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rada vybrala jako vitéznou fotografii
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Valna hromada CASPV 2020

Text: Mgr. Miroslav Zitko, predseda CASPV / Foto: Mgr. Vit Hanacek, mistopfedseda CASPV

Podle operativniho planu Vykonného vyboru CASPV se valna hromada
Ceskeé asociace Sport pro vSechny méla uskuteénit v sobotu 25. dub-
na 2020. Na tento termin smérovaly i veSkeré pripravy - zpracovani
Vyroéni zpravy CASPV za rok 2019, navrh Jednaciho Fadu VH, prezenta-
ce Elenii W CASPV, pFiprava pozvanek pro sto osob (delegati s hlasem
rozhodujicim, hoste, nap¥.: pfedseda Narodni sportovni agentury Milan
Hnilicka, ktery v breznu prislibil icast, stejné tak jako zastupce Ceské
unie sportu, dvacet ocenénych clenti CASPV, kte¥i méli prevzit nejuyssi
vyznamenani CASPV, sekretaFi KASPV a dalsi).

Epidemie koronaviru vsak zménila mnohé, tedy
i termin a organizacni zajisténi zasedani nej-
vysSiho organu nasi organizace. Nakonec jsme
zvolili pro VH CASPV posledni Cervnovou sobo-
tu - 27. 6. 2020.

Podle upraveného Jednaciho fadu Valné hro-
mady (vzhledem k platnym opatfenim Vlady
CR) bylo pozvano pouze 30 delegatl s hlasem
rozhodujicim za krajské asociace Sport pro
vSechny a 4 delegati s hlasem rozhodujicim za
pridruzené subjekty (Czech Dance Organization,
Cesky svaz rekreacniho sportu, Unie jogy, Ceska
asociace armwrestlingu). Na VH CASPV 2020 se
dostavilo 29 delegatd za KASPV (omluvena za-
stupkyné Karlovarské KASPV) a tii delegati za
pridruzené svazy (omluven zastupce CAWA).

Z povéfeni W CASPV fidil VH CASPV Libor Pe-
Cenka, ktery v Gvodu pfipomnél povinnost jed-
nat s rouskami; dale precetl zdravici prvniho
predsedy CASPV dr. Tempira, ktery se letos dozil
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90 let; pfipomnél, Ze v pofadi druhy predseda
CASPV doc. ing. Jifi Laurenc, CSc. se pravé v den
konani VH CASPV dozil 74 let; a také pFipomnél,
Ze Véra Dvorackova, ktera je jednim z mala dr-
Zitell titulu Cestny ¢len CASPV, oslavila na jafe
letoSniho roku 85 let.

Po zahajeni uctili pfitomni minutou ticha pa-
matku MUDr. Vlasty Syslové, dlouholeté vedou-
ci komise zdravotni télesné vychovy a clenky
mezinarodni komise VW CASPV, ktera zemfela
zacatkem cervna 2020.

Po nezbytnych procedurach (schvaleni jednaci-
ho radu VH, schvaleni programu VH a zvoleni
pracovniho predsednictva, mandatové a navr-
hové komise) vyslechli delegati tfi komentare
statutarnich zastupct CASPV k Vyrocni zpravé
CASPV za rok 2019.

Pfedseda CASPV Miroslav Zitko podékoval
vsem funkcionarim, ktefi se podileli na fize-
ni odborl SPV, RCSPV i KASPV, a také podéko-
val zaméstnanciim CASPV za praci v roce 2019.
Ve svém vystoupeni zddraznil nutnost spolecné
prace postavené na zakladnich pilifich nasi or-
ganizace - atraktivni program, odpovidajici po-
Cet instruktor( - cviciteld a jejich permanentni
vzdélavani, zajisténi a Fizeni zdrojl i nezbytnou
komunikaci jednak smérem dovnitf organizace
a také PR smérem vné naseho spolku. Okomen-
toval také plnéni Usneseni z VH CASPV 2019.
Mistopfedseda CASPV Ing. Karel Coufal sezna-
mil delegaty s plnénim schvaleného rozpoctu
a konstatoval, Ze Vv CASPV spolu s ekonomic-



kou komisi Vv CASPV a pracovniky ekonomické-
ho oddéleni se velkou mérou podileli na dodr-
Zeni planovaného rozpoctu na rok 2019.
Mistopfedseda CASPV odpovédny za metodic-
kou oblast Mgr. Vit Hanacek se ve svém vy-
stoupeni zaméril na nékolik oblasti, které ma
v gesci — republikové soutéze, Skoleni, semi-
nare. | z tohoto vystoupeni bylo zfejmé, Ze rok
2019 byl velmi vydareny, a to jak v poctu repub-
likovych soutéZi a rekordnim poctu Gcastnikd,
tak v oblasti Skoleni a dalSiho vzdélavani, kdy
jsme v lofiském roce byli nad prliméry minu-
lych let. V této souvislosti vyslovil podékovani
vsem, ktefi se zaslouzili o pfipravu a realizaci
seminard, Skoleni, VPA, pobytovych akci, repub-
likového srazu a letnich slavnosti CASPV (déti
a mladeze). A samoziejmé neopomnél zminit
Uspésné vystoupeni nasich cviencl ve sklad-
bé ,Gymnasticky sen” na Svétové gymnaestradé
v Dornbirnu 2019. Vyzdvihl (jako vedouci redaké-
ni rady Casopisu Pohyb je Zivot) vyznam meto-
dické publikacni Cinnosti, ktera byla také v roce
2019 tradi¢nim zdrojem inspirace pro ¢innost in-
struktort CASPV ve cvicebnich hodinach.

Zdena Pavlickova, pfedsedkyné KK CASPV, pfed-
nesla svoji zpravu, v které pfitomné seznami-
la s probéhlymi kontrolami u nékolika KASPV
a také sekretariatu CASPV. Pfi kontrolach ¢leno-
vé KK nalezli jen drobna pochybeni, ktera byla
vétSinou ihned napravena.

Navrh rozpoctu CASPV a prerozdélovaciho  klice*
pro rok 2020 pfednesl Ing. Karel Coufal. ZdU-
raznil, Ze rok 2020 bude z ddvodu koronaviru
vyrazné jiny oproti predeSlym letim. Pres-
to W CASPV navrhuje podpofit KASPV, RCSPV
a zakladni ¢lanky vice nez v roce minulém.
Ze Ziskané dotace od MSMT a také z vlastnich
penéz podpofime KASPV zaslanim pausalu ve
vySi 25000 K&/KASPV; zasleme prispévky na
mzdy sekretafl KASPV, podpofime vzdélavaci
akce, akce metodickych rad, VPA a také akce
pro seniory. V kli¢i" je pamatovano i na pod-
poru krajskych vyprav na republikové akce. Pro
2. pololeti 2020 si KASPV mohou vybrat dvé
akce ze tfi nabizenych (republikova soutéz ve
florbalu, pfehlidka pohybovych skladeb, repub-
likova soutéz TeamGym).

M. Zitko ve svém druhém vystoupeni na téma
JAktualni stav a vyhled” sdélil, Ze v oblasti fi-
nanci bude pro CASPV rok 2020 obtizny, stejné
tak jako pro CUS, ktera planuje schodek ve vysi

cca 56 milion( K¢. ZdUraznil vak, ze diky dota-
ci z MSMT bychom méli i letoni rok zvladnout
bez vétsich problémd. Dale informoval o nové
on-line evidenci CASPV, ktera je postavena na
principu odpovédnosti jednotlivych funkciona-
r0. Seznamil pfitomné s vazbou nové eviden-
ce CASPV a platbami spolkového ¢lenského
prispévku v roce 2021 (dvé vlny plateb - prvni
rozhodné datum bude 15. 3., druhé pak 15. 12.)
a na zavér pripomnél, Ze v roce 2021 se uskutec-
ni volebni valna hromada, na které se bude ne-
jen hodnotit ctyrleté obdobi, ale také se budou
volit novi funkcionari naseho spolku.
Novinky v oblasti public relations CASPV pfed-
stavila Radka Mothejzikova, ¢lenka propagacni
komise VW CASPV. Seznamila pfitomné se v3im,
co se podafrilo v této oblasti - kampan Sportu;j
s Mirou, FB, web, YouTube kanal CASPV s mnoz-
stvim metodickych i propagacnich materiald,
nabidkou pro prazdninové aktivity (napf. Po-
znej Prahu s Mirou) aj.
Informace o aktualizované smérnici ,Vzdélava-
ni“ informace o praci s lektory L2 i L1, a dalsi
novinky z programové oblasti predstavil misto-
predseda CASPV Vit Hanacek ve svém druhém
vstupu. Také on zdlraznil nutnost kvalitni per-
sonalni prace na vsech Grovnich naseho spol-
ku. Zminil také, Ze nezbytnou soucasti ¢innos-
ti Metodické rady CASPV bude i nadale prace
s neodmyslitelnymi komunikacnimi nastroji
moderniho sportovniho spolku: www.caspv.cz,
FB CASPV, YouTube kanal CASPV, Instagram...
V této oblasti metodicka rada aktivné spolu-
pracuje s propagacni komisi.
Vzdy po jednotlivych sdélenich byla moznost
diskuse, kdy odpovédni ¢lenové VW CASPV od-
povidali na dotazy, napf.

ProC byla zafazena republikova soutéz

v gymnastice jiz na 19. zafi?


http://www.caspv.cz

Odpovéd: Neni to republikova soutéz, ale jen
nabidkova akce komise VG; CASPV na tuto akci
nic neprispiva.
= ProC republikové soutéze ,na klic* (florbal,
TeamGym) maji rozdilny hospodarsky vysledek?
Odpoveéd: Souté? ve florbalu byla dotovana
z CASPV (pfispévek na dopravu, prispévek na
diplomy, medaile, ceny..); soutéz TeamGym byla
v roce 2019 dotovana jen na diplomy, medaile
a ceny bez dotaci na dopravu Rrajskych vyprav).
Po bodu Diskuse seznamila predsedkyné man-

datové komise Véra Veverkova pfitomné s ak-
tualnim poctem delegatd (32 z 34 pozvanych)
a sdélila, ze VH CASPV 2020 mUze pfistoupit
k hlasovani o usneseni.

Hlasovani: pritomno 32, pro 32, Usneseni VH
CASPV 2020 bylo schvaleno jednomyslné.

Tradicni bod valnych hromad, ocefiovani nej-
zaslouzilejsich ¢lend, bylo vzhledem k vladnim
omezenim presunuto na jednani krajskych aso-
ciaci SPV. Vedeni CASPV se nékterych zicastnilo.

Letni slavnosti dospélych

na vodeé, ale v pohodé

Text: Radka Mothejzikova, metodicka OMM CASPV / Foto: Mgr. Vit Hanacek

Ve dnech 19. - 21. ¢ervna se uskutecnily dlouho chystané a netrpélivé
ocekavané Letni slavnosti dospélych s podtitulem O pohar vodnika
Opatovického rybnika. Pfipravu a realizaci akce provazely netusené po-
tiZe. V bfeznu vypukla koronavirova epidemie, ktera dramaticky zasahla
do celosvétového déni. Svuj dil schytaly i Letni slavnosti.

