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Sportujeme s mirou nejen s Mirou
Slozky stravy a jejich vyznam..
Hvézdice
Jak si udrzet rozumnou hmotnost

Herni rozcvicka s micem na odbijenou

Détsky karneval v Chabrech. X faCEbOOk@

V Ny¥anech oslavili 120 let télovychovy...

Pohyb pfi ohroZeni koronavirem .
Gymnastky z DobFise a pandem Sledujte CASPV na facebooku.
Covid 19.. .

Karneval v Su
Sportovni den pro seniory
v Otrokovicich

Vikend na lyZich i bez lyZ v T b
nejen pro seniory < 0 u u e
Regionalni kolo CASPV v gymnast .

DruZstvo ASPV Neratovice opét zvitézilo

v zimni volejbalové lize Sledujte nas nové také na Youtube.

Podle pravidel fotosoutéze casopisu
Pohyb je Zivot se vyhodnocuji vzdy
snimky zverejnéné v kazdém disle
Casopisu. V tomto vydani redakcni

rada vybrala jako vitéznou fotografii

WVsichni v jednom kole“ Mgr. Heleny

Troupove ze strany 21. Autorka ziskava
jako odménu bezplatnou Gcast
na vybraném seminafi CASPV.
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Sportujeme s mirou

nejen s Mirou

Text: Radka Mothejzikova, metodicka OMM CASPV

Ceska asociace Sport pro vSechny ma od nového roku koneéné svého
maskota. Stal se jim kluk Mira, kterého jiZ nyni muZete vidat v nasich
prispévcich sdilenych na facebooku, na webovych strankach, v zasi-
lanych e-mailech a rovnéz na YouTube kanalu CASPV. Jeho iikolem je
budovani pocitu sounaleZitosti, udileni motivace a Sifeni inspirace. Slo-
gan, ktery jej bude doprovazet, je iiderny a jasny - Sportuj s Mirou!

Proc zrovna Mira?

Sokolové maji svého sokola, Orli orla a my,
v Ceské asociaci Sport pro vechny, mame Miru
a skoro vsichni ho zname! Ze nevite, o koho
jde? No pfece o Mgr. Miroslava Zitka, predse-
du a generalniho sekretafe CASPV! Sport pro
vSechny je zase takovy, kde se vSechno ma dé-
lat pfiméfené - tedy s mirou. Odtud uZ byl jen
krGicek ke sloganu ,Sportuj s Mirou* a k podo-
bé maskota. Kluka, kterého bavi pohyb a zvlada
vSechny bézné sporty. Je to tak trochu rostak,
ale hlavné spraviak, ktery se mize stat vasim
kouCem. Samoziejmé, Ze se chce kamaradit
hlavné s kategorii Zactva a mladeze, ale dokaze
motivovat i dospélaky, seniory a rodice s détmi.
Ma totiZ zdatné pomocniky v clenech Metodické
rady, ktefi naSe akce chystaji. V&fime, Ze v ramci
kampané Sportuj s Mirou si naseho maskota/
kouce co nejvice oblibite a pfipojite se k ¢in-
nostem, které pro vas budeme s nim, Metodic-
kou radou a Oddélenim metodiky a marketingu
CASPV vymyslet a pfipravovat.
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Mirovy vyzvy k nejriznéjSim aktivitam sledujte
na facebooku, webu (v sekci Projekty) a no-
vém YouTube kanalu Ceské asociace Sport pro
vsechny.

Metodicka, motivacni, propagacni a zpravo-
dajska videa na YouTube CASPV

Dalsim krokem ke zlepSeni informovanosti
Clend i vefejnosti o nasich aktivitach je zpro-
voznéni nového YouTube kanalu. Ten vyuZiva-
me jiZz od pocatku dubna, kdy jsme sem zacali
umistovat tipy k domacimu cvi¢eni v obdobi
karantény, kterou jsme vSichni museli dodrzo-
vat béhem koronavirové epidemie. Najdete zde
metodicka, motivacni, propagacni i zpravodaj-
ska videa. TéSime se, Ze obsah tohoto média
se bude pribézné plnit pestrymi prispévky ze
viech sfér nasi ¢innosti.
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Slozky stravy a jejich

Text a obrazky: Mgr. Ivana Kinkorova, Ph.D., FTVS UK, Praha

Jak jiz bylo feCeno v predchozim pfispévku,
soucasny zivotni styl je casto doprovazen stre-
sem a relativnim ,nedostatkem” ¢asu na aktivni
pohyb, odpocinek a vhodné stravovani. Z bio-
logického hlediska je clovék zavisly na pfijmu
latek z potravy. Tyto latky oznacujeme jako Zivi-
ny a maji v organismu fadu vyznamnych funkci,
napf. zdroje a zasoby energie, latky ddlezité pro

rist a obnovu bunék, tkani a organd atd. Stra-
va kazdého z nas by méla obsahovat Sest za-
kladnich Zivin, které mdzeme rozdélit do dvou
skupin podle toho, jestli pfinasi Ci nepfinasi
néjakou energii do organismu. Zaroven si mu-
sime uvédomit, Ze kazda z Zivin ma v organismu
svlj nezastupitelny vyznam, proto bychom na
né neméli ve stravé zapominat.

|
[ ENERGETICKE SLOZKY }

(MAKRONUTRIENTY)

|
[ NEENERGETICKE SLOZKY }

(MIKRONUTRIENTY)

[Sacharidy} [ Tuky } [Bilkoviny} [Vitaminy} [Minerély} [ Voda }

ENERGETICKE SLOZKY STRAVY

Do této kategorie fadime sacharidy, tuky a bil-
koviny. Spolecnym znakem téchto Zivin je pfi-
nos energie do téla a jsou v organismu potreb-
né v relativné velkém mnoZstvi.

Sacharidy

Sacharidy (lidové feCeno cukry) jsou nejob-
procent z celkového denniho energetického
pfijmu. Jsou predevsim hlavnim zdrojem ener-
gie, ale jsou to i zasobni a stavebni latky. Sa-

charidy v zasadé rozliSujeme na jednoduché
(napr. glukoza, fruktdza, sachardza, laktoza atd.)
a slozené (napf. skrob, glykogen, celuldza, chi-
tin). Hlavnimi zdroji sacharidd jsou potraviny
jako téstoviny, ryZe, brambory, pecivo a ovoce.
Jejich latkova pfeména (metabolismus) je jed-
nodussi nez u tukd a bilkovin. Pro vétsinu bu-
nék téla je jedinym zdrojem energie pouze glu-
koza (krevni cukr), jejiz urcité mnozstvi neustale
koluje v krvi pro okamzZitou potfebu. Mluvime
o hladiné krevniho cukru v krvi, tzv. glykémii,
ktera je regulovana hormony ze slinivky bfisni
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(inzulinem a glukagonem). Nase télo si dokaze
sacharidy i ukladat, a to ve formé tzv. glykoge-
nu (zasobniho cukru), a to predevsim v jatrech
a svalech.

Tuky

Tuky (lipidy) jsou energeticky nejbohatsi Casti
stravy z hlediska obsahu energie na jednotku
hmotnosti (1g tuku = 39 k}). Tvoii okolo 25 - 30 %
celkového denniho energetického pfijmu. Jsou
prfedevSim vyznamnou zasobarnou energie,
plni ale i napf. ochrannou funkci (obal ledvin
atd.) a zaroven jsou vyznamnymi nositeli nékte-
rych vitaminG rozpustnych v tucich (A, D, E, K).
MlZeme je rozdélit na tuky Zivocisného a rost-
linného charakteru. Zivocisné tuky (napf. mas-
lo, sadlo, tuk v mase) obsahuji velké mnozstvi
nasycenych mastnych kyselin, jejichZz zvysena
konzumace mUze pfispivat k rozvoji onemoc-
néni srdce a cév. Tuky rostlinné (napf. olivovy,
slunecnicovy, Fepkovy olej, ofechy, semena
atd.) maji diky obsahu nenasycenych mastnych
kyselin pfiznivéjsi vliv na nase zdravi neZ tuky
Zivocisné. Tuky maji schopnost se v pfipadé
potfeby prebudovavat na cukry stejné tak jako
cukry se mohou prebudovat na tuky a nasled-
né se ukladat jako zasobni energeticky zdroj
(télesny tuk). Tyto energetické tukové zasoby si
télo stfada nejen v podkoZi, ale i vnitiné (tzv.
visceralni tuk) mezi organy v dutiné bfisni, coz
sebou prinasi vyznamna zdravotni rizika prede-
vSim ve smyslu rozvoje obezity a onemocnéni
srdce a cév.

Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) jsou nezbytné pro stavbu
a obnovu vsech télesnych tkani, jsou i soucasti
enzymd, hormon(, obrannych latek atd. Tvori
priblizné 10 - 15 % celkového denniho ener-
getického pfijmu. Zakladni stavebni jednotkou
bilkovin jsou aminokyseliny a podle mnoZstvi
a skladby aminokyselin urcujeme kvalitu bil-
kovin (plnohodnotné vs. neplnohodnotné).
Bilkoviny ZivociSného charakteru jsou vétsi-
nou oznacovany jako plnohodnotné a najde-
me je napf. v mléce, vejcich, mase veprovém,
hovézim, dribezim a rybach. Pfikladem bilko-
vin rostlinného charakteru, oznacovanych jako
neplnohodnotné, jsou napf. lusténiny, ofechy,
soja aj. K pokryti denni doporucené davky bil-
kovin z téchto rostlinnych zdrojl vsak zalezi na

jejich celkovém konzumovaném mnoZstvi za
den a individualni schopnosti vyuZiti u kazde-
ho jedince.

VITAMINY
MINERALY
& VODA

NEENERGETICKE SLOZKY STRAVY

Latky jako vitaminy a mineraly jsou ve stravé
zapotrebi v relativné malém mnoZstvi. Acko-
li nepfinaseji do téla Zadnou energii, funguji
jako vyznamné katalyzatory, tj. latky regulujici
rychlost biochemickych pochodl v organismu
(zrychluji/zpomaluji), napf. rlst, ¢innost ner-
vového systému, obranyschopnost, a zaroven
se podileji na latkové vyméné (metabolismu)
sacharidd, tukd a bilkovin. DodrZzujeme-li zasa-
dy spravné vyZivy a mame spravné sestaveny
jidelnicek, je potfeba vitamind i mineral(l do-
stateCné pokryta. Do kategorie neenergetickych
slozek patfi i voda, jejiz dostatecny pfijem je pro
Zivot nezbytny.

Vitaminy

Vitaminy predstavuji skupinu organickych latek,

kterou mizeme rozdélit podle rozpustnosti do

dvou skupin:

® rozpustné v tucich (liposolubilni) - do této
skupiny fadime vitaminy A, E, D, K, vzhledem
ke schopnosti se rozpoustét v tucich je umoz-
néno jejich skladovaniv tukové tkani, kde vsak
hrozi pfi dlouhodobém nadbytecném pfisunu
kumulace a nasledna toxicita (jedovatost)

® rozpustné ve vodé (hydrosolubilni) - do této
skupiny patfi vitaminy skupiny B (B1, B2, B3,
B5, B6, B7, B9, B12) a vitamin C, diky své roz-
pustnosti ve vodé je jejich vstiebavani (ab-
sorpce) snadnéjsi nez u vitamind rozpustnych
v tucich, pfi jejich nadbytecném pfijmu ne-
hrozi tak vyznamné riziko z predavkovani, vét-
Sinou se jejich nadbytek vyloudi z organismu
moCi
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Denni potreba vitaminl je znacné odliSna po-
dle individualni odlisnosti (variability) kazdého
jedince. S pfiznaky hypovitamindzy (Castecny
nedostatek vitaminu) ¢i avitaminozy (absolutni
nedostatek vitaminu), které jsou mnohem Cas-
t8j31 neZ hypervitamindza (nadbytek vitaminu),
se miZeme setkat pfedev§im u nékterych spe-
cifickych skupin populace (napf: u zen v obdobi
téhotenstvi a laktace, seniord, kurakd, alkoholikd,
vegetarian( apod.).

