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Valna hromada CASPV stanovila
Lednotny clensky prlspevek
Skoleni s;ezdoveho Iyzovam
Prosluneny semmar Béz

SoutéZe na dalku nas bavi

Zdua  quatro - seminaf komise HPF

Uspesny vwezd CASPV do Trnavy
Semorl na Rlpu v Krkonoslch

Kineziotaping ve sportu
Rozcviceni pro muze 46 - 60 let

fit zkrajo

Karneval v novoméstskeé sokolovné

Flaskovana? Ano, flaskovana!
Cviceni s pomlazkou

Ukazkova hodina Gyro-metod
Aktivity olomoucke KASPV.
Karneval ,.Z pohadky do pohé
Olymplada v Susici...

Sportovni karnevalv S
Medvédi stezka v Usteckeém ki
100. vyroéi ve stylu retro
Vystup na Janovu horu
PFeplavme sviij La Manch
Krajska soutéz ve sportoun
gymnastice v Chomutové....
Gymnasticka soutéz v Neratovicic!
Pohybem k obnové mozkovyjch
bunék - semina¥ ZKASPV

¥  BLAHOPREJEME

Vilma Truneckova....
Hana Ticha
Véra Vachkov:

Véra Chromkova,
Véra Kulichova, Jitka Maierova,
Magda Chytilova

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 , Totalni
nasazeni“ Ing. Jaroslava Biolka ze str. 5
metodicke prilohy. Autor ziskava jako
odménu bezplatnou ucast na
vybraném seminafi CASPV.

facebook.

Sledujte CASPV také na Facebooku:

https://www.facebook.com/
Ceska asociace Sport pro viechny



Text a foto: Ing. Pavel Panenka, redaktor

Valna hromada Ceskeé asociace
Sport pro vSechny, z.s. se konala
v sobotu 4. kvétna 2019 ve Spor-
tovnim, Skolicim a klubovém
centru CASPV v Praze.

Bylo pozvano celkem 50 delegat( s hlasem roz-
hodujicim, z toho pfitomnych 46 delegatl vy-
slechlo a diskutovalo zpravy predsedy CASPV,
Mgr. Miroslava Zitka, o stavu organizace a vy-
hled na budouci léta, zpravu o Cinnosti Meto-
dické rady CASPV pfednesenou mistopfedse-
dou pro metodiku Mgr. Vitem Hanackem, jakoz
i zpravu o hospodareni mistopfedsedy pro
ekonomiku Ing. Karla Coufala, jenz pfedloZil ke

SDOHYB JE 2IVOT
M ENT IS LIFE

———

schvaleni také navrh rozpocCtu a zplsob rozdé-
leni financi na ¢innost CASPV na leto3ni rok.
Nejdiskutovanéjsim bodem navrhu usneseni
bylo zvy3eni Clenskych prispévkl, kde z péti
predloZenych navrh( a jednoho protinavrhu.
nakonec uspélo sjednoceni vyse na 100 K¢ roc-
né bez rozdilu véku.

Z host( vystoupil za pridruzeny pravni subjekt,
Cesky svaz tanecniho sportu, jeho prezident
Petr Odstrcil a predstavil svou organizaci i jeji
plany do budoucna.

Slavnostnim aktem bylo tradicné ocenovani
nejzaslouzilejSich instruktorl a funkcionard,
ktefi sportu pro vSechny zasvétili znacnou cast
svého Zivota. Mimofadnym vyznamenanim bylo
udélent estného clenstvi v CASPV Jaroslavu Vo-
kacovi.

Zlatou medaili dr. Miroslava TyrSe byli ocenéni
Ing. Jaroslav Civin, CSc. ze SPV Praha, Ing. Libuse
Votockova z Ustecké KASPV, Drahomira Hofel-
kova a Miroslav Martinec ze Zlinské KASPV, Véra
Bohmova z Moravskoslezské KASPV, FrantiSek
Kubin z Jihomoravské KASPV, Marie HetflejSo-
va z Kralovehradecké KASPV a Jana Zidkova ze
StfedoCeske KASPV.




Text a foto: Mgr. Vit Hanacek, predse-

da Metodické rady CASPV

Také pocatkem letosniho roku
usporadala Komise rekreacnich
sportii MR CASPV zavedeny seminar
sjezdového lyZovani. Tentokrat se
ve stejném terminu konalo i $koleni
pro zajemce, kte¥i budou vyucovat
lyZovani na zasnéZenych sjezdov-
kach a odborné zdokonalovat sjez-
dafské dovednosti lyzaiti. Ucastnici
- lyZaisti instruktofi - v budoucnu
diky ziskané kvalifikaci pomohou
lyZaFskym kurzim, $kolam a zimnim
pobytum na horach.

Program byl velmi nabity. Stfidala se teorie
s praxi. Frekventanti zvladli mnoho Cinnosti po-
Cinaje béZzeckym lyZovanim. V jednom dni mu-
seli procvicit a vyzkouSet v praxi techniku od
klasického béhu stfidavého dvoudobého az po
brusleni - skating se vSemi variacemi, které jsou
pro béh na lyZich potfebné a znameé. Predvedeni
techniky v praxi bylo soucasti celkového hod-
noceni. Pocasi v den béZeckého lyZzovani nebylo
prilis privétive, vitr a obcasné snézeni se pode-
psaly i na nataceni techniky jizdy.

Sjezdové lyzovani obsahovalo techniku snoz-
ného a carvingového oblouku. PFi metodickych
vystupech si vsichni vyzkouSeli pedagogické
vedeni skupiny lyZafd na sjezdovce, které je pfi
lyZarské vyuce v narocnych podminkach velmi
dileZité a ovlivni cely proces praktické vyuky
predevsim u zacatecnikd. Skoleni se uskutecni-
lo ve SkiResortu Cerna Hora - Pec pod Snézkou
a rozmanité podminky dobfe upravenych sjez-
dovek pfispély k dobrému nacviku metodiky
sjezdového lyzovani. V pribéhu akce byli G¢ast-
nici také nataceni pfi nacviku a vecer s nimi lek-
tofi (Z. Sneberger, V. Hanacek) analyzovali tech-
niku jizdy v oteviené spolecné debaté. Na zavér
Skoleni Gcastnici vypracovali test, kde uplatnili
mimo jiné i poznatky z prednasek, které byly
neodmyslitelnou soucasti vecerniho programu.
VSichni, ktefi pfijeli, uspéli a budou tak dalsi
posilou pro instruktorskou lyzafskou rodinu -
gratulujeme.

Nezapomnéli jsme ani na Gcastniky seminare
sjezdového lyZovani a snowboardingu. | tém
byla vénovana odbornd a spolecenska péce.
Mohli byti pfitomni také celému programu $ko-
leni bez zkousSeni a také si zdokonalovat lyzarské
dovednosti pod odbornym dohledem lektor(.
Sesla se dobra parta, ktera si méla co ficii mimo
stanoveny program s pfispénim Gtulného pro-
stfedi a sluzeb rodinného penzionu Rip Patrika
a Lenky Tilovych.

S lyzafskym pozdravem SKOL a vyhledem na
mnoho dal3ich bilych zazitk( ukondili lyzafi po-
byt s pfislibem dalSich setkani.



Text a foto: Mgr. Alena Hozakova, ¢lenka Komise dospélych MR CASPV

Ve dnech 15. - 17. iinora 2019 probéhl jiZ nékolikaty rocnik seminare
~BéZky i pésky"” v Novem Mésté na Moravé, ktery kaZdorocné porada
Komise dospéljch MR CASPV. Néktefi iicastnici pFijeli jiz v patek kolem
tiinacté hodiny. A protoZe nas privitala modra obloha a slunicko, tak
jsme vyrazili na prvni tiru za doprovodu dvou nasich zkusenych lekto-

ru Viktora Benese a Jardy Sauera.

Udélali jsme pomérné velky okruh, ktery vedl
medlovskym Udolim smérem na Tfi studné
a dale pak pres Vlachovice do Vysocina Arény
a zpét na ucilisté, kde jsme byli ubytovani. No
a protoze jiz bylo pozdni odpoledne, doprovazel
nas nadherny zapad slunce. Do osmnacti hodin
dojeli zbyvajici castnici, a tak mohla vedouci
akce Majka Havrlantova pfivitat vSech dvacet
devét Gcastnik( z deviti kraji a seznamit nas
s programem seminare. Cestou na vecefi jsme
se zastavili v mistni vinotéce na ochutnavce vin.
Vecer jsme pak vyslechli odbornou prednasku
Viktora na téma mazani lyZi a nové trendy ve
vyrobé béZeckych lyZi. Neméné zajimavé bylo
i poutavé vypravéni Jardy Sauera o predcha-
zeni Grazm na horach s praktickymi ukazkami
nejmodernéjsich fixacnich dlah a promitanim
filmu se zasvécenym komentarem Jardy, jakoz-
to dlouholetym ¢lenem a zachranarem horské
sluzby. V sobotu jsme se probudili do proslu-
néného rana. Rychla snidané, namazani bézek
a odchazime na celodenni tlru. Rozdélili jsme
se do dvou druZstev tak, jak jsme si troufali na
priblizné dvaceti ¢i tficeti kilometrovy okruh ko-
lem Nového Mésta na Moraveé. Bylo to UZasné
a vsichni dosli v poradku zpét. Jo, abych neza-
pomnéla, pésaky zastupoval jiz tradi¢né Jarda
Vokac, ktery si to také uzival. V sedmnact hodin
jsme se odchazeli zrelaxovat do krasného novo-
méstského bazénu, kde nechybi perlickova la-
zen, sauny i vyhfivana lehatka. Bylo to moc pfi-
jemné. Po vecefi jsme ve spolecenské mistnosti

zhodnotili sobotni program, ktery se mimo jiné
vsem libil a pak uz nasledovala zabava se zpi-
vanim a dokonce i tancem. Na nedélni dopole-
dne byla naplanovana navstéva Vysocina Arény,
protoZe tu byla asi polovina novych Gcastnikd
tohoto seminare a chtéli si to tam prohlédnout.
To se jim splnilo i s perfektnim Viktorovo vykla-
dem a mohli si dokonce projet nékteré casti
zavodnich trati a podivat se zblizka na strelnici.
A protoZe je v Novém Mésté stale co objevovat,
vydali jsme se jesté ke skokanskému mustku,
kde jsme jeSté nebyli a odtud po zasnézenych
planich navrat nejen do ucilisté, ale i po shaleni
dom0. Tentokrat byl nejen dostatek snéhu, ale
i krasné slunecné pocasi, a tak jsme si slibili, ze
se tu za rok zase vSichni sejdeme.