Nejprve to vypadalo, Ze diky bezpecnostnim
opatfenim akce tohoto rozsahu nema Sanci,
nakonec vsak doslo k castecnému uvolnéni,
a tak organizatori dostali zelenou. PoCet Ucast-
nikd sice klesl z plvodnich 191 pfihlasenych
na pouhych 109 statecnych, ktefi se nenechali
odradit ani virem, ani nepfiznivou pfedpoveé-
di pocasi, pfesto v patek vecer Letni slavnosti
dospélych odstartovaly. Vlidné prostfedi Sport-
centra CASPV v Doubi u Treboné se tak stalo
vou naplni.

Opatovicky vodnik nastavil klimatické podmin-
ky podle svych predstav a hned v patek privolal
husty dést, jehoz intenzitu svédomité reguloval
az do nedéle. VétSinou jsme se vesli do casovych
Gsekd, kdy vodnik priskrtil kohoutky, ale i tak
jsme museli sled jednotlivych programovych
fazi ponékud upravit, abychom zvladli vie pod-
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statné. Ucastnici se sméle vrhali na podmace-
na hristé i do rozbourenych vin mistniho ryb-
nika. Poméfili své sily a dovednosti v discgolfu,
molkkach, kubbu, lukostrelbé, premistovani
vravoru a jizdé na kanoich. V ramci orientacni
soutéze nevahali vyrazit do okolni pfirody a vy-
baveni nepromokavymi pomdckami se vydali




plnit také kulturné poznavaci ¢innost do centra
Treboné. Ve volnych chvilich plnili tajny dkol,
ktery spocival ve spolec¢ném nastudovani pohy-
bové skladby. Jeji kompletni podobu predstavili
v nedéli dopoledne pfi zavérecné prezentaci ve
sportovni hale, kde také probéhlo celkové vy-
hodnoceni, pfedani pohard a ukonceni akce.
Nedilnou soucasti Letnich slavnosti byl samo-
zfejmé spolecensky vecer provazeny zpévem,
hrou na nékolik hudebnich nastroji a vsudy-
pritomnou dobrou naladou.

LouCeni pfi odjezdu provazela slova diki
a uznani za perfektné pripravenou akci, kterou
jsme si fadné uZili a nenechali si ji znechutit
ani koronavirovou hrozbou, natoZ vytrvalym
destém. Opét se potvrdilo, Ze pokud se neje-
de na vykony, ale na prozitky, spokojenost je
zarucena.

Priprava letoSnich Letnich slavnosti dospélych
byla v rukou zkusenych koordinator(i z Komise
dospélych, Majky Havrlantové a Jaroslava Saue-
ra, kterym zdatné sekundovali ¢lenové dalSich
komisi Metodické rady CASPV. Jim vem vdé&ci-
me za vyvazeny program a jeho bezproblémovy
prabéh. Velmi si také vazime vstficného pristu-
pu pracovnikll Sportcentra, ktefi jistili zazemi
a pripravili pro nas chutnou a vydatnou stravu.
PFisté se budeme muset dikladné zamyslet
nad vybérem sponzora, nebot opatovicky vod-
nik na nas nenechal suchou ani nit. Pfesto patfi
velky dik i jemu, protoZe vSechny nase dusicky
z0staly na svych mistech.

Na dalSi spolecné setkani se tési tym Metodické
rady CASPV.

0 wes

Pod nejvyssi

horou sveta

Text: Ing. Petr Polasek, vedouci Komise cviceni a pobytu v pfirodé MR CASPV

Foto a technicka spoluprace: Radek Polasek

Vysokohorska turistika je velmi oblibena soucast aktivit SPV. Byva to
ale velmi naro¢na a ne tak casta €innost. To proto, Ze priprava na takovy
trek je dlouhodoba, ¢asto narocna na dopravu a take finanéné narocna.
Ma ale svoje misto mezi aktivitami v ramci cvi¢eni a pobytu v pfirodé.

Jeden z nejzajimavéjsich trek( na svété se na-
chazi pod nejvyssimi horami svéta v Nepalu.
Vystup na takovéto velikany jiz nepatfi do Cin-
nosti v ramci SPV, to je jiz vysoce specializovana
Cinnost, znacné casove, financné a organizacné
rolezcm.

Parta z Odboru SPV Lysa si tentokrat naplano-
vala cestu do nepalského narodniho parku Sa-

garmatha. Planovalo se jiz s rocnim predstihem.
Dnes se da na internetu sehnat spousta uzitec-
nych informaci. Aby byla jistota dopravy, zajis-
toval se s urcitym predstihem let, ale pfi troSe
Stésti by stacilo 1-2 mésice prfedem. Cesta byla
naplanovana po trase Praha - Rim - Nové Di-
lli - Kathmandd - Lukla. Zpatecni letenka Pra-
ha - Kathmaddd vysla na 15000 K¢, zpatecni
letenka Kathmandd - Lukla 7000 KE. Zaroven
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lze na internetu najit mista, kde se da prespat,
a hlavné v prestupnich mistech je dobré mis-
to v€as zamluvit. Nutné je také zajistit viza do
Indie a do Nepalu. Vizum do Indie vas pfijde
na 80 $, do Nepalu na 40 S. Vyplati se vzit s se-
bou nékolik kopii pasu a osobnich fotografii.
Na letistich je potom na kazdém kroku kontrola
veskerych moznych dokumentd. Do narodniho
parku se musi zaplatit povoleni vstupu, které je
pak nutné obcas predkladat ke kontrole policii.
A také se vzdy predklada pfi ubytovani a nelze
pocitat s tim, Ze se da prespat nékde v pfiro-
dé na divoko, jako to byva u nas. Nejsou na to
podminky a ani to tam nikdo nedéla.
Nejschidnéjsi je vézt s sebou dolary. Sménit
je za nepalskou rupii staci v Kathmandud a za
indickou rupii v Novém Dilli. Ubytovani a stra-
vovani potom vychazelo pfiblizné na 700 K¢ na
0sobu a den - zahrnuje veceri, ubytovani a sni-
dani. Pfi planovani a zajistovani akce je tfeba
mit na zreteli, Ze v této oblasti se velmi Casto
mnoho véci zméni, tfebaze i ceny trosku povy-
rostou.

VSude se dorozumite anglicky.

Dale je nutné si pfipravit potfebnou vyzbroj
a vystroj. Urcité jsou potfebné trekové hole.
Dale dobry, ale lehky spacak, nejlepsi je pérovy
tak asi do 1 kg. Pres den sice pere slunicko, ale
v noci mlze teplota v tomto obdobi (podzim)
klesnout az k -10 °C. A v mistnich ubytovacich
zarizenich nepocitejte s néjakym topenim. Dale
je potfeba mit s sebou: slunecni bryle, krém
s vy$Sim faktorem, baterku, batoh, také co nej-
leh¢i. Kazdé deko zatéze navic je v horach hod-
né znat. Z obleceni potom pérovka - je lehka
a pritom dobre zahreje, vétrovka, plasténka,
mikina, dlouhé kalhoty, kratasy, lehké rukavice,
kulich ¢i jinou pokryvku hlavy a prezlvky do
chat. Samozrejmé dobré pohorky. Je lepsi si vse

osvédcené privézt, i kdyZz na misté se pak da
vSechno koupit. Nevyjde to draho. Jen je potre-
ba dat pozor, abyste za zbytecné vétsi penize
nekoupili padélek znackového zboZi.

V kazdé vesnici najdete hotel nebo penzion.
S nasimi je ale nelze srovnavat. Ve je jednodu-
ché a skromné. Na pokoji nenajdete vic nez po-
stele a deky. K ubytovani tam dostanete vecefi,
to byvaji téstoviny, vejce, maso z jaka, brambo-
ry, zelenina, ryze, chléb, polévky. A nebo mistni
himalajskou specialitu dalbhat. To vSe vam za
jedny penize nosi, dokud mizZete.

K snidani byvaji vejce na riizny zplisob, ovoce,
toast, kolac ,pancake” (palacinka).

Ostatni jidla a piti si musite obstarat sami. Da
se vézt s sebou napfiklad susené maso nebo
néjaka uzenina. Ale obcas se zda takovy pokrm
v Gstech suchy. Jidlo se da dokoupit prakticky
v kazdé vesnici. Cestou narazite i na nékolik
pekaren.

Voda se da vzdy nabrat tam, kde jste spali. Je
ale dobré ji filtrovat, napfiklad pfes outdoorovy
filtr Sawyer, pfipadné se pouZivaji rlizné outdo-
orové dezinfekce na pitnou vodu. Voda se da
sehnat i balena, ale ¢im dale jste v horach, tim
je drazsi. Kazdy si s sebou nesl asi 2 litry vody.
A na alkohol po celou dobu Uplné zapomen-
te, neni vlbec slucitelny s fyzickym vykonem,
hlavné v tomto prostredi. Jist a pit se musi pra-
videlng, ackoli Casto viibec nemate chut k jidlu.
Vyplati se vzit si s sebou néjaky Sumak, Sumivé
tablety magnezia a podobné. Vecer na ubytov-
nach se piji ¢aje, v nabidce je jich hodné druhd.
A je dobré pit opravdu hodné.

Pri planovani trasy a dennich etap je dobré
planovat radéji méné. Maximalné okolo 450 m
prevySeni. Pochod by mél byt spis pomaly, roz-
hodné nezkousejte planovanou trasu zvlad-
nout néjak rychle, jak jste treba zvykli z naSich
hor. Stavalo se, Ze nasi expedici predesli jini tu-
risté vétSim tempem, ale potom se museli vra-
cet kvlli zdravotnim potizim. V téchto nadmor-
skych vyskach totiz hrozi vysokohorska nemoc,
zvana téz akutni horska nemoc. A tady nezaleZi
na fyzické zdatnosti. Nemoc je zplisobena tim,
Ze v téchto vyskach neni télo dostatecné zaso-
beno kyslikem. Toto byste méli mit na paméti,
a pokud se dostavi pfiznaky jako velka bolest
hlavy, znac¢na (nava, malatnost, slabost a po-
dobné, méli byste okamzité sestoupit do niz-
Sich poloh. Pfiznaky se mohou objevit uz od
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3 000 m n. m. Aby se vysokohorska nemoc co
nejvice eliminovala, mélo by se pit hodné vody,
délat pravidelné zastavky, obcas zafadit aklima-
tizacni trek a odpocinkovy den. Dobré je spat
v nizsich polohach, nez jste byli na trase.

Na treky do Himalaje se jezdi v obdobi od fijna
az tfeba do poloviny prosince.

PRUBEH EXPEDICE

Expedice byla péticlenna.

27.-28.10.

