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Sokolovna v Otrokovicich

Zije pohybem

3. rocnik Jojo cupu

Skvély seminaF RCSPV Beneso
SPV Tii Dvory: Jdeme do finise
Velikonoéni cviceni predskolakii.
Jarni aktivity Ustecké KASPV
Aktivné v kazdém véku....
»Velnes" 2018 v Chomutové.
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Ivan Soucek

£ DOLEZITE INFORMACE

VSesokolsky slet
Skladba CASPV "Gymnasticky sen”

Podle pravidel fotosoutéze casopisu
Pohyb je Zivot se vyhodnocuji vzdy
snimky zverejnéné v kazdem cisle

casopisu. V tomto vydani redakéni rada
vybrala jako vitéznou fotografii "Snéhulak
v télocvicné" Hany Prochazkove,
instruktorky 1. tridy predskolnich déti
a rodica s détmi, ze strany 16. Autorka
Ziskava jako odménu bezplatnou Gcast
na vybraném seminafi CASPV.

facebook.

Sledujte CASPV také na Facebooku:

_ https:/ [www.facebook.com/
Ceska asociace Sport pro vSechny



Text: Mgr. Zderika Horcickova, ¢lenka VV CASPV, foto: Mgr. Vit Hanacek, Michal Novak
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Déjistém letosni fadné valné hromady Ceské asociace Sport pro viechny
v sobotu 28. dubna se stal Hradec Kralové, ktery se jiz od dob architektu
Gocara a Kotéry honosi oznacenim Salon republiky. Pracovni a zaroveii
slavnostni zasedani probéhlo v dustojném prostredi salu Adalbertina.

Pracovni predsednictvo

Hlavnim Gkolem bylo zhodnotit v mnoha ohle-
dech slozity rok 2017 a nabidnout Gcastnikim
VH, jimiz byli zastupci krajskych asociaci, vy-
hled do budouciho roku, ktery je v oCekavani
celé fady zejména administrativné a legislativ-
né narocnych zmén. V samotném {vodu valné
hromady zaznéla ceskoslovenska hymna na
pocest stého vyroci vzniku Ceskoslovenské re-
publiky, k jehoZ oslavé se CASPV mnoha svymi
akcemi vyrazné a rada pfipojuje.

Valnou hromadu fidil mistopfedseda CASPV
Ing. Karel Coufal, ktery nejprve pfivital vSechny
delegaty, pracovniky CASPV, ktefi VH zajistova-
li, i hosty, kterymi byli generalni sekretai CUS,
Mgr. Jan Bohac, predseda Kralovéhradeckeé kraj-
ské organizace CUS, Libor Snajdr, a zastupkyné
Vyboru pro sport KH kraje a zaroven dlouholeta
¢lenka, pracovnice a funkcionarka CASPV, Eva
Viskova. Dale byl schvalen program a jednaci
fad VH, zvoleno pracovni predsednictvo a pred-
nesena zprava o (c¢asti a usnasenischopnosti.
Poté postupné vystoupili ¢lenové vedeni aso-

ciace se svymi komentari k jednotlivym castem
Vyrocni zpravy za rok 2017 (k dispozici na www.
caspv.cz). Predseda spolku Mgr. Miroslav Zitko
komentoval ¢innost VV i sekretariatu za uply-
nuly rok, zabyval se sloZitostmi a nejasnostmi
ve financovani sportu v roce 2017, které velmi
ztéZovaly praci celého vedeni CASPV, prinasely
fadu ne vzdy uspokojivych jednani a VV musel
vynakladat velké Usili na zajisténi plynulého
chodu asociace. M. Zitko vSak zdlraznil, ze na-
prosta vétsina planovanych Gkold ve vSech ob-
lastech byla splnéna, byt to nékdy bylo obtizné.
Podékoval také Ceské unii sportu, ktera celou
fadu naSich aktivit principialné i financné pod-
pofila. Vyznamna byla i zminka o nezbytnych
krocich, které VV CASPV ucinil v oblasti ochra-
ny osobnich dat, kterd je v CR uzakonéna od
25.5.2018 a zasadné se tyka i naseho spolku.

Obsahlou cast vyrocni zpravy o Cinnosti meto-
dické rady CASPV, ktera je garantem realizace
vlastniho programu organizace, okomentoval
a v prehledné prezentaci pfiblizil mistopred-
seda CASPV pro metodiku a predseda MR, Mgr.
Vit Hanacek. Kromé prehledu akci MR na vSech
Urovnich a personalii zminil pfedevsim oblast
vzdélavani, ktera je jednou z vlajkovych lodi
CASPV (vyznamné akce pro cvicitele, vybérové
odborné seminare, vyznamné postupové sou-
téZe pro déti, mladez i dospélé vcetné repub-
likovych soutézi). Zdaraznil vyznam pribézné
celorocni prace odbornych komisi MR a jejich
vzajemné spoluprace, akce pro vefejnost, spe-
cialni akce pro seniory, které CASPV organizuje
mnoho let, ale teprve nyni jsou celospolecen-



sky pozitivné vnimany. Nevynechal velké repub-
likové akce pro déti, stale vyhledavanéjsi po-
bytové akce ani dileZité mezinarodni aktivity,
kterymi se naSe asociace Uspésné prezentuje
v zahranici. V lonském roce byla neprehlédnu-
telna i pfiprava nasich cvicencd na V3esokolsky
slet 2018, na némz se bude CASPV podilet vlast-
ni skladbou ,Gymnasticky sen” pro dospélé cvi-
cence, s niZz bude asociace reprezentovat i na
Svétové gymnaestradé 2019. Zvlastni pozornost
si v jeho vystoupent zaslouZila i Soutéz CASPV
pro déti a mladezZ ,Zapoleni na dalku”, ktera je
kombinaci elektronického prihlasovani a vy-
hodnoceni se skutecnym soutézenim v oddi-
lech a klubech sportu pro vSechny a je uzavre-
nou soutézi pro nase odbory. Lze ji realizovat
v béznych cvicebnich podminkach a jednotlivé
vykony velmi snadno porovnavat v ramci celé
CR. Tato soutéZ se setkala ze strany odborU se
znacnym a stoupajicim zajmem. Mgr. Hanacek
vyzdvihli nutnost propagace cinnosti MR vsemi
dostupnymi prostfedky véetné vysokého pro-
pagacniho potencialu naseho periodika Pohyb
je zivot, jeho metodického i informacniho ob-
sahu. Pfedseda metodické rady vSak upozornil
i na ekonomickou naroc¢nost pfi zajistovani ce-
lého programu MR CASPV a zddraznil, ze i pres
drobné nezdary byly vSechny vystupy z ¢innosti
metodické rady na vysoké kvalitativni Grovni.

Nasledovala jedna z tradicné nejnarocnéjsich
a nejddlezitéjsich casti programu VH, kterou je
vzdy rozbor ekonomické situace, ekonomicky
vyhled na dalsi rok a schvaleni rozpoctu a za-
vazného dotacniho klice na rok 2018. Tato ka-
pitola, ktera je vZdy mistopfedsedou pro eko-
nomiku Ing. Karlem Coufalem velmi prehledné
a srozumitelné prezentovana, byla a stale je
v soucasném chaosu statnich dotaci pro sport
velmi obtizné zavazné zpracovatelna. MSMT pro
rok 2018 stale neschvalilo a nerozhodlo o dota-
ci pro Cinnost organizaci zabyvajicich se spor-
tem pro vSechny, a tak v ekonomické oblasti
zUstavaji nékteré oteviené otazky, jez budou po
obdrzeni dotace zapracovany do rozpoctu i do-
tacniho klice.

Velmi zajimavé a pfinosné bylo obsahlé vy-
stoupeni generalniho sekretafe CUS Mgr. Jana
Bohace, ktery informoval o soucasné ekono-
mické situaci ve sportovnim prostredi, o ne-

jasnostech pfi tvorbé a schvalovani dotacnich
tituld na MSMT a chystanych zménach, které
postihnou vsechny organizace. Ty se tykaji ze-
jména GDPR a Rejstfiku sportovnich organizaci,
sportovcd, trenérd a sportovnich zafizeni. Mgr.
Bohac mj. vyzdvihl systémovost, kvalitu a velky
zabér Cinnosti CASPV s poznamkou, Zze CUS se
ze vSech sil zasadi o to, aby nase organizace
byla vnimana jako jeden z nejvétsich garantl
sportu pro vsechny a bylo na ni takto pohlizeno
i v oblasti financniho zajisténi.

Libor Snajdr, Jan Bohag, Miroslav Zitko

Nasledovala zprava kontrolni komise v podani
jeji predsedkyné zZdenky Pavlickove.

S aktualnim stavem a vyhledem do roku 2018 se-
znamil delegaty opét Mgr. Zitko a zabyval se ze-
jména problematikou financovani a statni pod-
pory sportu, casto marné vynakladanym Usilim
pfi zpracovavani grantovych projektd a ocekava-
nim reakce a finan¢ni dotace ze strany MSMT na
7adost CASPV na nas projekt s nazvem ,Pohyb je
Zivot"“ podanou ve Vyzvé €. 2. Zminil i projekt Mdj
klub, kam jiZ bylo alokovano pres miliardu korun
a ktery je nejvétsi podporou nasich zakladnich
¢lankd. Komentoval znovu ochranu osobnich
Gdajd, nutnost realizace prvnich harmonizac-
nich krok( na vSech drovnich spolku, rejstfiku
sportovnich organizaci pfi MSMT, ale i prezenta-
ci CASPV pfi fadé vyznamnych akci v roce 2018 -
V3esokolsky slet, Sportovni hry senior(, zapojeni
do mezinarodnich projekt( a fada dalSich.

Pred usnesenim valné hromady probéhlo jiZ tra-
di¢né ocenéni nejlepsich dobrovolnych cviciteld
Zlatou medaili dr. Miroslava Tyrse, ktera je nej-



Mistopiedseda CASPV Vit Hanacek predava zlatou
medaili dr. TyrSe Miladé Novakové

vy$§im vyznamenanim CASPV. Akt vtiskl pracov-
nimu ramci VH i slavnostni charakter. LetoSnimi
ocenénymi byli: Theodor Neumann z Litomé-
fic, Marta Borkova a Jaroslava Staneckova ze
Vsetina, Véra Heinova z Teplic a Irena Jelinkova
z Opavy a s nimi dvé cvicitelky z Ostravy, Mila-
da Novakova a Isolda Sevcikova. Vsem se kro-
mé vyznamenani dostalo velkého podékovani
a tém osobné pfitomnym i kvétin.

Na zavér schvalili delegati usneseni VH, mis-
topredseda Ing. Coufal vyjadfil pfani lepSiho
vyvoje Ceského sportu, zejména sportu pro
vSechny, a popfal vsem mnoho sil do dalsi pra-
ce, ktera bude plna novych vyzev, nastrah, ale
snad i radosti.

Text: Bc. Libor Pecenka, prof. Ing. Rudolf Jalovecky, CSc.

VaZeni sportovni pratelé,
Elenky a Elenové CASPV,

mimoradna valna hromada CASPV na svém
jednani dne 12. 12. 2009 rozhodla o vybéru
Clenskych prispévkd ve vysi 50 K¢ ro¢né (od Cle-
na mladsiho 18 let) a ve vy3i 100 K¢ (od €Elena
starsiho 18 let). Dale bylo rozhodnuto, Ze takto
ziskané financni prostfedky budou pouZivany
jako ¢astecny zdroj pro financovani vech stup-
N0 nasi organizace.

Na zakladé usneseni mimoradné valné hroma-
dy ze dne 12. 12. 2009 a fadné valné hromady
ze dne 24. 4. 2010 bylo rozhodnuto o rozdéleni
vybranych clenskych prispévki na jednotlivé
organizacni clanky v tzv. principu 20 % - 30 % -
30 % - 20 %. Podle tohoto principu jsou ¢lenské
prispévky rozdélovany do soucasné doby (roz-
déleni na aktualni rok je vzdy schvaleno valnou
hromadou). Jak vypada rozdéleni clenskych pfi-
spévkl ukazuje tabulka.

Domnivame se, Ze je spravné, aby kazdy clen
CASPV prispival v pfijatelné mife (cca 9 K&

Organizacni .. Dospély Dité
clanek podil clen a dorost

20% 20 K¢ 10 K¢

30 % 30 K¢ 15 K¢

30 % 30 K¢ 15 K¢

20 % 20 K 10 K¢

100% 100 KC 50 K¢

mésicné u dospélého Clena a cca 4 K¢ u déti
a mladeze) na ¢innost celé organizace, ktera
mu umoznuje nejen plnohodnotné sportov-
ni a spolecenské vyziti, ale pfinasi mu i fadu
vyhod (pojisténi, autorské poplatky, slevy
na startovném a {castnickych poplatcich
a mnoho dalsich vyhod podle vlastnich ak-
tivit).

ZaleZi na kazdém z nas, jak se k platbhé clen-
skych prispévki do nasi organizace postavi.

Termin Ghrady Clenskych prispévkd na rok
2018 byl 15. 3. 2018.



Text: Mgr. Miroslav Zitko, predseda CASPV, foto: Pjotr Ghering

Na vefejném slySeni s nazvem ,,BE ACTIVE - pohyb jako elixir Zivota“,
které se konalo v Senatu CR na podzim lofiského roku jsme se potkali
s Pjotrem Gheringem, zakladatelem fitness konceptu MILON CIRCLE.

Nasledné jsme byli MUDr. Vlasta Syslova, vedou-
ci komise zdravotni télesné vychowy, a ja, Miro-
slav Zitko, pozvani do jednoho z fitcenter Praze,
abychom si fitko prohlédli a vyzkouseli, co kon-
cept MILON CIRCLE obsahuje a nabizi seniorlim
a nesportovclm. A musim fici, Ze jsme byli oba
velmi mile pfekvapeni. Relativné malé fitko, kde
v centru mistosti bylo umisténo do kruhu (pro-
to “circle”) dvanact strojd pro ovlivnéni aerobni
i silové zdatnosti, dale zajimavé relaxacni a pro-
tahovaci stroje, bar se zdravou vyZivou, krasné
socialni zazemi, mild instruktorka, domaci at-
mosféra atd.