Mineraly

Mineraly jsou latky anorganické povahy, jsme

odkazani na jejich prijem potravou a vodou. ,Vy-

chytavani“ minerall je ovlivnéno napf. stavem
zazivaciho systému, latkovou vymeénou, pitnym

a nosiCem minerald a stopovych prvki v téle)

atd.

Mineraly mizeme podle mnoZstvi potfebného

pro Clovéka rozdélit do nékolika skupin:

B makroelementy - jejich pfijem se pohybuje
v davkach vétsich nez 100 mg/den, napr. vap-
nik, fosfor, hofcik, draslik, sodik, chlor, sira

B mikroelementy - jejich pfijem je nizsi, v dav-
kach 1-100 mg/den, napr. zelezo, jod, zinek,
méd, mangan, chrom, selen

B stopové prvky - predstavuji pfijem v néko-
lika malo mg/den, napf. kfemik, vanad, nikl,
bor

Nedostatecny obsah mineralu v organismu
mizZe byt zapficinén nejen jeho nedostatecnym
pfijmem a vstfebavanim, ale také jeho nad-
mérnou spotfebou (napf. v obdobi rlistu, pfi
Urazu Ci rekonvalescenci, pfi nadmérné fyzickeé
namaze apod.). NejCastéji se mizeme setkat
napf. s poruchami imunitniho systému (pfi ne-

dostatku médi, zinku, zeleza, selenu), poruchou
krvetvorby (pfi nedostatku Zeleza a médi), po-
ruchami kosterniho systému (pfi nedostatku
vapniku, hofciku, fosforu), hormonalnimi poru-
chami (pfi nedostatku Zeleza, manganu, zinku,

horciku, drasliku) atd.

Voda

Voda je vyznamnym médiem pro vSechny reak-
ce v téle. Podili se napr. na udrzovani télesné
teploty, prenosu Zivin a odpadnich latek mezi
bunkami atd. U dospélého jedince tvofi voda
okolo 60 - 70 % hmotnosti téla, je soucasti fady
tkania organt (napf. 83 % v krvi, 75 % ve svalech,
22 % v kostech). Nejen jeji doporuceny pfijem
(u dospélého ¢lovéka denné okolo 2 1), ale i jeji
mnozstvi v téle kolisa nejcastéji v zavislosti na
véku, pohlavi, hmotnosti, klimatickych podmin-
kach, pohybové aktivité, ale i stravovacich zvyk-
lostech (pfedeviim na pfijmu soli).

Mlady 64 % Mlada 53 %
Télesna vaha
=100 %
75 %
Stary Stara
53 % 46 %
Dité Muz Zena

Na tuto strucnou ,biochemii” jednotlivych slo-
Zek stravy navaZzeme pfisté vyznamem stravo-
vacich zvyklosti.
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Text a foto: Jaroslav Sauer, Komise dospélych MR CASPV

Velmi péknou a zajimavou sportovni €innosti v piirodé i ve mésté jsou
orientacni soutéze, at uz konané na znacenych trasach, ¢i podle mapy,
popfipadé planku. Klasické orientaéni zavody, pFi kterych zavodnici
startuji v ¢asovych intervalech, maji nevyhodu v moznosti vytvareni
tzv. vlacki. Sebéhnuti nékolika zavodniku, ktefi nasledné postupuiji po-
hromadé, do zna¢né miry ovliviiuje poradi v soutézi, nebot zavodnikovi
s nejvyssim Cislem pak staci drZet se ostatnich a aniz by se vyznamné
podilel na postupu, umisti se pfed zavodniky, se kterymi béZzi ve vlacku.

Tento problém FeSi tzv. hvézdicovy orientac-
ni zavod. PFi tomto druhu soutéZe startuji
vSichni zavodnici nebo skupiny (dale jen za-
vodnici) soucasné. Pfitom kazdy bézi ke své
prvni kontrole a dalSi jeho postup je dan
pofadim Cislovanych kontrol, které ma kazdy
jiné. Navic si zavodnici museji kazdou kon-
trolu zaznamenat sami do své mapy podle
predlohy. Organizace soutéze se zda zpocat-
ku narocna, neprehledna a obtizné prove-
ditelna. Ale vsSichni Gcastnici, jak zavodnici,
tak rozhodci, systém soutéZze velmi rychle
pochopi. Soutézi bud jednotlivci, nebo sku-
piny v poctu 2, 3, 4, 5, 6.. Skupina se vsak
béhem celého zavodu musi pohybovat spo-
lecné, pouze pfFi obkreslovani mapy pro dalsi
postup jsou u stolku rozhod¢iho maximalné
dva Clenové skupiny.

POPIS

Pfiprava soutéze:

Organizator pfipravi oznacené mapy pro
rozhod¢i v poctu kontrol a ,Cistou” mapu
pro kazdého zavodnika ¢i skupinu. Dale
umisti jednotlivé kontroly nejlépe ve vzda-
lenosti od startu a cile do zhruba 500 metr(
(tedy napfiklad pfi 9 kontrolach a 500 me-
tri vzdalenosti kontrol zavodnici nabéhnou
vzdusnou Carou 9 km) a také kontroly umisti
tak, aby na sebe pokud mozno ,nevidély”
Pro kazdého zavodnika vytiskne kartu, na
kterou zavodnici pribézné zaznamenaji pl-
néni Gkoll ¢i oznaci klestémi absolvovani
kontroly. Na karté maji stanovené poradi
kontrol, které pfirozené museji dodrzet. Kaz-
-dy zavodnik se vzdy po absolvovani dané
kontroly vraci na misto startu, kde prokaze
svoji kartou absolvovani dané kontroly a za-
kresli si do své mapy dalsi misto kontroly.
Vitézi zavodnik, ktery prvni absolvuje sprav-
né vsechny kontroly a odevzda svoji kartu
hlavnimu rozhodc¢imu. Ten na ni zaznamena
pofadi a ¢as dobéhu. V prfipadé, Ze jsou po-
stavené kontroly, na kterych zavodnik mize
obdrZet ,trestné minuty”, je nutné na konec
tyto tresty zaznamenat do karet a nasledné
urcit konecné poradi. Kontroly mohou byt
nestejného charakteru. Napf. klasicky orien-
tacky lampion s klestémi, mohou tam byt
napsané Gkoly (testy) a mohou byt i tzv. Zivé
s rozhod¢im, kde plni zavodnik dany kol
(napf. hod na cil, plavba na lodi atp.)
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Prubéh soutéze:

RozhodCi (nejlépe 3) maji pred sebou na
stole mapy s oznacCenim (Cervenym krouz-
kem) dané kontroly (pfi 9 kontrolach ma
kazdy 3 mapy). Dale maji zpracovany po-
stup jednotlivych zavodnikl po jednotlivych
kontrolach, kde si zaznamenavaji preskrtnu-
tim absolvovani pravé probéhnuté kontroly
jednotlivych zavodnik(. Kazdy zavodnik si

§1 misto kontroly. Stejnym zplsobem pokra-
Cuje az do posledni kontroly a po navratu
ke stolku rozhodcich preda vyplnénou kartu
hlavnimu rozhodc¢imu.

Hvézdice - poradi kontrol
pro jednotlivé zavodniky
pFi deviti stanovistich

z mapy rozhodciho obkresli do své mapy "I S N N N B 2 S
> - - . LA
pouze misto dalsi kontroly podle poradi na CI T NN 71 5 [T O 2 O 0
- ~ e ~ v - - - . 2 3 5 i 1] 1 2 4 & ]
své karté. Rozhodci, nez umozni zavodnikovi s |menl 1 [ s [ 3 v [en| o [ee
- - ~ - . 4 T 3 i} [ -] 1 8 2 4
obkresleni mista dalsi kontroly, zkontroluje s ool s | 2 [wl s [Te 1 | a
P ~ - ] 2 4 a 7 i
z karty absolvovani kontroly predchozi. Jak @ @ EEEEEEEE W 5
~ ~ v - - s - ] £ 1] 1 7 B 4 3 -3 2
uz bylo receno, zavodnik po absolvovani s 1 o (oo + [ 2 [ 3 [Wewroe
viech kontrol pfeda svoji vyplnénou kartu T | T I v A | I I
hlavnimu rozhod¢imu. o T B B e P - e
14 6 1 3 ] 7 5 2 4 8
1 -] 3 1 2 4 -] 8 ] 7
Z:}\vodnjci (skupina): ) e
Zavodnik pred startem obdrzi kartu a ,sle- B e e e T
pou“ mapu, do které si postupné bude za- I e e e B
kreslovat mista kontrol. Pred spolecnym zalevlolel 1 1alzlalr]s
startem si zakresli do mapy prvni svoji kon- 2 L
trolu. Pak teprve nasleduje start. Po absol- s | Tl o N .
vovani prvni kontroly se ihned vraci zpét. | s o] 1 | 2 | s el 5 [a] 7
~e - - -~ - 28 1] 8 3 5 T k] 1 2 4
U rozhodciho, ktery ma mapu s oznacenim 3 |l 1 | 8 |3 | gl 2
dalsi kontroly, pfedloZi kartu a zapiSe si dal-
Vzor karty
Startownl 1
tisdo *  |Jméno Casveili
pofadi otisk
Eas startu 0:00
kontrol 0B nazev a Eislo kontroly 1. 2 3
Las béhu
1 omx |3, Kvétiny (a,b,c)
Trestné min.
2 omx |4, Zivotichové
Celkovy £as
ok |5, Stavb
3 2 PofaDl
4 amsk 7. Gymnaestrady
5 otk 1. Diskgolf - potet zdsahii
6 omsk 2. KUBB - poéet zdsahil
7 otk IE. Tenisdk - pofet zisahil
8 oK |E.0I.iskl:orm'olv oB
9 omx |9, Indicie

Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz 3 9



Jak si udrzet rozumnou

Ptal se Pavel Panenka, odpovida Rudolf Simek

Vanoce, ale tieba i nuceny pobyt doma v dobé karantény mohou mit ne-
gativni nasledek ve zvySeni télesné hmotnosti. Mnoho lidi pak tradicné
Fesi, co délat, kdyz se blizi sezona plavek. Nejen na to jsem se zeptal
Mgr. Rudolfa Simka, iniciatora zalozeni CASPV v devadesatych letech.
Na vysoke Skole ucil budouci télocvikare a od svych tficeti let spolupra-
coval s Cedokem a Sportturistem na metodice redukénich kurzii. Témi
prosly béhem dalSich let zejména v Podébradech tisice Zen a stovky
muzii. Mgr. Simek jesté dnes, ve svych osmdesati trech letech, pravidel-
né cvici a v osmdesati dostal od ¢asopisu Muscle & Fitness pohar za vy-
sledky v soutéZi o zlepSeni postavy za tfi mésice. Jeho rady a postiehy
pro nas tedy budou nepochybné pFinosné.

Tedy, pane Simku, jak na ta prebytecna kila?