Text: Mgr. Martina Mlynkova, vedouci Komise Zactva a mladeze MR CASPV, foto: archiv CASPV

SoutéZe na dalku pro déti a mladez se vyrojily jako houby po desti. Pilotni pro-
jekt Zapoleni na dalku pustila do svéta Komise Zactva a mladezZe jiz na podzim
2017 a do dnesniho nachystala dalSi dvé nové soutéZe - ,,Choreo-challenge*
a,,Mami, tati, hop! A co je jesté lepsi, inspirovala dalSi komise MR CASPV
(Komisi senioru a Komisi rekreaénich sporti), které rozsirily nabidku této nové

vwve

a popularni formy ,, dalkovych soutézi

A jak vypada nase, nyni jiz tradicni,
Zapoleni na dalku v ¢islech?

Podzim 2017 - historicky prvni kolo Zapoleni na
dalku. Pres jisté ,porodni bolesti“ se podafilo
zverejnit propozice vcas vcetné clanku do ca-
sopisu Pohyb je Zivot. V té dobé bylo Zapoleni
vypsano jen pro cleny CASPV a pouze pro mlad-
Si a starsi Zactvo. Organizatori ocekavali, Ze se
prihlasi ,par stovek” déti, realita vSak vyrazné
predcila plvodni predstavy.

Celkem tcastniki - 1178, z toho 765 Zakyii a 413
Zaku. Vyhodnoceno 5890 vykon.

Jaro 2018 - propozice byly doplnény o technické
detaily, byly upfesnény instrukce k vyplnéni vy-
sledkovych tabulek.

Celkem ucastnikii - 1552, z toho 988 Zakyi
a 564 zaku. Vyhodnoceno 7760 vykond.

Podzim 2018 - opét doslo k drobnym upfesné-
nim propozic a pokynl k vypliovani vysledkoveé
tabulky. Vyznamnou zménou vsak bylo jednak
rozSireni o dorostenecké kategorie a také zpfi-
stupnéni Zapoleni zajemcim mimo kruhy CASPV.
Cilem otevreni soutéZe bylo pfispét k vyraznéjsi
propagaci nasi ¢innosti a oslovit Sirokou verej-
nost vyhodami, plynoucimi z Clenstvi. V pribéhu
tohoto kola jsme zaznamenali nékolik dotaz(,
tykajicich se pravé moznosti, nahradit Gcastnic-
ky poplatek clenskym prispévkem, coz jen potvr-
zuje pOvodni zamér. Byla také vytvorena tabul-
ka se jmény a vykony rekordmanu za vSechna
predchozi kola.

Celkem G&astniki - 1517, z toho 993 Zakyfi, 510
7aka, 12 dorostenek a 2 dorostenci, zii€astnilo
se 83 neclenu. Vyhodnoceno 7585 vykond.

055+, ,Do sedel’” a, Superhrace*,

Jaro 2019 - Zapoleni pokracuje v tradicnim du-
chu, pFihlasky i mimo okruh CASPV se jen hrnou.
Celkem ucastniki - 1468, z toho 874 zakyn, 528
zaku a 30 dorostenek a 36 dorostencu, zicast-
nilo se 38 neélenti. Vyhodnoceno 7340 vykon.
A kolik budeme mit Gc¢astnikd v pfipadg, ze nam
déti nebudou kosit chfipky nebo neodjedou na
jarni prazdniny? Dosahneme ,magickych 2000"
zapolicich? My véfime, Ze ano.

Dékuji viem Gcastnikd, trenérdm, ktefi dosta-
tecné motivuji své déti a zapoli spolecné s nimi.
Velky dik za hodiny trpélivé prace patfi Jardovi
Sauerovi, ktery se ujal pocitani vysledka.

Od jarniho kola ma Zapoleni na dalku také svého
patrona, zpévaka Vlastu Horvatha, ktery se stal
historicky druhym vitézem Superstar. A jak je na
tom Vlasta se sportem? Zeptala jsem se ho:

Vypadas jako sportovec - sportoval jsi

jako dité?

Ano, sportoval jsem hodné a dalo by se fici, Ze
sport v. mém Zivoté hral vzdy zasadni roli. Asi
jako kazdy Rluk jsem hral od mala fotbal. Také
jsem jezdil na riizné zavody, kde jsem vétsinou




soutézZil v beéhu na kratkou vzdalenost. Velmi
rad jsem pravidelné chodil i do posilovny.

A co ti Fika sport dnes - najdes si na pohyb ¢as?
Musim pfiznat, Ze v poslednich dvou letech je
to docela bida, nebot prace na novém albu mi
zabrala mnoho Casu. VZdycky, kdyZ pripravuji
nové CD, nejsem schopen myslet skoro na nic
jiného. V tuto chvili je ale CD na svété a ja se
tesim, Ze zase zacnu béhat a cvicit. V leté pak
s détmi take rad vyrazim na kolo.

Co té zaujalo na myslence naseho Zapoleni
na dalku?

V dobé, kdy jsem byl ja maly Rluk, tak jsme
vsichni sportovali pfirozené, nikdo nas do toho
nemusel nutit, naopak, v kazdé volné chvi-
li jsme néjakou sportovni aktivitu provozovali
a byli jsme radi za kaZdou takovou prileZitost.
Dnesni doba je takova, Ze mladi radéji sedi
u pocitace a mobilli a tu potrebu sportovat tolik

nemaji. Proto mé myslenka Zapoleni na dalku
v tomto sméru zaujala a libi se mi, Ze se snaZi
svoji Cinnosti déti a mladeZ takto podporovat
a motivovat ke sportu.

MuZeme se také tésit na tvé vykony?
Vyzkousis si discipliny naseho Zapoleni
spolecné s nami?

Pokud mi to dovoli cas, tak to rad zkusim
a doufam, Ze si neuriznu moc velkou ostudu.
Tecka? Nikoliv.. pouze Carka za vétou. Komise
Zactva a mladeZe pfipravila dalsi lahtdku na dal-
ku v podobé vyzvy Choreo-challenge. Jedna se
o0 soutéz mladych choreograf(, ktefi maji chut vy-
zkouset si vytvofit vlastni choreografii na danou
hudbu, naucit ji své kamarady a zvefejnit ji. Ter-
min pro pfihlasovani byl posunut, coZ se ukazalo
jako krok spravnym smérem. Nakonec se vyzvy
z(castnilo 8 skupin a ve facebookovém hlasovani
déti obdrzely Gctyhodnych 419 palcl nahoru.
Nicméné to neni konec, ale zacatek dalsi hezké
tradice. Choreo-challenge pokracuje i v roce 2019,
je pripravena nova skladba a tim i nova vyzva pro
nové i jiz ostrilené tymy. Pfipojite se?

A do tfetice tu mame novinku pro rok 2019. Ve
spolupraci s firmou SPOKEY jsme pfipravili rodin-
nou vyzvu ,Mami, tati, hop!“. Vyzva pro minimal-
né 3¢lenné rodinné tymy sloZené alespon z dvou
generaci zahrnuje jeden tyden skakani pres Svi-
hadlo. A to v3e v ramci mezinarodné vyhlaseného
tydne Move week.

Informace k soutéZim najdete na www.caspv.
cz, pfipadné dotazy zasilejte na mothejzikova@
caspv.cz. TéSim se na vase vykony nejen na dalku.

Tradicné v bFeznu oslovuje komise HPF zajemce o dalsi vzdélavani v oblas-
ti manipulace s na¢inim na ruizné hudebni Zanry a predklada naméty, jak
zpestiit nejen cvi¢ebni hodiny, ale i pohybové skladby.



LetoSni seminar se konal 23. bfezna v prosto-
rach budovy CASPV na Ohradském namésti, kde
mame skvélé zazemi.

Z hravého tanecniho rozcviceni se 3alou (dvé
moznosti upraveni pohybu - narocnéjsi ver-
ze versus senior bez cvikdl na zemi) jsme se
s Radkou Hrubou prenesli (i jeden muz!) do
Casti Z DUA QUATRO. Program této dvouhodi-
nové lekce navazoval na Uspéch DUA | a DUA II
z pfedchazejicich seminard.

Lektorky Radka Hruba a Alena Prehnilova na-
bidly v choreografii na jednu hudbu vyuziti
dvou nacini - obruce a Svihadla s prvky vymeén
a jiné spoluprace. Ve druhé &asti se zajimavé
z dvojic vytvorily Ctvefice a v pohybové skladbé
spoluprace gradovala.

Dopoledni program zakoncila Radka Hruba na-
rocnéjsi lekci Bonita s kuzely. V rytmu samby
byla rovnéz ukazana moznost zjednoduseni
manipulace s nacinim podle vyspélosti cvice-
nek a zpestreni skladby vyuZitim snadnych, ale
zajimavych choreografickych presun(.
Odpoledne se s lektorkou Janou Dostalovou
Carovalo s hilkami, zaznéla Saxana a znélka te-
levizniho pofadu MozZna prijde i kouzelnik.
Povzbuzenim pro lektorky byla Gvodni sdéleni
nékterych lonskych Gc&astnic, Ze naméty ihned
pouzily pro vystoupeni s détmi a letos maji ve
Skole opét besidky...

Text a foto: Mgr. Alena Prehnilova, Mgr. Miroslav Zitko

Trnavska méstska sportovni hala hostila v poloviné bfezna 2019
vyznamnou mezinarodni akci Slovenskeé gymnastickeé
federace - 23. Festival pohybovych skladeb.
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Mali, velci, déti, dospéli i seniorsti cvicenci pfi-
jeli nejen ze vSech koutl Slovenské republiky,
ale pricestovaly i zahranicni tymy z Madarska,
Litvy a z Ceské republiky, celkem 50 skupin, roz-
délenych do Sesti kategoril.

Na slavnostnim nastupu se prezentovalo pres
500 cviCencl a cvicenek, které privitali Jan No-
vak, prezident Slovenské gymnastické federace
(SGF), a Monika Siskova, pfedsedkyné sekce
Gymnastics for All SGF a ¢lenka technické komi-
se Gymnastics for All FIG.

Ceskou asociaci Sport pro vsechny reprezento-
vala skupina sloZzena z deviti cvicenek a deviti
cvicencl z teméF celé CR - Havifov, Ostrava, Pra-

ha, Plzen, Chomutov, Zubfi, Novy Jicin, Liberec se
skladbou s nazvem ,Hvézdny rej* (choreografie
A. Pfehnilova, M. Zitko). TéSili jsme se na setkani
po péti mésicich a vérili, Ze se nam témér Sesti-
minutova skladba i bez zkousky povede.

Na zakladé posouzeni odborné komise pod ve-
denim Emilie Fialové obdrZela skladba ,Hvézdny
rej* v kategorii ,zlaty vék” (50+) zlaty pohar a di-
plom, dale v3ech 18 ¢lenl tymu zlaté medaile.
Co k tomu dodat? Gratulujeme k mezinarod-
nimu Gspéchu, dékujeme vsem cvicencim za
piedvedeni skladby a fidi¢im za bezpecnou
a obétavou jizdu (obraceli jsme Trnavu bez noc-
lehu).

