gymnastky vytézkami
republikového finale TeamGym Junior open....12

Mezinarodni seminar Dité - pohyb 2009 ......... 13
= 0

Z kraju

Tridvorské ohlédnuti za cvi¢ebnim rokem 09 .. 15

Skoleni cvi€itelG ZdrTV v Chomutové ............ 16

Seminar cvi€itell Stfedoeského kraje .......... 16

Ze spole€nosti ﬁ

Jubileum Razenky Fialové ................ccccce.. 16

Sportujte a cvicte s nami i
Psychomotorika v praxi.......c..cocuveveninnenane. 17
Pro€ cvicit pPOWErjOgU ... .cuvevevneeneenieiaeinaenns 21
Pohybovymi hrami s netradi¢nimi pomdckami

k integraci a podpore zdravi déti Skolniho véku

(I GAST) e 25

Dulezité informace ;’

Jak zlepsit pozici a podporu télovychovy

asPOrtu V CR? ..oovveiiiiiie e 30
Nabizime Y
Vodacky semindf 2010 ........ccoeeveeneenninnannnns 33

Metodicka priloha

AutomasaZ aneb KdyZ masér neni po ruce (II. ¢ast)




';ﬁ UVODEM

Jsme na spravné ceste!

Autor: doc. Ing. Jifi Laurenc, CSc., predseda CASPV

K navrhu vybéru clenskych prispévkl, ktery jsme
predlozili k projednani a schvéleni delegatim
mimoradné valné hromady, jsme dospéli po dlou-
hém a komplikovaném zvazovani moznych dopa-
dd. Slabinou tohoto reseni je, Ze prichazi v dobé,
kdy nemudzeme spolehlivé garantovat dostate¢nou
kompenzaci vybranych Elenskych prispévki for-
mou dotaci jakéhokoli druhu. Ujistuji vas viak, Ze
prubézné a intenzivné usilujeme o posileni prijmo-
vé slozky rozpoctu CASPV a stabilizaci finanéni si-
tuace. Naznaky z posledni doby signalizuji, Ze tato
snaha vyUsti v priznivy vysledek.

Napriklad Sazka, a.s. v soucCasné dobé usilovné
pripravuje transformaci financovani za pomoci tzv.
klubu bank. Probihajici jednani s finanénimi Gstavy
jsou nadéjna a mohou prispét k obnové pravidel-
ného odesilani zaloh vytézku.

Také zajem o reseni nelehké situace ceského spor-
tu ze strany predsedy Vlady Ceské republiky mize
prinést novy pohled na médii ucelové upraveny
prib&h vystavby Sazka (dnes O, Arény). Od jedna-
ni Ize ocekavat pojmenovani pricin krize a prijeti
odpovidajicich opatreni. | my chceme svym dilem
k reseni prispét.

Ale pozor, i kdyby se podarilo témito kroky odstra-
nit velkou cast soucasného propadu prijmd, mu-
sime stale pohlizet do vzdalenéjsi budoucnosti.
Sobéstacnost a trvala udrzitelnost - to jsou para-
metry, které se musime snazit dlouhodobé naplno-
vat. Ak jejich splnéni bude potreba i v budoucnos-

ti prispévku kazdého z nas.

Souhlasim s nazorem, Ze rozhodnutim o prispév-
cich CASPV a zplsobu jejich vyuZiti jsme vykro-

Cili na nejednoduchou cestu, jak pro cleny, tak
i funkcionare. Hlavnim problémem v soucasné
nelehké dobé vsak neni jenom zatiZzeni penéze-
nek Clenstva. Tim bude zména v mysleni nasich
¢lend, které jsme doposud v dobré vife viemozné
utvrzovali, Ze neni nutné osobné se podilet na na-
kladech spolku. Realita je jind a my se ji musime
prizpusobit.

0d vybéru ¢Elenskych prispévkd ocekavame nejen
stabilizaci ekonomické situace nasi organizace,
ale prohloubeni sounaleZitosti ¢lend se spolkem
a zprisnéni kontroly hospodareni na vsech Grov-
nich. Za dal$i klad Ize povaZovat i ocekavané zvy-
$enf pozadavk( na kvalitu prace vedeni CASPV ze
strany Clenstva, ktera se projevi ve zlepseni Cin-
nosti celé organizace. S jistou nadsazkou mizeme
zahéajeni vybéru ¢lenskych prispévkd povazovat za
start do ocistného procesu, za okamzik pravdy.
Z téchto dlvod( jsem presvédcen, Ze jsme se vy-
dali na spravnou cestu.

Vysledek zmén budeme moci hodnotit Castecné
na radné valné hromadé 24. 4. 2010 a poté jesté
koncem letosniho roku. Preji ndm vsem, abychom
vysledny efekt mohli hodnotit kladné.

Ani v této situaci vSak nesmime zapominat na
zékladni poslani nasi organizace, tj. na zajisténi
komplexnich podminek pro pohybové aktivity na-
Sich ¢lend i verejnosti. Vérim, Ze starosti a vice-
prace spojené s vybérem a distribuci Clenskych
prispévk( vyrazné nezpUsobi omezeni rozsahu
a kvality nasi Cinnosti.

Do nastavajiciho obdobi vam preji hodné odhod-
laniasil. m
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Zprava o 19. republikovém
finale CASPV v halové kopané
... a lvaha o tom, co nas
pritom maze napadnout

Text: Mgr. Jan HyZdal, predseda KASPV Zlinského
kraje a reditel turnaje, dr. Jifi Hroza
Foto: Martin Holubar

Fotbalovi reprezentanti vétsiny muzské ¢asti nasi Aso-
ciace se jiz podevatenacté, vcetné dvou festivalovych
ro¢nikd, shromazdili v Uherském Brodu.

Usporadani tohoto roniku se z povéfeni CASPV opét
ujala Zlinska krajska asociace Sport pro vsechny ve
spolupréaci s komisi rekreacnich sportl metodické
rady CASPV, Regionalniho centra SPV Uherské Hradis-
té a ASPV SKM Vysluni Uhersky Brod. Zastitu prevzali
hejtman Zlinského kraje MVDr. Stanislav Misak a staros-
ta Uherského Brodu, ing. Ladislav Krystof.

Podporu poskytly: Zlinsky kraj, Oborova zdravotni po-
jistovna pracovniki bank, pojistoven a stavebnictvi,
mésto Uhersky Brod, Slovacké strojirny, Ceské zbrojov-
ka Uhersky Brod, Hello Nivnice, Pivovar Janacek, TK
Intersport, Ateliér Zampach, Belvis Expert, VOP 014
Uhersky Brod a BIKE-BIFU-FUN Luhacovice.

Parta, ktera se vytvorila pri organizaci prvniho rocniku,
stale Uspésné pracuje, coZ je az k nevire.

Tady je dobre vidét, co dokaZe soudrznost, kolektiv,
zajem, nadeni, aktivita, které neomrzi. Tak se vytvari

poradatelské zazemi, coz je ¢im dal tim tézsf a slozi-
téjsi. Drive se snadnéji ziskavali sponzori, kteri chtéli

uplatnit své zbozi v Sirsim méritku, Casto tihli ke spor-
tu, méli zde pratele, déti apod.

A takova akce je i spoleCenskou udalosti, pri které za-
zni nejen pratelska slova a nové anekdoty, ale preda-
vaji se také poznatky, které prispivaji k ziskani novych
vyznavacl sportu pro véechny a obohaceni nasi ¢innos-
ti. Zivot je pohyb, pohyb je Zivot!

Republikového finale CASPV v halové kopané se zi¢ast-
nilo 16 druzstev z 12 krajd. Odehralo se 60 utkani.

1. misto SK Tfemosnice, Pardubicky kraj
2. misto Kombinat Vresova,
Karlovarsky kraj
3. misto Spartak ASPV Uhersky Brod,
Zlinsky kraj
Nejlepsi hrag: Josef Svec, Kombinét Viesovéa
Nejlepsi brankar: Jakub Zd'ansky, SK Tremosnice
Nejlepsi strelec: David Kucera, Spartak ASPV
Uhersky brod

Vysledky vyhlasili hejtman Zlinského kraje se starostou
Uherského Brodu soucasné s predanim zvlastnich po-
hara svym jménem. Navic oba prislibili podporu pristi-
ho, jubilejniho 20. rocniku. Ceskou asociaci Sport pro
véechny zastupovali na turnaji mistopredseda ing. Ka-
rel Coufal a vedouci komise rekreacnich sportd meto-
dické rady, Petr Kolar.

Srdecné podékovani véem organizatordm a sponzortim!

Tato tradicni soutéZ se ma podle ndvrhu metodické
rady CASPV kazdorocné stiidat s volejbalem. O oblibé
halové kopané svédci i vysledky ankety, kterou letos
poradatelé predlozili G¢astnikim: jedenact z dvanac-
ti zGcastnénych kraju pisemné potvrdilo, Ze se chtéji
z(castnit 20. rocniku a jsou ochotni hradit si jizdné,
stravu i nocleh.

Skoda, Ze takovych neni vic.

Jestlize srovname Clenskou zakladnu CASPV s poctem
obyvatel nasi republiky, jde jen o 0,22%! A to jesté
predpokladame pokles poctu clend po zavedeni novych
Clenskych prispévkd. A co mlzeme ocekavat v sou-
vislosti s pripadem Sazka arény, managementu Sazky
a diskutabilni koncepci statni podpory sportu?

Predevsim je vidét, mirné receno, neochotu resit niz-
kou statni podporu predevsim sportu pro véechny, ktery

Pohyb je Zivot e brezen 2010 « 14. rocnik e www.caspv.cz
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ti do urcité miry také pro vykonnosti sport a pripravu
sportovné talentované mladeze pro statni sportovni re-
prezentaci. Konkrétné: v roce 1989 bylo pro tyto Gcely
uvolnéno 0,65 % statniho rozpoctu, nyni jen 0,24 % ...
Na $kole viditelné upada Groven télesné vychovy nejen
jako vyucovaciho predmétu, ale jako jedné ze zaklad-
nich a nezastupitelnych sloZek vychovy!

Dal3i problém je v pfipravé zakond, smémic a jejich
provéadécich pokynt nejen pro Gstredni organy, zejména
MSMT, ale také krajskych Gradu, které jsou pravnimi sub-
jekty a ovladaji tak velky prostor innosti, mj. i obcan-
skych sdruzZeni, vCetné télovychovnych a sportovnich.
Tim nechceme popfit vyznam podpory, které se nam
dostava, i kdyz v kazdém kraji v rlzné mire.. Ale
k tomu, abychom mohli mluvit o systému télesné kul-
tury v nasi spolecnosti, v tomto staté, mame hohuzel
jesteé daleko...

Zatim by rozhodné hodné pomohlo, kdyby z rozpoCtu
kraji bylo mozné prostfednictvim komisi pro mladez
a sport béznym schvalovacim procesem realizovat ade-
kvatni financni podporu, kterou by bylo mozné rozdélit
a pak vyuctovat podle prislusnych smérnic!

Kromé toho se jevi jako naprosto nezbytné, aby pri-
sluné organy a slozky statni spravy, stejné tak zastupi-

telské organy viech stupnid, statni a spolecenské orga-
nizace - resp. obCanska sdruzeni, pfimérené reagovaly
na spoleCenské, politické, ekonomické a jiné zmény
poslednich let.

Mame letos pred sebou dvoje volby. Budeme peclivé
vazit, koho budeme volit, kdo je ochoten a schopen
podporit mj. sport pro viechny v takové mire, abychom
konecné vidéli prokazatelné vysledky sili o zdravéjsi
a vykonnéjsi populaci! Nebo abychom aspon mohli pro-
hlasit, Ze jsme zhubli, coz je mozna aktualné nejdile-
Zitéjsi. Vcetné autord tohoto ¢lanku.

je na pamatku mic.



Nasi stepari opét mezi
nejlepSimi na svété

Tradi¢ni Mistrovstvi svéta ve stepu - Tap dance - pro-
béhlo v prvnim prosincovém tydnu roku 2009 v né-
mecké Riese.

Ucastnici tohoto velkého steparského svatku prijeli
opravdu z celého svéta. Zastoupeny byly, kromé Ant-
arktidy, vsechny svétadily. Celkem se soutézi o me-
daile zacastnilo 371 choreografii. Pocet jednotlivych
soutézicich bohuzel nelze spocitat, protoze nékteri so-
listé také Ucinkovali v dalSich kategoriich, duetu, triu,
skupiné, formaci Ci produkci.

Ceské vyprava byla pocetné velmi silna (jako kazdy rok)
a vyslala na MS celkem 53 choreografii do vSech véko-
vych kategorii. V celkovém poctu soutéznich choreo-
grafii se Ceska republika zaradila do nejsilnéjsi trojice
za Némecko a Svycarsko. Dal$imi zemémi, kde se stepu
dari, byly s po¢tem nad dvacet choreografii Chorvat-
sko, Jihoafricka republika, Kanada a Slovinsko.