Je to v podstaté velmi jednoduché. Epidemie
obezity se Sifi v celém modernim svété jiz de-
sitky let, protoZze mame nadbytek potravy a ne-
dostatek pohybu. Nas metabolizmus je pfitom
nastaven na podminky stfedovéku, kdy tomu
bylo naopak a cukr byl dostupny jen v medu
a ovoci. Dnes se jim ochucuje i Sunka. Zaklad-
ni fyzikalni zakon je pfitom kruty: energii nelze
znicit ani z niceho ziskat. Pokud tedy pfijmeme
potravou vice energie, nez vydame, tloustneme,
a pokud méné, hubneme. To uz vi snad kazdy.
A presto hleda vétsina lidi s nadvahou feSeni
v zarucené cinnych pilulkach, redukénich ca-
jich a masazich. Pripravky na hubnuti obsahuji
vétSinou vytazky ze zeleného ¢aje, kofein, gua-
rany a dalsi latky, které zrychluji metabolizmus.
V relativné nizkych davkavch, které obsahuji
volné prodejné preparaty, jsou malo Ucinné,
a kdyz doporucené davkovani prekrocite, md-
Zete si zplsobit vazné zdravotni komplikace,
vCetné poskozeni srdce. Pokud pomohou, pak
tim, Ze clovék poslechne navod, ktery dopo-
rucuje doplnit zazracny pripravek o racionalni
stravu a zvyseni pohybové aktivity. Samotny
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pripravek pak ma efekt predevsim jako placebo.
A masaz prijemné uvolni svaly, ale zhubne jen
maser.

A co fikate na nejriznéjsi diety? V poslednich
desetiletich se jich vyrojila spousta.

To samozfejmé znamena, Ze fada z nich prosté
nefunguje. Rozdélil bych je na nesmyslné a raci-
onalni. Mezi nesmyslné patfi viechny diety, které
ze stravy zcela vylouci nékteré Ziviny. Mohou, ale
nemusi mit kratkodoby efekt, a casto vedou ke
zdravotnim komplikacim i k jojo efektu. Racio-
nalni diety jsou zalozené na snizeni kalorického
pfijmu, pfedevsim na snizeném prijmu sachari-
dl a tukl, pfi zachovani optimalniho mnoZzstvi
bilkovin, vitaminQ, mineral(, vlakniny a stopo-
vych prvkd. To platilo uz kdyz jsem pred padesati
lety s redukci vahy klientll Cedoku zacinal. Plati
to dodnes s tim, Ze [ékari postupné zvysili dopo-
ruené mnozstvi bilkovin a zeleniny predevsim
na Gkor sacharid(. Rika se jim proteinové neboli
ketogenni diety. Maji nazev od metabolického
procesu (ketozy), pfi kterém jsou jako hlavni
zdroj energie ketolatky. Ty vznikaji v nasem or-
ganizmu pfi dlouhodobém nedostatku glukozy,
predevsim z tukovych rezerv. Lze doporudit ty,
které jsou certifikované jako plnohodnotna na-
hrada stravy. Zarucuji i pfi snizeném pfijmu ka-
lorii potiebné mnozstvi Zivin, takZe nemUze dojit
k podvyzivé. Pfi jejich disledném dodrzovani se
naopak zdravotni stav i subjektivni pocity clové-
ka zlepsi a vétSinou ani netrpi pocitem hladu.
PodvyZiveny mize byt totiz paradoxné i ¢lovék
s nadvahou, pokud konzumuje prevazné mouc-
né vyrobky a opomiji zdroj vitamind - zeleninu
a ovoce.

Jaka dieta se osvédcila vam?

Ve spolupraci s MUDr. Sonkou jsem kdysi sesta-
vil pro Gcastniky reduk¢nich kurzd jidelnicek po-
dle schématu:
Snidané: Zitny chléb se [Zickou masla a sy-
rem nebo ovesné vlocky s nesla-
zenym jogurtem nebo tvarohem
ovoce, nejcastéji jablko

libové maso nebo ryba, dusena
zelenina, minimum sacharidd
(pll stfedni brambory nebo dvé
az tfi lZice ryze)

zelenina (mrkev, rajce, kedlubna,
paprika)

Presnidavka:
Obéd:

Svacina:

libové maso (nejlépe kufeci
prsa) nebo ryba, zelenina (nej-
lépe ledovy salat s citronem
a kapkou oleje)

Po létech jsem to s Uspéchem zopakoval u své
soucasné partnerky, ktera pfi vySce 150 cm
zhubla béhem paldruhého roku z 87,5 kg na
53,5 kg. Lékar, ktery ji kontroloval, konstato-
val zlepSeni krevnich testli na optimalni stav.
U dalsich blizkych osob (bratr, syn a sestrenice)
se mi osvédcila i ketogenni dieta v saccich. Tri
tydny jsem ji testoval i na sobé a dosahl jsem
stejného Ubytku tuku pfi zachovani svalové
hmoty, jako pfi dvoumésicnim cviceni s racio-
nalni stravou, coz praktikuji kazdé jaro. Ztratil
jsem ale trochu silu a trénink byl pfi minimal-
nim pfijmu sacharidi namahaveéjsi.

Vecere:

Co tedy pfi dnesni nabidce na trhu miZete do-
porucit?

Nepodléhejte reklamé. Obezita je dnes obrov-
sky byznys. Tém, ktefi tomu jen trochu rozu-
mé&ji, doporucuji trvaly prechod na racionalni
stravu a dostatecny, nejlépe kaZzdodenni po-
hyb, kterym je i chlze. Tém, ktefi nemaji dost
¢asu nebo moznosti pro pFipravu cerstveé racio-
nalni stravy, nabizeji dnes komercni firmy bud
detailni navody na pfipravu racionalni stravy,
doplnéné néjakym preparatem, za ktery ovsem
zaplatite, nebo vam dodaji stravu jiz pfipra-
venou v krabickach ¢i v instantni formé. Drzet
instantni dietu déle neZ tfi tydny nelze doporu-
Cit bez pribézné kontroly lékafem nebo jinym
odbornikem, ktery umi pomoci specialniho
pristroje zjistit, jestli ztracite predevsim pod-
koZni a Utrobni tuk, nebo naopak svaly. Dnes
jsou k dispozici i specialni osobni vahy, které
to, byt méné presné, zjisti pfi vasem domacim
vazeni. Ztracet pfi redukci vahy svalovou hmo-
tu je totiz nezadouci a vede to k jojo efektu.
Nezdravé a nelcinné je i odvodriovani organi-
zmu, at uz pomoci diuretik nebo pobytu v né-
kterych laznich. Idealni je, kdyz vam odborny
konzultant sestavi personalizovany jidelnicek
,na miru, pficemz vezme v Ovahu nejen vasi
vySku a hmotnost, ale i sloZeni téla zméfené na
pristroji InBody, fyzickou narocnost vasi prace
a pfipadnou sportovni aktivitu. Dillezité je, znat
pied zahajenim ketogenni diety svlij zdravotni
stav, véetné krevniho obrazu. Je nevhodna pro
0soby s onemocnénim jater, ledvin nebo srdce.
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Naopak pozitivni G¢inky byly zjiStény u dnes roz-
Sifeného diabetu druhého typu, mimochodem
nemoci v padesatych letech jesté malo zname.

TakZe nic nového, co zasadné Fesi problém
nadvahy, se neobjevilo?

Kdyz jsem kdysi klientdm redukénich kurzd fi-
kal: ,Nemyslete brichem, ale hlavou! byl jsem
intuitivné velmi blizko pravdé. V posledni dobé
mluvi obezitologové i psychiatfi o ,0trobnim
mozku“ (Gut Brain), ktery ovliviiuje nase mys-
leni a chut. To mze byt fatalni, pokud mame
naruseny mikrobiom, tedy sloZeni bakterii, které
Ziji v nasich stfevech. A tim dnes trpi kazdy dru-
hy clovék, zejména v souvislosti s naduzivanim
antibiotik a cukrd.

Na vzniku obezity se muze podilet i naruseny
mikrobiom. MiiZete to bliZe vysvétlit?

V lidském téle Zije podle védeckych vyzkumu
témé&r 40 bilion bakterii, coZ je asi o Ctvrtinu
vice, nez mame v téle vlastnich bunek. Pod-
statna cast z nich Zije v naSem travicim traktu
a vyznamné se podili na nasem traveni, Stépe-
ni sloZek potravy, tvorbé a preméné vitamiin{
a vlastné celém metabolizmu.

Jaky je rozdil mezi mikrobiomem a mikro-
florou?

Mikrobiom je novéjsi a presnéjsi vyraz, proto-
Ze se nesklada jen z rostlin. V3echny nutri¢ni
védecké tymy pochopitelné zajima, zda nase
stfevni bakterie mohou ovlivnit nasi téles-
nou hmotnost. A pfedstavte si, Ze mohou, a to
velmi vyznamné. Védci jiZz pred vice nez deseti
lety prokazali pfi pokusech na mysich, Ze pfi

stejném Zradle a stejném pohybu mysi bud
hubnou, nebo tloustnou podle poméru dvou
kmen( bakterii, které maji v travicim traktu. Na-
sledné to ovéfili i na lidskych dobrovolnicich.

TakZe, za svou piipadnou nadvahu nemiizeme
my, ale bakterie, které mame ve strevech?

Ano i ne. Bakterie z kmene Firmicutes, které
podporuji ukladani energie z potravy do zasob-
niho tuku, bojuji o pfevahu ve stfevé s bakterie-
mi kmene Bacteroides, které podporuji rychlejsi
spalovani energie. Kazdy z kmeni potfebuje
jinou vyZivu a bohuZzel dovede velmi silné ovliv-
nit nasi chut na sladké, tucné, slané, maso, zele-
ninu atd., bez ohledu na to, co prospiva nasemu
zdravi. Jde jim o jejich vlastni prospéch a domi-
nanci, coz je v pfirodé celkem bézné. Takze ano,
nas mikrobiom ovliviiuje vyznamné nasi hmot-
nost, ale my naopak mizZeme prostfednictvim
vybéru stravy ovlivnit slozeni naseho mikrobio-
mu. Ten se vyviji postupné v priibéhu celého
naseho Zivota. Velmi dileZitou fazi je porod, kdy
bakterie z porodnich cest matky zacinaji osi-
dlovat do té doby sterilni stfevo novorozence.
TakZe nas od pocatku ovliviuji dobré i Spatné
navyky matky a pochopitelné i vyZiva v détstvi.

Matka mé tfileté vnucky je vegetarianka. Kdyz
pred Rozarku poloZim cokoladu, piskot a mrkev,
sahne po mrkvi. Pfimlouvam se, aby dostavala
i maso, ale jinak se ji snazim nekazit. Cukru ma
dost v ovoci, ve kterém jsou navic vitaminy.

TakZe za vSechno miize maminka...

A také vsichni pribuzni, ktefi odmalicka krmi
déti sladkostmi. Ale v dospélosti uz bychom
se na maminku neméli vymlouvat. Mikrobiom
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svého stfeva mlizeme totiz v pribéhu svého
Zivota radikalné zménit. K lepSimu, ale i k hor-
Simu. K horSimu to jde rychle, k lepSimu to bude
kazdému trvat rizné dlouhou dobu. ZaleZi na
vychozim stavu a vili kazdého jedince. Jako
mlady a nepfiliS majetny télocvikar jsem mél
hodné intenzivniho pohybu a snédl jsem vSech-
no, k cemu jsem se dostal. Byl jsem pfirozené
Stihly. Kdyz jsem po Ctyficitce, uzZ jako manazer,
zacal nabirat kila, zkusil jsem jist stejnou stra-
vU jako Ucastnice redukéniho kurzu, ktery jsem
vedl. Mélo to kromé jiného dobry psychologic-
ky Gcinek. Prvni tyden jsem trpél, za ¢trnact dni
jsem si zvykl, shodil jsem Ctyfi kilogramy, a pak
prislo to nejdilezitéjsi - nevratit se ke starym
navykim.

Nejsem zadny asketa, uvidite mé v restauraci
a obcas i v cukrarné, ale také pravidelné ve fit-
ku. Kromé toho cvicim doma nebo jdu na delsi
prochazku prakticky kazdy den. VSechno spoci-
va v rovnovaze - jidlo a pohyb, namaha a od-
pocinek, hlava a télo. Snazme se ve svém Zivoté
o dosazeni rovnovahy.