Co vsak bylo jesté zajimavéjsi byla vstupni dia-
gnostika, kdy nas “oskenoval” néjaky sofistiko-
vany pristroj, ktery zakladni Gdaje o nasem téle
ulozil na Cipovou kartu. Podle téchto Gdaju nas
instruktorka zavedla na dalsi diagnostické pri-
stroje ke zjisténi svalové zdatnosti a Grovné fyzic-
ké kondice (aerobni kapacity). Vysledky otestova-
ni nasi zdatnosti byly opét automaticky ulozZeny
na Cipovou kartu. Tato karta dale fidila optimalni
nastaveni vsech aerobnich a posilovacich stroji.
Abychom zbytecné a neodborné nepopisovali
koncept, ktery je postaven na tfech marketin-
govych principech: jednoduSe - bezpecné -
efektivné, vyuZijeme pro Ctenafe naseho ca-
sopisu dopis, ktery sepsal jeden z navstévnikl
MILON CIRCLE (¢lanek neupraven).

Pred prvni navstévou MILON CIRCLE jsem byl
celkem nervézni. Znamy mi domluvil schiizku,
byl totiZ velmi spokojen se svymi vysledRy. Rekl

jsem si: "KdyZ to dokazal on, dokazu to takeé."
Na schuzku jsem Sel s tim, Ze ja a sport, to
opravdu nejde dohromady.

Po zodpovézeni par otazek ohledné mého zdra-
vi a o¢ekavanych vysledku, kterych chci dosah-
nout, mé nikdo nenutil, abych se hned rozhodl
pro jedno z Clenstvi. Nejprve chtéli védet, jestli
se mi trénink bude libit a vysvetlili mi, jaky pri-
nos pro mé bude mit. Tento zptisob jednani se
mi velmi zamlouval. Prevlékl jsem se do spor-
tovniho obleceni a presel k milon circle, kde
mi vysvetlili, jaky bude postup. Myslim, Ze je to
idealni zpdsob pro kazdého, jak se zacit zod-
povédné hybat. Trenér mi objasnil, Ze behem
kratké doby zapojim celé télo. Uprostred sto-



ji Casovy ukazatel, na némzZ se stfida cCervena
a modra barva. V modrych Cislech se trénuje,
Cervena cisla znamenaji prestavku. Dostal jsem
Cipovou kartu, kam byla uloZena vSechna moje
nastaveni, dalsi trénink uz jsem jen vlozil kartu
do stroje a vSe se automaticky pfipravilo. Je to
velice jednoduche, nelze udélat chybu.

Velmi snadno jsem navazal kontakt s ostatni-
mi cleny. Po 35 minutach tréninku, pfi kterem
jsem se prijemné zpotil, prichazi skvély pocit.
Trénink ubéhl prekvapivé rychle, ani jsem se
nezacal nudit a uzZ abych presel na dalsi cvice-
ni. Domnival jsem se, Ze néco takového nemu-
Zu zvladnout, ale byl jsem v kole s ostatnimi
Cleny a to mé motivovalo. Kazdy pfichazel jak
potreboval a po dvou kolech zase odchazel,
cozZ pfispélo k uvolnéné atmosfére. Muj strach
z toho, jak se druhy den dostanu z postele, byl
zbytecny. Trenér mi poradil, abych do dalsi na-
vstévy vyckal 4 az 5 dni, coZ mi hezky zapadalo
do harmonogramu.

Hlavnim divodem, pro¢ jsem se pro milon
circle rozhodl, bylo zhubnout. Rekli mi, Ze diky

tréninku na milon circle se mi zrychli metaboli-
smus. Po kazdém tréninku jsem byl blize k cili.
Nikdy predtim bych nevéril, Ze z toho budu mit
tak dobry pocit a vysledky se dostavi v tak
kratkém case. Po prvnim mésici jsem se veSel
do kalhot mensich o jednu velikost. Citil jsem
se opravdu fit, pfestaly mé bolet zada a také
se mi lépe spalo. Béhem tréninku jsem se se-
znamil s novymi lidmi, nakonec jsem zacal na
milon circle chodit dvakrat tydné. UZ to pro mé
neni problem motivovat se k tréninku, také
jsem se zacal jinak stravovat, ne vSak v men-
Sim mnozZstvi, neZ tomu bylo drive. Milon circle
mohu doporucit vSem, zvlasté vsak nesportov-
clim, vCetné aktivnich seniord.

Abychom mohli seridézné doporucit tento kon-
cept nasim clendm, domluvili jsme se s ho-
landskym majitelem Pjotrem, Ze pro skupinu
zajemcd z fad Ceské asociace Sport pro viech-
ny usporadame tfihodinovy seminar v jednom
z jejich fitness center (Praha, Olomouc) v druhé
poloviné roku 2018.

Ve dnech 22. - 25. 3. 2018 probéhla v Brné na Masarykové univerzité
mezinarodni Studentska akademie psychomotoriky s podtitulem WE

LIKE TO MOVE IT!

Organizace se Uspésné ujali akademici (Dasa
Heiland Travnikova, Daniela Jonasova, Jaroslav
Vrbas) a studenti Fakulty sportovnich studii
a Pedagogické fakulty MU. Studentska akademie
se kona kazdorocné v jiné zemi pod zastitou Ev-
ropského fora psychomotoriky (EFP) a zastitou
dékant poradajicich instituci. Do Brna se sjelo

na Sedesat studentd psychomotorickych obort
a odbornik( z oblasti psychomotorické terapie
z deseti evropskych zemi. Paralelné s akademii
probéhlo Sedesaté zasedani predsednictva EFP,
v Cele s prezidentem Pimem Hoekem z Nizoze-
mi. Na schiizi prezidia se ustanovila hostujici
zemé pro nadchazejici rocnik mezinarodni Stu-



dentské akademie 2019 - Svycarsko, Curych, ve
dnech 25. - 28. 4. 2019. Pracovni setkani zahra-
nicnich ¢lend prezidia probéhlo na pedagogic-
ké fakulté v organizaci Katedry télesné vychovy
a vychovy ke zdravi. Subkomise psychomotoriky
spada do Ceské asociace sportu pro viechny
(CASPV), kterou je podporovana pfi setkavani
delegatl a ¢lend komisi jednotlivych zemi pro
rozvoj oblasti psychomotoriky v EFP.

Studentska akademie psychomotoriky byla
slavnostné zahajena v kiné Scala zvanymi pred-
naskami odbornikd (Pim Hoek, Ditte-Marie
Post, Thesi Zak, Hana Dvorakova a Tereza Lou-
kova) a spole¢nou choreografii We like to move
itl, ktera nasledné s velkym ohlasem provazela
celou akademii. V pribéhu akce méli Gcastni-
ci moznost navstivit osm psychomotorickych
workshopl pod vedenim Ceskych a zahranic-
nich odbornikl, zaméfenych na specificka té-
mata (napf. Building bridges to people suffe-
ring dementia with and by movement, Body
awareness, Psychomotor games for seniors
and clients with ParRinsons “s disease, Czech
Framework Educational Programmes in practi-

ce...), z nichZ nékteré probéhly pfimo s cilovymi
skupinami - klienti Klubu Parkinson Brno. Sami
studenti pak tradicné nabidli mnoho zajima-
vych workshopd, v nichZ predstavili specifika
psychomotorickych aktivit a terapeutické prace
ve svych zemich.

Na zavér akademie byl pro Gcastniky pfipraven
spolecensky vecer v prostorach science centra
VIDA!, béhem kterého mohli nejen sdilet nové
nabyté zkuSenosti a zazitky, ale také si vyzkou-
Set zajimavé aktivity a pokusy, jeZ tento popu-
larné védecky park nabizi.

Cilem studentskych akademii psychomotoriky
je sdileni znalosti a zkuSenosti na poli psycho-
motoriky a psychomotorické terapie a také se-
tkavani student(i a odbornikd z celé Evropy. Le-
tosni akademie We like to move it! tak vice nez
splnila ocekavani a setkala se s velkym (spé-
chem u studentl i zvanych hosti. Do akce se
zapojilo nékolik studentll FSpS a PdF, ktefi tak
kromé dobrovolnické prace v ramci organizace
akce méli moznost rozsifit si povédomi o vyzna-
mu a pozitivnich Gcincich psychomotorickych
aktivit u rliznych cilovych skupin.

Text a foto: Mgr. Miroslav Zitko, pfedseda CASPV

Ceska asociace Sport pro viechny, z. s. (dale jen CASPV) jako prvni ze
v3ech sportovnich a télovychovnych organizaci zaloZila pfed 15 lety
odbornou komisi Metodické rady CASPV - komisi senioru.

Tato komise pofada pro zajemce rizné typy
vzdélavacich akci, pobytové akce, soutéze

a také verejné pristupné akce. V roce 2017 jsme
s podporou Ceské unie sportu pipravili pfes 14
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verejné pristupnych akci pro vékovou skupinu
nad 60 let. Tyto akce poradaly krajské asociace
Sport pro vsechny.

V loniském roce jsme byli pozvani zastupci spol-
ku BudFitSeniore, kterou zastupuje David Huf,
na velkolepou akci s nazvem ,Sportovni hry se-
niord“, ktera se konala na stadionu DDM Kotlaf-
ka na Praze 6. Akce se zUcastnilo pres 600 se-
niord a také mnoho V.I.P hostll - predseda CUS
JUDr. Miroslav Jansta, naméstek primatorky HMP
Petr Dolinek, zastupci COV, nékolik olympionikd,
fada novinafd, Ceka televize a také JUDr. Mila-
da Némcikova, vedouci komise seniorl CASPV
a autor tohoto ¢lanku.

Na zakladé této akce jsme se domluvili se za-
stupci BudFitSeniore, Ze se pro dalsi roky po-
kusime spojit sily a pfipravime pod projektem
Sportovni hry senior(l vice nez 15 aki.

Proc se stale vice zapojujeme do riuznych na-
bidek pro seniory?

Rlzné studie potvrzuji, Ze zdravy Zivotni styl
prodluzuje aktivni doziti priblizné o 11 let. Prd-
mérny vék obyvatel Ceské republiky se nékolik
poslednich desetileti trvale prodluZuje. Za po-
slednich dvacet dva let se u muzl zvysil 0 75
a u Zen o 5,5 roku. Celkovy primérny pocet let
prozitych ve zdravi je v CR 63 rokil. Toto &islo
je blizké priméru Evropské unie. Existuje vak
fada statd, kde je situace mnohem pfiznivéjsi.
Ve Svédsku se ve stejné dobé prodlouZila doba
prozita ve zdravi 0 9 let a lidé zde proziji ve
zdravi 71 let, cozZ je o 8 rokl vice nez v Ceské
republice.

Jednim z vyznamnych faktor(, které ovliviuji
dobu prozZitou ve zdravi je pfimérena a pra-

videlna pohybova aktivita. Svétové vyzkumy
doporucuji pro aktivni seniory 150 — 300 minut
pohybové aktivity na Grovni stfedni intenzity
tydné a tim také castecné omezit ,sedavé cho-
vani“. Existuji jasné indikatory, Ze pohybova
aktivita a télesna zdatnost také pomahaji sni-
Zit pokles poznavacich procesd. Zvysit Grover
pohybovych aktivit je jednim z nejdllezitéjsich
krok(l pro zachovani fyzického i mentalniho
zdravi a kvality Zivota senior(.

Mezi vybrané faktory ovliviujici zdravé starnuti
patfi: vyZiva, Zivotni prostfedi, dusevni zdravi,
uzivani léku, tabaku a alkoholu, dale socialni
kapital, zdravotni sluzby a pohybova (fyzicka)
aktivita.

Zakladni informace o projektu ,Sportovni hry

seniorti“:

B Verejné pristupna akce

m (Cilova skupina: osoby ve véku nad 60 let

m Konkrétni nazev akce je na rozhodnuti
kazdého organizatora

m Ucastnici budou rozdéleni na vice kategorii
(neni podminka):

- 60 az 65 (muzi/zeny)

- 66 az 70 (muzi/zeny)

-71az 75 (muzi/zeny)

- 75 a starsi (muzi/zeny)

Pro rok 2018 je obsah aktivit/soutéZi na roz-
hodnuti konkrétniho poradatele; do budoucna
zvazujeme do vSech akci dat nékteré spolec-
né aktivity (napf: woodball, Nordic walking
apod.).

Terminy konani vSech akci naleznete na www.
caspv.cz/cz/sportovni-hry-senioru/ a také na
www.budfitseniore.cz.

Pro zajisténi a rozvoj Sportovnich her seni-
orl je vSak treba spoluprace vice partnerd.
Pro rok 2018 pocitame s nékolika vyznamnymi
obchodnimi partnery napf. Dr. Max, Derma-
col, Colonnade a také s medialnimi partnery,
ktefi budou vSechny planované akce propago-
vat v prislusném regionalnim Deniku. Je viak
skvélou zpravou, Ze nékteré nase KASPV si jiz
aktivné zajistuji i své lokalni partnery a pod-
poru z mistnich ¢i krajskych samosprav.
DrZzme si navzajem palce a predavejme si zku-
Senosti — nasi starsi spoluobcané si jisté za-
slouzi, abychom pro né poradali smysluplné
aktivity vedouci ke zdravému starnuti.



Zaciname s juggerem

roslav Sauer, vedouci Subkomise muzd

R CASPV, Jan Hanzelka, jugger.cz,

Foto: jugger.cz, Zdenék Vanécka, vedouci Subkomise mladeze MR CASPV

Hraéi obou tymu stoji bez hnuti za svou za-
kladni €arou. Soustfedéné vyckavaji, az roz-
hodci odstartuje kolo. V rukou pevné sviraji
polstrované hole a jsou pFipraveni vyrazit. 3
- 2 - 1 - jugger! VSichni se davaji do pohybu,
sprintuji, Sermuji, klekaji a vstavaji, aZ jeden
z hraéu umisti mi¢ do brany a ziska tak pro
sviij tym bod. Kolo konéi, dalsi zacina. Vitejte
ve svété juggeru, sportu nékde mezi fotbalem
a sermem.