Step v CR patf k disciplinam, které nejsou témér viibec
medializované. Avsak diky dobrym vysledkim, kterych

Ceska vyprava na MS pravidelné dosahuje, se podarilo
nékteré prispévky o stepu uvést v médiich, v posledni
dobé i v Ceské televizi. TS Andrea Praha natocila pro
porad Hristé 7, urceny détem a mladeZi, Steparské roz-
cvicky, které byly odvysilané koncem roku 2009.
Samotna ¢lenska zakladna CMSS nenf prilis velka, pro-
to nas tim vice tési, Ze i letos patril Cesky tym k tém
nejlspésnéjsim. Pocitame-li findlova umisténti, tj. do
6. mista , radime se s poctem patnacti na ¢tvrtou pric-
ku (1. Svycarsko 28, 2. Kanada 22, 3. Némecko 21, 4.
CR 15, 5. USA 11, ...atd.). Titul mistra svéta si, jako
loni, vybojovala nase détska formace. Celkem ceska
vyprava privezla dvé zlaté, dvé stribrné a tfi bronzo-
vé medaile, dale jedno Ctvrté, tri pata a Ctyri Sesta
umisteéni.

Snahou CMSS je zejména dalsi propagace stepu
mezi détmi a mladezi, ale samoziejmé mame zajem
i 0 stepare v kategorii dospélych a seniord. Ti prispé-
li jak k medailovym, tak k finalovym umisténim a tim
k dobrym celkovym vysledkim. Vyhoda této tanecni
discipliny je totiz v tom, Ze s ni mlzete zacit v kte-
rémkoliv véku a nepotrebujete partnera.

Letos 1. kvétna se bude konat Mistrovstvi CR v Praze.
Podrobnéjsi informace vcas najdete na www.step-c-
mss.cz. Timto Vas vechny srdecné zveme a doufame,
Ze prozijete tento svatecni den v rytmech stepu.




FISAF World Fitness
Championship,
Martinique 2009

CEERY
BVAT
ACRDEIEL

Mistrovstvi svéta ve sportovnim aerobiku, fitness
a hip hop seniorG a juniord - FISAF WORLD FIT-
NESS CHAMPIONSHIP 2009 a Svétovy pohar kade-
th - FISAF WORLD CADET CUP 2009 se konaly ve
dnech 1. - 5. prosince 2009 na krasném francouz-
ském ostrové Martinik. Reprezentanty patnacti
¢lenskych zemi FISAF INTERNATIONAL tu cekalo
letni pocasi a nddherna priroda.

Nasi zavodnici ziskali jiz tradi¢né celou fadu cennych
umisténi. Z dlouhodobého hlediska je velmi pozitivni
i to, Ze pocet zavodnikl v jednotlivych kategoriich
mezirocné stoupa a ¢eskym reprezentantim tak po-
stupné pribyva rovnocenna konkurence. Bylo to znat
uz od zékladnich kol soutézi junior( a kadetd.

A jak vSe nakonec dopadlo?

FISAF WORLD CADET CUP 2009: Nas$ kadet Tomas Po-
sekany si bohuzel v pribéhu zavodd zablokoval krk
a pres intenzivni rehabilitaci nebyl pred finale v ide-
alni kondici. Proto se rozhodl absolvovat zévod jen
v jedné soutézni kategorii, a to parech. Jeho perfekt-
ni nastup do zakladniho kola a prvni postupové mis-
to v kategorii muzu tak bohuzel nebyly zavrseny na
stupnich vitézd. Zlatou medaili viak nakonec Tomas
ziskal, a to v kategorii par(i s partnerkou Kristynou
Lousovou. Oba reprezentuji Gispésny Sportklub CASPY
Kladno a trénuji pod vedenim Misi Kottnerové.

IABMENTIN SFPORT CENTER - MARTINIGUE FW
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SoutéZ zen byla tradicné nejlépe obsazena, nicmé-
né nase kadetky opét excelovaly a souperkam nedaly
$anci. Zvitézila Kristyna Zahradnickova z Fitness stu-
dia Louny (trenérka Jitka Hofmannova) pred MiSou
Holubcovou z SK Fit Fun Ostrava (trenérky Iva Moj-
Ziskova a Mirka Zimova) a Klarou Okrinovou z Aerobic
Centra Brno (trenérka Hana Toufarova).

V soutézi kadetskych teaml nakonec ztstaly vysledky
prvniho postupového kola. Team Aerobik studia Celé-
kovice Barbora Jandurova, Sabina Pavlikova a Veroni-
ka Svarcova (trenérka Ladislava Bare3ova) ziskal zla-
tou medaili a stribro putuje do Brna pro team Aerobic
centra Brno ve sloZeni Tereza Kallasova, Klara Okfri-
nova a Tereza Vondrova (trenérka Hana Toufarova).
Ve fitness step se nakonec o prvni mista utkaly dva
Ceské tymy. Udrzely semifinalova umisténi a zlato si
odvazeji kadetky z Aerobic Dancers Kladno (trenérka
Lenka Prochazkova), v jejich tésném zavésu byl tym
Oxygen z Pribrami (trenérka Lenka Chlebnova).

Ve fitness aerobik ziskal zlato z TJ Sokol Chuchle Ae-
robic Team pod vedenim Veroniky Vrzbové.

Na finale svétového poharu kadetd primo navézalo
finale juniorské Casti FISAF WORLD FITNESS CHAMPI-
ONSHIP 2009. V dobre obsazené soutézi muzd nako-
nec nasi ziskali jen jednu medaili, stribrnou, ktera
putuje do Fitness studia Louny prostrednictvim Filipa
Hrdlicky (trenérka Jitka Hofmannova). Robert Cerny
ze Sportklubu CASPV Kladno (trenérka Misa Kottnero-
va) skonil Ctvrty.

Juniorské pary Filip Hrdlicka a Klara Benesova (tre-
nérka Jitka Hofmannova) ziskaly druhé a Robert
Cerny a Katefina Kolarska tieti misto (trenérka Misa
Kottnerova).

Velmi kvalitné obsazenou soutéz juniorek vyhrala Bar-
bora Poulova z Aerobic junior klubu Ivany Mriakové
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(trenérka Iva Oliveriusova), na druhé pricce se umis-
tila Karolina Svobodova z Juniorské Skoly aerobiku Ivy
Fararové (trenérka Tereza Zamostna) a pata skoncila
Hana Volfova z Akademie aerobiku Radky Hanakové
(trenérky Radka Hanakova a Nikola KoSacka).
Svétovy mistrovsky titul v kategorii triclennych juni-
orskych tym0 si domt odvezlo Fit studio Louny v se-
stavé Monika Vernerova, Michaela Parmova a Barbora
Sisakova (trenérka Jitka Hofmannovd). Zastupkyné
Aerobic junior klubu Ivany Mriiakové z Usti n. L., Bar-
bora Poulova, Adéla SameSova a Monika Cermanova
(trenérka Iva Oliveriusovd), ziskaly bronz a druzstvu
Akademie aerobiku Radky Hanakové ve slozeni Hana
Volfovd, Lucie Pavelkova a Barbora Trnkova (trenérky
Radka Hanakova a Nikola KoSacka) nakonec stupné
vitézl tésné unikly a skoncily Ctvrté.

V kategorii step nejlépe reprezentovaly nase junior-
ky z Aerobic centra Brno (trenérka Hana Toufarova),
které udrzely vedeni ze semifinale, tym Venuse Klad-
no skonCil druhy (trenérka Lenka Mullerova) a tym
Fit studia Gabina nakonec Ctvrty (trenérka Gabriela
Pilarova).

V kategorii fitness teamt zUstalo pofadi z predcho-
zich kol. Zlato maji juniorky ze Sport klubu CASPV
Kladno a Team J Sokol Chuchle, Aerobic Team Veroni-
ky Vrzbové zlstal stfibrny.

Po voIngjsim Ctvrtém dni s pravodem viech zavodnik
centrem mésta Le Lamentin nasledovalo mistrovstvi
svéta seniort v celkem sedmi kategoriich.

A jak za perfektni podpory nejen svych kolegt zavod-
nika, ale i neuvéritelnych mistnich fanouskd dopadli
nasi zavodnici?

Odpoledni findle bylo zahajeno kategorii parl, kde
suverénné zvitézili nékolikanasobni mistri svéta i Ev-
ropy, Pavel Sirotek a Veronika Sindelarova z Juniorské
Skoly aerobiku Ivy Fararové (trenérka Iva Fararova).
Treti skonCili novacci v reprezentacnim teamu CR,
Petr Doxansky a Tereza Konradova z K studia Barran-
dov (trenérka Terezka Kobelkova).

Mezi muzi se bohuzel nepodarilo nasemu Janu Pocho-
bradskému ze staje Coridoor klubu Jakuba Strako3e
udrZet prvni postupové misto ze semifinale. | pres
bezchybné provedenou sestavu ho na druhé misto po-
sunul Jouni Viitanen z Finska.

V tymech udrzZely prvni misto Radka a Tereza Cihlaro-
vy se Zuzanou Reissovou z Fitness centra Hanky Sul-
cové, za nimi na druhém misté Mirka Zimovéa, Hanka
Babkova a Vojta ESner z Coridoor clubu Jakuba Sta-
koSe a medailovou trojici zavrsily Magdalena Husako-

v, Jindriska Proskova a Klara Birnbaumové z Aerobic
Dancers Kladno. Ani v kategorii Zen se nasi nejvetsi
nad&ji, Denise Baresové (Aerobik studio Celékovice,
trenérka Vladislava Baresova), nepodarilo udrzet
druhé misto ze semifinale. Australanka Kylie Thomas,
Rita Niemi a Irina Matilainen z Finska ji odsunuly na
Ctvrté misto. Patou pricku obsadila Tamara Jifikova,
Sestou Tereza Zdmostna na $estém misté.

Fitness aerobik vyhral tym Aerobik klub Zlin pod ve-
denim Sylvy Kosacké, stribro bral team Fitness centra
Hanky Sulcové pod vedenim Béry Sulcové.

V kategorii fitness step se o svétové zlato utkaly dva
nejlepsi ceské tymy. Porota nakonec prirkla zlato Oxy-
genu Pribram pod vedenim Lenky Chlebnové, stribro
Aerabik centru Brno s trenérkou Hankou Toufarovou.
V silné obsazené kategorii hip hop se nase tanecni
skupina TJ Slavoj Litomérice Funky Dancers umistila
jako Sesta. Za nejvetsi objev celého zavodu byl vse-
obecné oznacen vykon hip hop skupiny z Jihoafrické
republiky, ktery tuto kategorii jednoznacné vyhral!
Dllezitou zpravou pro viechny fanousky aerobiku
u nés je také znovuzvoleni prezidentky Ceského sva-
zu aerobiku, Jitky PolaSkové, na pozici prezidentky
FISAF INTERNATIONAL na dalsi Ctyri roky. Jménem
Ceského svazu aerobiku/FISAR.CZ gratulujeme viem
nasim zavodnikim ke skvélym vykonim a zaslouze-
nym Uspéchdm.
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Ceské Zelizko ve finale ME ve
sportovnim aerobiku v Liberci

Diky Monice Gerzové ze Zlina mohli divaci poprvé
v historii fandit ¢eskému zavodnikovi ve finalovych
bojich mistrovstvi Evropy ve sportovnim aerobiku.
Sesty evropsky 3ampionat tohoto sportu se konal
v zavéru listopadu v Liberci.

SoutéZilo se v kategoriich jednotliveld muzu, Zen,
smienych pard, trii a Sesticlennych skupin. Nejlep-
$ich osm soutézicich z kazdé kategorie postoupilo do
nedélniho finale.

Monika Gerzova v obrovské konkurenci dobyla v kvali-
fikaci juniorek osmé misto a postoupila tak do finale,
kde ji osma pozice zustala.

Dalsi ¢esti zastupci se uZ tak vysoko neprosadili. Je-
denadvacatd mezi zenami skoncCila Kristyna Berna-

Zasedani komisi Evropského
féra psychomotoriky,
Amsterdam 20. - 22. 11. 2009

Na&s zastupce se opét zucastnil pravidelné pracov-
ni schiize komisi Evropského fora psychomotoriky
(EFP). Jednani bylo zahajeno slavnostnim podpi-
sem tri bilateralnich mezinarodnich dohod o spo-
lupraci mezi tfemi statnimi organizacemi psycho-
motoriky - Portugalska, Holandska a Danska. Je to
povazovano za dalsi vyznamny krok k mezinarodni
spolupraci a studijni i profesni prlstupnosti, o kte-
ré EFP velmi usiluje.

Schlize pokracovala plenarnim zasedanim, kde byly
podany informace o préaci jednotlivych komisi a je-
jich dalich ukolech.