Dnes tedy vime, Ze sloZeni nasich stfevnich
bakterii ovliviiuje vyznamné nasi chut na riiz-
né druhy potravin. Nékteré z nich, predevsim
sacharidy v nadmérném mnoZstvi, zpusobuji
nadvahu. A nevhodnym vybérem stravy si mi-
Zeme nevhodné sloZeni mikrobiomu vypésto-
vat. Jak z toho ven?

Clovék ma rozum a svobodnou vili. Musime
problému porozumét a pak si mizeme vybrat -
dat prednost prejidani nebo zdravi. Musime
pochopit, ze stfevni mikrobiom ovliviuje vy-
znamné i nasi imunitu, Ze nadvaha a tim spise
obezita je pfi¢inou diabetu Il. typu, kardiovas-
kularnich a dalSich tzv. civilizacnich nemoci.
Proto nejde zdaleka jen o zaleZitost estetic-
kou, ale pfedeviim o zdravi. Rada civilizacnich
chorob snizuje kvalitu Zivota a nezfidka vede
k pfedcasné smrti.

Jak vlastné zjistime, Ze mame nadvahu?

MaZeme si zméfit tloustku kozZni fasy na bfi-
Se. Je-li to vic nez 2,2 cm u muZe nebo 2,7 cm
u zeny, tak pozor. Ale tim bohuzel nezjistite
nejnebezpecnéjsi, tzv. visceralni tuk, ktery se
hromadi za bfiSnimi svaly v Gtrobach naseho
téla a ztéZuje praci vnitinim organim, véetné
srdce. Proto si zmérte i obvod pasu krejcovskym

metrem. Mate-li vic neZ 94 cm (muZi) nebo 80
cm (Zeny), tak rychle pfemyslejte, co s tim udé-
lat. Z toho také vyplyva, Ze ze zdravotniho hle-
diska je lepsi mit velky zadek neZ velké bficho.
Existuje i fada tabulek sestavenych lékafi, které
doporucuji minimalni, optimalni a maximalni
hmotnost téla vzhledem k pohlavi, vySce a pfi-
padné somatotypu. Jednu z nich uvadim:

Dnes se nejcastéji uziva BMI (Body Mass Index),
ktery ma vzorec: télesna hmotnost v kilogra-
mech/vyska v metrech’. Podle tohoto vzorce
ma napfr. Zena mérici 1,65 m a vazici 72 kg index
26,5, coZ je mirné zvySena hmotnost. Pocitat to
nemusite, tabulku naleznete v odbornych pub-
likacich, nebo to za vas vypocita internet napf.
www.vypocet.cz nebo www.kaloricke-tabulky.
cz. Ale ani BMI nebere v (vahu dalezity pomér
svalll a tuku ve vasem téle. Spickovy kulturis-
ta s minimem tuku tak mGzZe mit stejny index
jako tloustik. Nejpresnéji lze tento pomér zjistit
mérenim na pristroji, ktery vyuZziva bioelektric-
ké impedance. Ta se zaklada na principu riizné
elektrické vodivosti jednotlivych slozek téla,
jako napt. pristroj InBody ¢i Bodystat, ktery vam
zméfi, kolik mate svalll, podkozniho a visceral-
niho tuku. Télesna hmotnost totiz neni jediny
ukazatel, ktery nas musi zajimat. Bez pfimére-
nych svalli nebudeme mit pevné télo, ani kdyz
se vejdeme do hmotnostnich tabulek. A na-
opak pfehnané mnozstvi svalové hmoty, které
vidime napf. u profesionalnich kulturistd, mize
byt témér stejné nebezpecné jako nadmérné
tukové zasoby. Nadvaha prosté zatéZuje srdce,
cévy i kloubni aparat. Rada z ikon kulturistiky
ma dnes i vicenasobny koronarni bypass. Vse
co je pfehnané, miji se Gcinkem.

To plati samoziejmé i o superstihlych divkach, ze?
Nepochybné, také anorexie mize byt Zivotu
nebezpecna. Tady ovSem nestaci podivat se do
zrcadla. | anorekticky pfimo vyzablé si pfi této
nemoci pfipadaji nemozné tlusté. A hrozi to uz
i u dévcatek, ktera se chtéji podobat panence
Barbie. DalSi problém pfinasi porucha pfijmu
potravy, zvana bulimie, pfi niZz se Clovék preji
a pak si vyvola zvraceni. Stafi Rimané k tomu
pouZzivali pavi pero, ale staci i prst. OvSem do-
porucit to nelze. MiZeme si totiZz poskodit za-
klopku, ktera brani navratu traveniny ze Zalud-
ku do jicnu. A nasleduje v lepSim pFipadé reflex,
v horsim pfipadé operace.
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To nezni zrovna optimisticky.
Tak dobre, vétsiné z nas to nehrozi, protoze prak-
tikujeme pouze polovicni bulimii.

Ato je co?

To se prejime, a prst do krku si pak nestrcime.
Zaklopku jicnu uSetfime, nas pas to ovsem od-
nese.

Rekl jste: Ve, co je prehnané, miji se Gi€inkem.”
Vzhledem k tomu, Ze jste si minuly rok pfi ly-
Zovani zlomil bederni obratel, musim se zeptat,
zda to neplati i ve sportu.

Samozrejmé plati. Lyzovat jsem sice nezapo-
mnél, ale ¢lovék by mél brat v Gvahu zmény, kte-
ré v organizmu nastavaji se stoupajicim vékem.
Jednim s pfirozenych privodnich jevl starnuti
je osteopordza. Ridnuti kosti zacina plizivé jiz
po tricitce. Problém je, Ze neboli ani nevyvola-
va zfetelné pfiznaky, dokud si, nejcastéji kolem
sedmdesatky, néco nezlomite. To jsem samozfej-
mé védél, ale jakoby se mne to netykalo. A pycha
predchazi pad!

A co udélalo osm tydnii vleZe téméF bez pohybu
s vasi vahou?

Ubyla svalova hmota, takZze vaha mi o dva kilo-
gramy klesla. Nevydaval jsem energii, proto jsem
védomé jedl méné, ale kvalitngji. Zadné pecivo,
ale predevsim mlécné vyrobky, ofechy, zeleni-
nu, ovoce. Aby obratel dobre srostl, ale nena-
bral jsem zbytecné tuk. Prosté jsem si vyzkouSel
v praxi to, o ¢em si spolu od zacatku povidame.

Povedlo se?

Zda se, ze ano. Snad neuskodi se o tu zkuSenost
podélit. Po osmi tydnech jsem zacal s rehabi-
litaci vCetné jizdy na horizontalnim rotopedu
s oporou zad a v korzetu. Uz posteli jsem zacal
s izometrickym posilovanim (napinani sval bez
pohybu).

Co na to lékar?

Ten mi to pfimo doporudil, protoZe vi, Ze klid na
LGzku nutny pro srist kosti rozhodné neni ideal-
ni pro celkovy stav organizmu. Napfiklad dokud
jsem jen lezel, stoupal mi krevni tlak, ale ted uz
je zase v normalu a chodim do fitka jako dfiv.

Jako Cervena nit se nasim rozhovorem vine
myslenka, Ze chceme-li si udrzet vahu, musi-

me udrZet v souladu pfijem a vydej energie.
Je to logicke, a presto se tim polovina ceské
populace nefidi. Pro¢?

V sedmdesatych letech mé oslovila véta z knihy
tehdejsiho predniho diabetologa MUDr. Vladi-
mira Pirocha, ktery se mnou konzultoval po-
silovani diabetiki: ,Obezita je do znacné miry
otazkou inteligence kazdého jedince Dnes uz
bych s ni zcela nesouhlasil. BEhem Zivota jsem
poznal mnoho inteligentnich lidi, ktefi byli
obézni, zavisli na tabaku, alkoholu, nebo jinych
drogach, ke kterym muzeme pfifadit i cukr. Vé-
dét, rozumét a pochopit souvislosti jsou riizné
stupné poznani, kterému snad muze trochu
pomoci i nas rozhovor. Ridit se tim, co pocho-
pime, je ale Casto obtizné. Jidlo uz davno neni
pouhym prostfedkem k preziti, ale i zdrojem
pfijemnych pocitl. Nic proti tomu, potrebu-
jeme proZivat pfijemné pocity. Kromé jiného
kompenzuji stres, ktery vsichni v rlizné mire
prozivame. Pfijemné pocity jsou oviem vyvola-
vany hormonalné, napfiklad serotoninem, hor-
monem Stésti. A ten dokaze nas mozek docasné
vypnout. Plati to v lasce i v jidle. Takze, jime-li
z potfeby dosahnout pfijemného pocitu, péstu-
jeme si zavislost na jidle. A v boji se zavislosti
nam inteligence neni moc platna. Paradoxné si
pak mlZe dat Zena dort se Slehackou, aby za-
hnala osklivou myslenku, Ze se v sobotu urcité
nevejde do plesovych 3atd.

A tim si zadélavame i na zdravotni problémy.
Jak z toho ven?

BohuzZel, opravdu jsou jen dvé cesty. Snizit pfi-
jem energie nebo zvysit jeji vydej. A nejlépe to
zkombinovat. O ddleZitosti zdravého Zivotniho
stylu se mluvi uz dlouho, zejména v kardiologii
a diabetologii. Nové se studuje i vliv Zivotniho
stylu na deprese nebo Alzheimerovu chorobu.
Na psychiatrické klinice VSeobecné fakultni ne-
mocnice v Praze pfipravuji monografii DuSevni
zdravi a Zivotni styl. Jsou znamé studie ukazu-
jici, ze rekreacni sport, predevsim aerobniho
charakteru, dokaze clovéku v priméru pfidat
deset let zivota.

Jake jsou hlavni pficiny stoupajici nadvahy po-
pulace ve vech vyspélych zemich?

Predevsim si musime uvédomit, Ze od dob, kdy
se nasi prapredci Zivili lovem a sbérem, je nas
organizmus adaptovan na nutnost prezZit ob-
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Casné hladovéni. Proto ma schopnost ukladat
si zasoby energie do télesného tuku. Zaroven
dokazeme nedostatku pfizpdsobit svdj me-
tabolizmus, takZe télo pracuje Uspornéji. To
bylo prokazano i za druhé svétové valky. Tato
schopnost mlzZe byt uziteCna i dnes v pfipa-
dé néjaké katastrofy, ale jinak se obraci proti
nam. Nedostatkem v béZném Zivoté rozhodné
netrpime, a tak ukladame prebytecnou energii
den za dnem v dalSich dekagramech tuku, az je
z toho obezita. Pak se polekame, nasadime re-
dukéni dietu a chceme se za mésic zbavit tuku,
ktery jsme stradali cela léta. Par kilo zhubne-
me, ale zaroven nas organizmus zpomali me-
tabolizmus, a proto, kdyZ dietu porusime nebo
ukonc¢ime a vratime se ke Spatnym navykim,
ztracena kila se rychle vrati zpatky.

Druha cast problému je v tom, Ze nasi paleo-
liticti predci denné nachodili a nab&hali 20 az
30 kilometr(. Dnes se doporucuje ujit za den
minimalné 7,5 km. Ale kdo to dodrzuje?

Souhlasim s tim, Ze konzumujeme pfilis ener-
geticky bohatou stravu a sou¢asné mame vét-
Sinou i nedostatek pochybu. Ale pro¢ nékdo
pfi stejném prijmu potravy a stejné pohybové
aktivité tloustne a druhy zistava stihly? Mo-
hou za to geny?