Text: Helena Doubkova, foto: Jaroslav Vokac

Nadesel den ,,D*! Vlastné to byl den ,N“ jako nedéle 3. 3. 2019. Do penzionu
Rip ve Velkeé Upé se sjizd&ji senioki CASPV na tydenni pobyt na zdravém
horském vzduchu. Neni to jen piiroda, ktera je sem Zene. Jsou to hlavné
pratelé sportovci. Tési se na sebe cely rok. Jak by také ne. Kromé sportov-
nich vykonu se zde oslavuji narozeninova vyroci uplynulého roku. S tim
jsou ovéem spojeny velke p¥ipravy. Blahop¥ani neni nikdy jen tak ledajake,
vzdy je spojeno s tematickou kostymovou scénkou.

Letos to bylo velmi narocné, zvlasté pro organi-
zatory. V loriském roce oslavili svou padesatku
nasi mili hoteliéfi, ktefi se 0 nas jiz tolik let sta-

raji, Lenka a Patrik. Jsou tedy hlavnimi oslaven-
ci. NaSe organizatorky si pro né vymyslely pri-
fez drivéjsimi vystoupenimi. Sestavily scénar,
shanély kostymy a hudbu. Do predstaveni za-
pojily vsech dvacet sedm Gcastnikd. Oslava se
diky nasazeni vSech zlc¢astnénych opravdu vy-
dafila. Pred Patrikem a Lenkou defilovali skotsti
dudaci, jeptisky, holky z nasi Skolky, harémové
tanecnice, kocky, co mély pré, a nakonec na-
mofnici se svym namornickym balem.

NeZilo se pouze oslavami. Pres den byli vSich-
ni v pohybu - lyZafi se svym instruktorem na
bézkach, nékolik pésich skupin dle vykonnosti
zdolavalo cesty a stezky. Po navratu a kratkém
odpocinku se cvicilo, vecer hralo a zpivalo.
Dékujeme vSem vedoucim a organizatordm,
ktefi se o nas starali, néktefi aZz do rozpadu
téla. Za tento tyden si vSichni prodlouzili Zivot
0 par let. A tak to ma byt. Za rok na shledanou!



Kraniosakralni joga

Text: MUDr. Vlasta Syslova, vedouci Komise zdravotni TV CASPV

Komise zdravotni télesné vychovy CASPV usporadala jarni semina¥
24. 3.2019 ve Sportovnim, Skolicim a klubovém centru CASPV v Praze,
tentokrat na nékolik témat - kraniosakralni joga, zrakova oslabeni

a cviceni pfi diabetické polyneuropatii.

Vynikajici lektorka z FTK Univerzity Palackého
Mgr. Markéta Hajdukova z Olomouce krasné od-
prezentovala metodu snad lehce alternativni,
ale velmi dobfe prakticky pouzitelnou. Ucast-
nice zcela obsazeného seminare jeji odbornost
i pedagogické vystupovani velmi ocenily.
Metoda spociva na védeckém zjisténi, Ze micha
pulzuje v ur¢itém rytmu, asi 12x za minutu. Pfi
rGznych onemocnénich se pulzace méni, napfi-
klad pfi depresi na 6x za minutu a pfi ADHD
na 18x za minutu. Cilem jednoduchého cviceni,
tzv. pumpovani, je normalizace rytmu pulzace.
Cela lekce obsahuje Gvodni relaxaci, vlastni
cviceni, masaz a zavérecnou relaxaci.

Lektorku pozadame o odborny ¢lanek do ca-
sopisu, pfipadné o prezentaci na republikovém
srazu.

Odpoledni blok s fyzioterapeutkou Mgr. Sylvou
Janeckovou byl vénovan diabetickym poly-
neuropatiim, jez postihuji polovinu diabetikd.
Necitliva chodidla nepfiznivé ovliviuji stabi-
litu, a tim vznika velké riziko padd. Stav nelze
zlepsit, jen zpomalit jeho progresi. Cviceni pfi
zrakovém oslabeni nuti cvicence zapojit dalsi
smysly, sluch, polohocit a rovnovahu, coz je
rovnéz velmi prospésné.

Zavérecného cviceni se zhostila Radka Mothej-
zikova, které spolu s Marii Zelenou patfi dik za
organizaci celé akce. Seminar se zdafil a byl
Ucastnicemi velmi pozitivné hodnocen.

Kineziotaping ve sportu

Text a foto: Petr Marousek, Vlasta Henzelova —
Satema Jesenice, Jitka Varekova - FTVS UK Praha

Kineziotaping (Ci v €eské transkripci téZ kineziologickeé tejpovani) je
podpiirna metoda prevence, lécby a rehabilitace poruch pohybového
systému, ktera se u nas i ve svété tési stale vétsi oblibé. Metoda spo-
¢iva v aplikaci specialnich kineziologickych pasek (, tejpu“) v oblasti
svali a kloubu.

Kratce z historie

Historie tapingu zacina v 60. letech v USA. Jed-
nalo se o pouzivani klasického pevného (fixac-
niho) tapingu, jehoz cilem bylo pevnou paskou

pouze stabilizovat segment, tj. zpevnit jej po
Urazu ¢i v ramci primarni nebo sekundarni pre-
vence poskozeni. Tape v tomto pfipadé funguje
jako alternativa ortézy nebo obvazu.
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V osmdesatych letech pak vznika v Japonsku
novy smér, tzv. kineziotaping, ktery se od pd-
vodniho tapingu zacina odliSovat charakte-
rem pasky, pravidly jeji aplikace a také jinymi
indikacemi. Kineziologické tapy se pfikladaji
na kdzi v minimalnim tahu a s presné danymi
sméry a technikami lepeni. Cilem je nové nejen
stabilizace segmentu, ale také zlepseni pohy-
bové Grovné, podpora funkce svall a kloubd aj.
Kineziologické tapy maji nadefinovanou pruz-
nost, taznost a pfilnavost. Za pomoci vystiihi
a smérl tahl v téchto oblastech vytvareji ur-
Citym predepnutim pasky liftingovy efekt (nad-
leh¢uji oblast podkozi). Autofi uvadéji, ze kine-
ziologickeé tapy ovliviuji exterorecepci (vnimani
vnéjsich podnétd), nocicepci (povrchové bo-
lesti v koznim prostiedi), propriocepci (tedy
polohocit a pohybocit) a nasledné pak docha-
zi k pozitivnim zménam napéti vsech mékkych
tkani i k podpofe mikrocirkulace ve smyslu
prace krevniho recisté i mizniho systému. Ki-
neziologicky taping napomaha vytvaret v dané
oblasti vyrovnané prostredi a podporovat tak
hojivé procesy organismu i celkové funkci po-
hybového aparatu.

Material na kineziotaping

Na Ceském trhu se dnes mizeme setkat s tapy
od celé rady vyrobcl a v Siroké cenové relaci.
Kineziologické tapy jsou vyrobeny z vysoce kva-
litni bavlny, ktera je v kombinaci s elastickymi
vlakny (elastan) vysoce pruzna v podélném
tahu. Paska neobsahuje latex. Systém utkani

pasky je veden takzvané do mfizky, coz ma za-
jistit mechanickou pevnost a stalost. Pasky musi
byt do znacné miry vzdusné a odolné proti vodé
(b&zné sprchovani, poceni) i mechanickému na-
mahani. Tyto vlastnosti podporuje i usporadani
lepivé Casti tapovaci pasky, kdy lepidlo na bazi
pryskyfice je na pasku nanesené ve vlnkach.
Paska je hypoalergenni, coz zpravidla umoziuje
komfortni noSeni 5 az 7 dnl (v praxi doba, po
jakou paska vydrZi nalepena, zaleZi na mnoha
okolnostech, jako napf. zplsob lepeni, potivost
kGze, namahani oblasti aj.). Zakladni rozméry
pasky jsou Sirka 5 cm a délka 5 m. Elasticita
pasky je srovnatelna s elasticitou lidské pokoz-
ky. Roztazitelnost pasky podle Gdajl vyrobcl se
pohybuje v rozmezi 140 - 160 % v podélné ose
pasky. Do Sirky je klasicka kineziologicka pas-
ka pevna. V posledni dobé se ovsem objevuji
i pasky, které jsou roztazitelné nejen do délky,
ale také do Sitky, tzv. 4way stretch. Tyto pasky
jsou vyrabény ze syntetickych materiall, a to
predevsim z nylonu. Jejich pouZiti je ovsem spe-
cifi¢téj3i. Doba noseni byva maximalné pét dnd,
u nékterych technik i kratsi.

Pasky jsou na trhu dostupné v nejriznéjsich
barvach a vzorech, které vsak nemaji Zadny vliv
na technické parametry pasky. Pfi bézném za-
padnim pojeti se tedy barva tapu voli nahodné
¢i se prizpUsobuje barvam obleceni (napf. klu-
bovym barvam). Nékdo preferuje volbu toni-
zujicich barev (Cervena, riiZova, oranzova) pro
aktivizujici techniky a studenych barev (zelena,
modra, ¢erna) pro tlumici techniky s cilem sni-
Zeni svalového napéti. Z pohledu vychodni me-
diciny je vlivu barev na clovéka vénovana po-
zornost jiz po staleti, a proto se i asijsti vyrobci
pasek a nasledné terapeuti snazi tyto aspekty
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do kineziologického tapingu zakomponovat.
Vybér barvy pasky se podle tohoto pojeti odviji
od subjektivniho pocitu daného jedince, jeho
citlivosti a vztahu k dané barvé. Kineziologické
pasky nejsou ni¢im napusténé, kromé varianty
s obsahem mineralu turmalinu.

Indikace kineziotapingu
ve sportovni rehabilitaci

Kineziologické tapovani ma své misto v mno-

ha oblastech mediciny, a to zejména v oblasti

sportovni mediciny, fyzioterapie, dale ortope-
die, chirurgie, neurologie, lymfologie, plastické
chirurgie, stomatologie, a dokonce i ve veteri-

narni mediciné. Ve sportovni rehabilitaci mi-

Zeme kineziotaping vyuzit u celé fady diagnoz,

jako napr:

m bolesti v disledku funkénich poruch pohy-
bového systému,

m polrazova podpora hojeni (stavy po Ura-
zech kolen, kotnikd, loktd aj.),

m ortopedické vady (skolioza, plocha noha,
vboceny palec),

B revmatické obtiZe (artréza kolennich a ky-
Celnich kloubt),

B syndrom zmrzlého ramene, tenisovy loket,
golfovy loket, syndrom karpalniho tunelu,

m polrazové otoky a poruchy mizniho systé-
mu aj.