Dejte dvéma détem do ruky klacek a zacnou
Sermovat. Nékteré toto nutkani neprejde ani
v dospélosti.

Pridame trochu soutéZivosti a inspirace,
a mame recept nového sportu. Ziskame tak
moznost oslovit a rozpohybovat i ty déti, které
atletika ani tradi¢ni micové sporty nezajimaji.
MoZna budou hrat jen tak pro zabavu, mozna
budou trénovat trikrat tydné a nastupovat na
turnajich rlizné po svété. Tak jako tak zaziji
s juggerem spoustu zabavy. A hlavné pohybu.
A proto bychom tento sport radi predstavili bli-
Ze. Pravidla jsou jednoducha a i mensi déti jsou
schopny zahrat si prvni zapas do pll hodiny po
prvnim seznameni s timto sportem. Vybaveni si
muze kazdy vyrobit sam podle navodd z webu
jugger.cz a nebo si jej pfimo objednat.
Jugger je rychly tymovy sport pro chlapce i dév-
Cata s prvky individualnich i tymovych sportd.
Dal by se kategorizovat jako sportovni hra,
vykazujici rysy Gpolovych sportl. Dva tymy se
snazi ziskat co nejvic bodd tim, Ze umisti jugg
(mi¢) do soupefova hnizda (branky). Oviem
z péti hrach v tymu smi pouze jeden - bézec
- sahat na jugg a nosit jej po hFisti. Zbyli Ctyfi
maji bohaté polstrované hole, Sermuji s proti-
hraci a snazi se je zasahnout. Zasazeny si musi
na par vtefin kleknout a nezasahovat do hry.
Takovymto zplisobem davaji hraci vlastnimu
béZci prostor, aby se zmocnil juggu, prebéhl
hristé a skoroval. Jugger je bezkontaktni sport
a hraci nepotrebuji zadné ochranné pomdacky.

Pro lepsi srozumitelnost pridavame jesté maly
slovnicek:

jugger: nazev sportu

jugg: herni pomUcka predstavujici mic

hnizdo: herni pomdcka predstavujici branku
pompa: souhrnné oznaceni hernich pomtcek
na souboje (je nékolik druhl pomp)

qwik (bézec): ten hrac v tymu, ktery jako jediny
smi nosit jugg po hfisti a vkladat jej do hnizda
pompir: kazdy dalsi hrac v tymu, ktery chrani
gwika a svadi souboje pompami

kamen: jednotka casu - 1,5 vtefiny

HFisté na jugger ma tvar obdélniku se zkoseny-
mi rohy. Celkova délka hristé je 40 metrd a cel-
kova Sirka 20 metr(. Zkosena cast je ve vzda-
lenosti 5 metrd od rohu obdélniku a eliminuje
rohy, do kterych by hraci mohli byt zatlaceni.
Hnizda se nachazeji ve stredu kratSich stran, 2
metry od zakladni cary. Nejlépe se hraje na tra-
vé, at uz na hristi nebo v parku, ale jugger lze
provozovat i v télocvicneé.

Prabéh hry

Jednotkou ¢asu je jeden kamen, ktery odpo-
vida 1,5 sekundy. Kameny urcuji, jak dlouho
nesmi zasazeny hrac zasahovat do hry a také
celkovou délku zapasu. Kameny jsou nejcastéji
signalizovany bouchanim bubnu nebo podob-
nym hlasitym signalem. Pokud je k dispozici
ozvuceni, daji se kameny poustét i jako zvukova
stopa z telefonu nebo z pocitace. Patficné sou-
bory jsou ke stazeni na webu jugger.cz.

Juggerové klani probiha v jednotlivych kolech.
Kolo zacina zvolanim 3 -2 - 1 - jugger!, pfi kte-
rém se tymy rozbéhnou od zakladni cary do
histé, v jehoZ stfedu leZi jugg. Hraci se sna-
Zi umoznit svému béZci, aby se dostal k juggu
a poté s juggem k hnizdu dfive, neZ tak ucini
béZec soupeficiho tymu. Za tim Gcelem Sermu-
ji se soupeficimi hraci a snazi se je zasahnout
a tim na nékolik kamend znehybnit. Kolo kon-
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¢i, jakmile jeden tym dostane jugg do hnizda
a tim ziska bod. V takovém pripadé se tymy vra-
ti ke své zakladni care a jugg se vrati do strfedu
hristé. Mezi jednotlivymi koly se odpocitavani
kamen( zastavuje. Pokud se nehraje zapas,
mohou hraci jednodusSe hrat jedno kolo za dru-
hym, dokud maji chut.

Jeden juggerovy zapas se hraje na dva poloca-
sy. Kazdy poloc¢as ma 100 (pfipadné 80) kamend
Cistého casu. V kazdém polocase se pak hraje
rizny pocet kol podle pravidel. Kolo kon¢i také
v momenté, kdy uplynou vSechny kameny jed-
noho polocasu. Ackoliv je Cista hraci doba dvou
poloCast pouze pét minut, zapas (s pauzami
mezi koly) se protahne na dvacet a7 tficet minut.

Herni pomiicky

Pfi juggeru je potfeba jeden jugg, dvé hnizda
a pfinejmensim osm pomp. Veskeré juggerové
vybaveni musi byt predevdim bezpecné. Mize
byt vyrobeno rliznymi zplsoby a navody na vy-
robu jsou ke stazeni na webu jugger.cz. Pompy
a veSkeré vybaveni se da na webu i objednat.
Kompletni set pro dva tymy vyjde na méné nez
deset tisic korun.

Jugg ma predepsany pfiblizny tvar i rozméry
a musi byt z dostatecné mékkého materialu.
Mél by mit protahly tvar s délkou asi 30 cm
a prlimérem asi 12 cm. Hnizdo tvarem odpovida
kuzelu nebo vysokému disku, v jehoz stredu je
prohluben, do které se alespon castecné vejde
jugg. Mélo by mit pramér asi 50 cm a prohlu-
ber by méla odpovidat juggu. Hnizdo musi byt
taktéZ z dostatecné mékkého materialu.

V juggeru se pouziva pét riznych druhii pomp.
Ctyfi z nich jsou si stavbou podobné (dlouha

pompa, kratka pompa, vatka a ty¢), pata pom-
pa, koule, se lisi. Prvni Ctyfi se skladaji z jadra
obaleného polstrovanim. Ta cast, ktera slouZi
jako rukojet, byt polstrovana nemusi. Konec ru-
kojeti, takzvana mékka hlavice, vsak polstrova-
na byt musi. Poslednich 10 centimetrd pompy
tvofi mékka Spicka, tedy ¢ast pompy, ktera neni
vyztuZena jadrem a je tvofena pouze dostatec-
né mékkym materialem. Koule je tvofena mo-
litanovym micem na konci latkového popruhu
nebo plastového retézu.

Dlouha pompa ma dvé casti: rukojet s mékkou
hlavici a Gderovou plochu. Maximalni délka dlou-
hé pompy je 140 cm. V okamziku zasahu musi mit
pompir obé ruce na rukojeti, jinak zasah neplati.
Kratka pompa se podoba dlouhé pompé. Je
vSak kratSi: maximalni délka kratké pompy je
85 cm. Kratka pompa se drzi pouze jednou ru-
kou a pouZiva se v kombinaci se Stitem anebo
s druhou kratkou pompou. Vybér je na pompifi.
Stit je kulaty a musi byt jak zepfedu, tak po okra-
jich dostatecné polstrovany. Ma vyhradné obran-
ny charakter. Jeho maximalni prdmér je 60 cm.
Vatka ma dvé Uderové plochy, mezi kterymi se
nachazi rukojet. Obé Uderové plochy jsou za-
konceny mékkou Spic¢kou. Maximalni délka vat-
ky je 200 cm. V okamziku zasahu musi mit pom-
pif obé ruce na rukojeti, jinak zasah neplati.
Ty€ ma rukojet ve spodni casti pompy. Rukojet
je predélena na dvé casti, pficemz kazda ruka
musi byt na jedné z nich. S tyci je na rozdil od
ostatnich pomp zakazano bodat. Maximalni dél-
ka tyce je 180 cm. V okamzZiku zasahu musi mit
pompif obé ruce na rukojeti, jinak zasah neplati.
Koule je tvorena micem z dostatecné mékkého
materialu, latkovym popruhem nebo polstrova-
nym plastovym fetézem a smyckou, kterou ma
pompir kolem zapésti. Celkova délka této pompy
je 320 cm. Kouli se musi tocit, aby byl zasah plat-
ny, neni mozné ji jednoduse drzet v ruce a doty-
kat se soupefu. Zasah je platny tehdy, pokud se
mic ze Svihu dotkne soupere, anebo pokud se
okolo soupefe obtoci popruh nebo fetéz.

Strucny vytah z pravidel

PFi zapasech tvofi tym zpravidla osm hracd, do
kazdého kola jich vSak nastupuje pouze pét
a zbyvajici mohou stfidat. Jeden z péti hracd
je qwik, dalsi Ctyfi jsou pompifi. Na rozdil od
gwika se pompifi juggu dotykat nesmé&ji, mo-
hou jej vSak postrkovat pompami. Zatimco mezi
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Jugger hraji i déti

koly je moZné libovolné ménit hrace, jejich Glo-
hy (pompif/bézec) i pompy, v ramci kola jsou
hraci i jejich Glohy a pompy pevné dané. Vybér
pompy kazdého pompife je omezen pouze sku-
teCnosti, Ze na kazdé strané muze byt v ramci
kola pouze jedna koule.

Zasah je platny, pokud pompii spravné drzi
pompu a zasahne jiného hrace do povole-
né casti téla. Nepovolenou casti téla je hlava
a krk, zasah do téchto ¢asti téla neplati nikdy.
VétSinou neplati ani zasah do rukou od zapés-
ti po Spicky prstll. Povolenou casti téla je pak
cely zbytek téla. Zasazeny hrac si musi kleknout
alespon jednim kolenem na zem a urcity pocet
kamen( nezasahovat do hry. Pfi tom ma pom-
pu (nebo jugg) polozenou na zemi a jednu ruku
za zady. Po uplynuti patficné doby se vraci do
zapasu. Po zasahu pompou musi hrac odklecet
5 kamen(. Vyjimku tvofi zasah kouli; v takovém
pfipadé si hra¢ musi odklecet 8 kamen(. Za-
sahnou-li se dva hraci zaroven nebo v mini-
malnim casovym odstupem, kleknou si oba.
Pompifi mohou kteréhokoliv kleCiciho hrace
blokovat tak, Ze na néj polozi svou pompu. Kdyz
blokujici hra¢ pompu odstrani, nesmi blokova-
ny hrac vstat okamzité, ale teprve az s dalSim
kamenem. Pompif nesmi blokovat vice hracl
najednou. Koular ani qwik blokovat nemohou
(ale blokovani byt mohou).

Tym ziskava bod v momentg, kdy se jugg ocitne
v soupefové hnizdé a nikdo se jej nedotyka.
Vsichni hraci musi celé kolo zlstat uvnitf hfi-

Sté. Pokud se hrac¢ dostane mimo hristé, tedy
do outu, musi si taktéZ odklecet 5 kamend.

Qwikové jsou jedini hradi, ktefi na sebe mohou
navzajem sahat. Qwikové se mohou pretlaco-
vat, drZet, povalovat k zemi nebo nosit. Zakaza-
ny jsou veskeré paky, hody a trhavé a potenci-
onalné nebezpecné pohyby.

Fair play a bezpecnost jsou dva zakladni pilife
juggeru. Jugger stoji a pada s férovym chovanim
vSech hracl a hracijsou k férovosti vychovavani.
Stejné tak jsou vychovavani ke starosti o bez-
pecnost sebe i ostatnich hracd. Pompy musi byt
pfed kazdou hrou kontrolovany, jestli nejsou
poskozeny. Udery nesmi mifit na hlavu a nesmi
byt vedeny zbytecné velkou silou. Hraci mohou
béhat po hristi kolem sebe, ale nesmi do sebe
narazet ani v plné rychlosti bodat. Praxe uka-
zuje, Ze pokud se tato pravidla pohlidaji v prv-
nich momentech, kdy novacci dostanou pompu
do ruky, nebyvaji pozdé&ji v zapase problémy.
Zranéni nejsou pfi juggeru velmi casta, mohou
se objevit zranéni dolnich koncetin na zakladé
Spatného doslapnuti nebo nevhodného pohybu.

Jugger v praxi

Jugger je sport, ktery predevS§im kombinuje.
Kombinuje v sobé tymovou spolupraci a vza-
jemnou nepostradatelnost spoluhraci s dira-
zem na kvality kazdého jednotlivce, kterych je
potfeba v kazdém momenté zapasu.
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Kromé neustalého béhani, Sermovani, pokle-
kani a opétovného vstavani musi hradi zvladat
sledovat mnoho aspektl hry, porovnavat jejich
dilezitost a podle toho se jim vénovat. Kromé
soupere, se kterym zrovna Sermuji, musi hradi
sledovat i ostatni soupefe kolem sebe a pre-
devSim protéjsiho qwika, aby mohli v pfipadé
potfeby zastavit jeho postup na hnizdo. Stejné
tak musi mit pfehled o momentalni sile a roz-
misténi svého tymu a pozici svého qwika, aby
jej mohli v pfipadé potfeby doprovodit k sou-
pefovu hnizdu. Priorita jednotlivych cinnosti
se neustale méni a hra¢ musi byt schopen tyto
zmény vnimat, vwhodnocovat a podle nich jed-
nat.

Jugger se da hrat i bez deseti lidi, velkého hFis-
té, Ctyfech sudich a bubnu odbijejiciho kameny.
Pokud je k dispozici alespon jeden sudi, mize
pravé on také odbijet a pocitat kameny. A po-

kud neni k dispozici buben nebo jeho obsluha,
hradi si po zasahu mohou kameny pocitat jed-
noduse v duchu a hrat jedno kolo za druhym,
dokud maji zajem. Pokud se sejde alespon Sest
hrac, mohou hrat jako obvykle, tfi proti tfem
s jednim qwikem a dvéma pompifi. Kromé toho
existuji rGizné tréninkové hry a cviky, které se
hodi na procvicovani klicovych situaci i na za-
baveni malého poctu hracu.