Sraz na letisti Vaclava Havla v Praze

Let Praha - Rim, rychly prestup

Let Rim - Nové Dilli

V Novém Dilli byl den ¢ekani na dalsi spoj do
Kathmandul. Prespani bylo zajisténo v hotelu
Monarch. Nové Dilli je veliké mésto velikych
rozdild. Na jedné strané obrovské nadherné
palace, na druhé strané tisice chatrci, spousty
lidi, ktefi k vam vztahuji ruce v oCekavani, Ze jim
néco date. Vsude Spina, husty vzduch zbarveny
az do oranzova, pobihajici psi, obcas narazite
i na opici. Pfed témi je potfeba davat si pozor,
co kam pokladate. VSechno vmziku seberou.
Pohybovat se tam miiZete napfiklad metrem. To
je narozdil od ulic moderni a Cisté. Nebo miize-
te pouZzit dopravu trikolovym vozitkem tuk-tuk,
do kterého se vejdou tak asi Ctyfi osoby a zave-
ze vas, kam chcete. Pfi placeni se vyplati obe-
zfetnost. KdyZ si sjednate néjakou cenu, vidy
na zavér pfi placeni po vas chtéji vice. Je dobré
si pred zraky obchodnika navrZenou cenu za-
psat na papir. Jinak doprava je tu celkem levna.
A hotel také nevySel néjak draze. V planu byla
i prohlidka jednoho z palact, ale fronta tam
byla asi na tfi hodiny, a to se nam cekat ne-
chtélo. Na ulicich vladne docela slusny doprav-
ni chaos. Zda se, Ze prednost ma ten s vétsim
vozidlem. Néco k jidlu se da obstarat na ulici,
ale vétSinou vas odradi dost Spatné hygienické
podminky. A k tomu vsemu velké vedro. AZ 40 °C.

29.10.

Let Nové Dilli - Kathmandi

Kathmandu je hlavni mésto Nepalu. Nepal ma
asi trikrat vice obyvatel nez Ceska republika
a s jejich oficialnim nabozenstvim, hinduis-
mem, se tu setkate na kazdém kroku.

Hotel v Kathmanda byl zajistény pfes Booking
uz asi dva mésice predem, ale po pfijezdu se
zjistilo, Ze takovy hotel tam vibec neexistuje,

a tak se musel hledat jiny. Ubytovani bylo cel-
kem levné. V nahradnim hotelu byl pro vSechny
k dispozici jeden pokoj. A ve mésté zase plno
prachu, Spiny, neporadku a odpadkd, feka, to
byla jedna velka stoka. Je tam velké mnoZstvi
rlznych obchidki, kde se da sehnat Gplné
vSechno. A také za vstup do parku si musite za-
platit. Nepalci jsou vesmés pratelsti, usmivaji
se na vas, pozdravi vas se svou typickou Gklonou.

30.10.

Let Kathmanda - Lukla (2700 m n. m.)

Zde je nejnebezpecnéjsi letiSté na svété. Létaji
sem jen mala letadla zhruba pro deset pasazé-
r, a to jen za pfiznivého pocasi. S tim se musi
pocitat hlavné pro cestu zpét. Runway je tu do
kopce a vsude okolo jsou skaly. V Lukle se da
docela levné koupit vSechno vybaveni, které
do hor potfebujete. Vypada i kvalitng, ale musi
se dat pozor na padélky misto znackového zbozi.
Po opusténi letiSté zacina hned prvni etapa po-
chodu.

Lukla - Phakding
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Phakding se nachazi v nadmorské vysce 2500 m.
Zacatek je tedy na Grovni nejvyssich hor Sloven-
ska. Také v Phakdingu miiZete cokoliv dokou-
pit. Jsou zde také mnohé moZnosti ubytovani.
Oblast, kam expedice smérfuje, je Sagarmatha
National Park.

31.10.
Phakding - Namche Bazar (3440 m n. m.)

Namche Bazar se téZ nazyva hlavnim méstem
Serpl. | zde je nékolik obchod(, kde (ze cokoliv
dokoupit. Najdete tu i bankomat nebo postu.
Cestou se musi nékolikrat prejit pfes lanové
lavky nad hlubokymi Gdolimi. Nékteré jsou
dlouhé i 100 m, a kdyZ se proti vam objevi Ser-
pové s jaky nesoucimi vaky s nakladem, je lepsi
vycouvat a nechat je projit. U kazdé usedlosti
objevite modlitebni mlynky. Da se s nimi tocit.
Pokud byste ale tocili na druhou stranu, urcité
se objevi nékdo, kdo tuto chybu napravi.

1.1.
Aklimatizacni trek

Pochod do klastera Old Khunde Monastery. Zde
zrovna probihaly modlitby a bylo velmi zajima-
vé to pozorovat. Navrat byl pres vesnici Khum-
jung. Zde je nékolik staveb nesoucich jméno
Edmunda Hillaryho, coz byl prvni clovék, ktery
vystoupil na vrchol Mount Everestu (1953).
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2.1

Namche Bazar - Tengboche (3860 m n. m.)

V Tengboche je velky klaster, ktery patfi k nej-
vétsim klasterdm v zemi. Kolem je mala vesnice
a najdete tu i pekarnu.

3.1.
Tengboche - Dingboche (4410 m n. m.)

4. 1.

Aklimatizaéni tiira do Chukhung (4900 m n. m.)
Dalo by se vystoupat i na horu Chukhung Ri
(5546 m n. m.), byla ale zvolena méné naro¢na
cesta. A zde se jiz objevily prvni zdravotni po-
tize - bolesti hlavy. Nic na to nepomaha, je jen
nutné hodné pit. Dva clenové expedice se mu-
seli pro zdravotni potize oddélit od ostatnich

a sejit nize.

5.11.
Dingboche - vesnice Lobuche (4940 m n. m.)
Je to nejvyse poloZena trvale obydlena vesnice

na svété. V ubytovné byla spoletenska mist-
nost, kde bylo mozno poklabosit i s navstévni-
ky z jinych koutd svéta.

6.11.

Lobuche - Gorak Shep

Gorak Shep - Everest Base Camp (5280 m n. m.)
Na tomto misté je zakladni tabor pro horole-
zecké vypravy na Mount Everest.

Gorak Shep - Kala Patthar (5648 m n. m.)

Toto je nejvyssi hora, kam se s povolenim
ke vstupu do narodniho parku muizZete dostat.
Odménou jsou nadherné vyhledy. Ale vzhle-
dem k nadmorské vysce se tu uz hodné pro-
jevuje nedostatek kysliku. Boli hlava a srdicko
busi jak o zavod. Tak doslo jen na par fotek
a nasledoval sestup.

7.11.
Lobuche - Dzonglha (4836 m n. m.)
Dzonglha je jen mala usedlost.

8. 1.

Odpocinkovy den

Byl ¢as pozorovat i mistni zvyklosti. Protoze
teplota tu v noci klesa tfeba az k -10 °C, mist-
ni lidé topl. Topi se trusem jakd. Mistni déti ho
holyma rukama uplacaji a nalepi na kameny na
slunce, kde uschne. Pak se uklada na hromady
a palivo je pfipraveno. A hygiena - pani ruka-
ma priloZi do kamen a pak bez jakéhokoliv myti
vam pripravi vecefi.

V pribéhu dne dorazili dva Clenové expedice,
ktefi po zdravotnich potizich museli zvolit trasu
v nizsi poloze.

9.10.

Dzonglha - horské sedlo Cho La (5420 m n. m.)
Docela prudké stoupani. Cesta vede pres ledo-
veg, ale je vcelku bezpecna.

Cho La - Dragnag (4660 m n. m.)

Dragnag je mala vesnice.

10. 1.

Dragnag - Gokyo (4750 m n. m.)

Cesta vedla pres ledovec Gyozumpha. Tato krat-
ka etapa byla doplnéna cestou na jezero Donag
Tsho. Témér po celou cestu byla vidét hora Cho
Oyu, jinak toho pro mlhu moc k vidéni nebylo.
Nasledoval presun zpét do Gokyo.
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1.1
Vystup na horu Gokyo Ri (5360 m n. m.)

Je to moc krasna hora a vyhled opravdu stoji za
to. Jsou odsud vidét hned ctyfi osmitisicovky:
Mount Everest, Lhotse, Makalu a Cho Oyu.

12. 1.
Gokyo - Dhole (4050 m n. m.)
Ubytovani v ,hotelu” Dole Resort.

13. 1.

Dhole - Namche Bazar

Zde byla moZnost dokoupit si rlizné suvenyry.
Z Namche Bazar potom cesta zpét vedla po
stejné trase jako na zacatku.

14. 11.

Namche Bazar - Phakding

Budha Lodge - zde ma ,restauraci“ Serpa, ktery
byl nékolikrat na Mount Everestu. A clenové ex-
pedice si velmi pochvalovali vyborny jaci steak.

Phakding - Lukla

Vecer, kdyz bylo zajisténé ubytovani, se sedé-
lo v restauraci. A v nabidce byl i ¢aj ,Sherpa
Tea" ktery byl po trase v (nabidce) Casto, ale
nikdy si ho nikdo nedal. Tak ted nastal cas. Pani
slavnostné prinesla nadobu s cajem. Ale vsemi
byl nasledné shledan jako nechutny. Byl sla-
ny a mél barvu jako mléko. Tak co s tim? Inu,
jeden hlidal, jestli pani nejde, a druhy to vylil
do zachodu. Pani se pak divila, Ze to tak rychle
zmizelo, ale pak uz jsme objednali Caj ovéreny.
Vecer zacalo trochu prset, a tak se objevily oba-
vy, zda letadla budou létat.

16. 11.

LetiSté Lukla - Kathmanda

Zde se mackalo asi 200 lidi. Postupné po sku-
pinkach byli vyzyvani k nastupu do letadla.
A asi se tithodinovym zpozdénim zpisobenym
pocasim jsme odletéli smérem Kathmanda.
Ubytovani v Kathmandd jsme méli v hotelu
v turistické Ctvrti. Tam bylo pro turisty k dostani
prakticky vSe. Zajimavosti je Bar u Toma a Je-
rryho, kde ma zdarma Gtratu ten, kdo vylezl na
Mount Everest.

17.11.
Kathmanda - Nove Dilli
Zde jsme prespali na letisti.

18. 1.

Noveé Dilli - Rim

Rim - Praha

Kratké video je na youtube:
S5pax_in_himalaya

Cela vyprava byla velmi narocna, Gnava znacna,
ale uz padaji navrhy na dalsi expedici.
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Vyvoj silovych cviceni

Text: Mgr. Rudolf Simek / Foto: archiv

Cviceni sily, z jejichz davnych forem se postupné vyvinulo vzpirani, kul-
turistika, silovy trojboj i soutéZe strongmanii, ma velmi staré koreny.
Bfemen pouzivali k rozvoji svalové sily jiz stafi Ciilané, Egyptané a Re-
kové, coz dosvédcuji stara umélecka dila i zapisy, v nichZ je vSak ne-

snadné odlisit pravdu od legendy.