Terapeutické vyuziti kineziologickych tapd ve
vySe uvedenych diagndzach by mél provadét
proskoleny odbornik - lékaf, fyzioterapeut,
maséfi, zdravotni sestry ¢i trenéfi s fadnym
proskolenim a prislusnym certifikatem. V né-
kterych pfipadech mliZe byt kineziotaping vy-
uzivan i laiky. Doporucuje se, aby:

B pasky lepila druha osoba (tj. nelepime si
pasky sami), a ta aby byla odbornikem
seznamena se zakladnimi pravidly aplikace
tapl i vhodnou variantou lepeni,

m byly vyuzivany zakladni techniky lepeni,

u kterych je nizké riziko komplikaci,

m se jednalo pouze o mirné Ci stfedni obtiZe,
u kterych je sportovec ze zkusenosti obe-
znamen s charakterem a pfic¢inou bolesti,
tj. nehrozi riziko podcenéni priznakd,

B pfi nezadoucich Gcincich (mravenceni,
otok, nepfijemny tah ¢i tlak, zména zbarve-
ni kGze) byla paska ihned odstranéna.

Kontraindikace kineziotapingu
aneb kdy tapy neaplikovat

Kineziotaping je bezpecna konzervativni meto-

da, nicméné presto musime respektovat urcita

pravidla. V Zadném pripadé neaplikujeme pas-
ky:

m pfionkologickych onemocnénich,

®m pfizlomeninach kosti,

m pfi povrchovych zménach kize (hnisavé
koZni projevy, oteviené rany, diabeticka
noha, ekzémova onemocnéni, dermatitidy,
vystouplé bradavice, pigmentova znamén-
ka),

® na kdzi jemnou, kiehkou, Spatné se hojici,
podrazdénou (napf. sluncem), na syndrom
papirové kize,

B pritromboze, vystouplych kiecovych Zilach,

m prialergii na naplastové materialy,

| pri horeckach.

Velka obezfetnost je na misté i pfi dalSich
typech celkovych onemocnéni, napf. kardio-
vaskularniho, vylucovaciho ¢i metabolického
systému (vrozené srdecni vady, onemocnéni
ledvin, diabetes mellitus aj.). Pouze s krajni
opatrnosti se vyuzivaji tapy v obdobi téhoten-
stvi, a to zejména v oblasti podbfisku a bederni
krajiny, kde se nachazeji reflexni zony souvise-
jici s reprodukénim systémem.

Aplikace tapu

Pred lepenim pasky je tfeba vzdy nejprve zva-
Zit indikaci (jaky ma mit paska tcel) i pfipadné
kontraindikace (ddvody branici v pouZiti pas-
ky). Od UcCelu lepeni se odviji zplsob aplikace,
tedy to, jaké bude:

B misto lepeni,

m tvar a velikost pasky,

m technika lepeni.

Jak jiz bylo feceno, kineziotaping je mozné po-
uZivat i k laickému oSetrfeni, ale teprve tehdy,
bylo-li provedeno radné proskoleni. Plny po-
tencial metody lze vyuzit jediné tehdy, pred-
chazelo-li vSemu patficné vzdélani terapeuta
v oblasti kineziologie, funkéni mediciny pohy-
bového aparatu a pochopeni vsech fyzikalnich
zakonitosti a principd pouzivaného materialu.
Misto lepeni napfiklad nemusi byt vzdy mis-
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tem, kde se objevuji obtize. Pokud napfiklad

v disledku plochych nohou dochazi ke zméné

zatizeni chodidla a k naruseni funkce svalovych

fetézcll na dolni konceting, pfiznakem mUze

byt bolest v riznych svalech ¢i kloubech dol-

ni koncetiny nebo i trupu, ale lé¢ebny zasah je

nezbytny v oblasti nohy.

Tvar a velikost pasky zasadné rozhoduji o jejim

Ucinku. Zakladni tvary pasky jsou:

m I kdy se pouZiva jednoduchy prouzek
pasky,

m Y“ kdy paska se na jedné strané rozdéluje
do dvou ramen,

m V" kdy je paska na vétsiné své délky roz-
délena do dvou ramen,

m X' kdy paska se na obou stranach rozdé-
luje do dvou ramen,

m v&jir” kdy se paska na jednom konci roz-
déluje do nékolika ramen,

m lampidn“, kdy se paska uprostred roz-
déluje do nékolika ramen, ale oba konce
zlistavaji spojené.

VSechny pravé Ghly na okrajich pasky se doku-
lata zastfihuji, aby byly vice odolné vici me-
chanickému odéru.

Technika lepeni u kineziotapingu se lisi od
béZného pevného stabilizacniho tapu. V Zad-
ném pripadé neplati, Ze ¢im v&tsi tah, tim [épe.
Naopak. Pasky se lepi na kizi volné: na svaly
v protazeni a na klouby v pokrceni. PFi lepe-
ni pasky nejprve pracujeme s tzv. bazi neboli
zakladnou. Tuto cast pasky na zacatku lepeni
peclivé umistime na k{zi a teprve poté pasku
vedeme dal a cilené zaméfujeme jeji tah. Po-
kud chceme oblast facilitovat (tedy podpofit,
nabudit, aktivovat), méli bychom lepit od za-
¢atku svalu k Gponu. Naopak pfi snaze inhibo-
vat (utlumit), sméfujeme s lepenim od Uponu

-

k zacatku. Pasky se lepi na Cistou, suchou a od-
masténou pokozku. Idealni je odmasténi kize
specialnimi pfipravky (napf. 60% lih zakoupeny
v [ékarng). Také je vhodné odstranit ochlupeni
v oblepované oblasti, a to idealné elektrickym
strojkem.

Noseni tapu

Spravné provedeny kineziotaping by nemél
jedince omezovat v pohybové aktivité véetné
sportovani. Paska vydrzi na téle nékolik dni
a po tu dobu je vhodné o ni dobfe pecovat.
Sprchovani je mozné, nicméné po namoceni je
vhodné tapy osusit dobfe savym rucnikem. Ne-
doporucuje se osuSovani fénem, protoze vyso-
ka teplota by mohla narusit lepivou vrstvu pas-
ky. Bezprostfedné po vysprchovani bude paska
néjakou dobu vlhka a je dobré se po urcitou
dobu vyvarovat privanu a riziku prochlazeni
oSetrené oblasti. Pokud dochazi k odlepovani
okrajovych casti pasek, odstfihavame okraje
opatrné nlGzkami. Po Gplném odstranéni pas-
ky kizi oCistime od zbytk( lepidla a oSetfime
zklidrujicim krémem (napf. Calcium pantothe-
nicum).

Zaveér

Kineziotaping je vSeobecné dostupnou dopln-
kovou metodou v feSeni obtiZzi pohybového
systému. Pro dobré vyuziti v praxi vsak dopo-
rucujeme predchozi proskoleni v této metodé
a zakladni kineziologické znalosti. DuleZité je
vzdy zvazit indikace, kontraindikace a vhodnost
metody v dané situaci.
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ROZCVICENIi PRO MUZE

Autor rozcviceni: Mgr. Miroslav Zitko, predseda CASPV, foto: Mgr. Vit Hanacek

Rozcvicka pro muze ve véku priblizné 45 aZ 60 let - aktivni cvienec
bez vétsich zdravotnich omezeni. Délka rozcvicky: cca 15 minut.
Vybaveni télocvicny (hiisté): zakladni vybaveni.

Pouziti zkratek a vyrazi: ZP - zakladni postaveni, L - leva (noha, paze), P - prava (noha, paze)
Randomizace - nahodny, tedy napfiklad randomizacni chize je chize, kdy nechodime uritym
smérem (napf.: po obvodu télocvicny), ale proplétame se mezi ostatnimi cvicenci

' a) klus na misté
ZP: podiep na praveé (L), 2 b) klus vpfed (po obvodu

Chiize us vpi

Varianty: . ruce v bok - prednoZit dolii levou (P), ; telodcwcny)v »
‘;)) E:ﬂi C;F?(Z:Ste vztyéit chodidlo - skréit prednozmo dolii. N e
¢) chize vzad glpaaviuilgrlf(fe?(r@?/?&ir?ioli]cﬁ;hniho kloubu &) kly s poskocny o
d) randomizacni chize . Hlavni funkce: zahrati

(flexe - extenze)

Hlavni funkce: postupné celého téla, rozvoj

zahrati celého téla kardiovaskularniho
a respiracniho systému

ZP: mirny podiep naLL (P), gl Chiize v podiepu + chiize ve vijponu 5
ruce v bok - ,,twist“ volnou nohou. Provadime stfidavé 4 kroky v podfepu a 4 kroky ve vyponu,
Opakujeme 8 x kazdou nohou. vzpazit. Hlavni funkce: zahfati téla a procviceni svalstva
Hlavni funkce: procviceni kycelniho kloubu (rotace) nohou a hyzdi (stehenni svaly, ljtkové svaly a svaly

hyzdové); pfi chizi ve vyponu - vzpazit procvicujeme i svaly
trupu a svaly pletence ramenniho
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ZP: mirny podiep na
levé (P), ruce v bok -
krouzZeni v hlezennich
kloubech volné nohy.

KrouZeni provadime na
obé strany. Mizeme zkusit
cvik i se zavienyma ocima.
Hlavni funkce: procviceni
hlezennich kloubi (rotace)

ZP: stoj spojny, pripaZit - ,,jumping Jacks" = opakované poskoky do stoje 8
rozkro¢ného, vzpaZzit. Poskoky provadime lehce a pruzné pres Spicky, paze nemusi byt
ZP: stoi nal (p) ruce napjaté. Hlavni funkce: rozvoj kardiovaskularniho a respiracniho systému, procviceni
vhbok- opakov;né svalstva nohou a svalstva pletence ramenniho.
prednoZovani

a zanoZovani volnou
nohou s postupné se
zvetsujicim rozsahem
pohybu

Hlavni funkce: procviceni
kycelniho kloubu

(flexe - extenze)

ZP: podiep rozkroény -
sudery otevienou
dlani“ vpred a diagonalné.
Pfi pohybu paze vpred je
ruka vztycena, pfi pohybu
zpét se ruka otaci dlani
vzh(ru. Cvik provadime
plynule (nejedna se

o0 ,ader”) nejprve vpred,
pak diagonalné - hlava
se neotaci. Po celou dobu
provadéni cviku se nohy
a panev nepohybuji.
Hlavni funkce: procviceni
rotatort trupu, procviceni
patere, procviceni kloubd
ZP: stoj rozkroény, ruce @ svall pai.

v bok - podiep iinozny

levou, uiklon vievo

(vpravo), vzpazit pravou

(levou). Uklony provadime

s vydechem a s postupné

se zvétsujicim rozsahem

pohybu.

Hlavni funkce: protazeni

postrannich svall

trupu, procviceni patere

(lateroflexe)
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ZP: stoj rozkrocny
pravou vpied -
opakované poskoky
ve stoji rozkrocném.
Postupné mizeme pridat
i pohyby pazi.