Obsah tohoto clanku volné kopiruje Kompakt-
niho privodce juggerem, ktery je dostupny ke
stazeni na webu jugger.cz. Na tomto webu jsou
i veSkeré informace o teto mezinarodni bez-
kontaktni varianté tohoto sportu vcetné plného
znéni pravidel, navodd na vyrobu pomp, zvu-
kové signalizace kamend, informaci o tymech
a mistech, kde se jugger uz hraje, planovanych
akcich a moznostech objednavek a spoluprace.

Prihlaste se na 27. ro¢nik Plavecké soutéZze mést, zvolte libovolny plavecky
zplUsob a stante se spolu s nami propagatorem kondicniho plavani.

PLAVECKA SOUTEZ MEST

streda 3. fijna 2018




Kralovéhradecky kraj
Karneval v novoméstske
sokolovné

Text: Mgr. Jolana Laskova, SPV Nové Mésto nad
Metuji

K pravidelnym akcim télovychovné organiza-

ce Sport pro vSechny NMNM patfi téz sportov-
ni karneval pro déti.

Posledni lednovou nedéli rozezvucely novo-
meéstskou sokolovnu tony kapely Prastrejci,
ktera pfivitala témér 190 déti, jejich rodicu,
prarodicl a dalsich pfibuznych. Béhem chvi-
le se sal zaplnil ¢arodéjnicemi, kovboji, Certy,

Kralovéhradecky kraj

Okresni a krajska soutéz
v zimnim pétiboji

Text: Mgr. Jolana Laskova, SPV Nové Mésto nad
Metuji

Nachodska télocvicna 2S5 Plhov se dne
10. 3. 2018 stala mistem, kde se setkali déti
a mladi sportovci okresu Nachod. Pofadate-
lem akce byly RCSPV Nachod a ASPV Plhov.
Ziastnilo se 86 zavodniki z péti télovychov-
nych jednot.

Nejmladsi Zactvo (predskolaci a 1. tfida ZS,
chlapci i divky) zavodilo ve skoku z mista (mé-
fila se délka skoku), clunkovem béhu (méfil se
Cas, za ktery zavodnik probéhl stanovenou dra-
hu), hodu na ko3 (pocitaly se kose a obroucky),
pfitahu na Sikmé lavi¢ce (méfil se ¢as) a po-
skocich roznozmo-snozmo (méfil se pocet po-
skokd v daném casovém limitu). Zaci a dorost
(chlapci a divky) vyménili pfitah na lavicce za
Splh na tyci (méfil se Cas, za jak dlouho zavod-
nik vy3plha) a misto poskokl absolvovali pre-
skok pres Svihadlo (méfil se pocet preskokd
v daném casovém limitu).

Zaznamenali jsme mnoho velice péknych vyko-
nd, u zavodnikd jsme vSak ocefovali pfedevsim

uklizeckami, kuchafi, Karkulkami, princeznami
a dalsimi pohadkovymi bytostmi. PFipravenym
programem provazela déti skupina cviciteld -
$asull. Konferovani a fizeni akce se ujaly zku-
Sené cvicitelky Véra Rehakova a Petra Menclo-
va.

Kromé volnych i organizovanych taneckd si déti
vyzkousely i rizné sportovni discipliny, napfi-
klad skakani na trampoliné, prolézani stracho-
vym pytlem a pfechod velké dfevéné sestavy se
skluzavkou. Nékteré nebojacné déti obohatily
program i zpévem pisnicek a recitovanim bas-
nicek do mikrofonu. Za svoji odvahu byly poda-
rovany sladkou odménou.

VéFime, Ze vSichni navstévnici si nedélni odpo-
ledne pékné uzili, a my, cvicitelé, se t&Sime na
setkani pfi pravidelnych hodinach cviceni nebo
na nékteré z dalsich akci, které planujeme. ™

jejich snahu a bojovnost. Vsechny vysledky
peclivé sledovalo a zaznamenavalo 22 rozhod-
¢ich (11 z Nového Mésta n. Met,, 3 ze ZS Plhov, 2
z Teplic, 1z Olesnice a 5 ze StarkocCe), proto vy-
hodnoceni soutéZi a pfedani ocenéni probéhlo
rychle a bez problém0.

Koneéné pofadi: 1. ZS Plhov, 2. Teplice n. Met,
3. Nové Mésto n. Met., 4. Starkoc, 5. Olesnice.
Zavodnici z 1. - 4. mista postoupili do krajského
kola, které se konalo 24. brezna v Hoficich.

Do krajského kola se sjelo 157 zavodnikd z okre-
st Hradec Kralové, Ji¢in, Nachod, Rychnov nad
Knéznou a Trutnov. Opét jsme se setkali s vel-
kym bojovym nasazenim, kterému odpovidaly
i vyborné vysledky. Témér vsichni zavodnici
ziskali vétsi mnozstvi bodl nez v okresnich ko-
lech. I'v krajském kole probihaly zavody ve stylu
fair-play.

Kone¢né poradi okresu: 1. Trutnov, 2. Jicin, 3.
Rychnov n. K, 4. Nachod, 5. Hradec Kralove.

Velké podékovani patfi vSem rozhod¢im a orga-
nizatordm, ktefi zajistili bezchybny pribéh vsech
soutézi a jejich rychlé vyhodnoceni. Rada bych
podékovala vsem cvicitelim, ktefi svou obéta-
vou a pravidelnou praci v télovychovnych jed-
notach zvysuji u nasich déti a mladeze télesnou
zdatnost, silu, vydrz a smysl pro fair-play. ™
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Kralovéhradecky kraj

Snéhulak v télocvicné?

Text a foto: H. Prochazkova, instruktorka 1. tfidy PDRD
Ve sportovni hale ve Trebsi SHT je s velkou
davkou fantazie mozné témér vse. Cviceni ro-
di¢u s détmi ma u nas dlouhou tradici - cvi-
¢ime tento oddil jiz od doby, kdy doc. Jana
Berdychova spolecné s dr. Hankou Dvorako-
vou vybavily prvni cvicitelky dovednostmi pro
vedeni téchto nové ziizovanych oddilu déti od
dvou let s rodici Ci prarodici.

Jihocesky kraj

Anketa "Sportovec Pisecka

za rok 2017"

Text a foto: Mgr. Josef Fuka

V patek 16. bfezna 2018 se po nékolikaleté
odmlce uskutecnilo v piseckém kulturnim
domé slavnostni vyhlaseni ankety "Sportovec
Pisecka".

Akci spolecné usporadaly Centrum kultury
mésta Pisek ve spolupraci s Piseckym denikem
a 0S Ceské unie sportu Pisek.

Porota vybirala z nominovanych sportovcl
v kategoriich déti do 15 let, juniofi do 19 let, do-
spéli, kolektivy a osobnost.

V nominaci byli také sportovci a kolektivy z mi-
levského regionu a velkého ocenéni se dosta-
lo chySeckému Patriku BouSkovi z odboru SPV,
ktery v kategorii juniofi do 19 let obsadil skvélé
tfeti misto.
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Zajem o cviceni RD je v nasi TJ veliky, z&asti jis-
té proto, Ze nase perfektné vybavena sportovni
hala je v sidliSti mésta Hradce Kralove, kde Ziji
mladé rodiny s détmi. A druhym, stejné dule-
Zitym dlvodem je, Ze cvicebni hodiny jsou pro
malé i dospélé cvicence zajimave, jsou odbor-
né a vtipné vedeny v radostné atmosfére. Déti
chodi do SHT s rodici na cviceni za Pepikem.
Pepik je manasek, a protoZe je upfimny a pros-
tofeky — jak mali byvaji, fika ¢asto i to, co se mu
nelibi, misto kritickych slov cvicitelky na adresu
povidavych dospélych. Neni vyjimkou, Ze mladi
rodi¢e vzpominaji, jak sami jako déti v oddilu
RD v TJ Sokol Trebes kdysi zacinali s pravidel-
nym cvicenim.

ProtoZe v letoSni zimé naSe déti ve svém okoli
snih jesté nevidély, zahrali jsme si na pofadnou
zimu alespon pfi hodiné cviceni. Snéhové kou-
le nahradily gymbally. Nejdfive jsme si s nimi
vydatné na balonech zacvicili a nakonec jsme
na povel cvicitelky ,stavéli“ snéhulaky. Do nich
jsme se trefovali koulemi vymackanymi z novi-
novych papirt. Nasi mali kluci a holCicky maji
natrénovano - jen aby se opravdového snéhu
dockali.. m

ChySecky sportovec v lonském roce vyhral Re-
publikovou soutéz CASPV v atletickém viceboji
dorostencl (100 m, dalka, hod, 1500 m) v Tre-
bici. ChySecky odbor mél v uzsim vybéru deseti
sportovcl v kategorii kolektivii také florbalové
druzstvo CASPV starsich zaku za tfeti misto v Re-
publikové soutézi CASPV ve florbale v Pardubi-
cich. Za celozZivotni oddanost sportu v roli aktiv-
niho sportovce, funkcionare, trenéra, cvicitele Ci
sportovniho dopisovatele byl dale ocenén cenou
"Sportovni osobnost Pisecka" Josef Fuka z T) Chy-
Sky, mimo jiné zakladatel chySecké 7). m



Rozcvicka - ranni harmonie

Text: Markéta Danickova , Komise zdravotni TV MR CASPV, foto: Katefina Soldatkova

Nase naladéni po probuzeni udava rytmus celému dni. Proto bychom
se méli snazit, aby ladéni, nejen naseho téla, ale pfedevsim mysli (ne-
bot druhé ovliviiuje prvni) bylo zrana co nejharmonictéjsi. K tomu nam
dopomohou nasledujici cviky, které osvézi mysl i télo.

VP - stoj rozkrocny, ruce volné podél téla, ko-  paty) (obr. 1b) a poté na zadni ¢ast chodidel -

lena mirné pokrcena, hlava vytazena vzhiru paty (aniz bychom zvedali $picky) (obr. 1c), vra-

a v prodlouzeni kréni patefe (obr. 1a) time se do VP. Dale prenadime vahu vlevo (obr.
1d), vpravo a nakonec opisujeme kruh. V pri-

Pribéh - vahu celého téla prenasime nejprve  béhu celého pohybu mame zaviené odi.

na predni ¢ast chodidel (aniz bychom zvedali

2) Tlaéit a tahnout - cvik pro
uvolnéni napéti v oblasti ramen,
ke zmirnéni bolesti hlavy, pro
zmirnéni psychickych rozklad(

VP - stoj rozkrocny
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Prubéh

m Nadech 1. - skréit predpazmo, dlané m Vydech 2. - zaklesnout prsty do sebe
k sobé (obr. 2b). a tahnout od sebe (obr. 2¢).
m Vydech 1. - zatlacit rukama silou proti sobé. m Nadech 3. - uvolnit napéti, natoCit L dlan
m Nadech 2. - uvolnit napéti, natocit P dlan a hibet P ruky smérem vzh(ru, totéz opac-
a hibet L ruky smérem vzhiru. né (vyménit ruce).

3) Zkfizené pohyby - propoji se obé mozkové hemisféry, sladi se tedy koordinace pohybd, cteni
a psani u Skolnich déti i dospélych jde snaze.

VP - stoj rozkrocny,
ruce volné podeél
téla (obr. 3a)

Priibéh - stoj na
pravé, skrcit pred-
noZzmo levou,
vzpazit levou, dlan
vpred,  predpazit
dovnitf pravou,
ruka se dotyka le-
vého kolene (obr.
3b, 3¢)

Totéz opacné.

4) Vykop patou - pii bolestech DKK a kieCovych Zilach, pfi Gnavé, aktivuje se Zaludek, slezina,
ledviny, jatra. Necvicit pfi zanétu ledvin!

VP - stoj rozkrocny, ruce vol-
né podél téla (obr. 3a)

Priibéh

®m Nadech - stoj na leve,
pokrcit prednozmo pra-
vou, pokrcit pfedpazmo
dold, prsty se nemusi
dotykat (obr. 4b).

m Vydech - dopnout (vy-
kopnout) pravou nohu,
pokrcit zapazmo, ruce
v pést (obr. 4c).

PFi nasledujicim nadechu - vy-

dechu se vyméni stojné nohy.

Celkem se cvici tfikrat na kaz-

dou nohu.
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5) Vaji¢ko - pro uvolnéni
zaludecni nervozity, opti-
mismus, radost ze Zivota

VP - stoj rozkocny, ruce
volné podél téla (obr. 5a),
pokréit vzpazmo levou,
predlokti dovnitf, skrcit
pfipazmo pravou, pred-
lokti vzhUru (obr. 5b),
(mize byt doprovodny
lehky dklon hlavy vpravo).
Dychani volné.

Nasleduje vyména pazi.

6) Prace se sedacimi hrboly -
otevreni bedro-kfizového pre-
chodu, uzemnéni

VP - sed na zidli, ruce pod se-
dacimi hrboly, dlané vzhiru. Pfi
volné dychani si predstavujeme
pousténi kofend ze sedacich hr-
boll smérem do zemé (obr. 6a).

Pribéh - kolébani panvi vpred
a vzad (tzn. sedaci hrboly klou-
Zou nejprve za ruce a poté pred
ruce)

7) Kolébka - pro uvolnéni napéti celych zad Prubéh - zhoupnuti na zada s vydechem (obr.
7b, 7¢) a zpét do VP.

VP - sed skrémo, pfitahnout rukama kolena  Kolébavy pohyb vpred a vzad opakujeme néko-

k hrudniku, rovna zada (obr. 7a) likrat, s kazdym vydechem uvoliiujeme napéti
v celém téle.
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8) Kocka - stabilizace patefe Prubéh - prenaseni vahy téla stfidavé na ruce
a paty, oscilacni osa je udana spojnici mezi rame-
VP - vzpor klemo (obr. 8a) ny. Hlidame si osu patere, bez lordoz (obr. 8b, 8¢).