Déle probihala prace v komisich. Komise vzdélava-
ni pokracovala v kontrole mezinarodniho seznamu
vzdélavacich instituci a $kol a jejich srovnani s mi-
nimalnim kurikulem EFP. Ceska republika dodala za-

tova. V triich byly Sest-
nacté Pavla FryStakova,
Julie Ondrova a Markéta
VitkovdA a sedmnéacté
Tereza Kocova, Nikola
Wernerova a Katefina
Wernerova. V kategorii
skupin se na 11. pricce
umistily Monika Ger-
Zova, Julie Ondrova,
Markéta Vitkova, Pavla
FryStakova, Aneta Karli-
kova a Simona Rudolfo-
va tésné pred skupinou ve sloZeni Kristyna Bernatova,
Tereza KocCova, Adéla Prochazkova, Nikola Wernero-
va, Katerina Wernerova a Markéta Pilnackova.

V doprovodné soutéZi v dance step aerobiku potésily
Ceské reprezentantky tretim mistem.

Nejuspésnéjsi zemi na Sampionatu bylo Rumunsko
s tremi evropskymi tituly.

kladni informace o svém systému vzdélavani v psy-
chomotorice v ramei $koleni CASPV. Tyto seznamy pak
budou pristupné na strankach EFP (www.psychomot.
org). Dllezitym Ukolem je pFipravit glosar, ktery by
umozrioval lepsi chapani psychomotorickych pojmda,
uzivanych v mezinarodnim méritku. Na tomto poli je
zahajena spoluprace s dalSi mezinarodni organiza-
ci, protoze problém porozuméni uzivanym pojmim
je obecny. Byly zadany Ukoly: definovat tfi vybrana
slova a popsat narodni teoreticky koncept psychomo-
toriky.

Komise profesni pracuje na vymezeni a formulaci
kompetenci psychomotorika. Tim by se vice vymezil
a ujasnil obor psychomotoriky. Pro hlubsi a jasnéjsi
prezentaci a informaci o praci psychomotorika se
bude pripravovat DVD. VSechny staty byly pozadany
0 narodni zaznam prace v psychomotorice.

Komise vyzkumu pripravuje seznam casopisd, pu-
blikaci a expertd, které pak bude mozné ziskat na
strankéch EFP.

Zavérecné plénum shrnulo vikendovou préci vsech
pritomnych, formulovalo zavéry a Ukoly do dalsi
schlze.



Zlaté medaile pro CASPV
na Festivalu pohybovych
skladeb v Trenciné

Text a fotografie: PaedDr. Zdenka Slavikova

Posledni listopadovou nedéli roku 2009 se v ma-
lebném slovenském Trenciné, v blizkosti hranic
s Ceskou republikou, konal 3. roénik Slovenské-
ho festivalu poédiovych skladeb.

KdyZ soutéZ v roce 2007 zacinala, zGcastnilo se ji
19 kolektivl v jediné soutézni kategorii. O rok poz-
déji jiz 13 klubl se 30 skladbami soutéZilo v Sesti
kategoriich. Tretiho rocniku v roce 2009 se poprvé
zGéastnili i zahraniéni hosté z Ceské republiky, a to
ze dvou pohrani¢nich kraju - Zlinského a Moravsko-
slezského. Na prehlidce vystoupilo 415 Gcastnikl
a predstavilo se vice nez 60 skladeb v 11 kategori-
ich. Zastoupeno bylo 23 oddild, z toho pét z Ceské
republiky. Skladby byly rozdéleny na malé a velké,
podle véku na kategorii mladez (do 10 let), juniofi
(do 15 let), seniori (16 - 49 let) a zlaty vék (nad 50
let). Samostatné byla hodnocena také kategorie
s6lo - mladez, juniori a seniofri.

Poradatelé si vzali priklad z mezinarodni prehlidky
pohybovych skladeb v Dornbirnu (1%t Gym for life
World Challenge) a aplikovali systém hodnoceni na
svoji prehlidku (k systému hodnoceni vice v ¢lanku
v Cisle 3/2009). Skladby hodnotili tfi hlavni porotci
a dale pomocni rozhodci - zastupci jednotlivych
vystupujicich kolektiv. PFi stridani kategorii se
vzdy vystridali i rozhodCi - kazdy kolektiv mél ve
své kategorii i svého rozhodéiho. Ukolem rozhod-
Cich bylo prifadit k jednotlivym kolektivim v ka-
tegorii poradi. Kritéria hodnoceni sdélena nebyla.
Cela prehlidka trvala asi Sest hodin a byla velmi

TJ ASPV Napajedla - Princové jsou na draka

dobre organizacné zvladnuta. Vzhledem k poctu
vystupujicich nastoupili pri zahajeni jen zastup-
ci kolektivi. Na vyhlaseni vysledkd jiz nastoupili
vsichni a zastupci soutézicich kolektiv( pak pre-
birali ocenéni. Stejné jako v Dornbirnu byly sklad-
by rozdéleny na zlaté, stribrné a bronzové. Kaz-
da skladba obdrzela diplom s nalepenou medaili
prislusné barvy. Zlaté kolektivy pak nastoupily do
finale a znovu predvedly své skladby. Tentokrat to
jiz bylo bez rozdélenfi na kategorie. K velkému po-
téseni Ceské vypravy postoupily do finale také cty-
fi skladby z péti z CASPV. Rozhod¢i znovu sefadili
skladby podle poradi a byl vyhlasen absolutni vitéz
prehlidky. Stala se jim skladba ,,Slovenské mamic-
ky* z klubu Taxis pfi ZUS Sokol Skalica. Skladba
vyhréla zcela zaslouzené. Byla oslavou slovenské-
ho naroda, narodni hrdosti a mladi lidé ji zacvicili
s takovym eldnem a nasazenim, Ze ji naprosta vét-
$ina porotcu dala na prvni misto.

Ceskou asociaci Sport pro viechny zastupovalo na
Slovensku pét skladeb ze ctyr odborl: Napajedel,
Podhradni Lhoty, Havirova a Koprivnice. Zlaté me-
daile ziskali:

ASPV Podhradni Lhota se skladbou ,,Indianky*, TJ
ASPV Napajedla se skladbou ,,Princové jsou na dra-
ka“ a SPV ASK Tatra Koprivnice se skladbou ,,Vy-
znani“.

Na zaveér prehlidky se v klubovné za Ucasti vedou-
cich kolektivi a choreograf( konalo malé hodno-
ceni soutéZe a vsichni obdrzZeli drobné propagacni
materialy. Velmi nas potésilo pozvani na dalsi roc-
nik soutézni prehlidky a konstatovani poradatelek
akce, ze Ceska vyprava velmi vyrazné pozvedla
Groven celé prehlidky.
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Trutnovské gymnastky
zvitézily v republikové
soutézi TeamGym Junior open

Text a fotografie: Eva Rudolfova

Sladké plody své trenérské prace sklidili trenéri
Eva Rudolfova, Jifi Matuska a Hana JaroSova na
republikové soutézi TeamGym Junior open v Tre-
bi¢i, jehoz poradatelem byla Ceska asociace Sport
pro viechny. Posledni listopadovou sobotu ovladl
trutnovsky oddil prekvapivé kategorii Junior | (do
11 let) a mdze se pysnit vitézstvim v republiko-
vém finale.

Clenky druzstva ziskaly na trampoliné, v akrobacii
i pédiové skladbé nejvyssi bodové ohodnoceni v za-
vodé a s celkovym rozdilem 1,5 bodu za sebou ne-
chaly druzstva TJ Svitavy a TJ BOPO Trebi¢. Na prvni
pricku druzstvo vynesly technicky a Cisté provedené
prvky vyssi obtiznosti. V akrobacii prevladaly rady
se salty, na trampoliné salta s obraty a v pddiové
skladbé vynikala synchronizace druZstva.

Pro mladé trutnovské gymnastky byl letosni rok vel-
mi Gspésny - na jare bronzova medaile z MCR v Os-
travé, stribrna medaile z Plzenského poharu a na-
konec zlato z republikové soutéZze TeamGym Junior
open v TrebiCi.

Pro druzstvo Junior Ill (nad 16 let) ma tento rok
priviastek bramborovy. Na jare na domécim Sam-
pionatu v Ostravé ani nyni v TrebiCi tésné nedo-
sahlo na medailova umisténi. O bronzovou medaili
jej pripravily nejisté doskoky na trampoliné. Nova
pddiova skladba se podle reakce divaku libila, coz
Stédre bodové ocenili i rozhodci. Trenérka Hana Ja-
roSova v pédiové skladbé druzstvo posilila primo na
plose, kdyz zaskoCila za zranénou Ivetu Folcovou.
V akrobacii dévcata vynikala radami s opakovanymi
salty a salty s obraty.

Vzhledem k tomu, Ze druzstvo Junior IIl tvori pre-
vazné studentky vysokych skol, které se sjizdéji na
tréninky v patek a o vikendu, byli trenéri s vysled-
kem maximalné spokojeni.




Mezinarodni seminar
Dité - pohyb 2009

Text: Mgr. Simona Skoumalova, vedouci komise PD
a RD. Fotografie: PaedDr. Jan Jerébek

Jiz 16. ro¢nik mezinarodniho seminare ,,Dité -
pohyb* se konal za¢atkem prosince 2009, opét
v prostorach budovy CASPV na Ohradském néa-
mésti a v nedaleké ZS Janského v Praze 5.

Tentokrat byl seminar zaméren na rytmus, hud-
bu, pohyb a testovani déti. Prvni den vystoupila
doc. Viléma Novotna s tématem hudebné pohybové
vychovy a PaedDr. Jan Jerabek s problematikou tes-
tovanim déti. Velkym prinosem pro vSechny Gcast-
niky byla acast déti z MS Jilovska v Praze 4, které
nam umoznily teoretické poznatky lektorl prenést
do praxe primo s danou vékovou kategorif. Zvlasté
testovani déti bylo okamzité vidét z praktického
pohledu a Gcastnici seminare se zapojili do diskuse
k obtiznosti jednotlivych stanovist a Grovni pohybo-
vych dovednosti déti.
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Velky ohlas méla také prednaska
mgr. Lenky Poctové ,,Muzikoterapie*
a na zavér prvniho dne byli Gcastni-
ci sezndmeni s novinkami v oblasti
pomucek a cviceni predskolnich déti
ziskanych na Turnfestu ve Frankfurtu
nad Mohanem.

Druhy den byla zarazena praxe pro
viechny Ucastniky seminare a zaca-
la velmi zajimavé - lekci ,,Rytmus
v téle*, kde lektorka PaedDr. Zdenka
Slavikova svou energii vyvolala velky
zajem vsech pritomnych o rytmus
a vyuziti velkych mici pro rytmiza-
ci s détmi. Dale si Ucastnici chore-
ograficky sestavili kratkou pohybo-
vou skladbu pro déti a na zavér se
s doc. Hanou Dvorakovou zapojili do
psychomotoriky, jejiz poznatky pra-
videlné pri svych hodinach vyuzivaji.
Na zavér seminare byly opét vyhlase-
ny vysledky soutéze ,,Fotografie roku*
a vyherci si odnesli vécné ceny:

Serial

1. - 2. misto Eva Tesarova - Vicebojari
Jaroslava Dudkova - Lana

Sélova fotografie:

1. - 2. misto Vlasta Kristanova - Barevné
more

Adriana Janakova - A prece se toci

3. - 4. misto Jaroslava Dudkové - Pavou-
cek

Vlasta Kristanova - Netopyr

Pro rok 2010 vyhlasujeme dalsi rocnik
soutéze ,,Fotografie roku 2010“.
Kategorie:

Sélova fotografie - zachycujici pohyb di-
téte pri pohybové aktivité

Fotoserial - max. 3 fotografie z jedné
akce pro déti

Doporucujeme format 13 x 18cm, foto-
grafie oznacte jménem a zaslete na ad-
resu CASPV, komise predskolnich déti,
Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha
5 - Velké Ohrada, do 25. 11. 2010. Pozor
- nestaci poslat elektronicky!
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Z KRAJU

¥  STREDOCESKY KRAJ

Text a fotografie: Rudolf Rehdrek, RC SPV Kolin,
odbor SPV Tri Dvory

Tridvorské ohlédnuti za cviéebnim
rokem 2009

Kromé pravidelnych cviéebnich hodin ve zrekon-
struované télocvi¢né staré Skoly, kde se schazi
dvakrat tydné starsi Zeny pod vedenim cvicite-
lek Milady a Véry pfi zdravotni télesné vychové,
mladsi a stars$i Zakyné cvici s vedouci Martinou
a mladsi zeny se pod vedenim Ivany vénuji ae-
robiku, se skupina Zen rozhodla pro netradi¢ni
vyuku orientalnich tancu s Pavlinkou. Ovéem je-
denkrat tydné tam uvidime i skupinku muza pfi
nacviku kickboxu.