Do jisté miry ano. Uvadi se, Ze aZ z padesati
procent. Dédime rychly nebo pomaly metabo-
lizmus i dispozice k ukladani tuku v rGznych
Castech téla. Ale nejde jenom o geny. Dédime
i mikrobiom, ktery nam predala matka, zpU-

sob stravovani, na ktery jsme si zvykli v rodinég,
i pocatecni vztah k pohybu. To mizeme ov-
Sem Uspésné zménit. Kazdy, kdo si chce udr-
Zet rozumnou vahu, to nema stejné snadné. Na
druhou stranu nikdo netloustne ,z vody*, bez
nadbytecného pfijmu kalorii. Proto se hovori
o prejidani absolutnim (jim vice neZ ostatni,
a proto tloustnu) a relativnim (jim stejné jako
ostatni, ale na rozdil od nich tloustnu, protoze
mam Gsporny metabolizmus).

Nasi predci vice hladovéli. Co Fikate Vy hladov-

ce jako prostredku ke sniZeni vahy?

Hladovka mdze mit nékdy léCebny efekt, ale

to je otazka spiSe pro lékare. Ke snizeni vahy ji

obecné nelze doporucit, protoze

m  zpUsobi zpomaleni metabolizmu, takze na-
sledné vyuzijeme pfijatou energii tim vice,

B neZ k této adaptaci dojde, vyCerpame po
12 a7z 24 hodinach zasoby glykogenu a zac-
neme vyuZzivat k pokryti potfebné energie
predevsim vlastni svaly.

To je velmi nezadouci zpGsob hubnuti. Podob-

ny efekt maji i rdzné drastické diety, jako ,tuko-

Zroutska polévka“, dieta hollywoodskych hvézd

a dalsi nesmysly.

Presto se zda, Ze hladovéni a prerusované hla-
dovéni pfichazi opét do mody.

Modni diety pfichazeji a odchazeji, ale pocet
obéznich lidi roste. PFi drastickych dietach ne-
dochazi ani k proklamované detoxikaci orga-
nizmu, ale bohuZel jen ke zméné sloZeni téla
v neprospéch svall. A to zplsobuje jojo efekt,
protoze po ukonceni diety zacneme naopak na-
birat predevsim tuk.

A co nam poradite specialné pro léto?

Vyuzijte predevSim dostatku Cerstvé zeleniny
a ovoce ke zvySenému pfijmu vitamind, mi-
neralli a vlakniny. Dostatecné pijte, ale pozor
na smoothies, mosty, dzusy a limonady, které
obsahuji velké mnozstvi cukru. A nezapomi-
nejte na pohyb! V tabulce zjistite, kolik energie
orientacné vydate za hodinu rdznymi letnimi
télesnymi aktivitami. Napfiklad kdyz pojedete
najednu Cernou desitku (180 kcal) tam a zpatky
hodinu na kole, budete na nule. Proto doporu-
Cuji alespon na pivo chodit pésky. Zvysite vydej
energie a uSetfite na pokutach.

Dékujeme za rozhovor.
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DOPORUCENE HMOTNOSTI PODLE TYMU LEKARU*

vyska (cm)  nejnizSi  idealni nejvysSi vySka (cm) nejnizSi  idealni  nejvyssi

150 42 48 54 150 45 51 56
155 45 51 57 155 48 54 60
160 48 54 61 160 51 58 64
165 51 58 65 165 55 61 68
170 54 61 69 170 58 65 72
175 57 65 73 175 62 69 77
180 61 69 77 180 65 73 81
185 64 73 81 185 69 77 86
190 68 77 86 190 73 81 20
195 75 86 95
200 80 920 100

*Bedrich Nejedly - Prevence arteriosklerozy a zdrava vyZiva

Podvaha  Optimalni vaha Nadvaha Obezita  Silna obezita
18 — 24 <19 19 - 24 24 -29 29 -39 >39
25-34 <20 20 -25 25-30 30-40 > 40
35-44 <21 21-26 26 - 31 31-41 > 41
45 - 54 <22 22 - 27 27 - 32 32-42 > 42
55 - 64 <23 23 -28 28 -33 33-43 > 43
65+ <24 24 =29 29 - 34 34 - 44 > Lb

Zdroj: NRC, Diet and Health. Implications for Reducing Chronic Disease Risk (1989)

Tabulka energetického vydeje za jednu hodinu pfi letnich aktivitach

(plati pro dospélého vaziciho 70 kg, pfi vyssi vaze vydate energie vice, pfi obezité radéji vynechejte béh)

Chize po roviné rychlosti 4 km/h 300 kcal
Chuize po roviné rychlosti 6 km/h 360 kcal
Béh po roviné rychlosti 10 km/h 670 kcal
Béh po roviné rychlosti 18 km/h 1180 kcal
Jizda na kole po roviné rychlosti 9 km/h 180 kcal
Jizda na kole po roviné rychlosti 21 km/h 570 kcal
Plavani rychlosti 1,5 km/h 230 kcal
Plavani rychlosti 3 km/h 950 kcal
Rekreacni padlovani nebo veslovani 200 kcal
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Herni rozcvicka s micem

na odbijenou

Text: PaedDr. Karel Janda, Komise rekreacnich sportli MR za CASPV,
foto: Mgr. Jitka Sedlackova

Rozcviceni je zaméFeno na zahiati organismu, seznameni se s pohybo-
vymi strukturami potfebnymi k nacviku specialnich hernich dovednos-
ti s micem tradicnich sportovnich her a v neposledni fadé k mobilizaci
jeho fyziologickych funkci pFed priipravnou a hlavni €asti cvi¢ebni jed-
notky. Celkova doba rozcvicky je 10 - 11 minut.

Zahifivaci cviceni
1. Cviéeni za pohybu

Cvicenci s micem v rukou se

volné pohybuji lehkym poklusem
po télocvicné, na signal vyhodi

mic 1,5 -2 m nad hlavu, po jeho
zachyceni ve vzpazeni provedou
drep s dotykem mice o zem, vyskok
se vzpazenim a pokracuji v poklusu.
Pocet opakovani - 10x.

Zahrati organismu, technika chytani
mice, mobilizace svalstva DK

Zahiivaci cviceni
2. Cviceni za pohybu

Cvicenci s micem se volnym poklusem pohybuji po télocvicné, na signal udefi

micem V&t intenzitou kolmo o zem, provedou obrat o 360 stupfiti a zachyti mi¢

nad hlavou. Pocet opakovani - 10x. Cvicenci stfidaji pravidelné obraty vlevo a vpravo.

Zahrati organismu, rozvoj orientace v prostoru, reakeni rychlosti a techniky chytani @
! ; 3

Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz 3 17



Zahfivaci cviceni
3. Cviceni na misté

Stoj rozkrocny, vzpazit s micem,

2 celné kruhy vlevo s hlubokym
Uklonem vlevo, 2 celné kruhy
vpravo s hlubokym dklonem vpravo.
Nezapomente na napjaté paze.

PFi pohybu pazi vzhiru intenzivni
nadech, pfi pohybu pazi dolil a do
Uklonu, mohutny vydech. Pocet
opakovani - 12x.

Dechové cviceni, protaZeni

a uvolnéni svalstva pletence
ramenniho a trupu a zadni strany
nohou

Specialni cvieni
4. Cviéeni na misté, basketbal

Stoj rozkrocny s mirnym pokrcenim kolen (DK v 3ifi ramen), mi¢ drzime v pokréenych paZich pred télem v Grovni ramen.
Vykrokem pravé vpred a vytréenim pazi naznaceni pfihravky, navrat pazi zpét do zakladniho postaveni, pokracovat stejnou
technikou postupné vzdy Ctvrtobratem vlevo, az se dostaneme do zakladniho postaveni. Spravné provedeni - pfi vykroku
prenést vahu téla na vykrocnou nohu, obratkova - stojna noha je pfi rotaci vzdy na Spicce a je odlehcenad, udrzujeme stale
dostatecnou vzdalenost mezi pokréenymi DK. Pocet opakovani - 6x vlevo, 6x vpravo.

Rozvoj specidlni obratnosti, orientace v prostoru, priprava pro basketbalovou obratku

Specialni cviceni
5. Cvieni na misté, basketbal

Stoj rozkrocny s mirnym pokrcenim kolen
(DK v 3ifce ramen), mi¢ v obou rukou v
Grovni pasu vpravo (vlevo), naznaceni
driblinku bez Gderu micem o zem

pazi nahoru a doli. Vystfidame pravou

a levou stranu. Poté prejdeme na driblink
s micem vlevo i vpravo. Spravné

a pokrcena driblujici paze, ktera mi¢
ztlumi pfi pohybu vzh(iru a tlakem

do mice ho uvadi do pohybu k podlozce.
Cas cviceni - 1 minuta. Mobilizace

a posileni svalstva DK, seznameni

s pohybovou strukturou driblinku
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Specialni cviceni
6. Cviceni na misté, volejbal - pruprava pro nacvik odbiti obourué vrchem

Uzky stoj rozkrocny, vzpazit pokrémo s mirnym zaklonem hlavy (mic ve volejbalovém drzeni), mirnym zhoupnutim v kolenou
a dopnutim paZzi vyhodit mi¢ kolmo nad hlavu do vysky 1,5 - 2 m, zachytit ho zpét nad hlavou do volejbalového drzeni
a prejit do vychoziho postaveni. Pocet opakovani - 15x.

Rozvoj pohybove struktury vrchniho odbiti, mobilizace svalstva HK a DK, priprava pro ndcvik odbiti obouruc vichem

Specialni cvieni
7. Cviceni na misté, volejbal - priprava pro odbiti mice obourué spodem

Stoj rozkro¢ny s mirnym pokréenim v kolenou. Mi¢ drzime pred télem v lehce pokrcenych pazich. Vykrokem pravou (levou)
Pokracujeme podobné vykrokem stranou vpravo s vytoCenim napjatych pazi tak, aby obé predlokti sméfovala vpred
a vratime se do vychozi polohy. Stejné cviceni provedeme vlevo. Pocet opakovani celé série - 7x.

ProtaZeni a posileni svalstva DK a trupu, seznameni s pohybovou strukturou spodniho odbiti, praprava pro nacvik
volejbalového strehu

Specialni cviceni
8. Cvi€eni na misté a za pohybu,
fotbal

Stoj rozkrocny s mirnym pokréenim
v kolenou. Mi¢ je na zemi mezi DK.
Odrazem z jedné nohy naznaceni
prihravky prvnim dotykem po zemi
mezi vnitfnimi narty bez dotyku
mice. Cvicenec pracuje dynamicky
odrazem stfidavé z levé a pravé DK.
Po zvladnuti pohybové struktury
pokracovat ve cviceni's dotykem
mice na misté a postupné

v pomalém pohybu vpred. Doba
cviceni - 1 minuta.

Rozvoj vytrvalosti a specialni
obratnosti bez mice a s micem
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Specialni cviceni
9. Cvi€eni za pohybu, fotbal

Cvicenec je ve stoji (zkém rozkrocném, mic na zemi pred DK. Na znameni vede mi¢ pfimym nartem, na znameni provede
zastaveni mice 3pickou pravé (levé) nohy, stahne mi¢ pod sebe do protisméru, otodi se vzad a pokracuje ve vedeni mice.
Spravné provedeni - vaha téla ziistava na zadni stojné noze, noha na mici je odlehcena. Stazeni mice se provadi pohybem
nohy vzad. Doba cviceni - 1 minuta.

Rozvoj specialni obratnosti, vedeni mice

Specialni cvieni
10. Cvi€eni na misté vleZe s micem

Leh na zadech, vzpazit s micem.
Sed s predklonem, mi¢ umistit
mezi kotniky nohou. Pfi pohybu
trupu vzad a zpét do lehu pokrcit
DK a jejich tréenim vyhodit mi¢ nad
hlavu, zachytit ho do rukou a pfejit
do ZP. Pocet opakovani - 12x.

Rozvoj specialni obratnosti, posileni
brisniho svalstva

Specialni cviceni
11. Cviceni na misté, protazeni

Siroky stoj rozkrocny, cvicenec je v predklonu - mi€ na zemi. Stfidavé levou
a pravou rukou koulime mi¢ po zemi do osmicky kolem LDK a PDK.
Dbame na napjaté koncetiny v kolenou. Pocet opakovani - 12x.