Zajimavé jsou zpravy o Milénovi z Krotonu.
V mladi pry rozvijel silu tim, Ze zvedal tele. Jak
tele pfibyvalo na vaze, rostla i Mildénova sila.
Pokud je tento (daj vérohodny, jde o prvni
zaznamenané pouZziti zakladniho principu po-
silovani, postupného zatézovani. Historicky je
ovéreno Sestinasobné vitézstvi tohoto staro-
vékého silaka na olympijskych hrach. Povést
dale pravi, Ze se Milon Zivil prevazné kozim ma-
sem a i v [&té se odival do kozich kiZi. Byla to
vlastné bilkovinna dieta, ktera ma za nasledek
snizeni vrstvy podkozniho tuku a tudiz tepelné
izolace. Milona pry trénoval sam slavny mate-
matik Pythagoras.

Rekové chtéli byt krasni télesné i dusevné. Vel-
ky staroveky filozof Platon byl i znamenity silak,
ktery zvitézil v zapase na olympijskych hrach.
V dialogu Timaios uci, Ze télo potrebuje ke své-
mu spravnému rozvoji gymnasticky pohyb.
Rovnéz v Rimé, jehoz kulturu Rekové silné
ovlivnili, byla sila ve velké Gcté. Cisaf Maximi-
nus, obr postavou, zvitézil pfi rlznych hrach
nad tehdejsimi znamymi silaky. Také cisar Com-
modus, syn Marca Aurelia, zapasil s gladiatory
i s divokymi zviraty.

Také v povéstech i historickych zpravach jinych
narodl jsou silaci oslavovani. Cesky Bivoj pre-
mohl holyma rukama kance a odnesl ho na
zadech na VySehrad, kde ho skolil. Za odménu
dostal pas pobity stfibrem a jednu z kniZecich
dcer, Kazi. Jiny Cesky rek, Vojtéch z Pernstejna,
chytil v lese zubra, protahl mu houZev nozdra-
mi a privedl ho na hrad. Tento ¢in pfipomina
hlava zubra s kruhem v nozdrach ve znaku rodu
Pernstejnl. Podobnym zpUsobem ziskal erb
i zachrance skotského krale Roberta I. Ucho-
pil za rohy divokého tura, ktery krale napadl,
a drzel ho, dokud ho neskolili ostatni ¢lenové
lovecké druziny. Kral povysil state¢ného mladi-
ka do Slechtického stavu. Tolik zprava o vzniku
rodu Turnbilld.

Oba €iny uvadim za mnohé jing, nebot jsou mi
velice blizké. V deviti letech jsem uchopil za
rohy kozu domaci, kdyZ povalila na zem mlad-
Stho bratficka Slavka. To naivni méstské dité
chtélo podojit kozu za lallcky pod bradou. Ku-
podivu jsem nastvanou kozu udrzel, ale pustit
jsem se ji bal. Vyfesila to maminka s koStétem,
ale misto erbu jsme dostali s bratrem na zadek.
Jako ctitel odkazu antiky mél i Miroslav Tyrs
viely pomér k zapasu i ke vzpirani a oba spor-
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ty zaradil do sokolské soustavy. Pionyfi Ceské
tézké atletiky, Fridolin Hojer a Josef Balej, se
vsak pozdéji presvedcili, ze TyrSovi nasledov-
nici maji jiny nazor. Roku 1891 nasli své Cinky
pred Zizkovskou sokolovnou s listem, Ze ,takové
hovadiny do Sokola nepatfi“ A tak vstoupili do
karlinského Varieté jako prvni novodobi cesti
silaci a zapasnici.

Zacatky tézke atletiky u nas byly opravdu vel-
mi skromné. A tak neni divu, ze ackoliv roku
1897 vznikla Ceska atletickd amatérska unie,
v niz méli tézci atleti svou sekci, vétsina silakl
u sportu ,z libosti“ nevydrzela. Svétové jméno
mezi tehdejsimi profesionaly ziskali dva cesti
zapasnici, Gustav Fristensky, amatérsky mistr
Evropy z roku 1923, a jeho soupef Josef Smejkal.
Oba se s Gspéchem zUcastnovali i vzpéracskych
soutézi. Smejkal vazil 120 kg, Fristensky nece-
lou stovku. Mnohem tézsi soupere ale predcil
svou obratnosti. Snad tedy i pro jeho krasnou
postavu nebyl zapomenut. Osud vsak mél ne-
lehky. Statek v Sudetech mu po Mnichovu za-
brali Némci, pfi osvobozeni vyrabovali Rusové,
a kdyZ ho s pomoci bankovniho Gvéru dal do
poradku, byl mu po roce 1948 v ramci kolektivi-
zace vyvlastnén. Dluhy mu ovsem z(staly. A tak
se musel v sedmdesati letech vratit znovu k za-
pasu v cirkusové aréné, kde jsem ho jako kluk
jesté videl. Zemrel roku 1957 a teprve rok pred
tim dostal od rezimu, ktery ho ozebracil, titul
Zaslouzily mistr sportu.

Ve dvacatém stoleti se postupné oddélili vzpé-
rati od zapasnik( a po zavedeni nakladacich
Cinek se diferencovali i vzpéraci. Jedni usilovali
o dosazeni nejlepsich vykonl v olympijskych
disciplinach, druzi o rozvoj svalstva a harmo-
nicky vyvinutou postavu. Za zakladatele kul-
v Anglii, ktery vystupoval jako Eugen Sandow
(1867 - 1925). Touha stat se silngym ho pfivedla
nejen k télesnym cvicenim, ale i ke studiu me-
diciny. Proto mohl vypracovat na svou dobu po-
krokovou soustavu cviceni se zatézi. Svou silu
dokazoval pozoruhodnymi vykony, ale kromé
nich vynikal krasnou a soumérnou postavou.
Velkého ohlasu dosahla jeho kniha Bodybuil-
ding vydana roku 1903 v Londyné. Nazev knihy
dal jméno celému hnuti a ve vétsSiné zemi se jej
dosud oficialné uziva. Slovo kulturistika vzniklo
z francouzského nazvu culturistique, coz se da
v daném kontextu prelozit jako kultura téla.

Milon z Krotonu

Prvni oficialni soutéz v kulturistice byla uspo-
fadana v roce 1939 v USA, kde se od roku
1940 také pravidelné poradala soutéz o titul
Mr. America. Po prvnich dvou rocnicich, kte-
ré vyhral John Grimek, se stalo pravidlem, Ze
Vitéz se této soutéze podruhé jiz nemlze zi-
Castnit. Grimek, ktery pochazel z rodiny sloven-
skych pristéhovalcl, vyhral jesté roku 1948 titul
Mr. Universe a mél pro rozvoj kulturistiky v po-
valecnych letech velky vyznam i jako uznava-
ny teoretik. Grimkovym nastupcem na triné
Mr. Universe se stal pozdéjsi popularni filmo-
vy herec Steve Reeves, znamy u nas predevsim
z filmu Romulus a Remus. Jeho postava s Uz-
kym pasem, kontrastujicim s klenutym hrud-
nikem, byla dlouho idealem mnoha kulturistd.
V ddsledku vzristu kvality tréninkového proce-
su kulturistl a, bohuzel, i zneuzivani anabolic-
kych steroidd jsou svaly Reevesovych nastup-
c stale mohutngjsi. Dnes to kritizuje i Arnold
Schwarzenegger, dosud nejznaméjsi kulturista
vSech dob. Pfiznava, Ze i jeho generace anabo-
lika uZivala, ,ale zdaleka ne v takovém mnoz-
stvi“. Anabolika jsou pfitom ze sportovniho hle-
diska zakazany doping, navic zdravotné velmi
nebezpecny. ZneuZivaji se v mnoha sportovnich
odvétvich, ale soutézni kulturistika je jednim
z mala sportl, kde se jejich uzivani nekontro-
luje, a tedy toleruje. Proto se ji pro nase po-
tfeby dale nebudeme zabyvat, ackoliv budeme
Cerpat z jejich principl a tréninkovych postup
v ramci kondicni kulturistiky i posilovani obecné.
(Pokracovani v pfistim Cisle).
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Vyznam stravovacich

zvyklosti

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

»Patrné jediny zpusob, jak si zachovat zdravi, je jist, co ti nechutna,
pit, co se ti osklivi, a délat, co se ti nechce.”

Mark Twain
https://citaty.net/citaty-o-jidlu/

V pfedchozim pFispévku jsme si strucné vysvét-
lili biochemii Sest zakladnich slozek lidské stra-
vy. Na zdravotni Gcinky stravy je tfeba nahliZet
ze dvou rlznych hledisek, a to jak ve smyslu
pozitivnim, tak negativnim. Pozitivni smysl jsme
sijiz vysvétlili tim, Ze kazda Zivina ma svij neza-
stupitelny vyznam, svou funkci v téle a jednot-
livé slozky stravy by mély byt v urcitém vzajem-
ném poméru. Nicméné je tu i ta ,druha strana
mince“. Mnohem castéji se ve vyspélych zemich
setkavame s negativnim vlivem nevhodnych
stravovacich zvyklosti na vznik a rozvoj tzv. civi-
lizaCnich onemocnéni (napf. onemocnéni srdce
a cév, vysoky krevni tlak, cukrovka, vysoka hladi-
na cholesterolu, obezita, nadorova onemocné-
niatd.). Tato onemocnéni jsou také oznacovana

jako ,nemoci z blahobytu® Zde jsou stravovaci
zvyklosti povaZovany za jeden z nejvyznamnéj-
Sich ovlivnitelnych rizikovych faktord. Kromé
spolupUsobicich faktorl jako napf. koufent, al-
kohol, nizka Groven fyzické aktivity (hypokine-
ze) se na zdravotnim stavu vyrazné podili i vék,
pohlavi a geneticka dispozice.

Ackoliv se miizeme setkat s Sirokou $kalou riiz-
nych doporuceni, strava by pfedevsim méla od-
povidat individualnim a ménicim se potfebam
organismu v jednotlivych vyvojovych obdobich
(détstvi a dospivani, dospélost, starnuti a sta-
). Mnozstvi energie, které kazdy z nas potrebu-
je, je ovliviovano mnoha faktory (vék, pohlavi,
somatické parametry a slozeni téla, pohybova
aktivita, psychika atd.).

Se stoupajicim vékem klesa potreba energie,
zpomaluje se latkova vyména (metabolismus)

Pohlavi

U muzi je vyssi potfeba energie nez u zen

Somatické parametry
a sloZeni téla

Télesna vyska, hmotnost, povrch téla, télesna konstituce,
mnozstvi télesného tuku a svalové hmoty

Pohybova aktivita (PA)

Charakter PA - pravidelnost, PA vytrvalostni x silova,
intenzita a délka trvani

Emoce, stres

Adrenalin (stresovy hormon) zvySuje potiebu energie,
naopak pfi depresi a apatii dochazi ke zpomaleni
psychomotorického tempa, a tim se potreba

energie snizuje
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PRLJEM
ENERGIE
STRAVOU

S pfihlédnutim ke zminénym faktordm nam
individualni dennf rezim (stravovaci i pohybo-
vy) ve vysledku udava tzv. energetickou bilan-
ci, tj. pomér mezi pfijmem a vydejem energie.
Z dlouhodobého hlediska je idealni ,vyvazena
energeticka bilance” tj. mnoZstvi energie pfi-
jaté = mnoZstvi energie vydang, télesna hmot-
nost jedince se neméni.