VEétsi parta mladych i starsich muz( se nékolikrat
tydné schazi ve velké zasedaci mistnosti obecniho
Uradu k pripravé na ,,Velikonocni turnaj“ ve dvou-
hre a Ctyrhre ve stolnim tenisu.

Obohacenim nasi ¢innosti bylo v prabéhu roku i né-

Z Cinnosti odboru SPV Tri Dvory.

kolik jednorazovych télovychovnych akci - jedno-
denni zajezd na hory, karneval na bruslich, pohad-
kova stezka i souté? ,,Zelezna rodina“.

Vérime, Ze i po velmi rusné mimoradné valné hro-
madé k ekonomické situaci v CASPV se ndm v nasem
odboru podafri ve spolupraci s ostatnimi zajmovymi
organizacemi, ale hlavné za podpory zastupitel-

stva obecniho Gradu, pokracovat v Gispésné Cinnosti
i v roce 2010, do kterého jsme vykroCili novoroc-
nim ohnostrojem a vystoupenim nasi skupiny zakyn
D*Angelo.

Pohyb je Zivot e brezen 2010 « 14. rocnik e www.caspv.cz
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S USTECKY KRAJ

Text: Jindfich Dubina, KASPV Usti nad Labem

a
i

Skoleni cviciteld ZdrTV v Chomutové

Ustecka KASPV uspoFadala $koleni cviitelG ZdrTV
I1I. tfidy v Chomutové. Prihlasilo se tficet zajemc,
z toho dvacet devét platicich. Na prvni konzultaci,

@S> STREDOCESKY KRAJ

Text: Véra Benesova, vedeni seminare
Seminar cviciteld Stredoceského kraje

Ve dnech 20. - 22. listopadu 2009 usporadala
SKASPV v Javornice u Ceréan seminaf cviciteld,
kterého se zUcastnilo Ctyricet Sest osob z dvanécti
okresd.

V Gvodu seminare byli za dlouholetou préci v CASPV
ocenéni cvicitelé, ktefi se v roce 2009 dozili vyznam-
ného zivotniho vyroci: Liduska Capkova z Veltrus (75),

ktera se konala 20. - 22. listopadu 2009, se dosta-
vilo 27 cvicitelek. Po ndro€né prvni ¢asti Skoleni se
druhé konzultace zUc€astnilo jiz jen 23 cviCitelek.
Kurs koncil 6. prosince zavérec¢nymi zkouskami,
které provérily znalosti G€astnic.

Vedouci komise ZdrTV CASPV, mgr. Syslova, ktera pfi-
jela na hospitaci, byla spokojena s trovni jak lektor(,
tak zakua, a byla potésena velkym poc¢tem mladych
cvicitelek.

Jana Zidkova z Tynce nad Sazavou (65) a Helena Sim-
kova z Celakovic (50). Za dlouholetou praci v krajské
asociaci byl ocenén i Josef Dupal z Kladna.

V prabéhu dvou dnd se pak cvicitelé seznamili s teorii
i praxi Nordic Walking, zUcastnili se nocniho orien-
tacniho zavodu a v odpolednich hodinach se vydali
na taru ke kosteliku Hradisté, ktery je dominantou
zdejsi krajiny. Vylet zakoncila Gcast na zabijackovych
hodech v mistnim hostinci.

Nedélni dopoledne bylo vénovano néacviku her Kubb
a Woodball.

Ucastnici seminare, i pres vékové rozdily, vytvorili
bajecnou, pracovitou a préatelskou partu.

(4
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Ruzenka Fialova (75 let)

Ve stfedu 25. listopadu 2009 oslavila 75. naroze-
niny pani Rizena Fialova z Destné. Cvicitelka IIl.
tridy VG, ucitelka a matka dvou dcer méla vzdy bliz-
ko k mladezi. Sama je sportu oddana télem i dusi,
pouziva jej i k l1é€eni svych neduht, které k véku
bohuZel patfi. Ke sportu vedla a stale aktivné vede
mladeZ a pobyt mezi mladymi ji nedovoli starnout.

Kromé toho, Ze je predsedou odboru SPV v TJ So-
kol Destna a cvicitelkou IIl. tf. VG, z(stava v obci ve
stredu vieho déni. Je Clenkou zastupitelstva, vede
obecni knihovnu, trikrat tydné ji najdete v télocvic-
né pri kondi¢nim cviceni se Zenami a pri sportovni
gymnastice Zactva.

Pohyb je Zivot = brezen 2010 « 14. rocnik  www.caspv.cz

Text: J. Novakova,
predsedkyné RC SPV
Jindrichohradecko

Za cviCitelskou praci obdrzela
mnoho ocenéni a uznani, je dr-
Zitelkou Zlaté medaile Dr. Tyrse.
V kolektivu je oblibena a jeji vék
by ji nikdo nehadal. Je vidét, Ze
plati nepsané pravidlo ,cvicitelé
nestarnou, ale zraji“ (jen je ob-
Cas pritom nékde boli télo).
Protoze RuZenka uZ vsechna
ocenéni prace Asociace SPV obdrzela, byla ji na cvici-
telském srazu RC SPV Jindfichohradecka predana ob-
razova publikace s podékovanim za dosavadni praci.
Regionalni centrum SPV ji za dosavadni praci dékuje
a do dalsich let ji preje pevné zdravi.
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SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Psychomotorika v praxi
(ze seminare Komise psychomotoriky CASPV)

Text: Mgr. Daniela JonaSova. Redakce a fotodokumentace ze seminare: Mgr. Jana Zachariasova

Ti z vas, kteri zaclenili psychomotoriku do svych pohybovych aktivit, neodmitli
pozvani na podzimni seminar komise s tématem ,,Psychomotorika v praxi*. Akce
probéhla na ZS Janského v Praze 5 v nedéli 8. listopadu 2009. Uéastnici se sezna-
mili s novinkami ze zahranici a pro velky ohlas jsme slibili véem nékteré prezen-
tace zverejnit v naSem casopisu ,,Pohyb je Zivot“.

Ucastnici odchazeli ze seminére lehce fyzicky znave-
ni, aviak psychicky posileni o pocitové a duSevni vje-
my. Prejeme viem, kterf jiz psychomotoriku pravidel-
né pouzivaji ve své praci, aby méli radost z dobrych
vysledkd, a ostatnim, aby si nasli cestu k psychomo-
torice treba na dalsich akcich, které pro vas v tomto
roce chystame v Praze a Brné.

Priklady psychomotorickych her

Plesova sezona

Cil: zahrati organismu a uvolnéni atmosféry
ve skupiné, prostorova orientace, kont-
rola pohybu

PomUcky: zvukovy doprovod dynamické hudby

Prostor:  télocvicna

Vék: 3-100 let

Cas: 5 min.

Motivace:

Plesova sezéna zacind, nebo si ji pfipomeneme. Zkus-
te se kontaktovat ,,drcnutim“ boky s co nejvice lid-
mi ve stisnéném davu u Saten na kabaty. Nasledné,
v obméné hry, se s nimi seznamte galantni a slusnou
formou ,,podanim ruky a objetim druhého zprava
i zleva“.

Postup:

Dynamicka hudebni skladba uri ¢asovy interval hry.
Skupina se pohybuje volné po prostoru a ucastnici
si pocitaji, kolikrat si s ostatnimi hraci ,,tukli vza-
jemné do bokl. Vyhodnoceni prvni hry na $kale, od

seznameni probiha potresenim si pravou rukou, jme-
novité se jeden druhému predstavi, véetné objeti
zprava i zleva.

Metodické doporuceni:

Hra nemusi byt hodnocena. Pokud ano, nasleduje vy-
hodnoceni postavenim se do pocetni $kaly (od nej-
méné po nejvice kontaktd s lidmi). Vedouci hodiny
(ucitel) by se mél zapojit do hry také, aby se sblizil
se skupinou.

Loznicovy designer

Cil: rozvoj odhadu, adekvatné posoudit vlast-
ni vysku, znalosti o vlastnim téle

Pomdcky: barevné kfidy, hadr pro o¢isténi podlahy

Prostor:  télocvicna
Vék: 3-100 let
Cas: 15 - 20 min. (podle mnoZstvi ucastnika)

Pohyb je Zivot e brezen 2010 « 14. rocnik e www.caspv.cz
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Motivace:

Designer na loZnice ma dovolenou, tak se pokuste
sami odhadnout velikost postele, kterou si v budouc-
nu objednate do loZnice.

Postup:

Odhad vysky vlastni postavy, vsichni ze skupiny se
postavi patami ke zdi a pohledem na parkety pred
sebe se pokusi odhadnout vysku své postavy. Nakres-
Ii kiidou Caru tam, kde si mysli, Ze je jeho idealni
mira - tzv. odhad vlastni velikosti. Postavy jednot-
livych Ucastnika stoji po celém obvodu télocvicny.
Vzapéti se poloZi na zem chodidly ke zdi a pokusf se
zaznadit skutecnou velikost, vysku postavy. Korektura
odhadu.

Metodické doporuceni:

Reflexe a zpétna vazba celé skupiny na odhad. Posou-
zeni skutecné vysky postavy. Jak se skupiné pracova-
lo, jaké jsou reakce na vysledky shody Ci neshody?!
Ohodnoceni narocnosti zadani. (Blahutkova, 2003)

Peceni

Cil: umét odhadnout velikost téla, proporce,
jednotlivé Casti téla, poznatky o vlastnim
téle

Pomdcky: barevné kfidy, hadr pro o¢isténi podlahy

Prostor:  télocvicna

Vék: 3-100 let

Cas: 15 - 20 min. (podle mnozstvi G¢astnika)

Motivace:
Vykrajovani postavicek z lineckého tésta.

Postup:

Kazdy ¢len skupiny ma raznou barvu kfidy a snazi se
na podlahu nakreslit odhadem obrys vlastni postavy.
Do tohoto Usudkového obrysu se po dokresleni polozi
a jiny ucastnik ho obkresli odlisnou barvou kridy. Ko-
rektura odhadu.

Metodické doporuceni:

Zpétna vazba o vysledku obryst, jakou mély skupiny
schopnost odhadnout a vhodné posoudit skutecnou
velikost vlastni postavy, zveliCovani kreshy ¢i minima-
lizace figury. Jak se skupiné tvorilo, jaké jsou reakce
na vysledky shody ¢i neshody?! (Blahutkova, 2003)

Svadlenky

Cil: znat vlastni proporce a ztotoznit se
s vysledkem, realitou, umét odhadnout
rozmér predmét

Pomticky: $vihadlo pro kazdého tcastnika

Prostor:  télocvicna
Veék: 3-100 let
Cas: 20 min.
Motivace:

Plesova sezéna zacina nebo si ji pfipomeneme. Vez-
meme si miru na Saty, ale bez modelu, na ktery Sije-
me. Jen odhadem se pokusime posoudit obvod svého
pasu na $aty. Svihadlo - ,krejéovsky metr.

Postup:

Skupina sedi v kruhu tésné vedle sebe v sedu zkfiz-
ném skrémo a kazdy ma své $vihadlo. Pokusi se pomo-
ci $vihadla odhadnout obvod vlastniho pasu bez pres-
ného méreni a poloZit na zem. Jedna se o predstavu
a tip, sudek. Skupina se postavi poté, co si vSichni
Gcastnici polozili $vihadlo s tipovanou mirou na zem.
OkamZita zpétna vazba ze strany vedouciho hodiny.
Uchopi jednotlivé $vihadlo a konfrontuje kazdého
Gcastnika fakticky zmérenim odhadnutého obvodu
Svihadla s realnou mirou kolem pasu. Nasledné si
sami Gcastnici skutecné zméri svdj pas a poloZi miru
na zem a konfrontuji se pohledem s realitou.

Varianta:

Kazdy z pritomnych se pokusi odhadnout obvod dna
1,51 PET-lahve, jen na zékladé predstavy, pomoci
smotaného $vihadla na zemi. Nasleduje ovéreni, kdy
se do vytvoreného obvodu ze Svihadla vlozi skutecna
1,51 PET-I&hev pro potvrzeni spravného Gsudku.

Metodické doporuceni:

Velmi ddlezita je zpétna vazba pro ucastniky. U ve-
douciho hodiny (ucitele) je dosti dulezité, aby byl
pozorny a citlivé reagoval na konfrontaci ucastniku
predstavy a reality jejich tipu. Odezva na vysledek
obvodu pasu, odhadu a nasledné vnimani skutecnosti,
muze byt citliva. (zahranicni workshop)



M

Prochazka zvykackovym rajem, zazitky
se zvykackou a jejich rtizné pribéhy

Tovarna na zZvykacky

(Zuby - jazyk - zubni vrtacka)
Cil: zahrati organismu, orientace v prostoru,
kontrola pohybu, herni obrana, Gtok
zvukovy doprovod dynamické hudby
télocvicna
3-100 let
5 min.