ProtaZeni svalstva trupu a dolnich koncetin. Celkoveé zklidnéni dychani
a srdecni ¢innosti
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Hlavni mésto Praha

Karnevalové sportovani

SPV Aritma Praha

Text a foto: Mgr. Helena Troupova

V unoru 2020 usporadaly instruktorky odbo-
ru Sport pro vSechny SK Aritma Praha tradicni
karneval v télocviéné. Karneval se sportovni
naplni byl uréen hlavné mensim détem a jejich
rodiciim & prarodiciim.

Jiz v (vodu, pfi predstavovani masek, musely
déti prokazat, Ze jim chlize po kladiné &i lavic-
kach necini zadny velky problém. Poté nasledo-
valy tfi discipliny, kde se museli zapojit spolu
s détmi i jejich rodice. Oblibeny prekazkovy béh

Hlavni mésto Praha

Détsky karneval v Chabrech

Text a foto: Ivana Rakovska

,Z pohadky do pohadky aneb Kocici rejdéni” byl
nazev 21. rocniku karnevalu pro déti, ktery v brez-
nu 2020 usporadala Télovychovna jednota Za-
kladni Skola Chabry zs. ktera je clenem CASPV.
Z(castnilo se jej mnoho déti v nejriiznéjsich pre-
vlecich. V krasnych maskach prisli déti i rodice.
Mohli jsme se potkat s princeznami, prisla Be-
ruska, dinosaurus, loupeznice, Kocour v botach,

s ditétem v narudi vystfidal hod micem do kose
a drepy na balancnich podlozkach. Za splnéni
akoll dostavali soutéZici body a tfi nejlepsi
pary byly nasledné odménény diplomem.

Po rodinné soutézi nasledoval tanecni blok -
détiijejich rodice si mohli zatancit pfi znamych
a détmi oblibenych pisnickach. Mezitim cvici-
telky pFipravily v télocvicné ,opici drahu” - pro-
lézacky ze Svédskych beden, klouzacky z Zebfin
a lavicek, zavésnou houpacku z lavicky ¢i skok
do ,duchny”. Kromé téchto atrakci déti hojné
vyuZivaly i dalsi naradi a nacini - napf. tram-
polinky, velké balony, Zebricky, ti nejmensi také
kostky a velké ,lego”. Tém mensim Ci vahavéj-
Sim détem ochotné pomohly zkuSené cvicitelky.
Potom, co si kazdy vyzkouSel své sportov-
ni dovednosti, nasledoval ,balonkovy tanec”.
Predtim si v3ak rodiCe museli otestovat svou
dechovou kapacitu, kdyZ svému ditéti balonek
nafukovali. Nasledovaly padaky s micky, jejichZ
vyhazovani, za doprovodu fikanek, se détem
moc libilo.

Na zavér cekala na kazdeho détského Gcastnika
sladka odmeéna.

Karneval byl koncipovan jako verejné pfistup-
na akce, jejimz cilem bylo pfivést nové cvicen-
ce do oddill Rodice a déti a Predskolaci, coz
se také castecné povedlo. Bohuzel, sportovni
nadSeni nejen novych cvicencl zbrzdil korona-
vir. Ale nezoufame, véfime, Ze se nejpozdéji po
prazdninach sejdeme v télocvicné ¢i na dalSich
vefejné pristupnych sportovnich akcich, které
odbor SPV SK Aritma Praha tradicné porada -
napf. na akci pro déti ,Cesta Sarkou” - letos za
zviratky. =

houba Vochomurka, hojné
bylo kocicek a jinych zvifatek.
Kazda maska byla original-
ni a byla odménéna velkym
potleskem a prekvapenim od
hodnych kocek, které celym
karnevalem provadély. Bo-
haty program se vsem libil,
tancovalo se, soutézilo a do-
vadélo.

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

V NyFanech oslavili 120 let

Text: Oldfiska Syrovatkova, predsedkyné odboru
SPV T) Nyfany, foto: Ing. Jifi Poticek

V této sloZité dobé, kdy bojujeme s neviditel-
nym nepiitelem, jimZ je COVID19, je dobré si
pFipomenout, co jsme dokazali a co uréité do-
kaZeme znovu.
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Na konci lofiského roku si v Nyranech, sedmiti-
sicové obci okresu Plzen sever, pfi slavnostnim
vecCeru pfipomenuli bohatou historii dobrovol-
né télovychovy. Télocvicna jednota Sokol tu byla
ustavena 2. Cervence 1899. Nejvétsi oddil dnesni
télovychovné jednoty DIOSS Nyrany, odbor Spor-
tu pro v3echny, svou ¢innosti navazuje na odkaz
zakladateld dobrovolné télovychowvy.

Veskera télovychovna ¢innost odboru se odehra-
va v prostorach Sokolovny, ktera byla postavena
Sokolskou jednotou v roce 1936. Moderni stavbu
navrhl plzensky architekt ing. Ondracek a dnes
zni neuvéfitelné, ze byla dokoncena za necelé
dva roky. A slouZi v podstaté beze zmén dodnes.
Cinnost odboru, ktery v ni sidli, je kromé pravidel-
ného cviceni viech slozek dolozena také mnoha
vybornymi vysledky, vybojovanymi na okresnich,
krajskych i republikovych soutéZich ¢&i prehlid-
kach pohybovych skladeb. Nyransti jsou pravidel-
nymi Gcastniky témér vSech soutéZi vyhlasova-
nych regionem ¢i krajem.

Kromé Gcasti v soutéZich je odbor béhem roku
poradatelem mnoha vefejné pfistupnych akdi, ji-
miZ se nyfanské vefejnosti pfipomina; namatkou
jmenuji Pohadkovy les, majici pravidelné kolem
péti set prichozich; v roce 2020 probéhne uz 27.
rocnik. Dale Maskarni reje pro nejmensi s fadou
soutézi, vefejné cvicebni hodiny vSech slozek,
pravidelné odbor pofada Télovychovné akade-
mie, s autorskymi pohybovymi skladbami nasi
cvi¢enci vystupuji na fadé prehlidek, uvedu ,Ces-
ko se hybe® ¢i velmi kladné hodnocené vystou-
peni na nejvétsi akci CASPV v roce 2019, prehlidce
v LitoméFicich, tam to bylo napfiklad cviceni s ne-
tradicnim nafadim, velkou pneumatikou. Nase
zakyné cvicily jako hosté i na vSech obnovenych
sokolskych sletech.

Odboru se dafi ziskavat mladé nové cvicitele,
ktefi navazuji na dosavadni dobrovolnou cin-
nost téch dfive narozenych. V soucasnosti tvo-
fi cviCitelsky sbor 19 instruktorek/cvicitelek a 3
instruktofi/cvicitelé, ktefi zajistuji pestrou napln
cvicebnich hodin. V Nyfanech cvici rodice a déti,
predskolaci, mladsi a starsi Zactvo, dorost i do-
spéli, podle specializace jsou to napfiklad oddil
sportovni gymnastiky, zdravotniho cviceni, flor-
balu.

Pfi slavnostnim veceru ke 120 letdm trvani
dobrovolné télovychovy byla fada nasich in-
struktor(/cviCiteld ocenéna, tato vyznamna



podékovani se pfifadila k dalSim, ktera béhem
své dlouholeté cviCitelské kariéry nasi cvicitelé
obdrzeli, at jsou to odznaky Vzorny cvicitel, me-
daile Dr. Miroslava Tyrse, vCetné tfi zlatych, Ctyfi
nase cvicitelky byly ocenény i komisi Zen pfi Ces-
kém olympijském vyboru. Momentalné bohuzel
necvicime, nase Sokolovna je stejné jako ostatni
sportovni arealy uzavfena. Bojujeme se zakef-
nym nepfitelem. VSem se po cviceni styska, ale
vSichni véfime, Ze se zase do party stejnych nad-
Sencd vratime a budeme moci bojovat znovu,
ale jen na poli sportovnim a télovychovném. =

Ustecky kraj

Pohyb p¥i ohrozeni

koronavirem

Text a foto: Stanislav Solc, Ustecka KASPV

S prichodem koronavirové epidemie ustala cela
nasde cvicebni Cinnost. Zrusilo se cviceni s détmi
a ustalo pochopitelné i cviceni seniord. Nyni tedy
vyuZivame k pohybovym aktivitam mimo jiné i na-
vody na Cviceni s Mirou. Nebo s mirou? Oboji je
spravné. Diky za napad to uverejfiovat.

Nejprve jsme cvicili v byté. Abychom na cviceni
méli dostatek mista, zaposilovali jsme pfi pfemis-
tovani nabytku. Pak jsme praktikovali a dodnes
praktikujeme dechova cviceni v pfirodé. Kdyz vy-
razime na vychazky do blizkosti naseho bydlisté,
trénujeme nadechy a vydechy, protoze vétSina
nasich cest zacina do kopce. Zaroven posilujeme
ruce pfitahovanim se o stromy podél cesty, nohy

posilujeme vystupovanim na kameny a podobné.
Potime se a ronime slzy, nékdy i krev, kdyz nas
Slehne néjaky proutek ostruziny. Okoli Usti nad
Labem je moc hezké, pestré a rozmanité. Mame
nyni dost ¢asu vyjit si i tam, kde jsme zatim nebyli.
Podle starych map se snaZzime objevit jiZ ztrace-
né prameny, projit po nepatrnych stezkach a najit
nova vyhledova mista na mésto nebo do adoli
feky Labe. Nastésti je v naSem okoli takovych mist
vic nez dost. Samozfejmé dbame na to, abychom
se vyhnuli osidlenym mistdm. Pfi tomto pohybu
spis potkame zvér nez turisty. Nejednou jsme méli
moznost pozorovat obyvatele lesl v jejich pfiro-
zeném prostredi. Je také zajimavé sledovat, jak se
kazdym dnem méni pfiroda okolo nas. PFi navratu
domi nas Ceka cesta z kopce, kdy se ozyvaji kole-
na od priliSného posilovani a ruce, které tfimaji
hilky na nordic walking, uZ také maji dost. Po na-
vratu dom( relaxujeme, stejné jako pfi ukonceni
cvicebni hodiny, tedy vleze.

S Gsmévem a s pohybem to zvladneme. m
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Stiedocesky kraj

Gymnastky z DobFise
a pandemie Covid 19

Text: Karolina Plasova a Lucie Sedlakova, RCSPV
Pfibram, foto: Jitka Holcova a rodice

Zdravime vas viechny v dobé, kdy nechodime na
tréninky, ani do Skoly. Jsme zavodni druzstvo C.
Vétsina z nas se vénuje gymnastice jiz Sestym Ci
sedmym rokem. Zacali jsme tedy jako predskolaci
(14 divek a 1 chlapec). Sest z nas chod jiz do 6.
tfidy, jedna do primy gymnazia, pét do 5. tfidy, tfi
do 4. tfidy, jedna do 3. tfidy. Nase trenérka Jitka
Holcova ma tedy co délat, aby nas naucila vse, co
potfebujeme do sestav, protoze cvi¢ime ve Cty-
fech kategoriich. Kazda vékova kategorie ma totiz
jiné pozadavky. Trénink mame 3x tydné po dvou
hodinach.

Jezdime hodné na zavody. To nas bavi ze vSeho
nejvice. Z(Castiujeme se zavodd StfedoCeské
KASPV, kde probiha nominace na republikové
finale CASPV, i zavodU, na které nas zvou indivi-
dualné spratelena RCSPV. A sami poradame pro
zajemce z fad CASPV zavod - letos to byl jiz 12. roc-
nik Dobfisského Ctyrboje, kam si pfijelo zasouté-
Zit 140 zavodnic a zavodnikl. Vysledky najdete na
https://www.gymnastika-dobris.cz/.