VYDEJ ENERGIE

(latkova vyména, energie na
zpracovani stravy, energie na denni
cinnosti a pohybovou aktivitu)

VYVAZENA ENERGETICKA BALANCE 3
Wi
— "

——

Mohou ale nastat i dvé energeticky nevyvaze-
né situace, a to ,pozitivni energeticka bilance”
(mnoZstvi energie pfijaté > mnozstvi energie
vydané, pfi nadmérném energetickém pfijmu
je nadbytecna energie ulozena v podobé tu-
kovych zasob a télesna hmotnost clovéka se
zvy$uje), nebo ,negativni energeticka bilance"
(mnoZzstvi energie pfijaté < mnozstvi energie
vydané, pfi nizkém energetickém pfijmu potra-
vou musi télo clovéka vyuZivat i energii uloze-
nou v zasobach a télesna hmotnost klesa).

Pfijimanou stravu, resp. stravovaci zvyklosti

kazdého jedince muZeme hodnotit z nékolika

pohledu:

= kvalitativni (pestrost, zdravotni nezavadnost
potravin, zplsob tepelné Gpravy pokrmu)

= kvantitativni (zastoupeni jednotlivych slo-
Zek stravy, pfedevsim sacharidd, tukl a bil-
kovin)

= chronologické (Casovy rozvrh pfijimané
stravy, tj. pocet davek jidla a casoveé rozestu-
py mezi jidly)

Vhodné rozlozeni jednotlivych slozek stravy,
resp. rozlozeni jednotlivych druh potravin cha-
rakterizuje tzv. vyZivova (potravinova) pyramida.
Na prvni pohled je patrny systém optimalniho
usporadani potravin, ktery mize byt pomdckou
pro sestaveni jidelnicku a zaroven nastrojem

pro rychlé zhodnoceni stravovacich zvyklosti
(Casto je soucasti nutricnich softward). V jed-
notlivych zemich svéta ma pyramida odliSnou
podobu, protoZe zastoupeni a rozloZeni potra-
vin respektuje geografické a kulturni charakte-
ristiky stravy konkrétni populace. Ani graficka
podoba pyramidy pro obyvatele CR neni zcela
ustalena a jednotna, nicméné zakladni uspora-
dani potravin do jednotlivych etazi pyramidy je
priblizné stejné. Mizeme hledat na riznych nu-
tricnich portalech a webovych strankach (napf.
www.fzv.cz, www.vyzivaspol.cz, www.jidelny.cz,
WWW.SzU.c7). | v pfipadé potravinové pyramidy,
resp. poctu doporucenych porci, je tfeba re-
spektovat faktory ovliviujici individualni potfe-
bu pfijmu a vydeje energie, jak bylo jiZzminéno
vySe v textu, a tudiz pocet uvedenych porci je
pouze orientacni.

Je dulezité ,vyZivovou pyramidu“ doplnit
témito pravidly:
1/ strava musi byt pestra, plnohodnotna,
ma obsahovat vSechny zakladni Ziviny
2/ denni energeticky pfijem musi v dlouhodo-
bém priméru odpovidat individualnim po-
tfebam
3/ rozdéleni denni energetické davky na 5 -6
jidel, aby energeticky pfijem byl rozdélen:
100 % = 30 % snidané
+10 % dopoledni svacina
+20 % obéd
+10 % odpoledni svacina
+20 % vecCere
+10 % druha vecere
4] mél by byt upfednostnén pfijem slozenych
sacharidd (celozrnné potraviny, obiloviny,
téstoviny), pfisun jednoduchych sacharidi
ze sladkosti by mél byt omezen

BohuZel, vyZivova doporuceni jsou jedna véc,

ale realita stravovacich zvyklosti populace je

vetsinou jina. Pfevazna vétsina soucasné ceské

populace se stravuje nepravidelné a konzumu-

je tzv. klasickou Ceskou stravu, kterou mizeme

charakterizovat jako stravu:

= s vysokym obsahem energie (pfevySujici in-
dividualni potfeby a mnohonasobné vyssi
nez vydej energie)

= 5 nevhodnym procentualnim zastoupenim
sacharidd, tukd, bilkovin (zvySeny pfijem
jednoduchych sacharidl, zvySeny pfijem
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VYZIVOVA PRAVIDLA - PYRAMIDA

Sil, tuky, cukry: 0-2 porce

Mléko, mlééné vyrobky: 2-3 porce

Ryby, maso, driibeZ, vejce, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porce

Ovoce: 2-4 porce

Obiloviny, ryZe, téstoviny, pecivo: 3-6 porci

Jedna porce - velka paprika, mrkev
Ci 2 rajcata, miska cinského zeli
¢i salatu, pUl talife brambor

¢i sklenice nefedéné zeleninové
Stavy

Obiloviny, ryZe, téstoviny, pecivo

Sul, tuky, cukry
Jedna porce - cukr (10 g), tuk (10 g)

Ryby, maso, dribez, vejce, lusténiny
Jedna porce - 125 g dribeziho, rybiho ¢i jiného masa,
2 vafené bilky nebo miska sojovych bobd,

porce sojového masa

Mléko, mléecne vyrobky

Jedna porce - 1 sklenice mléka (250 ml),
1 kelimek jogurtu (250 ml), syr (55 g)

Jedna porce - 1jablko, pomeranc¢
¢i banan (100 g), miska jahod, rybizu
¢i borlvek, sklenice nefedéné
ovocné stavy

Jedna porce - 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik & houska, 1 miska ovocnych viocek nebo musli, 1 kopecek vafené ryze ¢i varenych téstovin (125 g)

tukd Zivocisného charakteru s vysokym ob-
sahem cholesterolu)

= s nizkym obsahem vlakniny (nejcastéji zpu-
sobeny nedostatecnym pfijmem ovoce a ze-
leniny)

= se zvySenym prijmem soli
(vice neZ 6 g za den)

= s nadmérnou konzumaci alkoholu

Tyto charakteristiky dopliuji i data CSU (Cesky
statisticky Gfad, 2019), ktery zpracovava (daje
0 spotiebé jednotlivych potravin (na obyvate-
le/rok). V obdobi 2008 - 2018 doslo podle ¢SU
predevsim k narlstu spotfeby mlynskych a pe-
karenskych vyrobkd, vdech druh( masa, tuzem-
ského i exotického ovoce, cukraiskych vyrobkd
a naopak ke snizeni spotfeby ryb, nékterych dru-
h{ zeleniny. Spotfeba alkoholu ma relativné se-
trvaly charakter (lehce se sniZila spotfeba liho-
vin a piva, zatimco lehce stoupla spotieba vina).
Nejen v literatufe, odborné nebo popularné
naucné, ale i na rdznych nutricnich portalech

a webovych strankach miazeme najit fadu vy-
zivovych doporuceni, ktera hlidaji zdravotni
trend prislusné populace, maji dat navod, co
jist, aby se populace udrzela v dobrém zdra-
vi, aby doporucené potraviny chutnaly a byly
v dostatecné mife viem dostupné. Spolecnost
pro vyzivu zpracovala dokument inovovanych
vyzivovych doporuceni pro Sirokou verejnost
CR, ktery je v souladu s vyzivovymi cili Svétové
zdravotnické organizace (WHO) a doporucenimi
evropskych odbornych spolecnosti. Tento ofi-
cialni dokument je dostupny na http://www.
vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-oby-
vatelstvo-ceske-republiky/.

Pro laickou vefejnost je mnohem srozumi-
telngjSi a nazornéjsi prehled doporuceni tzv.
Zdrava 13, coZ je v podstaté tfinactibodové
doporuceni vytvofené Spolecnosti pro vyZivu
a Fora zdravé vyzivy z roku 2006 (http://www.
vyzivaspol.cz/zdrava-trinactka-strucna-vyzi-
vova-doporuceni-pro-sirokou-verejnost/).
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ZDRAVA 13

1/ udrzZujte si pfiméfenou télesnou hmotnost
charakterizovanou BMI (18,5 - 25,0 kg/m?)
u dospélych a obvodem pasu pod 94 cm
u muzl a pod 80 cm u Zen

2/ denné se pohybujte alespori 30 minut napf.
rychlou chlizi nebo cvicenim

3/ jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4 - 5
dennich jidel, nevynechavejte snidani

4] konzumujte dostateCné mnozstvi zeleniny
(syrové i varené) a ovoce, denné alespon
500 g (zeleniny 2x vice nezZ ovoce), rozdéle-
né do vice porci; ob¢as konzumujte mensi
mnozstvi ofech(

5/ jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pe-
Civo, nejlépe celozrnné, téstoviny, ryzi) nebo
brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte
na lusténiny (alespori 1x tydné)

6/ jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné

7/ denné zafazujte mléko a mlécné vyrobky,
zejména zakysang; vybirejte si prednostné
polotucné a nizkotucné

8/ sledujte pfijem tuku, omezte mnozstvi tuku
jak ve skryté formé (tucné maso, tucné mas-
né a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pe-
Civo s vyssim obsahem tuku, chipsy, cokola-
dové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb
a pecivo a pfi pripravé pokrmd, nahrazujte

tuky Zivocisné rostlinnymi oleji a tuky

9/ snizujte pfijem cukru, zejména ve for-
mé slazenych napojl, sladkosti, kompotl
a zmrzliny

10/ omezujte pfijem kuchynské soli a potravin
s vy38im obsahem soli (chipsy, solené ty-
Cinky a ofechy, slané uzeniny a syry), nepfi-
solujte hotové pokrmy

11/ predchazejte nakazam a otravam z potra-
vin spravnym zachazenim s potravinami pfi
nakupu, uskladnéni a pripravé pokrm(; pfi
tepelném zpracovani davejte prednost Se-
trnym zplsoblm, omezte smazeni a grilo-
vani

12/ nezapominejte na pitny rezim, denné vy-
pijte minimalné 1,5 litru tekutin (voda, mi-
neralni vody, slaby ¢aj, ovocné caje a Stavy,
nejlépe neslazené)

13/ pokud pijete alkoholické napoje, neprekra-
Cujte denni pfijem alkoholu 20 g (200 ml
vina, 0,5 | piva, 50 ml lihoviny)

V souladu s témito doporucenimi bychom méli
vénovat pozornost i vybéru potravin (je nutné
sledovat daje o sloZeni na etiketach potravi-
narskych vyrobki) a vhodnému zpisobu tepel-
né Gpravy danych potravin.

Pristé se zaméfime na doporuceni u konkrét-
nich specifickych skupin populace.