9) Pozice ,Ditéte” - uvolnéni be-
derni lordozy, uklidiujici pozice

VP - klek sedmo na patach, hrud-
ni predklon, vzpaZit zevnitf, ruce
se dotykaji podlozky (obr. 9). Dy-
chani volné.

10) ,,Spici mimino“ - hrudni dychani, otevieni horni ¢asti hrudniku

VP - klek sedmo na patach, hrudni predklon,
vzpazit zevnitf, ruce se dotykaji podlozky (obr. 9)
Priibéh - s nadechem lehce vyhrbit, s vydechem
paze posunujeme dopredu, celo se opira o pod-
loZku, hrudni zaklon, kostr¢ sméfuje ke stropu.
V této pozici se setrva a volné dycha maximalné
pul minuty (obr. 10).

11) ,Foukani na $picky“ - aktivizace bfisntho  Pribéh - s vydechem vztyCit chodidla a sou-

lisu, zpevnéni dolni ¢asti hrudniho, dale beder-  ¢asné predklon hlavy (brada na hrudnik) a fou-

niho a kfiZzového segmentu patere kani na Spicky, bedra jsou pfitisknuta k podloz-
ce (obr. 11b). Zpét do VP s nadechem.

VP - leh roznozny, upazit poniz, nadech (obr. 11a)
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Jiho€esky kraj

Chysecka florbalova

pripravka vyhrala JindFichac

Text a foto: Mgr. Josef Fuka, odbor SPV Chysky

Ve ctvrtek 29. bfezna 2018 mély déti veliko-
nocni prazdniny. Toho vyuzili chlapci pFiprav-
ky odboru SPV pfi T) Chysky a zajeli si do Jin-
dfichova Hradce na Xil. roénik Velikono¢niho
florbalového Jindfichace 2018, ktery v soko-
lovné T) Slovan uspofadaly SKOK Jindfichiv
Hradec, CASPV a CSRS.

V soutéZi bylo pét druzstev, ktera hrala systé-
mem "Kazdy s kazdym" 1x 10 min. v poctu 5+0
na malé branky.

Jihocesky kraj

Sraz instruktoru RCSPV
Jindrichohradecko

Text a foto: Marie Jedlickova

Rok se s rokem sesSel a uZ jsme zase spolu.
Instruktofi RC Jindfichohradecko se sesli na
srazu 14. dubna v télocvicné T) Slovan. Tradic-
né iivodem probéhlo pFedani ocenéni jubilan-
tim:

Chysecké druzstvo (na snimku), které obha-
jovalo loriské stfibrné medaile, hralo pod ve-
denim cvicitele Josefa Fuky a trenéra Tomase
Zdenka v sestavé Pavel Smrt, Jan Kukac, Tadeas
Kukac¢, Prokop Fridrich, Max Zeman, Jan Capek,
Stépan Kubec, Jakub Kubec, Jifi Srnka, Lukas
Srnka a Pavel BousSka. Po remize se Slavonicemi
1:1 prehrali Novou BystFici "B" 4:0, ASPV T) Vla-
chovo Brezi 1:0 a Novou Bystfici "A" 5:0 a v tur-
naji zvitézili. Pri stejném poctu 10 bod i skore
111 se Slavonicemi rozhodla dodatecna seérie
tfi penalt. ™

Koneéné poradi:

1. ASPV pfi T) Chysky

2. Zufivi lvi Slavonice

3. ASPV pfi T) Sokol Vlachovo Brezi
4. Nova Bystrice "A"

5. Nova Bystfice "B"

Vzorny cvicitel - stfibrny odznak:
Zdenka Feriancikova z T) Jiskra Trebon a Eva Te-
sarova z T Jiskra Nova Bystfice.

Zvlastni podékovani JEKASPV a RCSPV:
Hanka Krskova z T) Jiskra Trebon, Jana Zeman-
kova z T) Lokomotiva Ceské Velenice.

Podékovani RC:
Marcela Slipkova z T) Tatran Lomnice n. Luz.

Pak uz $lo jen o pohyb. Petra Spalova z Lom-
nice n. Luz. dynamickou rozcvickou nastarto-
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Jihomoravsky kraj

Olympijsky festival 2018

Text: Eva Jalovecka, sekretarka Jihomoravské KASPV,
foto: Mgr. Vit Hanacek

Jak jisté vsichni vite, olympiada v korejském
Pjoncangu je jiz minulosti. V Brné se usku-
tecnil projekt Mezinarodniho olympijske-
ho vyboru a Ceského olympijského vyboru
Olympijského parku, v priubéhu pfiprav pre-
jmenovany na Olympijsky festival. RCSPV
Brno - mésto bylo vyzvano, aby zabezpecilo
jednu ¢ast doprovodného programu v Pavilo-
nu Z.V prabéhu jeho trvani proslo Festivalem
pfes 150000 navstévniki, vétsina z nich se
zapojila do aktivniho pohybu.

Vybrali jsme jako moznost aktivniho pohybu Sla-
padla, trikky a minibiky. K tomu détskou repliku
historického kola. Zdalo se nam, ze v zimnim po-

| SPORT
PRO VEECHNY

| =
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vala nase téla k sportovnim vykonim. Radost
vSichni projevili z G¢asti lektorky Ladky Skalové
z Ceskych Budéjovic - jeji hodiny jsou vzdy za-
Zitkem a nabité mnoha novymi napady ke cvi-
Ceni. Tentokrat pouzila pdlené ,plavecké nud-
le" a pullitrové PET lahve. Michal Tesar pfipravil
ukazku her s gymbally a ucil, jak Zonglovat s te-
nisovymi micky. Zavér ozivila zumba v podani
cvicitelek z Lomnice nad Luznici.

Bylo to milé a poucné setkani, a tak zase za rok
na shledanou. m

¢asi to bude vhodna a dostupna forma pohybu.
Jak se ukazalo, byla to spravna volba. VSichni pfi-
chozi si velice pochvalovali moznost vyzkouset si
svoji stabilitu a rovnovahu na pedalech, pohyb
pomoci svého umu a rovnovahy na tfikolkach
(trikke) a svoji ohebnost na minibikach. Jako
klidovou zénu clenové TJ Bystrc zabezpecovali
ukazky hry molkky. Mnoho pfichozich objevilo
kouzlo této hry a mozna se z nich stanou i novi
Ucastnici naSich soutézi.

Po celych 17 dni trvani Olympijského festivalu
¢lenové RCSPV Brno-mésto a JmKASPV vcetné RC
Trebic¢ udélali hodné pro propagaci Ceské asoci-
ace Sport pro vsechny. Z obdobnych organizaci
jsme byli jedini, ktefi tuto Sanci na zviditelnéni
vyuzili. Rozdali jsme velké mnoZstvi propagac-
nich materiald véetné drobnych reklamnich
predmétl. Kazdy den nas mélo ,sluzbu“ mini-
malné Sest a v sobotu a nedéli deset instruktord.
VSem, ktefi se podileli na této akci, dékuji za po-
moc, ochotu i to, Ze jsme vSe zvladli s Gsmévem
a nadhledem. =




Moravskoslezsky kraj
Pochod za cerstvym
vzduchem 25. 2. 2018

Morkov - Verovice

Text: Milan Majstrik, foto: Vaclav Moncka

Tak jako kazdy rok koncem iinora, i letos jsme
se my z RCSPV Ostrava vydali na prochazku
nadychat se trosku toho zdravého vzduchu.
Ano, byl sice mraz, Ze by psa ven nevyhnal, ale
pfesto se naslo devatenact otuZilych v riz-
nych vékovych kategoriich, ktefi si tuto zaba-
vu nechtéli nechat ujit.

Cesta vlakem ve vyhratych vagonech za stalé-

ho povidani a smichu byla pfijemna a nikomu
nevadily ani dva prestupy (pfi druhém dokon-

Olomoucky kraj

Regionalni prehlidka
pohybovych skladeb
v Tovacoveé 7. 4. 2018

Text: Lenka Najd'onovova, hospodarka RCSPV Pre-
rov, Pavla Odstrcilova, predsedkyné RCSPV Prerov,
foto: Milan Blaho, odbor SPV T) Sokol Tovacov

ce néktefi stihli i rychlé obcerstveni v nadrazni
hospudce).

Startovni stanice pochodu, Morkov, nas privita-
la slunickem, které nesméle vykukovalo zpoza
mrakd, a velikym mrazem. Na fadu prisla rizna
zahfivadla, a potom ,hura do hory" Vsichni Sla-
pali poctivé, i kdyZ si museli pfipadat jako parni
lokomotivy, jak jim z (st stoupala para. Nasli
se jedinci, ktefi byli ¢astéji na zemi nez na no-
hou - ,cesticka k domovu” byla troSku namrzla.
Ale vsechny pady byly v pohodé. Byli i takovi,
ktefi vyzadovali né&jakou obcerstvovaci stanici
béhem téch 75 kilometru, ale méli smulu. Mu-
seli vydrzet néco pres dvé hodinky, kdy se nas
pestrobarevny had s cervenymi licemi posadil
v hosplidce nedaleko cilové stanice Vefovice.
Na fadu prisly horké caje, kava a polévky, ti otr-
lejsi si dali studené pivo.

Z rozesmatych tvari bylo poznat, Ze se nase vy-
chazka viem Gcastnikim libila, a to je pro mé -
Jtratového komisare” - ta nejlepsi odména. =

Jiz tradi¢né pofada RCSPV Prerov, z.s. pre-
hlidku pohybovych skladeb. V predchozich
letech se PPS konala na riiznych mistech pie-
rovského regionu, napf. Pferové ¢i Oseku nad
Becvou. Pro velky pocet ucinkujicich se v po-
slednich péti letech presunula do sportovni
haly T) Sokol Tovacov. O iicast na prehlidce
je v prerovském regionu velky zajem a diky
tomu, Ze je oteviena, hlasi se nejen ucastnici
z naseho regionu, ale i z Moravskoslezského
kraje a ze Slovenska.
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Letosni prehlidky se z(castnilo 345 vystupuji-
cich ve 23 skladbéach. )iz druhym rokem pfijeli
slovensti hosté z Ludanic, ktefi se pravidelné
z(castnuji Eurogymu. S vedoucim skupiny Do-
naldgym Ludanice p. Kacerem jsme navazali
kontakt na Eurogymu v Ceskych Bud&jovicich,
kde jsme pomahali jako dobrovolnici za CASPV.
Na zakladé tohoto pratelstvi vznikla nase spo-
luprace. V roce 2017 poprvé vystoupili na nasi
prehlidce, kterou hodnotili velice kladné a za-
hrnuli nas do svého pracovniho kalendare i na
pristi rok 2019. Jsme hrdi, Ze nasi prehlidku
srovnavaji s celostatnimi akcemi, kterych se
Ucastni. Letos pojedou do Belgie, kde byli se
svou skladbou Dobrodruzstvo duchou vybrani
do programu zavérecného galavecera.

Regionalni prehlidka se v takovém rozsahu
muze konat jen za velké podpory odboru RCSPV
Prerov, z.s. T) Sokol Tovacov a také Olomouc-
kého kraje, od kterého jiz nékolik let cerpame
dotace. Ucast na prehlidce je pro vystupujici
atraktivni také tim, Ze jsou vSichni odménéni
medailemi a v letoSnim roce i plaketami s do-
minantou Tovacova. Ti nejlepsi obdrZi plakety
za originalitu, choreografii a provedeni. Uz dru-
hym rokem udélujeme pohar Slovenské fede-

Zlinsky kraj

Core a panevni dno -

seminar ZKASPV v Kromérizi

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, vedouci komise
zdravotni TV ZKASPV

Jarni seminaf komise zdravotni TV Zlinské
krajské asociace SPV, ktery se konal 14. dub-
na v Kroméfizi za ucasti 25 Zen, obsahové
navazoval na podzimni setkani ve Valasskem
Mezifici.

Opét jsme se vénovaly panevnimu dnu, které je
soucasti tzv. core - tedy stfedu téla, ke kterému
dale pfifazujeme bfisni svaly, branici a hlubo-
ké svaly podél patefe. Posilenim core - stredu
téla priznivé ovlivnime drZeni téla bez bolesti
zad a kloubd. Panevni dno pomaha télu zvlad-
nout gravitaci a pokud funguje dobre, Clovék se
lépe a ladnéji pohybuje, udrzi to, co udrzet ma,
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race od pratel z Ludanic pro nejlepsi skupinu.
Autorkam skladeb letos vénovali originalni sos-
ku tanecnice.

Za Uspéchem prehlidky stoji kromé VV RCSPV
Prerov, z.s. také clenové odboru SPV T) Sokol
TovaCov Milan Blaho a Ivana Smolkova, kte-
rym touto cestou chceme podékovat. VV RCSPV
Prerov, z.s. ve slozeni Pavla Odstrcilova, Lenka
Najdonovova, Alena Misakova, Dana Horakova,
Ivana Stavinohova a za RK Jifina Lukasova or-
ganizuje i dalSi akce v regionu Prerov jako sou-
téZ mladeZe Medvédi stezkou, atleticky viceboj
a turnaj ve vybijené, kde se mizeme pochlubit
rovnéz hojnou Ucasti. ™

efektivnéji a bez bolesti zad chodi i béha, uzije
si také kvalitné a intenzivngji intimni chvile. Ma
vliv na nase sebevédomi, sebejistotu, dychani.
Cviceni panevniho dna se proto logicky stalo
dllezitou soucasti fyzioterapie. Porucha pa-
nevniho dna ma rdzné podoby od rychlé Gnavy
pfi chdzi na tvrdém rovném povrchu, pres riz-
né bolesti v zadech nebo podbfisku, az k mo-
¢ové inkontinenci. Jeho funkci mizeme zlepsit
i pfi cviceni ve stoji. MUDr. Skalka z Rehabili-
tacniho oddéleni Krajské nemocnice T. Bati
ve Zliné vyuZiva pro posileni panevniho dna
Cinské cviceni tajci. Na seminari jsme si prak-
ticky vyzkousely posileni stfedu téla rdznymi
zpUsoby vcetné vyuZiti pomicek - valce, jezky,
také rucnik, overbally, aj. a také jsme postavily
panevni dno na nohy pfi kratké sestavé tajci.