Ale predtim, neZ vystoupime jako jednotlivci Ci
druzstva pred rozhodci, se musime v tréninku na
zavody pripravit. Trénink zaciname hrou, nejvice
nas bavi Svédska vybijena a opici draha, potom se
stfidame ve vedeni rozcvicky. Nékdy si ji pripravi
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jedna z nas, jindy vede rozcvicku nase trenérka,
zaleZi, na jaké prvky se zaméfime. Pak nasledu-
ji posilovaci, zpeviovaci a technické pripravy.
A jsme také v projektu DNS (dynamicka neuro-
muskularni stabilizace podle prof. Pavla Kolare)
se studentkou fyzioterapie Romanou, ktera s vy-
branymi divkami cvici spravné drzeni téla a upev-
néni stabilizacniho systému. Rom¢ca nas sleduje
a opravuje 1x tydné, pak musime cvicit doma pod
kontrolou rodicl kazdy den. Pomaha nam, i kdyz
nas néco boli - zatejpuje, promasiruje. Bude nas
takto sledovat tfi roky, neZz dostuduje vysokou
Skolu. Druha skupina procvicuje DNS sama, 1x za
pUl roku pfijde na kontrolu fyzioterapeutka Blan-
ka. A pak se porovnaji vysledky. To vSe trva Cistou
hodinu z naseho tréninku.

V druhé hodiné jsme rozdéleni do skupin na
naradi (preskok, prostna, akrobacie, hrazda, kla-
dina, lavicka) podle toho, co nam pani trenérka
naplanuje, kdo a co bude nacvicovat a procvico-
vat a v jaké télocvicné trénink zrovna probiha. Od
letoSniho Skolniho roku mame tu vyhodu, Ze jiz
dvakrat tydné nemusime nékteré naradi stavét
a bourat, je stabilné postavené v télocvicné v pos-
té. Vétsinou mame vSechna Ctyfi naradi, na kte-
rych se béhem hodiny vystfidame. Sestavy a prvky
jiz pilujeme sami. Ty, které potfebuji pomoci, cvici
strenérkou, ktera je opravuje a chyta - tfeba u salt
a flikd. A na zavér tréninku se musi protahnout
(streCink) vechny svaly, které jsme béhem trénin-
ku zatiZili.

Béhem roku jezdime na soustfedéni, vétsinou
velikonocni, letni a podzimni, kde nas velmi bavi
skakat do molitanovych jam, kterou u nas ve més-
té nemame, a tak si ji prejeme. | vy vSichni byste


https://www.gymnastika-dobris.cz/

mohli bez problémi skakat do téchto jam. Ani
kdyz nemate pripravy, tak jako my, nic by se vam
nestalo. Je to velmi bezpecné. Na soustredént,
kam jezdi vsechny skupiny, hrajeme celotaboro-
vou hru, jezdime na bruslich, koupeme se, pod-
nikame vylety a samoziejmé procvicujeme t€zsi
prvky, které v nasich tréninkovych télocvicnach
z bezpecnostnich dlvod( délat nemizeme.

Celorocné v nasem klubu probiha soutéz o nej-
lepSi gymnastku roku. Pocitaji se do ni vysledky
vSech zavodd, kterych jsme se zhcastnili. A méli
jsme to Stésti, Ze za rok 2019 jiz potfeti obhajila
prvni tfi mista dévcata z nasi skupiny C. Je to pro-
to, Ze nas nasi rodice moc podporuji a vozi nas
nékdy i dvakrat o vikendu na zavody. Néktefi nam
dom0 pofidili trampoliny, airtrack, kladiny, hraz-
dy. Moc jim za to dékujeme, protoZe tento sport je
sice naro¢ny na nasi télesnou zdatnost a cas, ale
my si bez sportovani nedokazeme svij volny ¢as
predstavit. Zazivame to ted' v dobé Covid 19, jsme
plné energie. Kdyz se dopoledne ucime, odpoled-
ne si musime kdekoliv zacvicit. Podivejte se na nas
https://www.facebook.com/gymnastikadob-

Plzeiisky kraj

Karneval v Susici

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

V (tery 18. Gnora se konal karneval pro mriiousky
a jejich dospélaky na cviceni ,Rodice s détmi“ ve
sportovni hale vedle gymnazia. Déti si privedly
své maminky, babicky, tatinky, ale i nové kama-
rady. A tak cvicitelka - letos jako Disney myska
Minnie - méla opravdu plny sal pobihajicich zvi-
ratek, skfitkd a princezen, ktery musela ,zkrotit".
Déti prisly v nadhernych maskach a po celou
dobu byl pro né i dospélé pripraveny sportov-
né zaméreny program za doprovodu détskych
pisnicek, v némz si vsichni mezi jednotlivymi ta-
necky zahrali rGzné hry. Nejprve déti prohanély
balonek ,Nezbeda® ktery uz podle jména viibec
neposlouchal a déti jej musely honit. Za dopro-
vodu hudby pak tancovaly spolecné s Minnie
ptaci tanec a nebo v paru spojené s balonkem,
Ci si zahraly Zidlickovanou, jen bez Zidlicek. Do-
spéli po celou dobu nadSené soutéZili spolecné
s détmi, zahrali si pohybové pexeso se zvifatky Ci
pohybové domino. Podle zvuku zvifatek se mu-

ris, kde jsme nafotili a natocili nase cviceni, a na
facebook CASPV, kde cvicime s Mirou. Snad v brzké
dobé prijde kladné rozhodnuti nasi vlady o zru-
Seni vyjimecného stavu. Moc a moc se na nase
tréninky a oddilové kamaradky té€sime. A hlavné
at jsme vsichni zdravi a brzy nas pusti z karantény
do télocvicen. m

seli vzajemné poslepu hledat do skupinek nebo
zachranit zviratka pred zlymi viky.

Déticky si karneval naramné uZily a jejich dospé-
laci s nimi, protoZe déti je svou bezprostfednosti
a Cistotou dokazaly na chvilku vtahnout do svého
krasného svéta a uzit si bajecné odpoledne. ™
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Zlinsky kraj

Sportovni den pro seniory

v Otrokovicich

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, instruktorka zdra-
votni TV, SPV T) Jiskra Otrokovice

Zamér vénovat se senior(im, ukazat jim cestu ke
zdravému pohybu a wytvofit pfitom pfijemnou
a pratelskou atmosféru se ukazal jako spravny. Do
nasi télocvicny nachazi cestu stale vice zajemcll
o0 pohyb v kategorii 60+ Vedou je k tomu napr.
bolesti pohybového aparatu, hrozici operace, ale
také doporuceni pratel i [ékafd. Velmi nas tési, ze
na cvicebni lekce chodi radi, berou je jako spole-
Censkou udalost, kde udélaji néco pro své zdravi,
ale také si popovidaji. Vybaveni nasi télocvicny je
velmi bohaté, najdete u nas Sirokou skalu nacini
i naradi, které patfi k nejnovéjsim trenddm v po-
hybovych aktivitach - trampolinky, woudie, smo-
vey, lana pro SM systém, kolobézky...

Tretim rokem Uspésné probiha cviceni na Zidlich,
které navstévuji Zzeny i muzi, ktefi uz si netroufnou
pravidelnou rehabilitaci ve skupiné. Dva ze cvi-
Cencl letos oslavi 90 let. Cvicime i ve stoji - Zidle
slouZi jako pohotovostni opora. Zamérujeme se
i na pfimérené silové cviceni, kterym predchazime
osteoporoze.

13. Gnora 2020 dopoledne jsme jiz poctvrté uspo-
fadali ,Sportovni den pro seniory” Nabidli jsme
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bohaty program, nechybélo malé obcerstveni
s posezenim a samozfejmé vstup zdarma. Zahajili
jsme spolecnym tancovanim - line dance. To je
velmi pfijemny tanecni smér pro kazdého v kaz-
dém véku, ke kterému nepotfebujete partnera.
Tanci se v fadach, kazdy tanec se sklada z pres-
né stanovenych krokd, které se za sebou opakuji
v urcitych sekvencich. Tyto ,choreografie” se vzta-
huji vzdy k urcité skladbé. Pfi tanci zapomenete
na starosti a takeé si velmi G¢inné procvicite pohy-
bovou pamét, ktera je nenahraditelna pro rozvoj
novych synapsi (spoj) mezi neurony v mozku. Je
to tedy velmi vyznamna prevence napf. Alzhei-
merovy choroby.

Na dalSi cviceni se Ucastnici rozdélili. Mensi cast
cvicila v salku na houpacich prknech - woudie -
a ostatni v sale vyrovnavaci cviceni s bloky. Cvi-
Cici se postupné podle zajmu vystfidali. Cviceni
na woudie je zabavné, rozviji koordinaci pohybu,
zlepSuje rovnovahu, ma bohaté vyuziti jako step,
na nacini se da také lezet ,v kolébce" nebo ,na
kopecku“ a Ucinné posilovat napf. bfisni svaly.
Bloky z tuhé pény slouzi k posilovani a také urcuji
postaveni kolen a chodidel.

Dalsi hodina byla opét spolecna pro vsechny.
Zaplnény sal cekaly ,kocoufi cviky tedy oscilac-
né-antigravitacni metoda PaedDr. Olgy Chvalove.
Mame totiz u pani Olgy vySkolenou instruktorku.
Popularni nazev - kocoufi cviky - ma pfipominat
pruznost, uvolnénost a plynulost, které vnimame
z pohybu kockovitych Selem, coZ jim nijak nebra-
ni pohybovat se téZ velmi energicky a podavat
mimoradné fyzické vykony. Ziskame pfirozenou



uvolnénost drzeni téla a pohybu, zdokonalime si
pohyb, ktery potfebujeme v kazdodennim Zivoté.
Zavér patfil ¢inskému zdravotnimu cviceni cchi-
-kung. Toto cviceni procvicuje svaly, Slachy, klou-
by, krevni obéh - vnéjsi plsobent, ovliviiuje mysl,
vyzaduje jeji klid, uvolnéni celého téla, védomé
vedeni pohybu - vnitfni Gsili a je cvicenim zajis-
tujicim pfisun a akumulaci energie véetné procis-
téni energetickych drah (znamé z akupunktury).
Je tedy nejen fyzickym cvicenim, ale i védomym
tréninkem CNS.

Sportovni den pro seniory se vydafil a setkal se
s velkym ohlasem. Ucastnikd se seslo sedmde-
sat - zGcastnilo se i nékolik muzd, akci navstivila
starostka mésta Otrokovice Bc. Hana Vecerkova,
DiS., zaznam pofridila televize Slovacko, a tak jsme
méli moznost zhlédnout pribéh akce ve vysilani
pro Zlin a Otrokovice.

Pri cvicebnich hodinach se vystfidaly nase in-
struktorky Ing. Zdenka Kymlova, Magda Vaclova
a Bc. Véra Hotarova. Organizacné se na akci podi-
lela Alena JeZova. Rozhodné opét cviceni podob-

Zlinsky kraj

Vikend na lyZich i bez lyZi

Text: Lydie Staroveska, foto: Pavla Bartornkova

Vikendova akce poradana ASPV SluSovice probéh-
la v rekreacnim stredisku Trnava u Zlina. Z(castni-
lo se ji 23 dospélych a 11 déti.

Pocasi nam pralo, slunicko vysvitlo kazdy den. Ly-
Zovalo se v patek, sobotu i nedéli. Patecni vecerni
destik rozhodl, Ze karneval planovany na vecer byl
uvnitr ve spolecenské mistnosti. Rozjel se oprav-
du velmi rychle, tancovali velci i mali a do toho
se hraly hry, soutéZilo se i zpivalo. Zapojili se také
rodice, babicky i dédové. Prosté vecer plny poho-

ného charakteru pro nase seniory zopakujeme.
0 nasem oddile se vice dozvite na: https://www.
facebook.com/sokolovnaotrokovice/, https://

www.facebook.com/groups/senioriotrokovice/
nebo na webu: www.sokolovnaotrokovice.cz. ®

dy. Diskotéka Petra Staroveského pro velké i malé
méla velky Uspéch.