PomUcky:
Prostor:
Vék:

Cas:

Motivace:
Zuby - jazyk - zubni vrtacka.

Postup:

Trojice Ucastniku si mezi sebou rozdéli role: zub, ja-
zyk, zubni vrtacka. Zuby utikaji pred chycenim (her-
nim Gtokem) zubni vrtacky a jazyk (herni obrana)
chrani ¢i brani v tomto kontaktu. Zubni vrtacka se
nesmi jazyku (obrany) dotknout. Pokud se zubni vr-
tacka dotkne zubu 5x, vSechny role se vyméni.

Metodické doporuceni:
Zpétna vazba pro Gcastniky, v které z roli se citili pri-
jemné a ktera z aktivnich roli jim $la nejlépe.

Tovarna na Zvykacky

(Zvykani ve tmé)
Cil: orientace v prostoru, kontrola pohybu,
smyslové vnimani
Zvykacka pro kazdého Ucastnika, $atky
(zaviené o€i Castnik()
télocvicna
3-100 let
20 min.

Pomucky:

Prostor:
vek:
Cas:

Motivace:

Kousky roztrhané zvykacky se chtéji spojit dohroma-
dy a vytvorit, co nejvétsi Zvykacku pod sluncem (ale
potmé).

Postup:

Skupina Gcastnikd stoji v kruhu, ob jednoho dosta-
nou zvykacku. Ti, co ji nemaji, jsou ,hrejivé tvare
Usti dutiny“ a chrani ostatni nevidouci hrace pred
narazenim do zdi. Ostatni Zvykajici se pohybuji se

zavienyma ocima (Satky) rizné po prostoru. Jeden
ze 7vykajicich zacne poZzvykovat znacné silné nahlas
a zlstane stat na misté. Ostatni potichounku Zvykaji
a snazi se k nému co nejrychleji, ale velmi opatrné
dojit a kontaktovat ho dotykem. Pokud ho ostatni na-
leznou, vzajemné se chytnou a hlasité Zvykaji. Vy-
ména roli ve skupiné s rozdanim dalsich zvykacek pro
ostatni Ucastniky, ktefi chranili pred narazem.

Varianty:

Jeden z Gc¢astnikd zacne Zvykat potichu, ostatni na-
hlas a hledaji jen toho urceného, tise Zvykajiciho
stojiciho, na misté. Vyména roli ve skupiné, rozdani
dal$ich zvykacek pro ostatni Géastniky.

Metodické doporuéeni:

Zpétna vazba pro Ucastniky, jak jsi se citil pri rozda-
vani zvykacek na zaCatku hry? Pfi vynechani nebo pri
ziskani zvykacky? Zpétna vazba pro Ucastniky, jak se
citili se zavrenyma ocima v pohybu ve volném prosto-
ru. Reakce na zvuky, vnimani napéti mimickych svald
pri intenzivnim Zvykani.

Tovarna na Zvykacky

(Abstraktni obraz zvykackové krajiny)

Cil: spoluprace, komunikace, kreativita
Pomucky: stale stejna zvykacka

Prostor:  télocvi¢na

Vék: 3-100 let

Cas: 5 min.

Motivace:

Barevny snovy svét Zzvykacek, vernisaz zvykackovych
obrazd.

Postup:

Vice skupinek po nékolika ticastnicich nebo jednotliv-
ci Ci jedna cela skupina. Snazi se vytvorit abstraktni
obraz, jednotlivé nalepi rliznymi zpusoby, co nejo-
riginalnéji, Zvykacky na papir. Nasleduje prohlidka
uméleckych dél a jejich pojmenovani.

Metodické doporuceni:

Jak se Gcastnikum tvorilo? Libé, ¢i nelibé pocinani?
Jaky byl kontakt se zvykackou? Dilezita hra pro hravé
motivacni odebrani Zvykacky z divodu bezpecnosti
k nasledujici hre.
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Tovarna na zvykacky

(Testovani kvality zvykacky - ,,bubliny*)

Cil: spoluprace, sila, komunikace

PomUcky: stale stejna zvykacka, bez prstynkd,
hodinek

Prostor:  télocvicna, kluzky povrch

Veék: 3-100 let

Cas: 10 min.

Motivace:

Trhani Zvykacky (testovani kvality a pevnosti ,,na-
fouknuté bubliny*).

Postup:

Skupina lezi na kluzké zemi na brise a drZi se za ruce
do kruhu - ,,Zvykacka*. Dva azZ Ctyri UCastnici skupiny
(,,asistenti tovarny“) testuji kvalitu Zvykacky a sna-
Zi se ,,odtrhnout* - vytahnout nékterého z leZicich
z kruhu ,,bubliny* ven.

Metodické doporuceni:

Velmi citlivé reagovat na Gcastniky v kruhu a nechat
je v drzeni po urcité dobé vysileni v kruhu. Pozor na
bezpecnost. Korigovat zépal boje motivacné. Vcas
ukoncit testovani ,,jak pevnou umime vyrobit Zvykac-
ku“. (zahranicni workshop) W

Literatura: Blahutkova, M. Psychomotorika. Brno: MU, 2003. ISBN 80-210-3067-4. JonaSova, D. Learning in motion with the entity between
body and mind forms. In I am my body. 2009, zahranicni workshop, Brusel, Belgické kralovstvi.
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Proc cvicit powerjogu
(pravidla, Gcinky a prinos)

Text a fotografie: Mgr. Radomira Hlouskova, lektorka powerjogy a Pilates

V minulém pokracovani jsme si predstavili powerjogu jako cvicebni styl, kde pres
fyzickou zatéz prichazi i psychické uvolnéni. Ucinek fyzického cviceni v podobé
asan je neprehlédnutelny. V asané nejprve zaujmete urcitou télesnou polohu, ve
které byste se méli citit pohodIné a prijemné. Jednotlivé dsany pak na sebe na-
vazuji a skladaji se do jednoduchych sestav. Rada asan ma sviij plvod v pFiroze-
nych pohybech zvirat - kocka, pes, kobra, zajic, orel, labut’ apod. Kazda pozice
na nase télo pusobi trochu jinak: kobra napr. protahuje pater, otvira hrudnik

a posiluje paze, trojuhelnik posiluje nohy, aktivuje boky a napina trup, strom
zpevnuje celé télo a uci rovnovaze. Vedle téchto Ucinku predstavuje pravidelné
cviceni asan cestu k procisténi energetickych drah v téle. Jejich zanesenim Ci
zablokovanim dochazi k tomu, Ze Clovék méa nedostatek energie, citi se unaveny
a nedokaze vnimat potreby vlastniho téla. Uvolnénim, odblokovanim energetic-
kych drah ziskame dostatek energie, 1épe se citime a vice rozumime i potrebam
naseho organismu. Zivotni energie (prana) je pak vtahovéana do nasich energetic-
kych center, kterymi jsou Cakry. Hlavnich caker je sedm a nachazi se na predni
strané téla podél svislé osy. Cakry jsou neustéle v otacivém pohybu, kterym je
energie vtahovana dovnitr. Pokud se smér otaceni zméni na nespravny, energie
proudi ven, nase télo je oslabovano a vznika disharmonie.

Dychéani

Prana plyne do naseho téla prostfednictvim fizené-
ho, védomého dechu (pranajama). Dech je hluboky,
plynuly, nenasilny. Nadech i vydech co nejvice pro-
dlouzime, ale tak, aby obé Casti dechu byly stejné
dlouhé. Rozliujeme tfi typy dychani:

m brisni (abdominalni)

B Zeberni (kostalni)

m podklickové (klavikularni)

Prvni typ dechu - brisni- je dechem nejhlubsim, ktery
naplno aktivuje na$ hlavni dychaci sval - branici. Za-
roven predstavuje intenzivni masaz vnitfnich organd
v oblasti bficha i panve.

Toto dychani ma zklidnujici G¢inek na télo i mysl. Je
typické predevsim pro muze.

Zeberni dychani naplfiuje plice v jejich stfedni ¢asti.
S nadechem dochazi k rozsifeni hrudniku do stran,
k oddaleni tzv. nepravych Zeber a dech postupuje aZ

k patefi. S vydechem se Zebra stahnou k sobé a hrud-
nik se opét z(zi. Je to tzv. atleticky dech. Stimuluje
Cinnost srdce, plic a zvy$uje pruznost hrudniho kose.
Tento typ dechu je aktivnéjsi a vyZzaduje vétsi sou-
stfedénost.

Podkli¢kové dychani zapliuje plice v jejich horni ¢as-
ti a je nejméné Gcinnym typem dechu. Vitalni kapa-
cita plic tak zUstava témér ze dvou tfetin nevyuZita.
Tento typ dechu je typicky pro Zeny.

PIny jogovy dech v sobé spojuje vsechny tri typy dy-
chani, které je plynulé, tiché a nenésilné. Nadechem
nejprve branice zatlaCi jako pist do dutiny brisni
a bricho se zvedne. Pak pokracuje rozsirenim hrud-
niku do stran a v posledni fazi lehce nadzvedne kli¢ni
kosti a ramena. Vydech postupuje ve stejném poradi
jako nadech. Kvalita nadechu se odviji od kvality vy-
dechu! Cim lépe tedy vydechneme, tim kvalitnéji se
nadechneme.

Pohyb je Zivot e brezen 2010 « 14. rocnik e www.caspv.cz
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Jaké jsou ucinky pranajamy?
nauci nas spravné dychat

zvysuje prijem kysliku

procisti krev

posiluje srdce a plice

zlepuje vyzivu organd, tkani a nerva
normalizuje krevni tlak

zlepSuje metabolismus

zklidrnuje a stabilizuje nervovy systém
podporuje funkci imunitniho systému
vede k odstranéni stresu a nervozity
zklidriuje myslenky a emoce
uvoliuje energetické blokady
harmonizuje organismus

uci koncentraci

uci uvolnéni a relaxaci

Jaké jsou uc€inky asan?

tvarovani postavy, zestihleni

zpevnéni téla

zlepseni pruznosti svalli, vaz(, kloubu a kosti
svaly jsou dlouhé, stihlé a funkcni
odstranéni svalovych dishalanci

zvyseni pruznosti a pohyblivosti patere
predchazeni trazim

podpora latkové vymény

podpora krevniho obéhu

podpora cinnosti lymfatického systému
pozitivni pusobeni na endokrinni systém
procviceni vnitfniho stabilizacniho systému
zpomaleni procesu starnuti

Cisténi a osvézeni kaze

uvolnéni energetickych blokd

ziskani sily a vitality

zklidnéni téla i mysli, harmonizace

Charakteristika asan

Jednotlivé pozice se cvici vstoje, na zemi vsedé, vle-
7e na zadech i brichem dold.

Pozice vstoje jsou pozicemi protahovacimi, které vy-
uzivaji velké svalové skupiny.

Prohrivaji svaly, rozvijeji silu, koordinaci a stabilitu.
Lze v nich provadét predklon, zaklon, uklon a rota-
ci. Jsou zde pozice obracené, balanéni i detoxikac-
ni. Trénuji koncentraci a rovnovahu. Mezi tyto asany
patfi pozice hory, pozice bojovnikli 1, 2, 3, pozice
stromu, pozice trojuhelniku a dalsi...

Pohyb je Zivot = brezen 2010 « 14. rocnik  www.caspv.cz

Pozice na zemi télo uvolniujf, masiruji a posiluji vnitr-
ni organy, zklidiuji nervy a vedou k harmonii. Vse-
dé je to napf. prijemny sed, klesté a pozice ditéte,
v kleku brana, velbloud a zajic, na zadech pozice
mrtvoly, ryby a spinalni vytacenti, brichem k zemi po-
zice psa, prkna, luku a kobry.

K pozicim na zemi patfi i obracené pozice - svicka,
pluh, stoj na hlavé apod. a také pozice, kdy zada jsou
nad podloZkou a my se zapirame o dlané - napr. pozi-
ce stolu, kola, bo¢ni pozice prkna.



Jaké jsou zéasady a podminky cviéeni?

Cvicime vzdy bez néasili, napéti a spéchu. Cviceni ne-
smi nikdy probihat pres bolest.

V pozicich jsme stabilni, ale ne krecoviti. Cvicime
v souladu s nasim dechem, vydech nezadrzujeme.
V pozicich nejdeme hned do nejvétsiho rozsahu, bo-
lest respektujeme.

Pokud méame zdravotni problémy, konzultujeme pred
lekci s cviCitelem.

Powerjoga ma néktera omezeni a neni vhodna pri
téchto zdravotnich problémech: stavy po operacich,
pri bolestech patere, pri nemocich, jako jsou diabe-
tes, rakovina, nemoci srdce, epilepsie, roztrousena
skleréza, vysoky krevni tlak, HIV, Zeny ve vy$§im stup-
ni téhotenstvi apod.