Hlavni funkce: procviceni
svalstva nohou, rozvoj
kardiovaskularniho

a respiracniho systému.

ZP: iizky stoj rozkroény,

ruce v bok - procviceni

kréni patere

Varianty:

a) otaceni hlavou

b) Uklony hlavy vlevo
(vpravo)

c) predklony a mirné
zaklony

Hlavni funkce: procviceni

kréni patefe

ZP: uzky stoj
rozkroény - opakované
hmity podiepmo
s doprovodnym
pohybem pazi
Varianty:
a) predpazenim predpazit
a zapazit
b) predpazenim vzpazit
a zapazit
c) predpazenim predpazit
levou a zapazit pravou
Hlavni funkce: procviceni
svalli nohou a svali
pletence ramenniho a pazi.

Stoj na L (P) - skr¢it
piednoZmo povys

P (L), iichop obéma
rukama za stehno pod
kolenem - vydrz +
skréit zanoZmo, iichop
zanart.

Vydrz cca 5 - 6 sec

v dané poloze. Opakujeme
minimalné dvakrat.
Hlavni funkce: protazeni
svalstva nohou a hyzdi.

ZP: vzpor dfepmo inoZny pravou - odrazem levé nohy
vzpor dfepmo inoZny pravou. Opakujeme 8 - 10x.
Hlavni funkce: posileni svalstva pletence ramenniho a pazi.
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ZP: sed roznozny - opakované piredklony k levé noze, doprostied a k pravé noze.
Pohyb do predklonu provadime pomalu a s vydechem.
Hlavni funkce: protazeni svalli na zadni strané nohou a vzpfimovacl trupu.

ZP: sed roznozny,
vzpazit - hmity ve
vzpazZeni

Hlavni funkce: posileni
vzpfimovacd trupu

a pletence ramenniho,
protazeni svall na predni
strané trupu.

ZP: vzpor diepmo - odrazem nohama 18
vzpor lezmo a zpét. Opakujeme 8 - 10x.

Varianty:

a) vzpor lezmo

b) vzpor lezmo roznozny

c) vzpor lezmo, zanozit L (P)

d) klik lezmo roznozny

Hlavni funkce: posileni svalli pletence ramenniho a pazi, posileni
brisniho svalstva.

#Lifting“ na mista/ yLifting* + poskokem podiep na P (L) 20

vpred/vzad/s obraty Cviceni provadime tak, Ze po cca 2-3 sec liftingu” - poskokem
Hlavni funkce: procviceni zaujmeme rovnovaznou polohu v podfepu na jedné noze. Poskoky
hlezennich kloubd, rozvoj muzeme provadét vpred/stranou/vzad. Hlavni funkce: nacvik
kardiovaskularniho stability kolenniho kloubu po doskoku a pfiprava svalstva nohou
a respiracniho systému. na dalsi ¢ast hodiny. Pfedpokladame, Ze hlavni ¢ast hodiny bude

vénovana micovym hram nebo kondicni gymnastice vhodné pro tuto
vékovou skupinu muzd.
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Kralovéhradecky kraj

Karneval v novoméstske

Text: Mgr. Jolana Laskova, foto: Eliska Vichtova

Télovychovna jednota Sport pro vSechny Nové
Mésto nad Metuji pipravila pro déti, jejich ro-
dice i prarodice tradi¢éni maskarni karneval.

21. ledna ozila novoméstska sokolovna vesely-
mi zvifatky, tajemnymi carodgji, krasnymi prin-
ceznami, vilami, fotbalisty a dalSimi maskami.
Zabavnym odpolednem déti provazeli cvicitelé
véech sloZek, ktefi byli v maskach $ask{. Déti si
zatancovaly, zazpivaly a zahraly rizné pohybo-
vé hry. O prestavce si i zacviCily na naradi, které
pouZivame pfi béznych cvicebnich hodinach
(strachovy pytel, padak, trampolinky, dfevéna
sestava). Cely program obohatila hudebni sku-
pina Prastrejci, ktera svymi pisnickami navodila
tu spravnou karnevalovou atmosféru.

Kralovéhradecky kraj

Flaskovana?

Ano, flaskovana!

Text: Mgr. Jolana Laskova

Uz jste nékdy slySeli nazev flaskovana? Ne-
divim se, zf'ejmé ne. Jedna se o hru, ktera se
hraje s prazdnymi malymi PET lahvemi. Utvoii
se dvé druZstva, ktera oddéluje volejbalova
sit. KaZdé druZstvo ma k dispozici zpravi-
dla 8 - 10 lahviéek srovnanych do Fady podél
sité. Obé druZstva jsou sefazena na své stra-
né v zadni ¢asti hFisté. Na pokyn rozhodciho
zacina zavod, jehozZ cilem je v urcitém éaso-
vém limitu hodem pies sit premistit vSech-
ny lahve, které dopadnou na hFisté. Vitézem
se stava druZstvo, které po ukonéeni hry
ma na svém hFisti mensi pocet lahvi. Hra je
velmi jednoducha a déti ji hraji velmi rady.

V sobotu 23. 2. 2019 poradalo Regionalni cent-
rum SPV Nachod a Z5 Plhov Nachod v télocvicné
v ZS Plhov Sportovni hratky pro viechny kluky

Doufame, ze si viech 224 Gcastnikd karnevalu
nedélni odpoledne uZilo. Rodice si mohli zara-
dit se svymi détmi, ti, kdo nechodi do cviceni,
ktera T) SPV porada, se dozvédéli, kdy cvici jed-
notlivé slozky, a mohli se seznamit s cviciteli.
UZ se tésime na dalSi spolecnou aktivitu, kte-
rou je Tajny vylet za pokladem. V dubnu ukaz-
ky naseho cvic¢eni pfedvedeme na akci Brany
mésta dokoran. m

a holky v prehazované, vybijené a flaskované
pro predskolni déti, Zactvo a dorost. Soutéze
se zdcastnily: SK Plhov - Nachod, T) SPV Nové
Mésto nad Metuji a TJ Slavoj Teplice nad Metuji.
Za novoméstské predskolaky se zGcastnila dvé
druZstva, jejichz cleny nebyli jen predskolaci, ale
i déti 0 1-2 roky mladsi. Nasi mladi bojovnici se
umistili na 2. misté (Adam Bartak, Aneta Plav-
cova, Vendula Maixnerova, Katefina Leitnerova,
Michaela Pechova, Jan Pavlicek) a na 3. misté
(Tereza Globanova, Josef Sturma, Jakub Hojny,
Vaclav Rydlo, Jifi Rydlo). Déti hraly se zapalem
a nadSenim. Podaly vynikajici vykon, ktery byl
ohodnocen diplomy, vécnymi odménami a vel-
kym potleskem divakd.

V prehazované vyborné reprezentovalo novo-
méstskou T) SPV druZstvo starSich zakyn ve slo-
Zeni - Adéla Krickova, Hana Roleckova, Adriana
Menclova, Monika Tyfova, které obsadilo 1. misto.
Atmosféra v télocvicné byla vyborna. Ucastnici
soutéZe se navzajem hlasité povzbuzovali, fan-
dili, vSe ale probihalo v duchu fair-play. TésSime
se na dalSi zavody, které se konaji jiz v breznu.
Ceka nas zimni pétiboj. Budeme hodné tré-
novat a o vysledcich Vas budeme informovat
v dalsim Cisle ¢asopisu. ™
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Kralovéhradecky kraj

Cviceni s pomlazkou

Text a foto: Vilma Svobodova, predsedkyné SPV T)
Sokol MalSovice, Hradec Kralové

Hody hody doprovody,

dejte vejce malovany,

nedate-li malovany, dejte aspoii bily,
slepicka vam snese jiny.

Nyni pred Velikonocemi jsme si vyzkouseli cvi-
¢eni s pomlazkou. Na konci hodiny si déti vy-
koledovaly zajice, které cviCitelky samy vyrobily.
Cviceni predskolakl vede Vilma Svobodova
a Eva VIckova. Ve cvi¢ebnich hodinach vyuzi-
vame rlzné nacini - varecky, draténky, barev-
né stuhy, mice rliznych velikosti, vicka od pet
lahvi ap., které vyuZivame na rozcvicku, soutéze
nebo hry. Velkou oblibou u déti je cviceni na

Hlavni mésto Praha

Ukazkova hodina

Gyro-metody
Text a foto: Ivana Rakovska, SPV T) ZS Chabry

Télovychovna jednota Zakladni $kola Chabry
v Praze 8, ktera je odborem Prazského sdruze-
ni SPV, pofadala jednu bifeznovou sobotu ukaz-
kovou hodinu Gyro-metody. Také jsme pFivitali
hosta, vyZivovou poradkyni, ktera provedla
komplexni analyzu skladby téla na specialnim
analyzeru, vysvétlila naméfené hodnoty a po-
skytla individualni doporuceni, jak si upravit
jidelni¢ek tak, aby obsahoval vyvaZzené mnoz-
stvi Zivin a vedl ke spravné postavé a kondici.
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naradi, kde ziskavaji odvahu, obratnost, silu. Jiz
nyni se pripravujeme na posledni hodinu pred
prazdninami, ktera se bude konat u taboraku.
Cviceni predskolakd, dive nejmladsi zactvo, ma
v nasi T) dlouholetou tradici, déti u nas cvici od
padesatych let minulého stoleti. Jiz druhym ro-
kem také spésné vedeme i hodiny déti s rodici.
Nejvétsi odménou pro nas je détsky dsmév
plny pohody a hlavné radost z pohybu. Preje-
me détem, aby jim radost z pohybu vydrZela po
cely zivot. ™

Cvicici se sesli natéSeni zkusit néco nového
a s minimalnim 0silim harmonizovali, prota-
hovali a posilovali celé télo. Cvici se pfevazné
vsedé na gymballech, Zidli nebo stolicce.
Gyro-metoda tvori Sirokou paletu krouzivych
pohybl s dirazem na mobilizaci kloub{ spo-
lu s posilenim svall stfedni Casti téla. Zvlast-
ni pozornost je vénovana zvétSovani flexibili-
ty patefe (pfedklondm, zaklondm, Gklonim,
rotacim a krouzenim), uvolnéni napéti hor-
ni Casti téla a zlepSeni koordinace pohybd,
uvolnéni kolennich, kycCelnich a ramennich
kloub(, protazeni zad.

Tato metoda je urcena pro kazdého, bez ohle-
du na vék a fyzické schopnosti, at uz pracu-
je v kancelari, je sportovec, Clovék ve zralem
véku, anebo se jen potfebuje zotavit ze zra-
néni. Hodiny Gyro-metody jsou adaptovany
tak, aby si kazdy mohl zacvicit podle svych
momentalnich schopnosti. Nejsou uréené
pro lidi s vyhrezlou plotynkou a s akutni bo-
lesti zad!