Jihocesky kraj

Pandemie ,,COVID-19“

cyklisty (ne)zastavila

Text a foto: Eva Tesarova, ASPV Nova Bystfice

Tradiéni cyklovylet okolim LiSova

se uskuteénil i letos

V patek 1. kvétna 2020 se konal jiz tradicni prvo-
majovy cyklovylet okolim Lisova na Ceskobudé-
jovicku, letos kvali viadnim nafizenim ve velmi
omezeném poctu (castnikl. Osm Clend ze tii
odbori ASPV (TJ Jiskra Nova Bystfice, T) Loko-
motiva Ceské Bud&jovice a SK Liov) nezahalelo
a zachovalo tradici tohoto cyklovyletu po trase:
LiSov - Levin - Hrutov - pamatny Zizkv dub -
Smrzov - rybnik Dvoristé - Slovénice - Miletin -
LiSov. Destové mraky se nam vyhnuly, pocasi

pralo, vSichni z(castnéni zdolali trasu o délce
zhruba osmadvaceti kilometr( a cely den si na-
ramné uZili. Podékovani patfi vsem cyklistdm,
zvlasté pak RaZence Cisafové z SK LiSov, ktera
se ujala role ,privodkyné”,

Tak zase za rok — a v hojnéjsim poctu! =
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Psychomotoricke rozcvicky
se Svihadlem pro predskolaky

a male sSkolaky

Text a foto: Mgr. Daniela Jonasova, Subkomise psychomotoriky MR CASPV

V casopise Cislo 3 z roku 2019 jsme se mohli seznamit s rozcvickami se
Svihadlem pro mladsi Zactvo, které obsahovaly mobilizacni, protahova-
ci a posilovaci cviky pro jednotlivce a dvojice. Nyni navazujeme naméty
na rozcviceni se Svihadlem, tentokrat vSak psychomotoricky zamérene.
Kromé rozcviceni se déti take nauci néco o svem téle, o spolupraci, ko-
munikaci s okolim a v neposledni fadé se pobavi. Zafazenim psychomo-
torickych aktivit do rozcviceni se tyto stavaji zabavnéjsimi, barevnéjsi-
mi, kreativnéjSimi a hravéjsimi.

DOVADIME SE ZVIRATKY

Zaméfeni: zahfati organismu v ramci uvedenych cviceni

Pomiicky: Kazdé dité jedno 3vihadlo.

Motivace: Vi3, jak vypadaji jednotliva zvifata a co umeji?“

Popis: Vedouci aktivity vyjmenovava zvifatka, déti se snazi pomoci Svihadel a pohybu ztvarnit hlavni znaky zvifete
nebo Cinnosti, které jsou pro dané zvife typické.

PRIKLADY:
Zvife: Provedeni/Cil: Zvite: Provedeni/Cil:
Had VInéni Svihadlem svisle nebo vodorovng, Slon Chobot = slozené Svihadlo v pravé (levé) ruce,
na misté nebo v chizi vzad. komihani Svihadlem vpred, vzad, stranou.
Manipulace se Svihadlem, motorika. Manipulace se Svihadlem, motorika.
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Zvife: Provedeni/Cil:
Straka Svihadla poloZena na zemi (hnizda), déti
L|étaji“ mezi hnizdy a na povel se snazi
co nejrychleji dostat do jakéhokoli hnizda.
Zahrati organismu, rychla reakce na povel.
Metodické poznamky:
Seznameni s materialem vychazi z psychomotorické
metodiky a pristupu. Déti popisuji, co jim vSe cvicebni
pomicka vizualné pfipomina. Napfiklad hada, Spagetu,
tkanicku, vlas, smotané kabely od PC atd. Nasleduje
asociace k predmétu s dotykem. Mizeme cvicebni
pomticku ,3vihadlo” Zdimat jako pradlo, skladat jako
metr, rolovat jako kynuté tésto na vanocku atd. V ramci
spravné pripravy organismu dbame na adekvatni zahrati
v ramci vhodné tepoveé frekvence u déti. U protahovacich
a posilovacich cviceni dbame na spravné provedeni.
Déti mohou vymyslet zvifata a jejich pohyby samy nebo
mohou cvicit podle vedouciho aktivity.

RUSNE HRY
NA CERTA

Zaméfeni: BEh, postreh, odvaha, taktika.

Pomicky: Svihadlo.

Motivace: ,Zly Cert se dostal do svéta lidi. Zdalo se mu,
Ze lidi je na svéte prilis mnoho, a tak se zacal
bavit tim, Ze je proménoval v sochy. Lidé vSak
velmi brzy prisli na to, Ze veskera Certova
moc je ukryta v jeho ocasu. A tak se zacali
branit a snaZili se jej o ocas pripravit. Podari
se drive proménit Certovi vSechny lidi v sochy,
nebo lidé zneskodni Certa?

Popis: Jedna se o klasickou honicku. Jeden z hract
je Cert (ocas ma ze Svihadla zastrceného za
gumu kalhot, Svihadlo je dlouhg, taha ho po
zemi). Ostatni déti jsou lidé. Cert se snazi
co nejvice lidi dotykem zkamenét do soch
(chycené déti zistanou na misté poskakovat
a tvori tak prirozené prekazky pro ostatni),
lidé se snaZi zbavit Certa jeho pekelnych
kouzel tim, Ze mu uslapnou ocas.

Metodické poznamky:

Hra je vhodna pro vnitfni i venkovni prostredi. Pfi hrani
v mistnosti je nutné dbat na bezpecnost déti. Svihadlo
je nutné zasunout za obleceni takovym zplisobem, aby
pfi pohybu nevypadavalo, ale soucasné se mohlo pfi
prislapnuti jingm hracem uvolnit a vypadnout. Détmi
oblibena hra.

HONICKA SIAMSKYCH DVOJCAT

Zaméfeni: Beéh, spoluprace ve dvojici.

Pomiicky: Dvé Svihadla pro dvojici.

Motivace: ,Povidani o siamsRych dvojcatech, proc se jim
fika siamska, jak mohou byt dvojcata srostld...“

Popis: Déti se ve dvojici postavi vedle sebe a svazeme
jim jednim Svihadlem zapésti a druhym
Svihadlem kotniky. Takto vznikla siamska dvojcata
hraji klasickou honicku, baba se predava dotykem.

Varianty: Détem miZeme svazat jen nékterou cast téla.

Metodické poznamky:
Hra je vhodna pro vnitfni i venkovni prostredi. Je nutné

dbat na bezpecnost déti. Pfi hfe je vhodnéjsi mit dlouhé
nohavice i rukavy kvali odérkam.

HONICKA KONSKYCH SPREZENI

Zaméfeni: B&h, spoluprace ve dvojici, pfipadné ve trojici.
Pomiicky: Jedno Svihadlo pro dvojici (pfip. trojici).
Motivace: Ty jsi kan a ja jsem Zokej, at jsme v cili

vCil a oukej!”

Popis: Déti vytvori dvojice, prvni je konikem, druhy
jezdcem. Jezdec zapfahne konika (3vihadlo
kolem pasu). Dvojice béhaji po urceném
prostoru. Zvolime honici dvojici, baba se
predava dotykem.

Varianty:  Misto dvojic mohou déti hrat ve trojicich
(2 konici + 1 jezdec nebo 1 konik + 2 jezdci).

Metodické poznamky:

Hra je vhodna pro vnitfni i venkovni prostfedi. Pfi hrani ve
tfidé je nutné dbat na bezpecnost déti. Déti si ve dvojici
méni role konik - jezdec bud na povel, nebo napfr. po
pfedani baby.

< NI

OPICi HONICKA

Zaméfeni: B&h, poskoky, odvaha, taktika.
Pomiicky: Minimalné dvé 3vihadla na dité.
Motivace: ,Kdo by nechtél chvilicku hrat si s nami

na opicku?”
Popis: Ze Svihadel vytvorime na zemi rizné velké kruhy
rozmisténé blizko u sebe. Kruhy predstavuji stromy. Z déti
se stanou opice a mohou se pohybovat pouze po stromech.
Urcime honice (dame mu pro odliseni n&jaky predmét do ruky),
baba se predava dotykem jinému hraci. Déti mohou po celou
dobu hry mluvit pouze opici feci (vydavaji rizné zvuky), pfip.
doplnit jiny hlasovy projev i pohyby.
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Metodické poznamky:

Hra je vhodna pro vnitini i venkovni prostredi.
Dbame na bezpecnost déti.

RYCHLE DVOJICE

Zaméfeni: Rozcviceni, postreh, rychlost, spoluprace.
Pomiicky: Svihadlo pro kazdého, Zinénky nebo relaxacni
podlozky (1 na dvojici).

Motivace: Ve dvou se to lépe tahne...”
Popis: Déti utvofi dvojice, kazda dvojice obsadi
SLET fARODE]NIC jednu oiinénk}u a cviéi_se Svihadlem podl?
pokynU a ukazky cvicitele. Na domluveny

Zaméfeni: Spoluprace, preskoky Svihadla, rychla reakce, povel se pavodni dvojice ,rozpadnou®,

rychlost, odhad, béh. déti béZi k jinym zinénkam a obsadi je. Na
Pomicky: Jedno vihadlo pro skupinu + Svihadlo kazdé Zinénce mohou byt maximalné 2 déti.

pro kazdého, mety. Vzniknou tak nové dvojice, které pokracuji
Motivace: ,Carodéjnice prilétaji na slet.” v cviceni, dokud opét nezazni domluveny
Popis: Déti utvori stejné pocetné skupinky (nejlépe povel.

po 3 az 5 hracich), stoupnou si rozkromo Varianty:  Misto Zinének / podlozZek lze vyuZit obrudi.

do tésného zastupu a provlecou si jedno

§vih‘adlo. mezi noha[nia (véichpiye skuPiné Metodické poznamky:

sedi na jednom ,kostéti“). Kazdy z druzstva

si kosté pridrzuje rukama. Na povel vyrazi Hra vyzaduje spolupraci déti mezi sebou, jejich toleranci

skupiny k pfedem ur¢ené meté. Zde lezi a empatii pfi cviceni ve dvojicich. Hra je vhodna pro

nachystana 3vihadla, ktera si déti vezmou vnitfni i venkovni prostfedi. Dbame na bezpecnost déti.

a splni predem zadany pohybovy kol

(napf. 10x preskoCit vpfed jednonoz). Po

splnéni Gkolu viemi Cleny druZstva tito opét

,nasedaji na kosté" a bézi do cile. Zde dojde

k presednuti na kostéti (posledni dité jde na

pozici prvniho ditéte). Béh k meté a plnéni

Gkoll se opakuji tak dlouho, dokud se vichni

clenové jedné carodéjné skupiny nevystridaji.
Varianty:  Pfi druhém, tietim a dalSich navratech k meté

plni déti jiné pohybové koly s vyuzitim
Svihadla (napf. preskoky vzad, vytvorit
obrazek, donést urcity pocet Svihadel k jiné
meté apod.).

Draha mize byt pfima, slalom, nebo
s prekonavanim prekazek (vylézt, podlézt, preskocit...).