Opét jsme se sjely ze vSech koutl Zlinského
kraje a byly moc rady, Ze se vidime. Vytvorila
se velka skupina pfiznivkyn — muzi nas navsti-
Vi vyjimecné - zdravého pohybu a pokud cas
a zdravi dovoli, setkavame se pravidelné. Mam
velkou radost z toho, Ze nase komise zdravotni



TV se omladila, Ze mam nové nadsené kole-
gyné, které prinaseji nové metody a také cer-
stvou energii. Zdravotni TV se dfive v nasem
regionu bliZila ke cviceni pro seniory. To uzZ je
minulosti. Zdravotni TV se prece tyka vSech
vékovych kategorii, poCinaje détmi az po se-
niory, také se samozfejmé tyka i vrcholového
sportu.

Seminar jsme zahajily s Ing. Zdenkou Kymlo-
vou praktickym nahlédnutim do davneé histo-
rie a vyzkousSely si kratké cviceni podle sUfijské
jogy, které se tyka srdce ve smyslu nejen jako
svalu, ale i z pohledu lasky k sobé i druhym.
Lektorka Ing. Barbora Valouchova se intenziv-
né vénuje cviceni na zpevnéni core, vzdélava
se a vyuZiva znalosti prestiznich odbornikd.
Prof. PaedDr. Pavel Kolar, Ph.D., svétové uzna-
vany fyzioterapeut, je zakladatelem diagnos-
tického a terapeutického konceptu ,Dynamic-
ka neuromuskularni stabilizace” (DNS). Mgr.
Daniel Miiller je jednim z nejvétsich odbornik{
v oblasti pilates a zdravotné funkéniho pohy-
bu v Ceské republice.

Dle prof. Kolafre ma pro fyziologickou vyvaze-
nost drZeni téla zasadni Glohu postaveni pan-
ve, na niz se projevuji odchylky nejen v oblasti
koncetin, ale také i trupu. Odchylky mohou byt
v pfedozadnim sméru (anteverze a retroverze
panve), lze se také setkat s panvi posunutou
lateralné, zesSikmenou, rotovanou Ci v torzi.
Postaveni panve v pfedozadnim sméru zavisi
na vyvazenosti mezi paravertebralnimi svaly
(maji velky vliv na stabilitu patefe, déli se na
povrchové a hluboké, pricemz hluboké zadové
svaly jsou dominantnimi stabilizatory patere)
a svaly ovlivAujici nitrobfisni tlak - brisni svaly,
svaly panevniho dna a branice.

Problematikou core se zabyva pravé Mgr. Miiller,
ktery zminil, Ze pojem CORE (jadro, stied téla,
svalova stabilizace) pochazi z Australie a zahr-
nuje pouze Ctyfi svalové skupiny: pficny bris-
ni sval, branici, panevni dno a multifidy. Pro
spravné zapojeni svall core je pfi provedeni
cviku dllezita jejich vzajemna souhra a také
nastaveni téla do neutralniho postaveni.

Pro nase télo je pfi cviceni vyznamna nejen
dostatecna stabilizace patefe, ale také jeji
mobilita. Pokud je patef spolu s panvi ne-
pohybliva, miZe se také snizena pohyblivost
v budoucnu projevit v hrudniku, hlavé, ramen-
nich a kycelnich kloubech.

Proto pred samotnym nacvikem aktivace
a relaxace panevniho dna a také zapojenim
ostatnich svald core je velmi vhodné pro roz-
pohybovani panve uvolnit jeji svalové a vazi-
voveé struktury, napf. pomoci masaznich mick(,
jezku, valce a rucniku, a také rozhybat pater
nejlépe ve vsech jejich rovinach v prostoru.
Barbora vSe vysvétlila nejdfive teoreticky
a také nazorné pomoci cvicenek a karimatek.
Cvicenky predstavovaly sedaci hrboly, kostré
a sponu stydkou, karimatky jednotlivé vrstvy
panevniho dna. Poté nasledovalo cviceni, pfi
kterém lektorka cvicenky obchéazela, upozor-
novala na chyby, opravovala je.

Po prestavce spojené s obCerstvenim se ujala
slova a cviCeni opét lektorka Ing. Zdenka Ky-
mlova. Na z(castnéné cekala lekce cinského
zdravotniho cviceni. V ¢inském cviceni tajci je
kladen velky dliraz na oblast panve a na udr-
Zeni osy téla. Panev zahajuje a vede pohyby,
které jsou kruhové a vyznamné procvici i jinak
nedostupné struktury v téle. Osu udrzujeme
kolmou i pfi pfenaseni vahy, které je prova-
déno ve snizeném postoji. Zde je vhodné do-
plnit citaci MUDr. Pavola Skalky, rehabilitacni-
ho lékafe ze Zlina: ,Radu let jsme hledali, jak
metody cviceni vylepSovat, u kterych pacientd
maji efekt.. K zasadnimu zlepSeni vysledkd
vedlo zakomponovani cviceni ve stoji s inspi-
raci z bojovych uméni, pfedevsim taiji juan. Do
soucasné podoby se dostalo tak pred 15 lety.
Byli jsme v tu dobu jedini, ktefi cvicili s nemoc-
nymi s touto poruchou vstoje, v narocnéjsi, ale
acinnéjsi posturalni (vzpfimené) situaci.

V tajci se doplnuji dva principy: vnéjsi Usili -
procvicuje svaly, Slachy, klouby, krevni obéh
- a vnitfni Gsili - plGsobi na mysl, vyZaduje
jeji klid, uvolnéni celého téla, védomeé vedeni
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pohybu. Je cvicenim zajistujicim pfisun a aku-
mulaci energie véetné procisténi energetic-
kych drah (znamé z akupunktury). Tajci je pro-
spésné zvlasté duSevné pracujicim, uvoliuje
stres, je prevenci proti mnoha nemocem. Kdo
se omezi na fyzické pohyby, nikdy nepozna
skutecnou hodnotu tajci. Mysl vede — télo ji
nasleduje!

Spole¢né jsme si vyzkousely ,tajCiovou” chizi
s pfenasenim vahy - osy téla se zamérenim
na paney, ktera vede, a také na snizeny postoj.
Zvladly jsme dvé kratké sestavy cchi-kungu,
které jsou soucasti sestav tajci o 28 a 37 for-
mach. Za sebe mohu uvést, Ze doslo k hmata-
telnému zklidnéni, ztiSeni a velkému pfivalu
energie. Tajci je totiZz GZasna forma relaxace,
nachazite se ve stavu tady a ted.

Zavér seminare patfil lektorce Mgr. Lucii He-
lisové. Strucné pfipomnéla vyznam cviceni
pilates. Tento cvicebni systém vede k posileni
a protazeni svalll celého téla a snaZi se pfi-
tom vyuZzit vyvazené spoluprace téla a mysli
(koncept Body'n’Mind). Rozviji koordinaci, silu,
rovnovahu, flexibilitu a dychani. Propracovava
zadové, brisni a hyzdové svalstvo jako zaklad
spravného drzeni téla. Pracuje s hlubokymi
stabilizacnimi svaly, o kterych clovék ani nevi,
Ze je ma. A pritom pravé tyto svaly jsou oporou
patere, odlehcuji kloublm a tim celé kostre.
Cviceni vyvinul Joseph Pilates (1880 - 1967),
o kterém se traduje, Ze plvodné z neduzivého
a Casto téZce nemocného ditéte se cvicenim
a studiem vypracoval ke zdravé télesné kondi-
ci a stal se UspéSnym lyZzarem, boxerem, gym-
nastou a uznavanym trenérem.
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Pfipomeiime si principy cvicent pilates:

B Vizualizace (pfedstavivost) k dokresleni
dokonalosti pohybu.

B Powerhouse (core) zahrnuje bficho, bedra,
hyzdé a oblast panve. Opét pro predstavu
je znazoriovan na balonu.

m Plynulost pohybu, pohyb vychazi z pfiro-
zeného rytmu téla, aniz by o tom clovék
musel pfemyslet. Jedna se o pfirozené ply-
nuti pohybu, pomalé zvySovani dynamiky
a energie, kterou se pohyby provadéji bez
ztraty kontroly.

m Dychani je klicem ke zdravi. Pilates vyuziva
hlubokého nadechu nosem a hlubokého
vydechu Gsty. Nemélo by dochazet k zadr-
Zovani dechu.

B Koncentrace (soustfedéni) na aktualni
chvili, na konkrétni cvik a svalovou skupinu.

® Kontrola - cviky je potfeba provadét s kon-
trolovanym dechem a vedenym pohybem.

B Presnost - kazdy cvik ma sviij zacatek i konec

a je nutno jej provadét nejen plynule, ale

i pfesné a v souladu se spravnym dechem.

Integrace - télo je potfeba brat jako celek.

Intuice - naslouchani svému télu, nejit

pres bolest.

VSe zminéné si cvicenky vyzkousSely v ukazkové

hodiné.

Seminar se vydafil, rozjizdély jsme se spoko-

jené, usmévavé a tésici se na dalsi setkani.

Podzimni seminaf planujeme opét jako vloni

v otrokovické Sokolovné v sobotu 20. fijna 2018

a bude se tykat hlavné neurologickych oslabeni

a nemoci. Zvolili jsme nazev ,Pohybem k obno-

veni nervovych bunék”. m



Olomoucky kraj

Sokolovna v Otrokovicich

Zije pohybem

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, instruktorka zdra-
votni TV I. Tridy, foto: Michaela Blahova

Kolektiv instruktorti v otrokovické sokolovné
sice neni pocetny, presto se nam dafi zapojit
do pohybovych aktivit vSéechny vékové kate-
gorie. Cvi€i u nas rodice s détmi, pFedskolni
déti - to jsou velmi pocetné skupiny. Méné je
Skolakii, naopak dospélych mladsiho, stied-
niho i seniorského véku k nam chodi cvicit
mnoho. Organizacné nas odbor SPV patfi T)
Jiskra Otrokovice, z. s.

_oeim0efu V0TI

sirvkndch, W

Nasi velkou prednosti je odvaha zkouSet nové
druhy cviceni, nacini i naradi. Spoluprace s Mgr.
Lenkou Fasnerovou z Centra pohybu Olomouc
pfinasi ovoce. V nasi télocvicné muizete vyzkou-
Set cviCeni na trampolinkach, na houpacich
prknech - woudink, s vibracnimi tycemi - fle-
xi-bary, obrucemi - hooping, donuty, velkymi
mici, valci na pilates, nejnovéji s vibracnimi
kruhy - smovey, a také venkovni aktivity na
kolobézkach. Mame vyskolené instruktorky na
SM-systém, na oscilacné - antigravitacni meto-
du® i na zpevnéni core (stfedu téla). Vyzkouset
si u nas mlZete také Cinska zdravotni cviceni
¢chi-kung a tajci a také cvicime na zidlich. Kaz-
dorocné mame na cely mésic kvéten zapajceny
airtrack, na kterém se vyradi nejen nasi cvicen-
ci, ale také chodi sportovat skupiny z MS i ZS.

Pro déti a jejich rodice poradame vikendové
pobyty v pfirodé, nocovani v sokolovné, karne-

valy. Velkou tradici ma mezinarodni prehlidka
pohybovych skladeb, ktera se letos kona v so-
botu 26. kvétna.

V tomto Skolnim roce jsme rozsifili pohybové
aktivity pro seniory. Vloni na podzim uspora-
dala Zlinska KASPV v nasi sokolovné sportovni
hry seniorli - Senioriadu, ktera ma letos po-
kracovani 4. listopadu. Od ledna se (spésné
rozjelo cviceni na zidlich, které navstévuji zeny
i muzi, ktefi uz si netroufnou na naroc¢néjsi for-
my cviceni, ale spiSe vyhledavaji pravidelnou
rehabilitaci ve skupiné. Je az dojemné, jak se
v pribéhu Zivota méni role - z dfivéjSich aktiv-
nich cvicitelek jsou cvi¢enky a rady se podridi
vedeni mladsich.

Letos jsme také usporadali dvé dopoledne Cvi-
ceni pro seniory, na ktera byla pozvana i Siroka
vefejnost. Na Ucastniky cekal bohaty program,
nechybélo malé obcerstveni s posezenim. Na
obé akce byl vstup volny. Prvni (norové do-
poledne bylo vénovano cviceni na velkych mi-
¢ich, na trampolinkach, které vyuZivame jako
balancni podlozky, tedy neskaceme na nich,
SM-systému - cviceni s lany podle MUDr. Smis-
ka a novince - cviceni na houpacich prknech
(woudink). Premiéra se vydafila, zajem byl vel-
ky a také jsme se mohli nasledné vidét ve vysi-
lani Méstské televize Otrokovice. Druhé setkani
s pohybem se uskutecnilo 12. dubna. Zajemcd
bylo i pfes pékné pocasi jesté vice - témér
padesat - a program byl opét pestry. Uvodni
rozcviceni a zahrati probéhlo na velkych mi-
Cich, které vyvrcholilo bubnovanim palickami
do svého mice i k sousedovi, vSe ve svizném
tempu. Novinkou se staly vibracni kruhy — smo-
vey, se kterymi rozhybete celé télo, uvedete do
Cinnosti hluboky stabilizacni systém, zapojite
i mozek pfi koordinacnim cviceni a na zavér
se muzete namasirovat a poslat do téla léci-
vé vibrace, které vzniknou pohybem ocelovych
kulicek uvniti kruht. Pékné pocasi nam na-
hralo, protoZe trénink a nasledna vyjizdka na
kolobézkach se vydarily. Tentokrat jsme méli
i vyznamnou navstévu. Na nasi akci se pfije-
la podivat radni Zlinského kraje pro socialni
oblast Michaela Blahova. Zaméfila se hlavné
na cviceni se smovey - Zlinsky kraj nam totiz
schvalil dotaci na toto nacini. Opét nas tésil za-
jem a spokojenost G¢astnikd.