Necvic¢ime nikdy po jidle, po hlavnim jidle ne dfive
nez za 3 hodiny. Pro cviceni si vyhradime urcity den
a hodinu, nejlépe 3x tydné. PIné se soustredime na
to, co budeme délat, abychom méli ze cviceni co nej-
prijemné;jsi pocit. Koncentrace je vstupni branou ke
kvalité cviceni. Pokud necvicime nékde ve sportcen-
tru, ale doma, vyhradime si klidnou mistnost, kde je
prijemné teplo. Cvi¢ime na dlouhé podloZce, nejlépe
protiskluzové. Potrebujeme pohodIné, ne prili§ volné
obleceni a cvicime naboso. Odlozime vse, co by nas
pri cviceni mohlo rusit - $perky, hodinky - a vénujeme
se uz jen svému télu a dechu.

Jak vypada lekce powerjogy?

Cvicebni lekce by méla byt pro klienta prijemnym
proZitkem, ne postrachem.

Pohyb je Zivot e brezen 2010 « 14. rocnik e www.caspv.cz
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Méla by trvat 60 - 70 minut. Zahrnuje v sobé nékolik
Casti:

1. uvolnéni a zahrati

2. posileni celého téla v pozicich

3. protahovaci a uvolfiovaci Cast

4. z&vérecna relaxace

V prvni Casti lekce se zklidnime v prijemném sedu
(popr. diamantovém Ci savéasané), prohloubime dy-
chani a koncentrujeme se. Celé télo prohrejeme
pozdravem slunci, ktery nékolikrat zopakujeme (3
- 10x). Télo je pak pripraveno na hlavni, posilovaci
Cast, kdy cvic¢ime pozice v sestavach. Zakladem jsou
pozice bojovnikd 1, 2, 3, ze kterych se pak odviji
plynule pozice dalsi. Z pozic vstoje se prechazi do
pozic na zemi. V posledni Casti pak probiha fyzické

a nasledné i psychické uvolnéni. Relaxujeme obvykle
v pozici mrtvoly vleze na podloZce. Celé télo se uvol-
ni, dech se zklidni a myslenky plynou do dalky. Lekce
powerjogy konci a my se citime lehce unaveni, ale
psychicky odpocati.

Konci také mé povidani o powerjoze.

Jen nékolik postreh( na zavér. Powerjoga mi zménila
Zivot nejen v oblasti fyzického a duSevniho zdravi,
ale i v oblasti pracovni. Privedla mé k rozhodnuti vé-
novat se stylim cviceni Body and Mind profesionalné.
Privedla mé k rozhodnuti vzit svij Zivot do vlastnich
rukou.

A co vy, chcete také zménit svij Zivot s powerjégou?
NaSe télo je odrazem stavu na$i mysli. A pravé pro
tyto aspekty je powerjoga tak UZzasnd. ®

- \ . g

V sobotu 24. dubna 2010 se v budové Univerzity Karlovy, Fakulty télesné
vychovy a sportu, na adrese Josého Martiho 31, 162 51 Praha 6 kona radna
Valna hromada Ceské asociace Sport pro viechny.
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Sobota 24. dubna 2010

Sledujte na www.caspv.cz:
Celoro¢ni terminova listina centrdlnich akci 2010
Viyhla3eni republikovych soutézi na rok 2010

Nabidka vzdélavacich akci Asociace cvicitel( a instruktortd CASPV

...a dalsi dilezité dokumenty
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Pohybovymi hrami s netradicnimi
pomuckami k integraci a podpore

zdravi déeti Skolniho véku
(vytah z monografie - 1. cast)

Autofi: Mgr. Erik Sigmund, Ph. D., a Romana Snoblova

Netradi¢ni pomucky jsou vymezeny sku-
pinou zfidka pouzivanych prostredku pri
vyuce ve vyucovacich jednotkach télesné
vychovy. Na zékladé tdaju z dotazniku od
146 vyucujicich na 1. stupni zakladni Skoly
moravského regionu se jedna o pomucky
pouZivané v méné nez 5 % odpoveédi. Jedna
se 0 barevné mety a rukavice, drevéna
prkénka, florbalové hole, gumové krouZzky,
hrnky, igelitové tasky, karimatky, karty,
kbeliky, knofliky, koberec, kolicky na préa-
dlo, kuZzely, létaci talife, mince, molitano-
vé tyce, nafukovaci mice, noviny, pericka,
PET-lahve a vriky, polStare, prolézaci
pytel, puzzle, rolky od toaletniho papiru,
skakaci mic, Sisky, Slapadla, Spejle, textilni
guma a tenisaky.

Z vice nez 50 navrh( na pohybové hry s netradicnimi
pomuckami jich bylo vyzkouseno, upraveno a final-
né, v ramci ,,Pohybového krouzku“ déti prvnich trid,
ovéreno 27. Véechny navazuji na dal$i predméty 1.
stupné zakladni $koly, od Ceského jazyka, pres prvo-
uku, vlastivédu, matematiku, aZ po vytvarnou vycho-
vu. Hry si v nékolika nasledujicich vydanich casopisu
Pohyb je Zivot predstavime.

Prestoze u prviackd neni nutné striktné dodrzovat
wKlasické* clenéni vyucovaci jednotky télesné vy-
chovy, ovérené hry s netradi¢nimi pomickami dopo-
rucujeme zarazovat do jednotlivych éasti vyucovaci
jednotky télesné vychovy nasledovné:

Zarazeni her do jednotlivych €asti vyucovaci jed-

notky télesné vychovy

Nazev pohybové hry Cast vyuc. jednotky
télesné vychovy

1 - Aladin(v létajici koberec ~ Zavérecna Cast

2 - Moreplavci Hlavni ast

3 - Honicka na kolobéZzce Uvodni rusné cast

4 - Sachovnice Zéavéredna Cast

5 - Sestrelovani vesmir. raket  Hlavni Cast

6 - Loupeznici Hlavni ast

7 - Karbanici Pripravna ¢ast

8 - Zatoulana isla Prlpravna ¢ast

9 - Skladacka - tangram Prlpravna Cast
10 - Duchové Zavérecna Cast
11 - Barevné oblacky Zavérecna Cast
12 - Létajici talife Uvodni rusné cast
13 - Shrek a Fiona Hlavni ¢ast
14 - Pobfezni hlidka Uvodni rusné cast
15 - Namorni lodé Hlavni ¢ast
16 - Cignici a ¢i$nice Hlavni &ast
17 - Mravenisté Prlpravna Cast
18 - Velky dklid Pripravna ¢ast
19 - Dést Prlpravna ¢ast
20 - Barevné mozaiky Hlavni ¢ast
21 - Cerny Petr Zavéredné st
22 - Vinnetou Zavérecna Cast
23 - Koulovacka Prlpravna ¢ast
24 - Tajné Ukoly Hlavni Cast
25 - Permonici Hlavni cast
26 - Vzacné drahokamy ZavéreCna Cast
27 - Krupobiti Prdpravna ¢ast

Pohyb je Zivot e brezen 2010 « 14.

roénik = www.caspv.cz | 25
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Nové hry je potreba vysvétlovat pomalu, pravidla je
nutné nékolikrat opakovat. Nesmime podcenit dotazy
a reakce déti pri seznamovani s pravidly novych her.
Vhodné je zarazovat rizné obmény her, aby byl jejich
obsah pohybové pestry a pro déti zabavny a atrak-
tivni.

Hry, zvIasté u déti na 1. stupni zakladni skoly, je po-
treba vhodné motivovat. Proto bude motivaci ke hram
vénovana velka pozornost. Motivace je u kazdé hry
uvadéna samostatné a cely soubor pohybovych her
s netradicnimi pomGckami provazeji postavicky krali-
k(i Boba a Bobka, volné inspirovanymi znamym vecer-
nickem a détskou knihou (Srut & Jiranek, 2003).

Hry s karimatkou, kobercem
a kartonovymi tacky

ALADINUV LETAJICI KOBEREC

Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):
spoluprace, uvazovani.

Reflexe - ovéreni v praxi:

Pokud mame k dispozici dostatek podlozek, vyzkou-
Sejte hru nejdrive ve dvojicich. Zdanlivé jednoduchy
tkol je narocny predevsim na souhru! Zprvu nehrajte
hru jako soutéZ o nejrychlejsi druzstvo, ale se snahou
o otoceni koberce bez dotyku zemé. Po ,,0svojeni*
techniky ,,bezdotykového* otaceni koberce je vhod-
né jiz soutézit na rychlost s rdznymi vychozimi a ko-

Pocet hraca: 8§-24 necnymi pozicemi hraca druzstva.
ObtiZnost pripravy: @ © © © © _
Obtiznosthry: @ @000
Doba trvani hry: 5 minut Pocet hracu: 10-30
Pomucky: podloZka na cviceni Obtiznost pripravy: @ © © © ©
Ci karimatka Obtiznost hry: ®0 000
Rocnik: ovéreno u 6-7letych déti Doba trvani hry: 10 - 15 minut
prvniho rocniku Pomicky: koberec ¢i karimatka,
(vhodné i pro starsi deti) karténové tacky
Rocnik: ovéreno u 6-7letych déti
Motivace: prvniho rocniku
Aladin leti na svém létajicim koberci a najednou po- (vhodné i pro starsi déti)
trebuje zménit smér letu....
Popis a pravidla: Motivace:

Kazdé druzstvo sedi na svém koberci. Jeho Ukolem je
co nejrychleji otocit koberec naruby tak, aby se:

m nikdo nedotkl zemé,

m Vvichni dotykali zemé jen jednou rukou,

m vsichni dotykali zemé obéma rukama.

Vitézi to druzstvo, které nejrychleji otoci svij kobe-
rec na rubovou stranu.

Dals$i obmény:

Ménime velikost podloZek a velikost druzstev. Mize-
me vyhlasit ,,dobrovolnou* soutéz, zda déti zvladnou
prevratit i Zinénku nebo dokonce duchnu (pro starsi
déti).

Bezpecnost a upozornéni:

Musime prizpusobit pocet hracd v druzstvu velikosti
podloZky.

Zacina prudka boure. Velikanské viny houpou s nasi
lodi z jedné strany na druhou. Nezbyva nic jiného,
nez co nejrychleji zakotvit v nejblizsim pristavu....
Popis a pravidla:

Jsou utvoreny dvé skupiny moreplavcl. Kazdy ve sku-
pince dostane dva kartonové tacky = namorni lodé,
s jejichz pomoci se musi co nejrychleji dostat pres
more do pristavisté a nesmi se Zadnou casti téla
dotykat zemé. Vyhrava druzstvo, které dopluje na
druhy breh nejrychleji. Postupné odebirame obéma
druZzstvam tacky, vzdy nechame Cas pred vyplutim na
vymysleni strategie presunu. Nejlep$im moreplavcem
se na konci stava druzstvo, které se dokaze presunout
na druhou stranu s nejmensim poctem lodi = karto-
novych tacku.
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Dalsi obmény:

Kazda skupina dostane velikou namorni lod’ = kobe-
rec. Ukol zlistava stejny - doplout do pFistavu pouze
s pomoci koberce nebo karimatky.

Zpusob plavby:

B 4 veslari tahnou lod' s ostatnimi moreplavci,

B kazdy ma na lodi jednu nohu,

m kazdy ma na lodi obé nohy.

Bezpecnost a upozornéni:

Musime zorganizovat rozmisténi skupin tak, aby si ne-
krizily cestu. Skupiny si navzajem nesmi nijak branit
v presunu!

Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):
spoluprace, uvazovani, rychlost, sila.

¢
6
{
¢

Reflexe - ovéreni v praxi:

Pred touto hrou je vhodné, aby se déti nejprve se-
znamily s novou pomckou a vyzkousely si, jakymi
zplsoby se s ni d& premistovat a pohybovat. Pfi hie
s mladsimi zaky zadavame rGizné moznosti, jakymi
se Ize premistit z jedné strany télocvicny na druhou.
Zpusoby presunu také muzeme nechat na kreativité
a tvorivosti 7ak(. U mladsich zaku je vhodnéjsi hrat
tuto hru spise formou pohybového cviceni nez formou
soutéze.

HONICKA NA KOLOBEZCE

Pocet hracu: 10-30
ObtiZnost pripravy: @ © © © ©
Obtiznost hry: ®® 0006
Doba trvani hry: 1 - 3 minut

PomUcky:
Rocnik:

kartonové tacky
ovéreno u 6-7letych déti
prvniho rocniku
(vhodné i pro starsi déti)

Motivace:

Jsou prazdniny, mame spoustu volného Casu, a tak se

jdeme projet ven na kolobézce....

Popis a pravidla:

Hrajeme honénou, pri které vsichni jezdi na kolobéz-

ce = maji pod jednou nohou kartonovy tacek. Kdo je

chycen, ziskava roli honice. V prabéhu hry ménime
pocet chytacu.