Druhy den se Slo lyZovat, néktefi si udélali vyslap
na Gran a odpoledne byla exkurze do pivovaru
Vranik. Pfes den (castnici této akce mohli rela-
xovat ve wellness, zaplavat si v bazénu, ohrat se
ve vifivce nebo si zahrat stolni tenis. Nechybély
ani masaze a kadernice. O cviceni na probuzeni se
postarala Hana Polaskova.

Velké podékovani patfi rodiné Tomst, majiteldm
RS Trnava, ktera se 0 nas skvéle starala. Vikend byl
prosté (zasny. ™

Zpravy z kraju | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz m 27


https://www.facebook.com/sokolovnaotrokovice/
https://www.facebook.com/sokolovnaotrokovice/
https://www.facebook.com/groups/senioriotrokovice/
https://www.facebook.com/groups/senioriotrokovice/
http://www.sokolovnaotrokovice.cz

28

Stiedocesky kraj

Regionalni kolo CASPV

Text a foto: Stanislava Sojkova, predsedkyné oddilu
ASPV Neratovice

Jiz tradi¢né usporadal oddil ASPV Neratovice pro
déti svého oddilu a oddilu TJ Zaryby Ctyf/pétiboj
ve sportovni gymnastice. Déti byly rozdéleny po-
dle vékovych kategorii, a soutéZily ve Splhu, skoku
na bednu, preskoku pres kozu, prostnych, cviceni
na lavicce a kladiné, starsi chlapci a divky v se-
stavé na kruzich. Body za jednotlivé vikony se jim
scitaly a na konci soutéze doslo k vyhodnoceni
vysledkd.

Divky nar. 2014 a mladsi: 1. Ulrychova Katefina
(T) zaryby), 2. Hyklova Adéla, 3. Filipkova Kris-
tyna. Chlapci nar. 2014 a mladsi: 1. Pham Patrik,
2. Zajicek Martin, 3. Jonas Jachym. ML Zakyné 2012-
2013: 1. Horakova Sabina, 2. Loukotkova Martina,
3. Navarova Katefina. ML Zaci 2012-2013: 1. Pham
Martin, 2. Lechner Lukas. ML Zakyné 2009-2011:
1. Sloserova Tereza, 2. Karlikova Julie, 3. Cerna Ka-
rolina. ML Zaci 2009-2011: 1. Pospisil Josef, 2. Mu-

Stiedocesky kraj
Druzstvo ASPV Neratovice
opét zvitézilo v zimni

volejbalove lize

Text a foto: Stanislava Sojkova, predsedkyné ASPV
Neratovice

Zimni volejbalova liga neregistrovanych hraci je
pod hlavickou OVS Mélnik pofadana jiz nékolik
let. Pravidelné se ji Gcastni 7-8 druZstev z okresu
Mélnik. Od fijna do Gnora vzdy v dany termin se
druzstva vzajemné utkavaji v télocvicné 3. ZS Ne-
ratovice. Jedna se o smisena druzstva — tfi muZi
a tfi zeny. Vysledky ze v3ech Ctyr turnajl se scitaji
do tabulky, ktera na konci stanovi vitéze celého
rocniku ,Zimni volejbalové ligy“ Druzstvo ASPV
Neratovice ,Zbytek” se stalo jiz potfeti vitézem
této soutéze.

fit
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Zik Vojtéch, 3. Zajicek Jifi. St. Zakyné 2005-2008:
1. Fidlerova Petra, 2. Nuskova Zuzana, 3. Rihova
Katefina. St. 2ak 2005-2008: Kruzik Daniel.

Vitézové byli odménéni medailemi, diplomy
a drobnymi darky. Vechny déti pak obdrzely di-
plom za Gcast a malou odménu za sportovni vy-
kon. Zavod(im prihlizelo mnoho rodicd i prarodi-
¢0. Cvicitelky ASPV Neratovice opét ocenily jejich
pomoc pfi zavodech. Jsme rady za jejich velky za-
jem, vzdyt zavodU se v letosnim roce ziicastnilo
40 malych sportovnich nadéji. Soucasné také dé-
kujeme za fotografie, které rodice pofidili a zaslali
do naseho alba.

VSe o téchto zavodech a dalSich cinnostech je
mozné zjistit na aspvnera.webnode.cz/, kde je
i odkaz na fotografie z veskeré Cinnosti oddilu. =

Poradi: 1. ASPV Zbytek Neratovice, 2. Sokol Mélnik,
3. Neratovice ,Nevytuhni® 4. Sokol MSeno, 5. Slo-
van Kostelec, 6. Zdravy duch Mélnik, 7. GORO.
Gratulujeme vitézim a pfejeme vsem, aby jim
elan do dalsich turnaji ZVL vydrzel. m
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Mirka Kolare

Text a foto: Alena Peerova, Ing. Karel
Vondrus, RCSPV Ceské Budéjovice

Cvicitel SPV II. tfidy Miroslav Kolaf, metodik re-
gionalniho centra Ceské Budéjovice, se v no-
ru dozil krasnych devadesatin. V plné svéZesti
a aktivni ¢innosti stale vede nase mésicni regi-
onalni schlize a podili se na pfipravach soutézi
a seminard, které pofadame pro nase instruk-
tory. Spolecné jsme oslavili jeho narozeniny, ke
kterym mimo jinych dark( obdrzel dort s télo-
cvicnym naradim, ktery prikladame. Touto ces-
tou mu chceme poprat do dalSich aktivnich let
mnoho zdravi a at nam nadale veli. =

Umrti Vlasty Bockoveé z Treboné

Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindrichohradecko

Ve véku 89 let zemiela pani Vlasta Bockova, cvicitelka PDRD IIl. tFidy
z odboru SPV pri T) Jiskra Treboii. Vlasticka, jak jsme ji vSichni oslovovali
nejen pro jeji drobnou postavu, ale pfedevsim pro jeji obétavost a las-
kavé srdce, nas opustila 7. unora 2020.

V T) Jiskra Trebon vedla od roku 1951 do roku
2008 cviceni rodicl a déti a predskolni mla-
deze. Vedla nacviky spartakiadnich skladeb
nejmensich cvi¢encd. Pravidelna dochazka do
cvicebnich hodin byla pro ni samozfejmosti
a stejné pristupovala i k jakékoli dobrovolné
praci pro télovychovu.

Po skonceni aktivni cvicitelské prace vedla
evidenci clenské SPV v T, vybirala ¢lenské pfi-

spévky, pomahala s dozorem haly a na akcich
odboru. Zlatou medaili Dr. TyrSe obdrZela za
dlouholetou dobrovolnou praci v roce 2011.

Zdravi ji sice zradilo, ale duchem ziistavala do-
posled svéZi. Budeme na ni vzdy s laskou vzpo-
minat. Jeding, co vzdy odmitala, bylo fotografo-
vani. TakZe nam jeji obraz ziistava jen v myslich.

Cest jeji pamatce.
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Registraéni znacka Ministerstva kultury Ceské « uzavérky jednotlivych ¢isel: 25. 1., 25. 4., 25.7.,
republiky - MK CR E 8203, ISSN 1212-0669. 25.10.,
« v €lancich nezapomeiite zdUraznit spojitost akci
GRAFIXON, s. 1. 0., www.grafixon.cz s CASPV,
Pod Viaduktem 81, 155 00 Praha 5 - Stodiilky. * prispévky zaSlete e-mailem na adresy
Digital - ICT, spol. s r. 0., Do Certous pa.panenka@seznam.cz a hanacek@caspv.cz,
14, Hala B2, 193 00 Praha 9. . fotograﬁevmysejl k}yt vypoyldaJ|C|, os'Fre‘ )
a dostatec¢né 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, cozZ plati také

1. brezna, 1. Cervna, 1. zafi a 1. prosince.

Pavel Panenka,

/- Mgr. Vivtwl-lané‘\éel_(,’ é pro data - napr. 1. 1. 2017, 16. ledna, J. Hradec atd.
Zdenka Horcickova, Viléma Novotna, (nejde-li o desetinné ¢islo nebo zkratky
Pavel Panenka, Michal Rosenbaum. jako, s.r.0.)

+ mezery nikdy nedavame pred tecku nebo carku,
nedélame je ani mezi zavorkami ¢i uvozovkami

Mgr. Vit Hanacek a vyrazy v nich (napf. ,Pro Stésti“),
Grafixon, neni-li uvedeno jinak « titulky ¢lankd nebo nazvy skladeb zacinaji velkym
pismenem, ostatni jsou mala,
Nevyzadané pispévky, fotografie a kresby - odstavce nezacinejte zZadnymi mezerami ani
nevracime. tabelatory, rovnou piste text,

« Cislovky piSte prednostné slovy, zejména ty
mensi - priklad: Pfijelo patnact cvicenci ze 3esti
odbord.

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisné,
napf. ,Olomouc podiovky*, nikoli tfeba ,Clanek do
Casopisu* (to kvili lepSimu prehledu redaktora

Autorské honorare lze zasilat pouze fyzickym
osobam, nikoli na Gcty odbort apod.

Ctyfi cisla v roce v celkové cené 200 K&. a grafika),
Cena jednoho vytisku je 50 KC. - pokud zasilate svij prvni €lanek do asopisu,
5 pfipojte k nému svou adresu a Cislo G¢tu kvuli
Ceska asociace Sport zasilce autorského vytisku a honorafe; tyto Gdaje
pro vsechny, z.s., KB, a. s., pobocka Praha 5, samoziejmé nikomu nesdélujeme a chranime je
Cislo Gctu: 53437011/0100, [d 00551368, podle zakona.

DIC CZ00551368.

1 o)
Mate mozZnost pfihlasit se k odbéru Z I S I(E /
prostfednictvim www.caspv.cz/cz/e-shop. o
Obsah zvefejnénych ¢lankid nemusi byt

~
nutné v souladu s nazorem redakéni rady. ODMENU

zprostiedkuj inzerci do ¢asopisu P)Z
a dostanes 20 % z Castky zaplacené za inzerci.
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http://www.caspv.cz/cz/e–shop

Sportcentrum
Doubi u Treboné

Sportcentrum
CASPV
Doubi u Treboné

www.doubi.treb.cz

Brannd 108, 379 01 Trebor
Tel.: 384721105
E-mail: doubi@treb.cz

Sportcentrum
CASPV Zinkovy
www.sportcentrumzinkovy.cz

335 54 Zinkovy
Tel. afax: 371593132
E-mail: m.speta@centrum.cz

Sportcentrum
Zinkovy




casopis pro vsechny pfiznivce zdravého
a aktivniho zplsobu Zivota

Sledujte CASPV také na Facebooku:
https://www.facebook.com/
Ceska asociace Sport pro vsechny

zujof

INZERUJTE

V CASOPISE POHYB Jev2|v0T
A OSLOVTE NADSENCE

SPORTU PRO VSECHNY

0D DETI AZ PO SENIORY
A TAKE LEKTORY,
INSTRUKTORY,

CVICITELE
A TRENERY

Format
Ctvrt strany v textu 250 K¢ Kontakt:
Pal strany v textu 500 K¢ dakee & .
3 = Z = . Redakce casopisu
Stranka v textu “EFHEH[ED“ETE! 800 K¢ Pohybje iivot, fASPV,

2. nebo 3. strana obalky nl(e“i CENY INZERCE 1500 K¢ Ohradské nam. 1628/7,

1500 K& 155 00 Praha 5 - Stodiilky,
Tel.: 242480313, 777700 491
E-mail: hanacek@caspv.cz

4. strana obalky

Vlozeni volnych list0* 1000 K¢

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