Ur¢ité budeme v téchto akcich pokracovat.
Rada bych zavérem pridala jména alespon
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nékolika nasich instruktord, ktefi v pohybové
¢innosti pro druhé nasli smysl Zivota. Nase
predsedkyné Magda Vaclova se vénuje nejen
détem, ale i dospélym, Alena JeZova se vzorné
stara o sokolovnu, je aktivni ve cviceni s détmi
a spolecné s Petrem Sekulou pofadaji vyjizd-
ky na kolobézkach. Mgr. Martina Doleschalova,
dcera Magdy Vaclové, se vénuje hlavné mladym

StiedoCesky kraj

3. rocnik Jojo cupu pfivital

rekordni pocet G€astniku

Text a foto: Lenka Dolezalova Pavelkova, odbor SPV
Gym Dobfichovice

O prvnim bfeznovém vikendu zorganizoval
dobfichovicky gymnasticky klub a odbor SPV
Gym Dobfrichovice jiz tradicni soutéz gym-
nastickych druZstev v team gymu. Zavodu se
letos zi€astnilo téméF 500 ucastniku z celé
republiky. PFijely tymy aZ z Frydku Mistku,
Roznova pod Radhostém nebo Zlina.

Soutéz spociva v tom, Ze tymy predvadéji sva
cviceni v rychlém sledu v akrobacii a na malé
trampoling, a to jak s preskokovym naradim,
tak bez néj. vykony zavodnik{ jsou posuzovany
z hlediska obtiznosti predvedenych cvikd, jejich
kompozice a provedeni. Zavod probihal ve dvou
vykonnostnich rovnich, aby se dostalo jak na
ty, kdo se vénuji gymnastice intenzivnéji, tak na
ty, kdo cvici pouze pro radost.

Domaci nasadili do zavodu sedm druZstev a tfi
tria (samostatna soutéz). O vybornou atmosféru
zavodu se postarali i rodice, ktefi déti povzbu-
zovali a ocenili predvedené vykony nalezitym
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v narocnéjsich formach cviceni - kruhovy tré-
nink, aerobni aktivity. Ja se ve Cviceni pro zdra-
vi snazim nabizet pestry vybér cviceni pro Zeny
i muze, také cvicim se seniory na Zidlich a jsem
velkym pfiznivcem Echi-kungu a tajci.

Budeme radi, kdyz v nasi cinnosti naleznete
inspiraci a spolecné budeme naplfovat heslo
z nazvu naseho Casopisu ,pohyb je Zivot* m

potleskem. Diky financni podpore Stredoceskeé-
ho kraje jsme mohli soutéZ uskutecnit v takto
velkém rozsahu. Na pfisti rok chystame pouzi-
ti nového naradi na akrobacii, a tak véfime, ze
déti se maji na co tésit.

Srdecné zveme na nas podzimni zavod jednot-
livel, Poberounsky dvojboj, ve kterém se pred-
stavi (¢astnici pfi cvieni na vybranych gymnas-
tickych naradich. m

Jojo Cup 2018 vysledky:

Kategorie 0 divky:

1. Gym Club REDA Motylci 22715,

2.T) Tourist Ricany 21,95, 3. T) Sokol Plzeri 1A 21,60.
Kategorie 0 mix:

1. T) Hostivice 20,95 b., Gym Dobfichovice Tygfici
20,50, Gym Dobfrichovice Kotata 20,25.
Kategorie 1A divky + mix:

1. Sokol Reporyje Gymstar 24,45,

2. T) Tourist Ricany Lemurky 245, T) Avia Cako-
vice 22,95.

Kategorie 1B divky:

1. Gym Club REDA Veverky 23,80,

2. 5K Zlutava 23,40, Gym Club REDA Kocicky A 23,35
Kategorie 1B mix:

1. T) Hostivice 21,90,

2. 7S Komenského Slavkov u Brna 20,82,

3. Gym Dobrichovice Mimoni 20,60.

Kategorie Il divky:

SK Gymsport Berusky 2315, T) Tourist Ricany Ea-
gles 22,65, Gym Club REDA 22,33.

Kategorie Il mix:

1. T) Hostivice 20,77,

2. 7S Komenského Slavkov u Brna 15,92.
Kategorie IlI:

1. Sokol Vysehrad 20,75

Tria mladsi:

1. Gym Dobfichovice C 23,43,

2. Gym Club REDA 22,97, 3. Gym Dobfichovice B 22,67
Tria starsi:

1. Gym Dobfichovice Mimoni 20,86.



Stfedocesky kraj

Text a foto: Véra Junova

Vytecného vikendového seminafe RCSPV Be-
nesov se zii€astnilo patnact instruktori z od-
borii SPV Bystfice (4), Cechtice (8) a Tynec nad
Sazavou (3).

Luxusni ubytovani v ¢istém a teplém okalu do-
plhovalo pocasi “pfesné podle objednavky” -
slunecno a teplo. Stravovali jsme se ze zdroji

vlastnich a s vyuzitim okolnich osvézZoven, takze
vidina spaleni vyssiho poctu kalorii se rozply-
nula s vecerni pohostinnosti skupiny z Cechtic.
Kromé pési turistiky, kterou vsichni vymeénili za
cykloturistiku, byl program vikendu splnén.
Sobotni cyklovylet jsme zahajili rannim po-
znavacim prijezdem kempu a dale jizdou ko-
lem Treboné po trase Dvorce, Brilice, Preseka,
RoZmberk, Stara Hlina, Majdalena, Branna. Vy-
let jsme ukonCili vecefi v restauraci Mlynsky
dvdr. Vecer jsme pokracovali v plnéni programu
spolecenskymi hrami a zpévem pfi kytare.

Na nedéli byl pfipraveny dalsi cyklovylet, a to
po trase Branna — Domanin - Trebon, kde jsme
neopomnéli zajit do hrobky, a jeSté pred obé-
dem jsme vyzkousSeli cvicebni prvky rozmisténé
na stezce od Hradecku do Treboné. Obédem ve
Schwarzenberské pivnici a posledni spolec¢nou
kavickou na "zakladné" skoncil nas skvély vi-
kend v Doubi. m

StiedocCesky kraj

SPV TFi Dvory:

Jdeme do finise

Text a foto: Rudolf Rehiifek

Viyvrcholeni prvniho pololeti letosniho roku
se kvapem bliZi - XI. VSesokolsky slet v Praze
zacina jiz 30. Cervna. I cvienci naseho odboru
jsou jiz nyni pripraveni postavit se na znacky
a predvest nacvicené skladby.

Avsak jesté pred konanim spolec¢né hodno-
tici vyrocni Clenské schlze naseho odboru
SPV Tri Dvory s RC Kolin, které se zucastnili
zastupci odborl Agro Kolin, Ovcary a Planany,
jsme usporadali v sobotu 17. (nora ,Valentyn-
sky turnaj“ manzelskych a partnerskych pard
v bowlingu na drahach Pizzerie Kutna Hora,
kterého se z(castnilo 32 hracl a hracek.

vyrocni Clenské schize, konané ve velkém
sale tridvorské Staré hospody se zlcastnilo
70 Clen(l SPV ze Ctyf odbor( RC Kolin a devét
Clend Sokola Kolin. Zahajeni obstaralo vy-
stoupeni rodicl a déti se skladbou ,Médové"
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a po oficialnim zhodnoceni ¢innosti roku 2017
a predani kyticek jubilantim se predstavili
cvicenci se skladbou SPV ,Gymnasticky sen”
a cvicenci Sokola se skladbou ,Princezna re-
publika“,

Také v sobotu 7. dubna jsme predvedli skladbu
,Princezna republika“ pred kulturnim domem
v Koliné zaplnénym témér péti sty Gcastniky
Jarniho balu zZivnostnik( a podnikateld”,

Ustecky kraj

Velikono¢ni cviceni

~ 4 s o

predskolaku
Text a foto: Ilona Dudova, T) Z§ SPV Chomutov

Velikonocni svatky jsme si pfipomnéli i v ho-
diné cviceni nasich déti ve véku 4-6 let.
Zahfali jsme se honickou, kde jsme kamara-
dovi museli uloupit stuzku zastrcenou za tep-
lacky, abychom si mohli ozdobit pomlazku.
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Celkem 23 nacvicujicich ¢lend SPV z RC Kolin
se zOcastnilo ve dnech 20. - 22. dubna nacviku
skladby ,Gymnasticky sen” ve sportovnim stfe-
disku Doubi.

Tradicni akce pro mladez ,Lesni stezka“ se
uskutecnila v sobotu 12. kvétna 2018 v lesopar-
ku Borky od 10 hod. Sérii casti na oblastnich
a Zupnich sletech jsme odstartovali v nedéli
24. kvétna v Brandyse nad Labem. =

| pfi rozcvicce nam stuhy pomahaly. Namaceli
jsme je do barvicek (diep) a malovali velkymi
kruhy kolem sebe, za sebou, nad sebou...

Pri hlavnim cviceni nam pét stanovist pfipo-
mnélo dny pred Velikonocemi. Na Modré pon-
déli se uklizi cely diim. TakZe jsme pomoci tycek,
ringo krouzk( a kuzell vymetali staveni. Sedivé
Gtery (tlusté) byvalo poslednim dnem, kdy se
lidé naposledy dosyta najedli. To jsme v pozici
raka s velikym bfichem (mi¢ na bfisku) zdolavali
vyznaceny Usek. O Skaredou stfedu se vymetali
kominy. Kominy nam nahradily molitanové vod-
ni nudle zastrené v Zebfinach, kterymi jsme
prolézali. Zeleny Ctvrtek jsme si pfipomnéli bé-
hem pres prekazkovou drahu do zahradky (dil
Svédské bedny s vicky od PET lahvi). V zahradce
jsme utrhli bylinku (zelené vicko) a pres dalsi
prekazky jsme ho uloZili do prouténého kosicku.
Na Velky patek nezvoni zvony, protoZe odleté-
ly do Rima a my letéli za nimi (lavicka, bedna,
trampolinka, duchna).

V zavéru jsme nezapomnéli ani na mladat-
ka. Batolila se s nami kacatka a zajicek ve své
jamce dlouho sam nesedél. Dokonce nam po
chodbé vyznacil vicky cestu do druhé télocvic-
ny, ve které nam schoval ¢okoladova vajicka. Ale
protoZe jsme Sikulky, nasli jsme vSechna. Uz se
téSime, jak si uzijeme dalsi cviceni. m



Ustecky kraj

Jarni aktivity Ustecké KASPV

Text a foto: Jindfich Dubina, sekretar Ustecké KASPV

V nedéli 18. bfezna 2018 se v Chomutové se-
$lo 46 cviencu a cvi¢enek k nacviku sklad-
by ,Gymnasticky sen“, se kterou vystoupi
2. Cervna 2018 na Zupnim sletu v Déciné. Jarda
Sauer pfipravil choreografii pro 16 muzi, 4

Zluté a 26 Cervenych cvicenek.

VSem opét rozdal listecky s pozicemi v kaz-
dé casti skladby. Prestoze rozméry télocvicny
byly mensi neZ décinska hala, zvladli nacvicu-
jici choreografii velmi dobre. Podékovani patfi
vSem, ktefi se z(castnili a hlavné nasemu orga-
nizaCnimu Stabu, ktery tvori Jarda Sauer, Alena
Hozakova a Véra Sarova.

V sobotu 24. bfezna 2018 se konala Krajska sou-
t&7 ve sportovni gymnastice na ZS Kadariska
v Chomutové. Zicastnilo se celkem 80 zavod-
nikd a zavodnic (24 zavodnikl muZskych slozek
a 56 zavodnic zenskych slozek) z RCSPV Chomu-
tova (T) ZS SPV Chomutov, Pohyb a my Kadan,
SK SPV Klasterec n. 0.), Litomé&ficka (SK Stéti),
Teplic (Stadion Teplice, Sport pro déti - Gym-
nastika Teplice) a Usti n. L. (MSK Trmice). Diky
novym pravidlim Zenskych slozek bylo hodno-
ceniobtizngjsi, a proto soutéz trvala delsi dobu.
SoutéZ rozhodovalo 26 rozhodcich a zajistovalo
8 organizator(. Dékujeme vSem zavodnikim,
trenérdm, rozhod¢im a organizatoriim za po-

Zlinsky kraj

Aktivné v kazdem véku

Text a foto: Ing. Ludmila Jurasova, vedouci komise
seniord ZKASPV

Dne 17. 3. 2018 probéhl v Sokolovné Zubfi (re-
gion Vsetin) seminar "Aktivné v kazdém véku"
upofadany pod hlavickou komise senioru
Zlinské KASPV.

Ustfedni myslenkou seminafe byl pohyb, té-
lesna kondice a zdravy Zivotni styl pro vSechny
kategorie cvicenek i cvicencd.

hodovy pribéh celé soutéze a sponzorim za
poskytnuti dar( pro nejlepsi zavodniky, RCSPV
Chomutov za organizacni zajisténi a ZS Kadan-
ska za poskytnuti prostor.

V sobotu 7. dubna 2018 se uskutecnila kraj-
ska soutéz ,Medvédi stezkou“ v ChoZové. Pri
sestavovani planu byla velka diskuse o tomto
terminu. Bohuzel ve ,sletovém” roce je méné
volnych termind, naStésti svaty Petr nam byl
pfiznivé naklonén a pocasi bylo jak na objed-
navku. Zavodilo 14 chlapeckych a 21 divcich
hlidek z tradicnich regioni - Chomutova, Loun
a Litoméricka. Fotbalové hFisté bylo k dispozici
zavodnikim pfed i po soutéZi a zvukova apara-
tura vytvofila vhodnou kulisu. Brzky termin ma
jednu nevyhodu - nejsou jesté vyhlaseny pod-
minky republikové soutéze a zatim nemuizeme
sestavit krajskou reprezentaci.

JeSté jednou dékujeme vSem zUcastnénym
a pro velky Gspéch usporadame i pfisti rok sou-
téz ,Medvédi stezkou“ v Chozové. Zvlastni podé-
kovani si zaslouzi pan Vlastimil Masansky, ktery
se svym sponzorskym darem postaral o obcer-
stveni zavodnikl. Po dobéhu byl pro kazdého
¢lena hlidky pfipraven parek v rohliku. =™

Obsah seminare byl zaméren v Gvodni Casti na
vyuziti valcd i trochu jinak- a to jak jednotlivé,
tak ve dvojicich pod vedenim lektorky Mgr. Jany
Mikulenkové. Lektorka Evicka Schwarzova nam
doporucila praktické cviky na osteoporozu.