Metodické poznamky:

Dbame bezpecnosti pfi pohybu v tésném zastupu i pfi
manipulaci a preskakovani svihadel. Déti podporujeme
k vzajemnému povzbuzovani (predevsim pfi pfeskocich
svihadla).

Uvedené psychomotorické naméty pro zpestreni
klasickeho rozcviceni byly prevzaty z nize uvede-
nych publikaci, v nichz jsou predstaveny dalsi,
nejen psychomotorické, aktivity se Svihadlem:

SERAKOVA, Hana. Svihadlo tradicné i netra-
dicné pro déti predskolniho véku. 1. elektro-
nické vyd. Brno: Masarykova univerzita, 2019.
64 s. ISBN 978-80-210-9269-3. Dostupné z:
https://munispace.muni.cz/library/catalog/

book/1236.

SERAKOVA, Hana, a VLCEK, Petr. Svihadlo tradic-
né i netradicné pro skolaky. 1. vydani. Brno: Ma-
sarykova univerzita, 2018. 72 s. ISBN 978-80-210-
8949-5. Dostupné z: https://munispace.muni.
cz/library/catalog/book/1007.
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Ustecky kraj

Kraj na kolech - akce

Ustecké KASPV

Text a foto: Stanislav Solc,

Ustecka KASPV

0d roku 2008 porada Ustecka KASPV z popudu
Honzy Rubese a Véry Sarové akci pro milovniky
cyklistiky s nazvem Kraj na kolech. K jejimu po-
fadani se vyuziva sportovniho strediska v Doubi
u Treboné. To je nejen pro akci tohoto rozsahu
naprosto vyhovujici. Vynikajici zazemi s dobrou
kuchyni, mensi, ale Gtulné sruby pro ubytovani.
Jejich komfort s vybudovanim socialniho zafi-
zeni velice vzrostl. V arealu je mozné vyuZivat
i jeho ostatniho vybaveni, napf. sportovni haly
nebo dvorcl pro rGzné micové hry. Pfi nasich
pobytech na konci dubna a zacatku kvétna jsme
ale radéji vyuzivali volnych cyklostezek.

Hlavnim programem této akce jsou cyklistické
vylety do blizSiho i vzdalenéjsiho okoli Trebo-
né. V priméru jsme vzdy najezdili od 30 do
100 kilometr( denné. ZaleZelo na vytrvalosti
a zdatnosti jednotlivych Gcastnik(. Dobrymi
privodci nejen po cyklostezkach jsou manzelé
Dubinovi a Honza Sladek, ktefi do tohoto kraje
jezdi i mimo tuto akci. Znaji ho a vzdy doka-
zali bezpecéné nalézt cestu zpét do sportcentra.
Honza Sladek nam putovani casto zpestfil hle-
danim geokesek. My jsme byli spokojeni, ale on
nas upozorfioval na to, Zze prdmérna rychlost
nestoji za moc. Presto jsme mu radi pomahali
s hledanim.

Za dobu poradani Kraje na kolech jsme oblast
jiz nékolikrat projeli vSemi mozZnymi sméry, ale
stale zde objevujeme néco nového a zajimave-

ho. Navic, Uc¢astnici nebyvaji vzdy stejni, a tak
nejen pro né, ale i pro nas, stalejsi Gcastniky,
je projizdéni timto krasnym krajem stale hez-
kym dobrodruzstvim a prekvapenim. To kdyz se
napf. dostaneme do jiz znamych mist ze sméru,
ktery jsme doposud nepoznali. UZ nékolikrat
jsme také vyjeli z Treboné vlakem a zpét se vra-
celi za pomoci vlastni sily na kolech. Ono nékdy
dojet do vzdalenéjsich mist a véas se vratit by
mohlo byt nad nase sily.

Program jsme museli obcas pfizpsobit pocasi.
Ne vzdy to bylo na koupani. Nékdy nas pora-
nu prekvapila snéhova nadilka, jindy pfizemni
mrazik. V takovém pfipadé jsme vyménili kolo
za jiny dopravni prostredek a vydali se za po-
znavanim historickych zajimavosti Jihoceského
kraje. Tak néktefi z nas navstivili napfiklad Ces-
ky Krumlov, Hlubokou, Nové Hrady, Provaznické
muzeum v Destné, zamek Cervena Lhota, Zizk(v
dvorec v Borovanech, Jindfichlv Hradec nebo
i Muzeum kuriozit v Pelhfimové apod. Pfijem-
nym obohacenim nasich pobytd bylo i vyuziti
plaveckého bazénu v tfebonskych laznich.

Ke zpestfeni pobytu a utuzeni kolektivu prispiva
i spolecné posezeni v jidelné strediska s kytarou
a pisnémi. Vzhledem k tomu, Ze v daném terminu
je datum 1.5, Honza Rubes vzdy i ve snéhu najde
tfeShovou vétev a postara se, aby Zeny neziista-
ly nepolibené. 30. 4. je pak pfipravené ohnisté na
spolecné paleni carodéjnic. Za celych 13 let jen
jednou musela carodéjnice Cekat na své upaleni
z dlvodu velmi velké nepfizné pocasi. Na zavér
akce dostavaji nejmladsi Gcastnici upominkové
predméty a pamétni listy. Celkem se této akce z0-
Castiuje cca 50 - 60 lidi z nasich odbor(, podle
ubytovacich moZnosti strediska.

Leto3ni 13. roCnik byl z divodu koronavirové pan-
demie zruden. O to vice se t&Sime na pristi rok. ™
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Stiedocesky kraj

Tridvorske aktivity

Text a foto: Rudolf Reh(ifek, pfedseda odboru
SPV T¥i Dvory

Na prvni vyborové schiizi v letoSnim roce, 20. kvét-
na, byl ustaven novy triclenny vybor a triclenna
revizni komise v nové vzniklém samostatném
,Spolku sport pro vsechny Tri Dvory zs!" Vzhle-
dem ke koronavirové situaci byla vétsina nasich
planovanych akci na I. pololeti zrusena. Avsak po
rozvolnéni v druhé poloviné Cervna se cinnost
naseho spolku velmi rychle rozbéhla.

Jiz 13. Cervna se vétSina nasich ¢lenl sesla pred
mistni kaplickou k poslechu hudebniho saxofono-
vého recitalu v podani skupiny Vladis band k oZi-
veni letoSni bohaté sportovni i kulturni sezony.

Na nedélni dopoledne 14. Cervna jsme si pfipra-
vili traté pro cyklistické soutéZe pro déti na odstr-
kovadlech, kolobéZkach a kolech. Avsak po necelé
hodiné od zacatku akce nas zastihla tak vydatna
a prudka destova smrst s boufi, Ze jsme akci mu-
seli predcasné ukoncit.

17. Cervna odpoledne pfipravila pozvana sklarka
Iveta Valentova pro nase lenky workshop k vyrobé
naramkd, nausnic a privéskl a vyuku dratkovani.
V sobotu 27. Cervna jsme zorganizovali celodenni
sportovni den pro déti i dospélé s nazvem ,Letni
vabeni” Jiz v 9 hodin nastoupilo asi 60 Gcastni-
ki k Gvodni rozeviCce. Poté se jednotlivé skupiny
rozdélily dle zajmu ke cvicitelkam jogy, zumby,
pilates a nordic walkingu. Clenky naseho spolku
predvedly skladbu autorky Majky Skopové, pfi-
pravenou pro vystoupeni na feckém ostrové Kre-
ta. Do sportovnich soutéZi ve hrach kubb a molk-
ky nastoupila Ctyri druZstva dospélych a déti se
bavily pfi hrach bollo-ball a Corn hole.

Ustecky kraj
O Letnich slavnostech

dospélych trochu jinak

Text: Mgr. Alena Hozakova, predsedkyné RCSPV Teplice,
¢lenka MR / Foto: Mgr. Véra Sarova

27. Cervna se nasSe cvicitelka Martina Bfezinova
Uspésné zlcastnila jedinecné adrenalinové ak-
tivity v centru Chotilsko na Slapech s nazvem
TEP factor.

Nedélni cyklistické vyjizdky pod vedenim noveé-
ho clena vyboru naseho spolku, Jardy Némec-
ka, jsme zahajili v nedéli 28. cervna po labské
stezce pres Velky Osek k soutoku fek Labe
a Cidlina a zpét s 11 Gc¢astniky a 38 ujetymi kilo-
metry. V nedéli 5. cervence se druhé cyklistické
vyjizdky zGcastnilo jiz 19 nasich ¢lenl s cilem
navstévy zamku Kacina a zooparku Ringelland
Habrkovice v okrese Kutna Hora s ujetymi 40
kilometry. A v nedéli 12. Cervence se nase sku-
pina cyklistl vydala na svou treti vyjizdku s ci-
lem penzion Kolesa a hfebcin a klaster Klad-
ruby nad Labem. Zatim nejdelsi trasu — 50 km
- absolvovalo 14 spokojenych ¢lend.

V tydnu 5. - 12. Cervence usporadala clenka
naseho vyboru Jana Baldova ve spolupraci
s fit studiem ARENA Kolin letni tabor pro déti
a mladez. Celkem 28 déti, rozdélenych do ctyr
skupin, reprezentujicich ctyfi kontinenty, si
uzivalo velmi bohaty a pestry program s fadou
sportovnich soutézi v olympijském duchu (flor-
bal, mala kopana, stolni tenis, tenis, cyklistika,
atletika, gymnastika, ale i workshop Malovani
na kameny). ®

V letoSnim roce jsem jiZ potfeti pfipravovala
pro cvicenky z RCSPV Teplice ,Vikend plny po-
hybu" ve Sportcentru CASPV v Zinkovech, ktery
se mél konat ve dnech 29. 5. - 31. 5. 2020. Ale
zaroven jsem jiz od fijna 2019 nabizela Zenam
akci MR CASPV Letni slavnosti dospélych v ter-
minu 19. 6. - 21. 6. 2020 ve Sportcentru v Doubi
u Treboné. Protoze vétSina Zen z mého odboru
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Doubi nezna, toto nade krasné stredisko jsem
jim barvité popsala a ukazala na fotkach. Pri-
hlasilo se jich sedm, a udélaly dobre.