Hodina Gyro metody probéhla v pfijemné at-
mosféfe a nadsSeni zkusit néco nového. Vyzi-
vova poradkyné se o nas vzorné starala, mé-
fila a vysvétlila vSe, co nas zajimalo. VSichni
se tésime, Ze se tato hodina rozbéhne pravi-
delné od zafi.



Olomoucky kraj

Aktivity olomouckeé KASPV

Text: Véra Zackova, foto: Véra Zackova, Drahomira
Bartova

Seminar nejen pro seniory

Naplni seminafe KASPV konaného 19. ledna
v Olomouci byl Daflex systém, zdravotni cvi-
Ceni s osobni pomuckou Daflex s Gzasnou
lektorkou Dagmar Drastikovou, autorkou toho-
to systému i pomlicky. Mnozi z vas se s touto
pomuckou i Dagmar setkali na republikovém
srazu instruktorl CASPV ve Zdaru, takZe mozna
tusite, jak vyzivné cviceni bylo. DalSimi lekto-
ry seminare byli Karel Zendulka s Zonglovanim
a instruktorka SPV Véra Zackova s hodinou pro
ranni protazeni.

ov -y
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Wellness sobota

V sobotu 2. bfezna nabidla Olomoucka KASPV
instruktortm, cvi¢iteldm a cvicencim v ramci
hudebné pohybovych forem akci Wellness so-
bota, kde vsichni pfitomni vyzkouSeli novinky
ve fitness a cviceni. Prvni bylo cviceni ,Fit paint
free" s lektorkou Kristynou Cernou, ktera pred-
stavila metodu, napomahajici od bolesti zad,
ramen, kotnikd, kyCli, atd. Druhou novinkou byl
woudink, hrava forma posilovani s pomucku
woudie (houpaci prkno) a lektorkou Annou Cer-
nou. Tretici lektorek doplnila instruktorka SPV
Véra Zackova s Dance aerobikem.

Prehlidka pohybovych skladeb

Dne 14. dubna poradala Olomoucka KASPV jiz
17. krajskou prehlidku pohybovych skladeb. Jiz
tradicné se konala v pfijemném prostiedi spor-
tovni haly Cajkaréna v Olomouci. Pfedstavilo se
158 cvicicich v 16 skladbach z SPV TJ Sokol Zu-
lova, T) Sokol Kojetin, Sokol Hrabenov, z.s., SK
Morava Sumperk, TJ Sokol Troubky. Dékujeme
viem cvicicim, autorim a cvicitelim. m
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Hlavni mésto Praha

,Z pohadky do pohadky

aneb Hastrmani tatrmani‘

Text a foto: lvana Rakovska

21. roénik karnevalu pro déti, ktery byl pora-
dan v bieznu Télovychovnou jednotou Zaklad-

Plzeiisky kraj

Olympiada v Susici

Text: Hana Habartova, SPV T) Susice, foto: Jifi Blahout

0dbor SPV T) Susice uspoFadal jiz devaty uspés-
ny rocnik olympiady pro déti. Konala se v iitery
26. dubna v ramci cviceni rodicui s détmi v hale
vedle gymnazia.

Byla to skutecna sportovni udalost, protoze ne-
soutézily jen déti, ale i jejich maminky, babicky,
tatinkové, zkratka dospéli, ktefi chtéji, aby jejich
déti Zily aktivné. Olympiada je jakymsi vyvrchole-
nim sportovniho roku.

Déti i dospéli méli tézké sportovni discipliny,
napf. pfenaseni vajicka na Zicce, skakani v pytli,
pro dobrou koordinaci méli dospély a dité sva-
zané nohy a museli se dostat od jedné mety ke
druhé, dalsi disciplinou byl béh dospélych (koni-
kd) s détmi (Zokeji) na ramenou, béh s bat(izkem
(ditétem) na zadech, dospéli se museli dostat
k meté pozadu jako raci se svymi détmi na brise.
Zajimava byla disciplina tym (2 dospéli + 2 déti),
které mély v co nejkratSim case dobéhnout, vy-

22 m Zpravy z kraji | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz

ni $kola Chabry z.s., ktera je odborem SPV, ve
spolupraci se Z$ Dolni Chabry a MC Praha -
Dolni Chabry se opét povedl na vybornou.

V krasnych maskach pfisli nejen déti, ale i ro-
dice. Mohli jsme se potkat s carodéjkami, které
proménily vodnici v Zabu, navstivilo nas mno-
ho nadhernych princezen a vil, chranili nas ry-
tifi, prisla Cervena Karkulka a v koSicku méla
babovku a mnoho dalSich... Kazda maska byla
originalni a byla odménéna velkym potleskem.
A protoZe byl karneval v duchu vodnickém,
vodnik sam rozdaval na zavér rybky, a ne leda-
jaké, byly pernikové a moc vSem chutnaly!
Bohaty program se vsem libil, tancovalo se,
soutézilo a dovadélo.

Chceme podékovat viem, ktefi nas svou na-
vStévou podporili, a doufame, Ze nelitovali
toho, Ze na karneval s détmi pfrisli.

Karneval byl zachycen na fotkach, a ty jsou
k vidéni na adrese: https:/ /tjzschabry.rajce.
idnes.cz/Karneval_2019. m

hledat a vylustit jména pohadkovych postav, kte-
ré déti znaji z veCernickl, a z oznacenych pisme-
nek vylustit krizovku.

V zavéru byli vitézi vyhlaseni vsichni, jak nadSe-
ni rodice, ktefi vedou své déti aktivné k pohybu
a jsou jim vybornym prikladem, tak déti, jejichz
Stastny Gsmév byl diikazem, Ze se olympiada zda-
fila.

Déti dostaly za odménu medaili s jednickou, pro-
tozZe zvitézily vechny, a na posilnénou sladkou
odménu. ™



Plzefisky kraj

Sportovni karneval v Susici

Text a foto: Hana Habartova, SPV T SuSice

Na utery 12. inora pripravil odbor SPV T) Susi-
ce karneval pro mriiousky a jejich dospélaky
na cviceni ,Rodice s détmi“ ve sportovni hale
u susického gamnazia.

Déti si pfivedly své maminky, babicky, tatinky, ale
i nové kamarady. A tak cvicitelka coby Snéhur-
ka méla opravdu plny sal pobihajicich zviratek,
skfitk( a princezen, ktery musela ,zkrotit”. Déti
prisly v nadhernych maskach a po celou dobu
byl pro déti a dospélaky pfipraveny sportovné
zaméreny program za doprovodu détskych pis-
nicek, a tak si déti mezi jednotlivymi tanecky,
zahraly rGzné hry. Nejprve déti prohanély ba-
lonek ,Nezbedu", ktery uz podle jména vibec
neposlouchal a déti jej musely honit. Dospé-
laci po celou dobu nadsené soutéZili spolecné
s détmi, zahrali si pohybové pexeso se zviratky

Ustecky kraj
Medvédi stezka
v Usteckém kraji

Text a foto: Stanislav Solc

13. 4. 2019 probéhlo v ChoZové nedaleko Loun
soutézni kolo Medvédi stezky Usteckého kraje.
Mistni poradatelé obétavé pripravili vybornou,
mnohdy tajuplnou trat na ipati ChoZovského
kopce. S organizaci zavodu také pomohli éleno-
vé krajského vedeni CASPV.

SoutéZ absolvovalo 48 cviCencll viech Zzakov-
skych kategorii ve dvouclennych hlidkach. Pocet
startujicich negativné ovlivnilo stale se méni-
ci pocasi a tim i vétSi nemocnost pfipadnych
GCastnikd. Asi na tfikilometrové trati Cekalo
zavodniky deset stanovist, kde museli proka-
zat své znalosti z pobytu a orientace v pfirode,
obratnosti, znalosti Morseovy abecedy, zakladd
zdravovédy a dalSich oblasti. Po dobéhnuti do
cile ¢ekal na zavodniky parek v rohliku od cho-

¢i pohybové domino. Podle zvuku zvifatek se
museli vzajemné poslepu hledat do skupinek,
nebo zachranit zviratka pred zlymi viky.

Déticky si karneval naramné uzily a jejich do-
spélaci s nimi, protoZe svou bezprostfednosti
a Cistotou dokazaly déti své dospélaky na chvil-
ku vtahnout do svého krasného détského svéta
a uZit si bajecné odpoledne.. m

dovského sponzora. Pfes chladné a vétrné po-
Casi se soutéz vydafila a Gcastnici z ni odjizdéli
spokojeni. Vitézové jednotlivych kategorii se z{-
Castni republikové soutéze.

Nezbyva nez podékovat vsem organizatorim,
zvlasté T) Sokol ChoZov, za dobrou organizaci
a soutéZicim za snahu dosahnout co nejlepsiho
vysledku. Pfejeme si, aby i dalSi rocnik této obli-

bené soutéZe probéhl stejné Gspésné. m
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Stiedocesky kraj

100. vyrodi ve stylu retro

Text: Bohumila Nadvornikova, foto: Jitka Stichova

Dne 3. dubna 2019 se se$lo bezmala 40 cvi€icich
ve Skolni télocvicné v PoFici nad Sazavou, aby
si pfipomnéli vyznamné udalosti cvicenim ,,jako
za starych asii“. NejdFive se seznamili s ocené-
nim ,,Cvicitelka roku 2018, které se dostalo od
Ceského olympijského vyboru Jaroslavé Cha-
bové za jeji dlouholetou dobrovolnou ¢innost
v télovychové. Od 70. let minulého stoleti pu-
sobi jako cvicitelka a dfive i trenérka gymnas-
tiky u Zakyn, jez dosahovaly dobrych vysledid
i v ramci krajskych soutéZi. V soucasné dobé je
ve funkci pfedsediyné Fit klubu ASPV.