V priibéhu seminare jsme si zacvicily rovnovaz-
na cviceni na balancnich plochach pod vede-
nim lektorky Ing. Ludmily JuraSové, ktera nas
seznamila i s automasazi podle Marusky Zitko-
vé. Moznosti vyuziti donut ballu pfi cviceni se-
niord nam predvedla lektorka PaedDr. Zderika
Slavikova. Zavér seminare patfil opét lektorce
Mgr. Jané Mikulenkové, ktera nas zklidnila jo-
govymi cviky - asany pro zdravi, seznamenim
se sestavou Khatu pranam a dechovou relaxaci.
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Ustecky kraj

,Velnes“ 2018 v Chomutoveé

Text a foto: Lucie Slabyhoudova

V druhém dubnovém vikendu se jiz posedmé
konal v Chomutové na Kadariské Skole “Vel-
nes* pro Zeny, ktery pod zastitou T) ZS SPV
Chomutov organizovaly Jifinka a Lucka Slaby-
houdovy.

Prestoze nazev muze pusobit ponékud zavadeé-
jicim dojmem, nejedna se o klasicky wellness
pobyt, jak ho vSichni zname, ale o pofadnou
makacku a pomérné intenzivni cviceni, kterého
se letos zUcastnilo 27 divek a Zen.

Ucastnice se sedly v patek 13. dubna v odpo-
lednich hodinach, kdy zacala zahfivaci rozcvic-
ka v podobé mobilizacniho rozhybani a cel-
kové funkéni pripravy pohybového aparatu.
Poté probéhlo zpeviovaci cviceni s bodyblady.
Obé tyto aktivity vedl Pavel Slabyhoud. Dalsi
na programu bylo intenzivni cviceni na bosu

Zpestfenim naseho seminare byla v pribéhu
obédové prestavky ochutnavka mistni specia-
lity - frgall vSech variant.

Seminare se zUcastnilo dvacet cvicenek ze Zli-
na, Vsetina, Valasského Mezifici, Roznova pod
Radhostém a Ostravy. Dle ohlasl seminaf velmi
pozitivné hodnotily pravé pro rlznorost napl-
né, odbornost instruktorek a dobre usporada-
nou casovou navaznost jednotlivych cvicebnich
lekci. Je to pro nas vyzva k dalsimu setkani. ™

a trampolinkach. Nasledovala hodina spinnin-
gu a pro ty, které spinning nebavi, byla pfipra-
vena tanecni varianta. Na zavér probéhlo jes-
té posilovani ve dvojicich, nasledné protazeni
zakoncené pfijemnou relaxaci. Po relaxaci jiz
byla pfipravena vyborna vecefe a mohl zacit
vecerni kulturni program. Béhem vecera bylo
mozné absolvovat jeSté masaz u studentky
tretiho rocniku fyzioterapie, Domdci Balackové,
ktera u nas v télocvicné uz odmala cvici. Temér
vSechny cvicenky prespaly v télocvicné, aby se
rano mohly opét v plné sile vrhnout do dalSich
pohybovych aktivit.

Sobotni program byl, co se tyce naroc¢nosti fy-
zické kondice, trochu lehci, ovSsem ne na Ukor
obsahu. Rano zacalo pofadovym cvicenim
a rozpohybovanim s overbally, které vedla Ji-
finka. Nasledoval kruhac¢ s Luckou a poté prislo
prekvapeni - skvéla Hanicka Machackova si pro
nas pfipravila krasnou hodinu a pll jogy. Lepsi
zavér jsme si ani nemohly prat.

Celkové se “Velnes" moc vydaril, vSichni jsme
si ho bajecné uzily a uz se tésime na pfisti
rok! =
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Ivana Soucka

Text. eroslav Holotina, predseda
T) Lokomotiva Zdice, foto: archiv

R

V cervnu 2016 jsem byl u prileZitosti oslav mésta osobné piitomen jako
predseda T) Lokomotiva Zdice slavnostniho aktu udéleni cestného
clenstvi v T) Lokomotiva Zdice panu lvanu Souckovi za jeho dlouhole-
tou funkcionarskou cinnost v TJ a za pfinos v rozvoji sportu ve Zdicich.
Ani ve snu mé tehdy nenapadlo, Ze se s nim budeme o necelé dva roky
loucit ve smutecni sini v Horovicich. Dozil se 82 let.

lvana jsem poznal v roce 1985 po svém pfi-
chodu do Zzdic, kdy uz mél za sebou aktivni
hracskou kariéru v oddilu kopané, ledniho
hokeje, stolniho tenisu a Gcast na péti spar-
takiadach. Setkaval jsem se s nim pfi organi-
zovani télovychovnych akademii, gymnastic-
kych zavodU i pfi rlznych atletickych akcich.
Pravidelné jsme se potkavali na schizich
vykonného vyboru TJ, kde plsobil jako jed-
natel a zaroven jako predseda odboru ZRTV,
pozdéji Ceské asociace Sport pro viechny (se-
kretai RCSPV Beroun 1993 - 2016). Dojizdél do
Prahy na jednani vedeni KASPV, jehoZ byl Cle-
nem. Ocenoval jsem, Ze svou funkcionarskou

a organizatorskou Cinnost délal zodpovédné
a spolehlivé, Ze nevyhledaval konflikty, ba na-
opak, umél hledat cesty ke shodé a nasled-
nému cili. Jeho laska ke sportu byla velika,
coz dokumentuje i fakt, Ze si do svych 70 let
chodil s nami zahrat kazdy patek volejbal. Do-
dnes na néj stale vzpominame jako na star-
Siho kamarada - hrace s nejlepsi nahravkou.
Nejvétsi laskou ale byla podle mého nazoru
jeho rodina. Byl Gzasnym manzelem, obéta-
vym tatou, milovanym dédou. lvanovu dobro-
tu a pfiznacnou skromnost nadherné dokla-
daji jeho slova na rozloucenou: ,Byl jsem tady
s vami rad. Dékuji za vSe hezké m
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~Gymnasticky sen“: Hromadna skladba

pro XVI. vSesokolsky slet 2018

Text: doc. PhDr. Vilema Novotna, vedouci nacviku, foto: Mgr. Vit Hanacek

Spoleéna skladba Zen a muzu s nazvem ,,Gymnasticky sen“ bude repre-
zentovat CASPV v 1. programu hromadnych vystoupeni na XVI. vSesokol-
ském sletu. Novym nacinim jsou pro Zeny Cervene a Zluté sité velikosti
1x1,5 m a pro muze hulky pro nordic walking.

Skladba ma délku 8 minut. Na vystoupeni na
Sletu se pfipravuje 417 Zen a muzl. Spolecné
secvicné se konaji ve stfedisku CASPV v Doubi
u Treboné.

VSesokolsky slet je poradam po Sesti letech
a symbolicky je v letoSnim roce i soucasti oslav
100. vyroci zalozeni Ceskoslovenské republiky.
Hromadné skladby se uplatnily na pfelomu sto-
leti i na festivalech CASPV a vyznamné v mezi-
narodni konfrontaci Gymnastiky pro vSechny na
Svétovych gymnaestradach, poradanych od roku
1953. Skladby se prizplisobily nové dobé, zméné
podminek v prostredi sportu. U nas opustily velky
Strahovsky stadion postaveny v r. 1926 a pfesunu-
ly se na fotbalové stadiony. Také pocet cvicencl
se snizil na stovky. | tak je zajem o spolecné gym-
nastické cviceni s hudbou cviceni motivaci, jak
pro organizace, tak pro autory, neustale rozvijet
po strance teoretické i praktické tuto pohybovou
aktivitu, pfinaset nové napady a umoziovat spo-
lecné proZzivani pohybu s hudbou a pohybovou
seberealizaci zejména vsem cvicenkam a soucas-
né méné pocetné skupiné cvicencd.

Po Uspésnych hromadnych skladbach CASPV
pfedvedenych na VSesokolskych sletech a Své-
tovych gymnaestradach pfipravili autofi Viléma
Novotna, Iveta Hola a Jaroslav Sauer zase jinou
skladbu, s novymi pohybovymi napady, neob-
vyklym nacinim, na orchestralni nahravky u nas
i v zahranici proslaveného Big Bandu Felixe Slo-
vacka. A gymnasticky sen? Hromadna skladba je
sestavena ze sedmi oddil(. Nastup na hudebni
predlohu ,Caravan” je feSen zajimavym postup-
nym pfichodem muz{ a Zen po diagonalach, Zeny
s Cervenymi sitémi nastupuji v blocich ze stran
a zezadu. Prvni ¢asti cviceni je tak zvana ,rozcvic-
ka“ na hudbu ,0d Gsvitu do soumraku®, spolecné

cviceni se sloZzenymi sitémi i hllkami, uprostred
s odlisenim pohybové role muzil a Zen. Dalsi dva
oddily jsou odlisné pro Zeny s Cervenymi sitémi
a pro muze a stejny pocet zen se zlutymi sitémi.
Na tanecni skladbu ,Creole jazz" se Zeny roztan-
¢i, Cerveneé se siti s uzlem uprostred, i ve dvojici,
Zluté v modernich krokovych variacich. Muzi maji
koordinacné narocné cviceni s jednou rozloze-
nou hlilkou. Na skladbu ,Dr. Zhiwago®, u nas zna-
mou jako pisen ,Krasné je Zit“ oZije cela plocha
plastickym cvicenim s roztaZzenymi cervenymi
sitémi. Muzi obohacuji prostor nad plochou cvi-
¢enim s hilkou, na které je navlecena zluta sit.
Cast Zen cvici motivy s jednou hulkou. Vyznéni
celé této casti je velmi emocionalni. Skladba po-
kracuje spolecnym tancem ,desitek” (vzdy osm
Zen a dva muzi), zakonéenou vlastnim vytvore-
nim zavérecné vytvarné skupiny. Melodie ,Tan-
cuj, tancuj* tvofi finale celého vystoupeni. Pohyb
v nékolika kruzich vyvolava dojem srdecného
pratelstvi, pocit, Ze ,Gymnasticky sen” se stal ra-
dostnou skutecnosti.

Posledni nacvik a generalka vystoupeni se bude
konat 22. - 24. 6. 2018 v Doubi. Pak uz se vsichni
budeme té&Sit na reprezentacni vystoupeni jako
hosté VXI. vSesokolského sletu 5. 7. 2018 od 21
hodin.

34 ; Dilezité informace | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz



1700 vytiskd

© Ceska asociace Sport pro viechny, z.s.
Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5,
Tel.: 242480313, fax: 242480304,
mobil: 777700491, e-mail: hanacek@caspv.cz,
pa.panenka@seznam.cz, Www.caspv.cz.
Spolek je veden u Méstského soudu v Praze: L 139

Registracni znacka Ministerstva kultury Ceské
republiky - MK CR E 8203, ISSN 1212-0669.

GRAFIXON, s. r. 0., www.grafixon.cz
Pod Viaduktem 81, 155 00 Praha 5 - Stodulky.
A. L. L. Production,
F. Veselého 2635/15, 190 00 Horni Pocernice.

1. bfezna, 1. ¢ervna, 1. zafi a 1. prosince.

Pavel Panenka,
Vit Hanacek,
Zdenka Horcickova, Vilema Novotna,
Pavel Panenka, Michal Rosenbaum.

V. Hanacek
Grafixon, neni-li uvedeno jinak

Nevyzadané prispévky, fotografie a kreshy
nevracime.

Autorské honorare lze zasilat pouze fyzickym
osobam, nikoli na acty odborl apod.

Ctyfi Cisla v roce v celkové cené 200 K&.
Cena jednoho vytisku je 50 K¢.

Ceska asociace Sport
pro vsechny, z.s., KB, a. s., pobocka Praha 5,
Cislo Gc¢tu: 53437011/0100, IC 00551368,
DIC CZ00551368.

Mate moznost pfihlasit se k odbéru
prostrednictvim www.caspv.cz/cz/e-shop.
Obsah zvefejnénych ¢lanki nemusi byt
nutné v souladu s nazorem redakcni rady.

GESKA ASOCIACE

POHYB

SPORT

PRO VSECHNY JE ZIVOT

POHYB JE ZIVOT casopis
Ceske asociace Sport pro vsechny
22. rocnik | Cislo 2 | ¢erven 2018

STRUCNE POKYNY AUTORUM

« uzavérky jednotlivych Cisel: 25. 1., 25. 4., 25. 7.,
25.10.

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisné, napf.
,Olomouc padiovky*, nikoli tfeba ,Clanek do
Casopisu* (to kvuli lepSimu pfehledu redaktora
a grafika),

« v €lancich nezapomefite zdUraznit spojitost akci
s CASPV,

- prispévky zaslete e-mailem na adresy
pa.panenka@seznam.cz a hanacek@caspv.cz,

- fotografie museji byt vypovidajici, ostré
a dostatecné velké (datovy objem nejméné 800 kB),

- Clanek zahajuje titulek, nasleduje autor textu
a fotografii, poté az vlastni text,

« CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

- za teckou i ¢arkou je vzdy mezera (nejedna-li
se o desetinné Cislo nebo zkratky typu s.r.o., z.s.
apod.), coz plati také pro data - napf. 1. 1. 2017,

16. ledna, J. Hradec atd.,

+ mezery nikdy nedavame pred tecku nebo carku,
nedélame je ani mezi zavorkami ¢i uvozovkami
a vyrazy v nich (napf. ,Pro Stésti*),

- titulky ¢lankd nebo nazvy skladeb zacinaji velkym
pismenem, ostatni jsou mala,

- odstavce nezacinejte Zadnymi mezerami ani
tabelatory, rovnou piste text,

- Cislovky piSte prednostné slovy, zejména ty mensi
- priklad: Pfijelo patnact cviencl ze Sesti odbord.

ZISKE)

ODMENU 20%

zprostiedkuj inzerci do ¢asopisu PJZ
a dostanes 20 % z castky zaplacené za inzerci.
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