Dal$i obmény:

m Utvorime dvojice, kazda dostane pouze jeden
karténovy tacek, na kterém se snazi pohybovat
jako na kolobéZce. Opét je uréena dvojice, ktera
chyta a dotekem predava dale roli chytace.

m Dalsi variantou je hra na sprezeni. Jeden ze
dvojice je tahac, druhy stoji kazdou nohou na
jednom tacku. Ukolem tahace je dopravit své
»sprezeni (hrace stojiciho na taccich) na pre-
dem urcené misto, aniz by se stojici dotkl zemé.
Zpusob prepravy - tla¢enim, tahanim, drzenim za
ruce, drzenim za 3vihadlo.

Bezpecnost a upozornéni:

Musime vymezit prostor, ve kterém nejsou Zadné pre-

kazky. Dvojice do sebe nesmi vzajemné narazet!

Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):

spoluprace, rychlost, sila.

Klouzéni na tacku

Reflexe - ovéreni v praxi:

Po rozdani kartonovych tackd nechejte détem pro-
stor pro seznameni s touto pomuckou. Déti samy
spontanné zkousely s tacky mavat, hazet a klouzat
se na nich. Dbejte na bezpecnost pri klouzani. Obcas
déti neodhadly silu odrazu pri klouzani nebo se neod-
razovou nohou neudrZely na tacku.

27
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Hry s kartdbnovymi tacky
a PET-lahvemi

SACHOVNICE

Pocet hracu: 16 - 30
ObtiZnost pripravy: @ © © © ©
Obtiznost hry: 0000
Doba trvani hry: 15 - 20 minut

Obména jiz znamé hry: ,,Sachy* (Pliska, 2009).
Bezpecnost a upozornéni:

Musime davat pozor, tacky mohou na zemi klouzat.
Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):
spoluprace, logické uvazovani.

PomUcky: kartonové tacky
Rocnik: ovéreno u 6-7letych déti
prvniho rocniku
(vhodné i pro starsi déti)
Motivace:

Hrajeme $achy, tahneme figurkami z jednoho policka na
druhé, snaZime se dostat na druhou stranu 3achovnice.
Popis a pravidla:

Kartonové tacky rozmistime do tvaru Sachovnice. Utvo-

fime dvé barevné odlisené skupiny (Cerni a bilf), kazda

se rozestoupi na protéjsi stranu $achovnice. Pred zacat-
kem hry vylosujeme, kterad skupina bude zacinat hru.

Potom se stridavé posunuji Clenové bilého a cerného

druzstva. Pohyb je mozny pouze dopredu, do boku a ze-

Sikma. Pokud se druzstvo, které je pravé na radé, nema

kam posunout, stoji do té doby, nez je posun mozny.

Souperovy Cleny nevyrazujeme, ¢lenové skupiny si mezi

sebou navzajem radi. Vyhrava druzstvo, kterému se nej-

drive podari presunout na druhou stranu $achovnice.

Dalsi varianta:

B Hrajeme stejnou hru, ale vyrazujeme souperovy
Lfigurky* tim, Ze se postavime na jejich pivod-
ni, startovni misto. Ti pak radi svému druzstvu.
Vyhrava druzstvo, kterému se podari vice figurek
Lpremistit“ na protéjsi stranu $achovnice.

® DruZstva stoji mimo $achovnici a radi se. Opét
hrajeme predeslou hru, jako figurky pouZijeme
barevné odlisené PET-lahve.

V kazdém druzstvu si také mazeme zvolit jednoho

Clena, ktery bude mit pouze roli poradce a ostatni

Clenové budou ,,figurkami*.

Dalsi obmény:

Utvorime dvé mensi $achovnice, obé druZstva se na

kazdou rozmisti tak, aby vsichni stéali kazdou nohou

na jiném poli. Postupné odebirame karténové tacky.

Druzstvo se vzdy musi rozmistit bez dotyku zemé tak,

aby vsichni stali kazdou nohou na jiném poli. Vyhrava

druzstvo, které zlstava ve hre nejdelsi dobu (splni

Ukol bez dotyku zemé).

Pohyb je Zivot = brezen 2010 « 14. rocnik  www.caspv.cz

SESTRELOVAN{ VESMIRNYCH RAKET
(STAR-TREK)

Pocet hracu: 10-30
ObtiZnost pripravy: ®@ ® ® © ©
Obtiznost hry: ®® OO0
Doba trvani hry: 10 - 15 minut

Pomdicky: karténové tacky, papirové
koule, PET-lahve s barevnou
vodou

Rocnik: ovéreno u 6-7letych déti
prvniho rocniku
(vhodné i pro starsi déti)

Motivace:

Ufoni zaGtoCili na vesmirné rakety vystrelené do ves-
miru. Ve vesmiru se pohybuji i meteority, které také
obcas néjakou raketu sestreli....
Popis a pravidla:
PET-lahve s vodou predstavuji vesmirné rakety, které
vzlétly do vesmiru. Kazdé druzstvo ma ve svém kruhu
urcity poCet raket, které si chranf tim, Ze je rozestou-
peno po obvodu svého kruhu = vesmirné drahy. Zaro-
ven Utoci na rakety protéjsiho druzstva tim, Ze se je
snazi srazit papirovymi koulemi = meteority. Pfi tom
se musf pohybovat pouze za obvodem kruhu protéjsiho
druzstva = za vesmirnou drahou! Vitézi to druZzstvo,
kterému zustalo vice raket ve vesmiru. Rozestaveni ra-
ket ve vesmirné dréze zalezi na kazdém druzstvu.
Dalsi varianta:
B Kazdé druZstvo utvori zastup. Ve stejné vzdale-
nosti pred obéma druZstvy jsou umistény rakety
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protéjsiho druzstva. Jejich Gkolem je co nejvice
jich srazit. Mohou k tomu vyuzit bud’ papirové
koule - meteority nebo kartonové tacky - UFO.
Vyhréava druzstvo, kterému zustalo vice vesmir-
nych raket ve vesmiru.
® Druzstva z(stanou v zastupech. PET-lahve obou
druzstev od sebe barevné odlisime a rozestavime je
promichané bud’ do 1 rady pred oba zastupy, nebo
volné do prostoru. Obé druZstva se stridaji v sestre-
lovani raket protéjsiho druzstva létajicimi talifi, pri
tom ale musi davat pozor na své rakety. Opét vitézi
druzstvo, kterému zUstalo vice raket ve vesmiru.
Bezpecnost a upozornéni:
Je potreba dbat na opatrnost pri hie, pri sestrelovani
raket papirovymi tacky musi byt druzstva rozestave-
na tak, aby tacek nemohl nikoho zasdhnout.
Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):
rychlost, pohotovost, spolupréace, hod na cil.

Hod na cil ‘_-1"

LOUPEZNICI

Pocet hracu: 10-25
ObtiZnost pripravy: @ © © © ©
Obtiznost hry: @O0 OO
Doba trvani hry: 3 -5 minut
PomUicky: PET-lahve s trochou vody
Rocnik: ovéreno u 6-7letych déti
prvniho rocniku
(vhodné i pro starsi déti)
Motivace:

LoupezZnici se vraci do svych dkryta s lupem, ktery se
jim podaril za cely den uloupit v lese. V tu chvili ale
lesem projizdi kralovsti zbrojnosi....

Popis a pravidla:

Utvofime 2 skupiny - skupinu loupeznikl a skupinu kra-
lovskych zbrojno3d (skupina loupezniki by méla byt
pocetnéjsi). Hristé predstavuje les. Za néj, na jednu

stranu, umistime PET-lahve (loupeZnicky lup). Ukolem
loupeznikl je premistit co nejvice ze svého lupu pres
les za druhou stranu hristé. V lese na né ale Cihaji kra-
loviti zbrojnosi, ktefi mohou loupeznikim uloupené
véci zabavit. Chytit mohou pouze toho loupeznika, kte-
ry ma PET-lahev pravé v ruce. Loupeznik je pak povinen
lahev odevzdat. Pokud ale stihne loupeznik ¢ast lupu
ukryt (poloZit na zem) pred tim, nez ho zbrojnos chyti,
lahev zustava jeho. Mize pockat, neZ se zbrojno$ vzdali
a pokracovat v premistovani nebo mize jit pro jakou-
koli dalsi lahev (i pro tu, kterou uz v prabéhu hry nékdo
popones! do lesa a diky zbrojno$tm ji tam zatim musel
nechat ukrytou). Nikdo nesmi prenaset najednou vice
lahvi nez jednu. Loupeznici vitézi, pokud prenesli pres
les vice uloupenych véci, nez jim stacili kralovsti zbroj-
nosi zabavit. V opacném pripadé vyhravaji zbrojnosi.

Dal$i obmény:

Ménime role zbrojno3u a loupeznikl a pocetnost sku-

pin. Hrajeme stejnou hru, s obménénymi pravidly:

m Jeden loupeznik nesmi prenést lahev na vzdale-
nost delsi nez pal hfisté, tzn., pokud ho nechyti
zbrojnos, donese lahev nejdale na pulici ¢aru
hristé, tam lahev necha a do Ukrytu ji dopravi
jiny loupeZznik.

m Pokud je loupeznik v prabéhu hry nucen poloZit
lahev na zem, uz ji nesmi dal prepravovat, jde si
najit jinou lahev. Jeho lahev mizZe z lesa vynést
az dalsi loupeznik.

Namisto chytani, mohou zbrojnosi loupezniky trefo-

vat vrsky od PET-lahvi.

Bezpecnost a upozornéni:

Zbrojnosi nesmi nikam ,,ukryté*“ PET-lahve poponaset.

Ty své, které loupeznikim zabavili, si nosi za postranni

Caru hristé. Zbrojnosi nesmi nijak loupeznikim branit

v cesté! Pokud hazime s vrsky od PET-lahvi, trefujeme

se pouze od pasu dol(, nikdy ne do hlavy!

Schopnosti a dovednosti (rozviji nebo nutné):

rychlost, pohotovost, spoluprace.
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Jak zlepsit pozici a podporu
telovychovy a sportu v CR?

Text: Jan Malinka (redakcné kraceno). Fotografie: Mgr. Vit Hanacek

Tato Gvaha je jednim z pohled( na zavazné téma podpory sportu a télovychovy z vefejnych rozpoctu. Redakce Véri, ze
obohati diskusi v této oblasti a Casopis Pohyb je Zivot bude moci prinést i prispévky dalsich autord.
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Sport dnes zasahuje do Zivota kazdého jedince primo, nebo zprostredkované.
MGzZeme hovorit o samostatné pritomnosti télovychovy a sportu v socialni realité.
Méni se zpUsob Zivota, je minimalizovana fyzicka ndmaha a pohybovéa cinnost
vibec. Z vyzkumu Statniho zdravotnického Ustavu vyplyva pokles pohybovych
aktivit 0 30 %. Jeho dusledkem je sniZeni télesné zdatnosti, zhorseni zdravotniho
stavu a narust nadvahy a obezity, dale nizka odolnost, narusena psychika i social-
ni vztahy, narQst tzv. civilizaCnich onemocnéni.

Financni prostredky vynaloZzené na télovychovnou
a sportovni ¢innost pritom nejsou jen vydajem, jak
slySime Casto od finanénikd. Kromé nevycislitelnych
hodnot pro Zivot ob¢anl plsobi tato ¢innost prizni-
vé na ekonomiku statu. Ze sportu jako ekonomické-
ho odvétvi ziskava stat vice prostfedkd nez vydava

llustracni fotografie

Pohyb je Zivot = brezen 2010 « 14. rocnik  www.caspv.cz

zhruba o 1,1 az 3,7 miliardy K¢, a to z organizace
pravidelnych sportovnich utkani a akci, odvodu DPH,
prodeje vstupenek, ubytovani, dopravy a dalSich
souvisejicich Cinnosti. V prijmech statu se vyrazné
projevuje i spotrebni dan a dan z prijmu pravnickych
a fyzickych osob.

Clenové dobrovolnych télovy-
chovnych sdruzeni tvori ma-
sové spolecenské hnuti s vice
nez dvoumilionovou clenskou
zékladnou a pfimo nebo ne-
primo podporuji a zaujimaji
sva stanoviska k verejnému
Zivotu.