Nasledovala svizna rozcvicka spolecna pro Zeny,
muze i déti. O prestavce pani Bohumila Nadvor-
nikova predstoupila v dobovém obleceni z roku
1919 a seznamila pfitomné s historii Sokola Po-
fici nad Sazavou. Neopomnéla vyznamna data
jako 18. 3. 1919, kdy byl zaloZen Zensky odbor
Sokola Pofici, ktery tak dnes slavi svych sto let.
Bylo to patnact let po vzniku jednoty, kdy cvi-
Cili pouze muzi. Zakladatelkou a propagatorkou
zenského cviceni byla tehdy devatenactileta
Vilma Zackova. Byla prvni cvicitelkou a nacelnici
jednoty a dlouha léta i nacelnici Blanické Zupy.
DalSi vyznamnou cvicitelku, kterou pfipomnéla,

Zlinsky kraj

Vystup na Janovu horu

Text a foto: Lydie Staroveska, ASPV SluSovice

Vystup na Ti krale na Janovu horu se skupinou
z ASPV SluSovice byl letos opravdu narocny.
Proslapali jsme si cestu zavéjemi, a kdyz jsme
prisli na hrad, honem jsme se naucili pisnicku,
s kterou jsme prekvapili skupinu z ASPV SK Zlin.
Ukazka: ,Vy, Zlinaci kabriaci, zpivejte ted s nami.
Na Janovce je vzdy dobre, jsme tu s vami vzdy
moc radi..". Po zahrati svafenym vineckem jsme
péli pisné a bastili v3e, co kdo pfinesl. Poskyt-
nuté zazemi na chaté je vzdy velmi pfijemné. Za
to Vam, kamaradi ze Zlina, moc dékujeme. ™
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byla Marie Pilatova, jez vedla nacviky na slety
i spartakiady a reprezentovala obec v krajskych
soutézich ve volejbalu a stolnim tenisu. Spolu-
organizovala nejen sportovni akce, ale i divadla,
baly ¢i Sibfinky.

Obé Zeny byly a stale jsou vzorem pro dnes-
ni cvicitelky, které pokracuji v Cinnosti ve Fit
klubu ASPV a organizuji i dalsi kulturné spo-
lecenské akce v obci. Zasluhu na tom maji
zejména Jaroslava Chabova, Renata Novot-
na, Jitka Kurzova a Eva Dfizhalova. Pod je-
jich vedenim se kazdou stfedu schazeji cvi-
Cenky v télocvicné, aby si ,protahly télo".
Prejeme jim vSichni jesté hodné elanu! m




Ustecky kraj

Pieplavme sviij La Manche

Text: Helena Houskova, vedouci cvi¢eni zen T) Slavia
Most, foto: Jana Hrodkova, cvicenka

Stejné jako v loiiském roce se cvicenky odboru
SPV T) Slavia Most a seniofi a seniorky Méstske
spravy socialnich sluZzeb v Mosté, p.o. pfihlasili
k akci SenSen (senzaéni seniofi), kterou v ramci
programu Aktivni Zivot vyhlasuje Nadace Char-
ty 77. Jedna se o to, Ze po cely mésic unor hlasi
prihlaseni plavci své uplavané bazény v ramci
vyhlasené akce Pieplavme sviij La Manche. Ne-
jde o zavod v pravém slova smyslu, nesoutézi
se mezi sebou, ale sami se sebou, svou poho-
dlnosti.

Kanal La Manche je Cast Atlantského oceanu, kte-
ra svymi 34 kilometry oddéluje Velkou Britanii od
Francie. Ve skutecnosti se musi preplavat dale-
ko vice kilometrd, protoZe vse je ztizeno silnymi
proudy, coz plavcim velmi znesnadnuje piekona-
vani této vzdalenosti.

V letoSnim roce se na mosteckém aquadromu do
akce prihlasilo 23 plavcl, ktefi spolecné uplavali

Ustecky kraj

Krajska soutéz ve sportovni

gymnastice v Chomutoveé

Text a foto: Stanislav Solc

Dne 6. 4 2019 usporadala Ustecka krajska
asociace SPV soutéZ ve sportovni gymnasti-
ce. Zicastnilo se ji 81 cvicencii ve vékovych
kategoriich od mladsiho Zactva aZ po dorost.
Zastoupeny byly odbory ze Sesti jednot éty¥
regionil. Raritou mezi aktivnimi icastniky byli
i dva muzi. Celou soutéz provazela snaha pied-
vést cvicebni sestavy co nejlépe. Ne vzdy se to
povedlo k pFani zavodnikai, ale snaha byla vidy
piikladna. Nékteré vykony jednotlivych zavod-
nikii vSak snesly i dost p¥isné méfitko co do vy-
konnosti a kvality provedeni. Opét se po roce
se$lo mnoho znamych z minulych soutéZ, ale
objevilo se i nékolik novych adepti gymnastiky.

béhem mésice (nora 3405 bazénd, coZ je 85125
naplavanych kilometr(i. Krasny vykon. Celkové
vysledky jeSté nezname, protoZe organizator je
vyhlasuje teprve koncem dubna. Ale Gdajné jsme
se umistili v ramci Ceské republiky v prvni polovi-
né prihlasenych Gcastnikd.

Zeny ze Slavie Most se pravidelné schazeji dva-
krat tydné v télocvicné. V téchto dnech za sebou
maji jarni aklid chalupy, ktera je v majetku jed-
noty, dale napriklad spolecné navstévuji divadlo,
kino, spolecné posedi pfi kavé nebo nékdy pfi
pivecku. Zacatkem kvétna kaZzdorocné vyrazeji
na spolecnou dovolenou. Letos je cilem turistika
v Jizerskych horach. Prosté v nasi télovychovné
jednoté to Zije, pohyb a dalsi spolecné aktivity
patfi do naseho Zivota. ™

Souté?, kterou tradi¢né zajistoval odbor z Cho-
mutova, probihala plynule, bez zbytecnych pro-
stojd. K dobrému pribéhu pomohl i dobfe pfi-
praveny sbor rozhodcich. Podékovani patfi vSem
organizatorlim, pfedevsim TJ S SPV Chomutov.
Nelze neZ konstatovat, Zze se letosni soutéz ve
sportovni gymnastice opét vydarila. =
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Stiedocesky kraj

o &
v Neratovicich
Text a foto: A. Sojkova

V pondéli 18. 2. 2019 probéhla v Iil. Z§ Nera-
tovice regionalni soutéZ ASPV v gymnastice.
Zii€astnilo se ji 28 cvi€encii z ASPV Neratovice
a 6 cvi¢enek z T) Zaryby.

SoutézZily tyto vékové kategorie: Predskol-
ni chlapci a divky nar. 2013 a mladsi - lavic-
ka, prostna, preskok pres bednu, Splh. Mladsi
Zaci a zakyné nar. 2011-2012 - lavicka, prostna
preskok pres kozu, Splh. Mladsi Zaci nar. 2008-
2010 - kruhy, prostna, preskok pres kozu, Splh.
Mladsi Zakyné nar. 2008-2010 - kladina (lavic-
ka), prostna, preskok pres kozu, 3plh. Starsi
Zakyné 2005-2007 - kladina, prostna, preskok,
hrazda, Splh

Vysledky: Kategorie 2013 a ml. - 1. Nela Syslo-
va, 2. Katefina Navarova, 3. Béla Strafeldova...
1. Elia$ Matéjka, 2. Adam Nedbal, 3. Martin Za-
jicek... Kategorie 2011 = 2012 1. Eva Brejchova,
2. Barbora Kucharova, 3. Barbora Hrabankova...
1. Jifi Zajicek, 2. Josef Pospisil, 3. Adam Fabian...

Zlinsky kraj

Pohybem k obnové

mozkovych bunék
Seminar ZKASPV

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, predsedkyné Komi-
se zdravotni TV ZKASPV

V sobotu 16. iinora 2019 probéhl v otrokovic-
ké sokolovné seminaf, kterého se zii€astni-
lo re-kordnich 44 osob, vyjimeéna byla také
ucast neurolozky MUDr. Moniky Zahumenskeé
ze Zlina a odborné asistentky z katedry fy-
zioterapie olomoucké univerzity Mgr. Dagmar
Dupalové. Ucastnici byli z ¥ad instruktori,
vefejnosti a také neurologickych pacientii.
VSichni uZasné splynuli do jednoho celku, be-

fit
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Kategorie 2008-2010 - 1. Stepanka Kuchafova,
2. Monika Salacova, 3. Nikola Rauknerova... - 1.
Michal Mara, 2. Jindfich Muzik, 3. Vojtéch Muzik...
Kategorie 2005-2007 - 1. Alena Plivova, 2. Petra
Fidlerova, 3. Zuzana Nuskova... Vitézové jednot-
livych kategorii obdrzeli za své vykony medaile
a diplomy. Nejmladsi déti rocnik narozeni 2013,
které nedosahly na stupné vitéz(, si odnesly ze
svého zapoleni diplom za Gcast, vSechny déti
byly pak na zavér odménény sladkostmi.
Cvicitelky ASPV Neratovice, které pro déti sou-
téZ zajistily, dékuji vSem rodiCim nejen za
Ucast a povzbuzovani jejich ratolesti pfi cviceni,
ale i za pomoc pfi pfipravé naradi a zapisovani
bodl. m

seda s odbornicemi i vSechna cviceni probiha-
la s plnym nasazenim a nadSenim. V§em moc
dékuji za ii€ast, ochotu a obétavost. Véiim, Zze
jsme nasli cestu ke zdravi a budeme po ni dale
kracet.

Seminar jsme zahajili besedou s MUDr. Zahu-
menskou. Upozornila na skutecnost, Ze neu-
rologicka onemocnéni jsou z velmi malé casti
zplsobena geneticky, cca 90 % si ovlivnime
sami - zivotnim stylem, sedavym zaméstnanim,
lenosti, stravou, psychosomatickymi problémy
jako jsou napf. staré kfivdy, nevyreSené pro-
blémy, atd. BohuZel nemocnych s demencemi
pfibyva geometrickou fadou. Fyzicka aktivita
rozviji kognitivni funkce a ma mnohem vétsi
vyznam pro regeneraci naseho mozku nez tfe-
ba lusténi kfizovek i sudoku. Stejné jako svaly
ochabuje i mozek! Pozitivni je, Ze nikdy neni
pozdé zacit se sebou néco délat. Doporucila



nam chlzi - osvédcenych 10000 krok( denné,
ale tfeba také nejezdit vytahem. Aerobni pohy-
bova aktivita v délce min. 20 minut (zapotit se,
zadychat, ev. méfeni tepové frekvence) pfispi-
va k obnoveni synapsi - spojeni dvou neuro-
nu (nebo smyslové buriky a neuronu) slouzici
k pfedavani vzruchl. Pohybova aktivita dale
zlepSuje stabilitu, rychlost, normalizuje chzi,
redukuje bolesti. Patfi sem i radost z pohybu
a psychicka pohoda (nepomaha nuceni k po-
hybu), v mozku se tvofi hormony $tésti - sero-
tonin, endorfiny a dopamin. MUDr. Zahumen-
ska doporucuje také kromé aerobnich aktivit
cviceni jogy, tai-chi, meditaci, relaxaci, dechova
cviceni. Pfipomnéla, Ze mame Zit v pfitomném
okamzZiku, netrapit se tim, co bylo v minulosti,
ani tim, co bude.