Jak vSichni vime, z dlvodu koronavirové epi-
demie se od brezna do poloviny Cervna rusily
vSechny akce. Uzavrely se i Skoly a tim i télo-
cvicny. Bylo nam moc smutno, protoze cvice-
ni nam strasné chybélo. A najednou si clovek
uvédomi, Ze to neni jen o cviceni, ale i o setka-
vani se s zenami a dalsimi prateli, pro které
znamena slogan ,pohyb je Zivot" celoZivotni
napln. A tak samozfejmé padla i nase akce ,Vi-
kend plny pohybu“ v Zinkovech. O to vice jsme

Ustecky kraj

Dokola kolem

Text a foto: Ing. LibuSe Votockova, odbor SPV Stéti

Letos v dlisledku nakazy koronavirem bylo pfe-
ruseno pravidelné cviceni a zruseny vsechny
okresni i krajské soutéze. Misto Finské stezky
proto usporadal nas odbor SPV akci Dokola ko-
lem pro déti i dospélé. Soutéz probéhla v sobo-
tu 13. éervna u Labe. SoutéZici pfijeli na svych
kolech, kolobézkach a nejmensina odrazedlech.
Jednou ze Ctyr disciplin byla jizda na in-line dra-
ze (0,5 km) na Cas a pro vétsi Gcastniky byl pfi-
praven okruh 1,5 km v luznim lese u Labe. Dal-
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si vSechny praly, aby se uskutecnila alespon
akce MR - Letni slavnosti dospélych v Doubi
u Treboné. Priblizné v prvni poloviné Cervna se
zapocalo s uvoliovanim nafizeni, ktera se mu-
sela dodrZovat v dobhé epidemie. Mohly jsme se
vratit alespon jedenkrat tydné do télocvicny,
a hned nam bylo veseleji. A pak pfisla ta oceka-
vana zprava, Ze Letni slavnosti v Doubi budou.
Moje Zeny byly nadSené a natésené.

19. 6. 2020 odpoledne zacali do Doubi najizdét
prvni Gcastnici, ktefi se prezentovali, ubytovali,
a vecer vSechno zacalo. Organizaci a sestave-
nim programu byla MR CASPV povéfena Komise
dospélych ve spolupraci s ostatnimi komisemi
MR. Byl pfipraven velmi kvalitni program, jehoz
hlavnim autorem byl Jarda Sauer, za coZz mu pa-
tfi velky dik. Samozrejmé by se viechny soutéze
neobesly bez obétavych lektord a organizatord
z ostatnich komisi MR, kterym bych chtéla i za
své Zeny podékovat. Jen pocasi nam trochu ne-
pralo. Celou sobotu prselo, zato v nedéli lilo
jako z konve. Ale soutéze s nékterymi Gpravami
probihaly a vSem se moc libily. Vibec nevadilo,
Ze po ukonceni soutéZi leckdo silné pripominal
Opatovického vodnika, o jehoz pohar Gcastni-
ci soutézili. A vérte, ze vyhrali vSichni, kdo do
Doubi pfrijeli. Také sobotni vecer v jidelné se
velmi vydaril. Zpivani za doprovodu Ctyr kytar
(nebo péti?) a jednoho bendza, pfijemné po-
klaboseni a dokonce i zatanceni, bylo to prosté
Luzasné“ jak prohlasily mé zeny, které zde byly
poprvé. A to nevidély Doubi zalité sluncem. Tak
pry snad priste. m

Simi disciplinami byl skok z mista, béh na 20 m
nebo 50 m a provedeni nékolika dfepd nebo
Zabak{. Pocasi nam pralo a Gcast byla velka.
VSichni soutéZici dostali Gcastnicky list a déti
drobné darky. ™



Miroslav Kesner
oslavil zivotni

Text: Véra Benesova, sekretarka
Stfedoceskeé KASPV / Foto: archiv

Pan Mgr. Miroslav KeSner osla-
vil v kvétnu letosniho roku 75
let. Od vzniku Kondi¢niho klu-
bu Benesov je jeho predsedou,
dlouhou dobu zastaval funk-
Ci predsedy v RCSPV BeneSov

Josef PSenka

Text: PaedDr. Zdenka Slavikova,
predsedkyné Zlinské KASPV / Foto: archiv

Pepa PSenka — neuvéritelné pracovity, férovy,
poctivy chlap a kamarad. Cely dosavadni Zivot
zasvetil aktivni praci pro druhé. Svou kariéru
zacinal jako vedouci tabor( pro déti zamést-
nancl Svitu. Jako cvicitel se nejprve vénoval
Zactvu, nacvicoval na soutéze ZRTV a spartaki-
ady a béhem let postupné dospél az ke cviceni
seniord, ktefi se dodnes pravidelné schazeji
jednou tydné v sokolovné v Prstném.

Jakmile vznikly oddily Cviceni a pobytu v pfiro-
dé, ihned zacal organizovat Skoleni pro Jihomo-
ravsky kraj a zaloZil spolek ,Pepaci®. Dodnes je
jeho Séfem a clenové a kamaradi se pravidelné
schazeji v Unoru na chaté Pfislop ve Velkych
Karlovicich a v zafi na Janové hofe ve Vizovicich
na chaté ASPV SK Zlin.

v CASPV pracoval na mnoha pozicich od predse-
dy odboru ASPV SK Zlin, regionu Zlin az po pred-
sedu Zlinské krajské asociace SPV.

a v neposledni fadé byl dlouholetym predse-
dou Stredoceské krajské asociace SPV. Pro jeho
organizacni schopnosti byl zvolen do Vykonneé-
ho vyboru CASPV, kde pracoval tfi volebni ob-
dobi.

Jako ucitel télesné vychovy vyuZival svych zna-
losti pfi organizovani sportovnich soutézi ve
mésté, v okrese i Stfedoceském kraji.

Z dlvodu situace s COVID-19 obdrzel Zlatou
medaili Dr. TyrSe aZ na slavnostnim na zaseda-
ni lend Kondicniho klubu BeneSov 25. 6. 2020.
Medaili za SKASPV mu predala mistopredsed-
kyné Véra Junova.

Za Cleny KK BeneSov a ostatni ,aspvaky” preji
Mirkovi pevné zdravi a rodinnou pohodu! ™

Mnoho castnik vzpomina na skvéle zorgani-
zované turistické zajezdy za poznavanim pfirod-
nich kras nasi republiky. AZ do roku 2018 pfipra-
voval pravidelné jeden zajezd pro Cleny ASPV SK
Zlin a druhy pro své byvalé spolupracovniky.
Mily Pepo, vazime si toho, Ze jsi stale aktivni,
s nami, a dékujeme za viechno, co jsi pro viech-
ny generace cviencll a celou organizaci nezist-
né vykonal.

Pfejeme pevné zdravi a jesté dlouha léta mezi
namil =
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Opustila nas

MUDr. Vlasta Syslova

Text: Radka Mothejzikova, metodi¢ka OMM CASPV / Foto: archiv

Ve véku nedozitych 73 let nas pocatkem cervna opustila dlouholeta
spolupracovnice, kamaradka a hlavné skvély clovék, Vlasta Syslova.

Narodila se v Praze, kde proZila détstvi, mladi
i studentska léta, poté delsi dobu Zila v Bene-
Sové, stala se matkou dvou synli a opét se vra-
tila do Prahy, kde nadale provozovala [ékafskou
praxi. Z bytu ve VrSovicich méla pfimo na ocich
stadion svého oblibeného fotbalového klubu
Slavia. Kromé profese praktické [ékarky pro déti
a dorost, sportovni ékarky a instruktorky fit-
ness, se vénovala mnoha dalsim aktivitam.

Jejim celozivotnim poslanim se stala propagace
pohybu jako zdravi prospésné aktivity. Patfila
mezi iniciatory myslenky ,pohyb na predpis”.
Své odborné lékarské znalosti propojila s praxi
cvicitelky a lektorky zdravotni télesné vychovy.
Tuto kombinaci pozdéji bohaté zurocila na po-
zici vedouci Komise zdravotni télesné vycho-
vy Ceské asociace Sport pro vechny. Externé
spolupracovala s Centrem aplikovanych pohy-
bovych aktivit (APA) pfi Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci a roce 2019
byla jmenovana clenkou Siné slavy APA. Né-
kolik let provozovala cviceni na zlepseni zdravi
a poradenstvi pro skupinu Zen International
Women's Association of Prague (IWAP) a byla
konzultantkou centra Kieser Training Praha.
Jako ¢lenka mezinarodni komise VW CASPV se
Gcastnila konferenci ISCA, dale prednasela na
mnoha akcich poradanych ve sportovnim pro-
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stfedi ¢i na akademické pldé. ,Pohyb i v téch
slednich pfednasek, kterou prezentovala loni
na konferenci ,Pohyb jako elixir Zivota“ Zdro-
jem ji byly, bohuZzel, osobni zkuSenosti s tézkou
nemoci a dlouhodobou onkologickou [&cbou.
Rada pomahala synovi FrantiSkovi na teniso-
vych kempech v BeneSové nejen s diagnostikou
zdravotni a fyzické kondice mladeze, ale také,
jak sama fikala: ,Mazu tam housky a chleby”.
Je autorkou publikace ADHD syndrom z pohle-
du lékarky a matky. Pfed svym odchodem z to-
hoto svéta dokoncila pfibéh muze Reného, pro-
dejce Ceského chmele v USA a Japonsku pred
druhou svétovou valkou a béhem ni. Bylo jejim
velkym pranim, aby kniha vysla, a tak jeji rodina
i pratelé, ke kterym mame tu Cest fadit se i my,
v Ceské asociaci Sport pro viechny, délame ve
pro to, aby se Vlastin sen stal skutecnosti.
Vlasticka Zila naplno, Zivot ji bavil a pres vsech-
ny Gtrapy, které ji zplsobovala tézka nemog, jej
povazovala za hezky. Svym pristupem prokazo-
vala velkou statecnost a nevzdavala se do po-
sledni chvile. ,Hraje se, dokud neni dohrano,*
to bylo jeji Zivotni motto. My vSichni, ktefi jsme
méli moznost poznat tuto vyjimecnou Zenu,
bajecnou kamaradku a vyraznou osobnost, si
toho nesmirné povaZzujeme a shodujeme se na
tom, Ze na ni nikdy nezapomeneme.

»AZ se znovu narodim na tento svét, chtéla
bych vystudovat APu!“.. Tak na ni vzpominaji
jeji kolegové z Olomouce. PovaZzujme to za kras-
né vyznani a pfislib do budoucnosti.

Vlasticko, sbohem... a na shledanou.

Foto:
www.iwa-prague.com/february-2019-vlasta-
-syslova



https://www.iwa-prague.com/february-2019-vlasta-syslova/
https://www.iwa-prague.com/february-2019-vlasta-syslova/

GESKA ASOCIACE POHYB

1700 vytiska 5

Psnr V?ECRHP-IIY- JE ZIVOT

© Ceska asociace Sport pro viechny, z.s.
Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5,

Tel.: 242480313, fax: 242480304, POHYB JE ZIVOT casopis

mobil: 777700491, e-mail: hanacek@caspv.cz, Ceské asociace Sport pro viechny
pa.panenka@seznam.cz, WWw.CaspV.cz. 24. rocnik | Cislo 3 | zari 2020

Spolek je veden u Méstského soudu v Praze: L 139 v . A
STRUCNE POKYNY AUTORUM

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
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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 ¢lanki nemusi byt

~
nutné v souladu s nazorem redakéni rady. ODMENU

zprostiedkuj inzerci do ¢asopisu P)Z
a dostanes 20 % z Castky zaplacené za inzerci.



http://www.caspv.cz
http://www.caspv.cz/cz/e–shop

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 JE ZIVOT
A OSLOVTE NADSENCE

SPORTU PRO VSECHNY

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

CVIGITELE
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