Stavajici pravni predpisy upra-
vuji sport v CR a vychazeji
z usneseni vlad CR na podporu
sportu a zdravého Zivotniho
stylu z let 1999, 2000 a 2003.
Tato usneseni ukladaji povin-
nost krajim a obcim vycle-
novat prostredky na podporu
sportu. Zakladnim pravnim
predpisem je zakon ¢. 115
Sb. Oblasti sportu se dotykaji
i dalsi zakony a predpisy, zakon
o sdruZovani obcanl, darové



zakony, obchodni zakonik, Zivnos-
tensky zakon aj. Na pravni ramec
sportu v CR maji vliv i pFedpisy
EU, které maji zavazny nebo do-
porucujici charakter (napr. Char-
ta sportu) a zddrazAuji nutnost
podpory sportu, jeho verejnou
prospésnost, ochranu zdravi ob-
cand, pobizeji Clenské staty EU
ke konkrétnim akcim na podporu
sportu. Vetsina predpist a dopo-
ruéeni EU viak neni v CR aktivné
vyuzivana a aplikovana. Od pri-
jeti téchto dokumentd uplynul
urcity Cas, jsou nabité zkusenos-
ti, zjistili jsme slabiny i nedo-
konalosti, stat ovsem podporuje
télovychovu zcela nedostatecné.
Pokracuje sestupny trend ve stat-
nim rozpo¢tu na podporu sportu.
Z plvodnich 0,65 % vydaju stat-
niho rozpoctu v roce 1989 kles-
la podpora na soucasnych 0,24
%, a proto radi podporime vznik
a zpracovani nové koncepce stat-
ni podpory rozvoje sportu v CR, i
ale i vznik nového zakona. —

Jak by se dalo charakterizovat sportovni prostredi
v CR? V zemi pisobi cca 20 000 sportovnich klub(i
aspolka a vice nez 120 sportovnich svazu s celorepub-
likovou pasobnosti sdruzenych ve stfenich organiza-
cich - CSTV, CASPV, COS, Sdruzeni sportovnich svazu
(R a dalsi. O rozvoj olympijskych myslenek a zajis-
ténf sportovni reprezentace pecuje Cesky olympijsky
vybor, v pFipadé télesné postizenych sportovcl Cesky
paralympijsky vybor. Sportovni organizace sdruzuji
na dva miliony ¢lend, hruby odhad neorganizovanych
ob¢an( v oblasti sportu je cca 1 500 000 clend. Ve
sportu viak také plsobi Siroké spektrum podnikatel-
skych organizaci. Podnikatelské aktivity ve sportu
jsou zaméreny prevazné na individualni klientelu ve
formé fitness, aerobiku, kondicniho cvi¢eni a masazi,
nevyzaduji velkou poCatecni investici.

Soucasné smérovani nasi spolecnosti k nerovnosti
ekonomickych i socialnich podminek se zacina pro-
jevovat i ve sportovnim prostredi, a to se promita
zaroven do sféry volného casu i zajmové Cinnosti
déti a mladeZe. Ve sportu se zacina rozlisovat fi-

nanéni zazemi a socialni postaveni. Zapomina se na

problematiku zdravotné postizenych osob. Podle

statistiky je u nas asi 1 200 000 handicapovanych

osob, jejichZz zapojeni do pohybovych aktivit je

oproti zdravym podstatné tézsi. Neméné zavazna

je i pozornost, ktera by méla byt vénovana senio-

rim. Vychazejme z predpokladu vyvoje celkového

starnuti v prepoctu na obyvatele. Pro tuto vrstvu

nepredpokladame soutézivé formy sportovani, ale

spise odpocinkové a relaxacni.

Limitujicimi faktory, které ovliviuji rozvoj sportu

a podminuji rozvoj obéanskych a télovychovnych

sdruZeni, jsou:

B mnozstvi a dostupnost sportovnich zarizeni

B mnozstvi a kvalita pedagogickych pracovnik(
(cviCitelé, trenéri, organizatori)

B z4jem verejnosti o aktivni sportovani své a svych
déti

B finance

Pro ilustraci: mame u nés asi 17 500 zarizeni, kte-

r& vlastni nebo provozuji obcanska sdruzeni. Jejich
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hodnota se pohybuje ve vysi pres 58 miliard korun
a podle normy by se na jejich tdrzbu a obnovu mélo
roéné investovat 800 milion(. Ve skutecnosti je to
ale pouze 200 milionG. Vystavba novych sportovnich
zarizeni neni koordinovana, velky vliv ma i soucasna
ekonomicka krize.

Z tohoto stavajiciho stavu je moZné doporucit tyto

zavéry pro dalsi vyvoj:

B NezhorSovat souCasné pravni prostredi pro spor-
tovni spolky i jejich spolecny zdroj, SAZKU. Tyka
se to hlavné problematiky DPH, loterniho zakona
i dani.

B Pri novele nebo tvorbé nového zakona o sportu
zaradit povinné minimalni procento rozpoctu
obce, kraje i statu, vénovaného sportu.

B Vytvaret podminky pro provozovani télovychov-
nych zarizeni obcemi; vzdyt' jde o moznosti
sportovani predevsim pro vlastni obcany. Tento
zpusob vlastnictvi a provozovani je obvykly ve
svété a v radé mést se osvedcil.

Jak jsme na tom s télovychovou na $kolach? Vv CR
je na 4 200 zékladnich a 2 000 strednich kol s vice
neZ pul druha milionu Zak{. Povinna télesna vychova
sehrava pri utvareni celkového pohybového rezimu
déti a mladeze vyznamnou, nezastupitelnou roli. Po-
hybovy rezim jedince by mél podle poZadavku Iéka-
i minimalné cinit 2,5 aZ 3 hodiny denné. Soucasny
pocet hodin povinné télesné vychovy je ve srovnani
s ostatnimi zemémi EU nizky a ani perspektiva jeho
zvySovani neni v soucasnych podminkach realna.
Obce a kraje podporuji sport tam, kde je nastavena
aktivni spoluprace. Financni objemy vénované sportu
nejsou pro obce ani kraje striktné stanoveny zadnymi
obecné zavaznymi predpisy. Rozhoduji o nich vole-
né organy, a proto nejobvyklejsimi formami finanéni
podpory ze strany obci jsou:

B dotace na Gdrzbu, rekonstrukce a provoz télovy-
chovnych a sportovnich zafizeni (forma nejvice
vyuzivana v zemich EU),

m prima finanéni dotace sportovnim subjektdm na
Cinnost a akce (kritéria jsou stanovena bud pevné
v procentech z celkovych vydajt, nebo zastupi-
telstvo rozhoduje kazdy rok o celkové Castce na
zakladé raznych kritérif),

B na sportovni reprezentaci obce,

B vypisovani dalsich, cilenéjsich dotaénich progra-
md, napr. na vefejné pristupné akce,

B ocenovani Uspésnych sportovcd a kolektiva.

Krajské Urady zacaly vypisovat dotacni tituly o po-
skytovani podpor jako grantové programy na obnovu
sportovist, podporu handicapovanych, verejné pri-
stupné akce, podporu mladeze, zastitu predstavitelt
kraje nad vyznamnéjsimi sportovnimi akcemi.

KdyZz shrneme soucasné problémy, mizeme je cha-

rakterizovat takto:

B regionalni nevyrovnanost spoluprace sportovnich
obcanskych sdruzeni s organy verejné spravy,

B nedostateéna nabidka moznosti péce o mladez,
kterd se v systému neprosadi,

m nedostatek dobrovolnych pracovnikd, zejména
mladych, odklon zajmu od dobrovolné préace,

B sportovni infrastruktura neni vyvazena z hlediska
mensich obci, mést a krajd,

B stoupa fin. narocnost provozovani vétsiny sportu,

m odklon zajmu déti a mladeZe od sportovnich
aktivit smérem k jinym aktivitam,

B pocet hodin télesné vychovy na $kolach je nedo-
stacujici, v rozporu s tendenci v zemich EU,

B systém zdravotniho pojisténi nemotivuje k osobni
zodpovédnosti za zdravotni stav,

B nezadjem medialni sféry v oblasti plsobeni na
zménu hodnotové orientace obc¢ant ve prospéch
télovychovy a sportu, jeji nezajem o oblast spor-
tu a masové télovychovy kromé sportu vrcholo-
vého.

Co Fici na zaver...

Na co se musime vyhledové zaméfit v naSich

centrech?

ZlepSovat legislativni a spolecenské podminky pro

rozvoj télovychovy a sportu, zpracovat novou statni

koncepci zakona o télesné kulture a sportu.

Ana co je tfeba se zaméfit na vSech Urovnich statni

spravy?

B ZvySovat investicni i neinvesticni dotace v oblasti
sportu, podporovat rekonstrukce soucasnych
sportovnich zarizeni, podporovat Cinnost obéan-
skych sdruzeni organizujicich télesnou, sportovni
a turistickou ¢innost mladeze i dospélych vcetné
zdravotné postizenych a seniord.

B ZvySovat propagaci individualniho a spolecenské-
ho vyznamu télovychovy a sportu a propagovat
zdravy Zivotni styl.

m Ve volebnich programech pro volby 2010 nezapo-
menout na télovychovu a sport jako nasi nabidku
spoluobéanim. m



NABIZIME

M

Vodacky seminar 2010

Text: Ing. Ladislav Hllka, vedouci komise muzd, ilustraéni fotografie: Mgr. Vit Hanacek

Komise muzi MR CASPV v lofiském roce naplanovala pro zajemce seminar cyklo-
turistiky. Bohuzel, pro maly zajem musela byt tato akce zruSena.

Nenechali jsme se timto nelspéchem odradit a na
letosni konec srpna jsme pripravili neméné atraktiv-
ni akci - spluti Casti VItavy. Zvolili jsme prodlouzeny
vikend v terminu 26. - 29. 8. 2010 a chtéli bychom
zdolat ve trech dnech Vitavu z Vyssiho Brodu do Zlaté
Koruny. Kazdy, kdo propadl kouzlu nasich ek a sjel
nékdy Vltavu, mi da jisté za pravdu, Ze tento Usek
nasi nejdelsi feky je vodaky nejvyhledavanéjsi, ne-
bot' méa diky Lipenské prehradé dostatecné mnozstvi
vody a samotny vodni tok a jeho nejblizsi okoli posky-
tuje pozornému vodakovi stale nové zazitky.

Prvni den budeme projiigét pod zémkenj RoZmberk,

s mnozstvim lakavych hospudek, a treti den skoncime
ve Zlaté Koruné pod znamym klasterem.

Seminar je urcen pro zacinajici i pokrocCilé vodaky
a vyhodou je, Ze nemusi mit lod’, nebot ty zajistime
z pujcovny. Z organizanich divodd vyzyvame za-
jemce, aby se prihlasili co nejdrive, nejpozdéji vsak
do konce cervna na e-mailové adrese hulka.brasy@
quick.cz nebo obromila.v@seznam.cz nebo na tele-
fonu 732 988 646 (D. Vejrazkova), abychom mohli
v pripadé potreby vcas doplnit posadky lodi. Kapacita
seminare je max. 15 lodi.

e ud_e|.J.|veFe'néna.té2 na Www.caspv.cz a v Ter-
. 3 5
' ASPV na rok 3010.- E
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POHYB JE ZIVOT ¢asopis

Ceské asociace Sport pro viechny
14. rocnik | Cislo 1 | brezen 2010

CESKA ASOCIACE

POHYB

SPORT
PRO VSECHNY

JE ZIVOT

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

« Jedna stranka ma rozsah zhruba 4 500 znak( (pouze
zékladni text, bez obrazkd, titulku apod.), to je asi
2,25 stranky klasického strojopisu v editoru Word
pismem Times velikosti 12. Jedna stranka s titul-
kem a jednou fotografii (orientovanou nasif) ma
rozsah zhruba polovicni. Klavesu ENTER pouZivejte
pouze pro zacatek nového odstavce, nikoli na konci
fadku. Rozlisujte, prosim, znaky O (velké pismeno
0) a 0 (nula).

« 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
panenka@principdc.cz, nebo sekretariat@caspv.cz.

« 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.

e Kreshy musi mit ostrou linku, napr. pérovky.

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

= Svlij pFispévek opatfete strunym a vystiznym na-
zvem, svym plnym jménem a prijmenim i tituly,
adresou, vcetné postovniho smérovaciho Cisla, (pro
vyplaceni autorského honorare nezbytné Udaje),
pripadné Cislem telefonu.

= Uzavérky jednotlivych Cisel:
25.1.,25.4.,25.7., 25. 10.
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INZERUJTE V CASOPISE

POHYB + - &
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casopis pro vsechny priznivce
aktivniho zpdsobu Zivota

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

*Vyroba reklamy a poplatek za vlozeni pro distribucni firmu - na naklady inzerenta

Redakce Pohyb je Zivot , CASPY, 0. s., Ohradské nam. 1628/7, 155 00 Praha 5 - Stodiilky, Tel.: 242 480 303, 736 754 286.
Fax: 242 480 304, E-mail: sekretariat@caspv.cz nebo panenka@principdc.cz.
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et ,od petl let vékii prostrednictvim odbori CASPY, ve kterych jsou registrovini.

- Gcastnikim programu (Klub zdravi OZP (KZOZP)

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

O’ prispévek narocni clensky prispévek,

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

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

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

O zdravotni program - sportovni prohlidky, z ¥

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

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

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

“winternetového obchodu Pears Health Cyber, s.r.o.; www.lekarna.cz
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Ugastni KZOZP sé mohou st ySichni reglstrovam clenové CASPV - pojisténci OZP,