Pro regeneraci mozku jsou dilezita tfi ,S* (na-

konec jsme spolecné s pani doktorkou pridali

jesté Ctvrté):

B SPANEK - dileZité je stfidani spankovych
fazi - hluboky, lehky spanek, pfi uzivani
praskd na spani se faze nestfidaji a mize-
me byt i po dlouhém spanku unaveni

B SLUNCE - pobyt na slunci nam zajisti dosta-
tek vitaminu D

B SEX - patfi sem hlavné doteky a objimani,
byt v souznéni, v kontaktu

B STRAVA - nejdilezitéjsi vitaminy pro mo-
zek - A, D, E, K, doporucuje se stfredozemni
strava — hodné ryb

Jesté doplnim rehabilitacni doporuceni Mgr. Ro-
many Konvalinkové (Neurologicka klinika

1. lékarské fakulty UK Praha) - vyuziti béZiciho
pasu a rotopedu, labilnich podlozek pro rov-
-novahu, chize (nordic walking), her s rychlym
rozhodovanim.

Po Ovodni besedé nas Cekala prakticka cast -
cviceni. VSichni spolecné nastoupili na plochu
se smovey - vibracnimi kruhy pod vedenim
lektorky Danuse Cervinkové ze Zlina. Se smovey
rozhybete celé télo, uvedete do Cinnosti hlu-
boky stabilizacni systém, zapojite i mozek pfi
koordinacnim cviteni a na zavér se miZete na-
masirovat a poslat do téla lécivé vibrace, které
vzniknou pohybem ocelovych kulicek uvnitr kru-
hd. Toto nacini vyvinul v Rakousku parkinsonik
s kamaradem konstruktérem. Dokonce se do-
porucuje pred nacvikem chiize s holemi nordic-
walking nejdrive chodit se smovey. Pohyb paze-
mi je dotaZeny - hlavné zapaZeni, pfevalujici se
kulicky nam daji informaci, Ze pohyb nesidime.

Dale uz jsme pokracovali v mensich skupinach.
Ucastnici se stfidali u psychomotoriky, chlze
a woudinku.
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U psychomotorickych cvic¢eni dochazi k pro-
pojeni duSevnich a télesnych procesd. Jedna
se o Cinnosti zajimavé, zabavné, které provo-
kuji aktivitu mentalni i motorickou a vyvolavaji
pozitivni emoce a prozitky. Pozname své télo,
rozvineme vnimani rdznymi smysly, zlepsime
orientaci v prostoru, navazeme socialni kon-
takty a rozvineme vzajemnou spolupraci. PFi
nasi ukazce pouZzila lektorka Ing. Petra Bockova
z Uherského Hradisté papirové letaky a kolicky
na pradlo. VSichni byli pfekvapeni, co se vSech-
no da s archem papiru provadét. A hlavné bylo
zfejmé, jak se cvicici naladili pozitivné.
Woudie - houpaci prkna byla predstavena
v pfiloze naseho casopisu Mgr. Martinou Do-
leschalovou. Pravé Martina cvicila s Gcastniky
na prknech. Rozhoupanim ze strany na stranu
komplexné procvicite vsechny svalové partie
a zlepSite své balancni schopnosti pfijemnou
a zabavnou formou. Woudie mUlZete také oto-
Cit a vytvorit si z néj tfeba lavicku, nebo dalsi
fitness pomlicku - stepper, coz z woudie déla
balanéni fitness pomucku s obrovskym zasob-
nikem cvikd.

Nacvik prlipravnych cviki, tykajicich se chiize,
jsme zvolili na Zidlich. Vénovali jsme se hlavné
procviceni plosky nohy. Bylo to pouze malé na-
hlédnuti do nejpfirozenéjsiho pohybu, kterym
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chize je. Pfi dynamické chlzi pfenasime vahu
téla na vykroCenou nohu, zadni nohu mame
uvolnénou a nasleduje pohyb panevnich kosti
a svalll. Dynamicka chiize je optimalnim vytr-
valostnim sportem pro kazdého. Pfi pomalé
chlzi je trup vzpfimeny, dochazi k zatéZovani
kloub, télo spotfebuje vice energie na neseni
vahy a vice se unavime. Pfi spravné technice
dochazi k zapojeni vétSiny svall, organismus
pfijima kyslik, aktivuje se méné stresovych
hormond, zlepsi se ¢innost srdecné-cévni sou-
stavy, neohrozuje nas osteoporoza, efektivné-
ji pracuje imunitni systém. Tuto ¢innost jsem
s lidmi provadéla ja a Mgr. Dagmar Dupalova
mé skvéle dopliovala. Také jsme vyzkouseli
zaklady Zonglovani, pfi kterém se obnovuji sy-
napse a narlista Seda klira mozkova.

V zavéru seminare bylo opét spolecné cvice-
ni. S Ing. Vitem Kymlou jsme vyzkousSeli ¢inské
zdravotni cviceni Falun gong. Je vhodné pro
kazdého bez ohledu na vék, vykonnost, zdra-
votni stav. Pfinasi podle dostupnych studii
zlepSeni zdravi a zvySeni Grovné vitalni energie.
Pro zajimavost. Do Otrokovic pfijeli zajemci az
z Hradce Kralové, Krnova, Uherského Hradiste,
Kojetina, Kroméfize, Pferova, Olomouce, Vseti-
na, Valasského Mezifici, Roznova p. R, Zubfi,
nechybéli samozrejmé ze Zlina a okoli. ™



HELTENT
Vilmeé
Truneckove

Text a foto: Vilma Svobodova,
CASPV TJ Sokol MalSovice, Hradec
Kralove

Dne 28. 4. 2019 oslavila nase by-
vala cvicitelka Vilma Truneckova
95. narozeniny.

Vilma vedla cviceni mladSich a starSich zakyn,
dorostenek i Zen v nasi T) od padesatych let
minulého stoleti.

Pravidelné, od Gtlého véku nacvicovala na sle-
ty a spartakiady, vénovala se détem i béhem
prazdnin, kdy T) pofadala tabory na nasi cha-
lupé v Orlickych horach, kam jesté stale jezdi
a chodi po kopcich.

Za jeji celozivotni ¢innost ji byla udélena Zlata
medaile Dr. TyrSe.

Nyni jiz do télocvicny nechodi, ale zajima se
0 veskeré déni a navstévuje nase akce.

Vilmo, pfejeme Ti hodné zdravi a at Ti to jesté
dlouho béha. =

Sedmdesatiny
Hany Tiche

ze Studene

Text: Marie Jedlickova, RCSPV
Jindrichohradecko, foto: archiv

Hanka Ticha je od
svych Sesti let ¢len-
kou TJ) Sokol Studena
a od mladi se sportu
vénuje - vyzkouSela
vSechno:  gymnas-
tiku, atletiku, z mi-
Covych her hlavné
volejbal. V patnacti
letech se ujala prace
pomocné cvicitelky
oddilu zakyn a po
absolvovani Skoleni v r. 1980 ziskala kvalifika-
ci cviditele SPV 1II. tf. Oddildm Zactva se véno-
vala az do odchodu na matefskou dovolenou.
Po navratu do télocvicny zaloZila a vedla pfi T)
Sokol Studena oddil rodicd a déti, absolvova-
la s nim i nacvik dvou spartakiad. Kromé toho
spolecné s metodickou cviceni RD okresu vedla
nacviky spartakiadnich skladeb rodicl a déti
v okrese J. Hradec. Vedeni oddilu RD predala
sice mladsi nastupkyni, ale télovychové a spor-
tu z0stava vérna i po operacich kloub(. Stale
vede zdravotni cviceni seniorek a Zen v domaci
T) i cviceni pro Svaz télesné postizenych osob
a je ¢inna v T). V. MR Regionalniho centra SPV
Jindfichohradecko je metodickou pro cviceni
Zen uz 20 let a je pravem drzitelkou ,Zlaté me-
daile Dr. Tyrse".

Jsme radi, ze v nasem kolektivu z(stava a ke ku-
latému vyroci ji pfejeme hlavné zdravi a osobni
spokojenost. ™
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Gratulace Vére Vachkove

Text a foto: Vilma Svobodova, SPV T) Sokol MalSovice, Hradec Kralove

Dne 8. 4. 2019 oslavila nase cvicitelka Véra Vachkova 85 let. K naro-
zeninam ji pfisly poprat predsedkyné Kralovehradecké KASPV Mgr.
Zdeiika Horcickova a clenky vykonného vyboru Eva Vickova a Liba

Netopilova.

Véra vedla cvi¢eni mladSich a starSich zakyn
a zen od 60. let minulého stoleti. Starsi zaky-
né pfipravovala na krajské soutéze v gymnas-
tice, v roce 1972 dovedla dévcata az na nejvyssi
stupen. Také vedla nacviky Zen na spartakiady
a slety. Pomahala pfipravovat i télovychov-
né akademie, které poradala nase TJ. Za svo-
ji dlouholetou cinnost v télovychové dostala
nejvyssi vyznamenani, Zlatou medaili Dr. TyrSe.
Nyni jiz jako cviCitelka nepUsobi, ale stale pra-
videlné aktivné cvici a Gcastni se rdznych akdi,
které poradame.

Véro, pfejeme Ti do dalSich let hodné zdravi
a pohody.

Text a foto: Véra Zackova

Na Valné hromadé Olomoucké krajské asocia-
ce Sport pro viechny jsme poprali k Zivotnimu
jubileu nasim dlouholetym instruktorkam - cvi-
Citelkam - Vére Chromkove, Jaroslavé Krejcove,
Vére Kulichové a Jitce Maierové. Jesté pripoju-

jeme prani pro pani Magdu Chytilovou, ktera
byla po nékolik let diilezitou osobou v Cinnosti
Olomoucké KASPV a i RCSPV Olomouc.

Damy, do dalSich let v plné sile a zdravi Vam
prejeme hodné elanu.
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Pavel Panenka,
Mgr. Vit Hanacek,
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Pavel Panenka, Michal Rosenbaum.

Mgr. Vit Hanacek
Grafixon, neni-li uvedeno jinak

Nevyzadané prispévky, fotografie a kreshy
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Autorské honorare lze zasilat pouze fyzickym
osobam, nikoli na Gcty odborl apod.
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Ceské asociace Sport pro viechny
23. rocnik | Cislo 2 | cerven 2019

STRUCNE POKYNY AUTORUM

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

- v €lancich nezapomefite zdUraznit spojitost akci
s CASPY,

- 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),

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

« CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

- za teCkou i carkou je vZzdy mezera, coZ plati také
pro data - napr. 1. 1. 2017, 16. ledna, ). Hradec atd.
(nejde-li o desetinné €islo nebo zkratky jako s.r.o.)

+ 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 3esti odbord.

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisné,
napr. ,Olomouc podiovky*, nikoli tfeba ,Clanek do
Casopisu* (to kvuli lepsimu prehledu redaktora
a grafika),

- pokud zasilate svij prvni ¢lanek do Casopisu,
pfipojte k nému svou adresu a Cislo G¢tu kvali
zasilce autorského vytisku a honorare; tyto daje
samozrejmé nikomu nesdélujeme a chranime je
podle zakona.

2515120%

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