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Valna hromada CASPV

26. 6. 2021 v Pardubicich

Text: Mgr. Miroslav Zitko, pfedseda CASPV, Mgr. Vit Hanacek,
Ing. Pavel Panenka, foto: Ing. Gabriela Machova

Také leto3ni volebni valna hromada Ceské
asociace Sport pro vsechny, z. s. se konala za
vladnich omezeni zplsobenych koronavirovou
pandemii. Probéhla vsak fadné a dlstojné.
Tradicné a podle stanov zde predni Cinitelé
spolku zhodnotili uplynulé obdobi a zpovidali
se z plnéni ulozenych dkold.

Valna hromada samozfejmé v Uvodu schvalila
své dllezité dokumenty a organy: jednaci rad,
program, volebni fad i pracovni predsednictvo.
Vyslechla a poté schvalila vyrocni zpravu pred-
sedy o cinnosti CASPV za rok 2020 vcetné re-
feratl obou mistopredsed( - pro ekonomiku
a metodiku. Schvalila lofisky vysledek hospoda-
feni a posléze také rozpocet na rok letosni, a to
vCetné klice k rozdéleni financnich prostredkd
pro KASPV, RCSPV a odbory SPV na rok 2021. Za-
byvala se zpravou Kontrolni komise CASPV, a tu
rovnéz schvalila. Stanovila dale Clenské pfi-
spévky na rok 2022 ve vysi 100 K¢ bez rozliseni
véku Clen(. Pro hlasovani o usneseni a také pro
volby organt na nové funkéni obdobi zvolila VH
mandatovou, volebni i navrhovou komisi.
Vysledkem voleb jsou tito statutarni zastup-
ci - pfedseda CASPV: Mgr. Miroslav Zitko, mis-
topfedseda pro metodiku: Radka Mothejziko-
va, mistopredseda pro ekonomiku: Ing. Karel
Coufal. Vykonny vybor CASPV byl zvolen ve
sloZeni: statutarni zastupci a dale Mgr. Zdena
Horcickova, prof. Ing. Rudolf Jalovecky, CSc.,
Mgr. Martina Mlynkova, Bc. Libor Pecenka. Zvo-
lena byla téz Kontrolni komise CASPV ve sloze-
ni: pfedseda LibuSe Netopilova, mistopredse-
da Zdena Pavlickova, ¢lenovée FrantiSek Rusky
a Eva Viskova.

Valna hromada uloZila vSem sloZzkam asociace
také fadu Gkoll na nasledujici volebni obdo-
bi. Jmenujme napf. odkanalizovani Sportcentra
CASPV Doubi, pFipravy na Golden Age 2021, ak-
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tualizace evidence Clenl a rozsifovani ¢lenské
zakladny, poradani sportovnich akci pro senio-
ry ve vsech krajich, Gcinna propagace cinnosti
CASPV a informovanost ¢lend.

Podle slov predsedy Miroslava Zitka je treba
restartu celého spolku vzhledem k negativnim
dopadim pandemie v uplynulych dvou le-
tech, ackoli i ta pfinesla sva pozitiva predevsim
v elektronické komunikaci: projekt Sportuj s Mi-
rou, soutéze ,na dalku” vlastni kanal YouTube
CASPV (domaci cviceni, rozcvicky, testy, meto-
diky, akce..), Instagram a facebookovy profil
CASPV (,opacko nazvoslovi® propagace akci...),
nadale dobfe fungoval ¢asopis Pohyb je Zivot,
probéhly webinare jako nahrada za seminare
metodické rady aj. DoSlo samozfejmé k velmi
vyraznému omezeni pravidelnych cvicebnich
hodin v Odborech SPV, zruseni vétsiny prezenc-
nich akci MR CASPV/KASPV/RCSPV, nastal proto
i pokles poctu ¢lent CASPV i zakladnich ¢lankd,
snizil se pfijem z pronajmi sportovnich center
spolku v Praze i Brné, probléemy méla i sport-
centra CASPV Doubi a Zinkovy.

Pozornost je tfeba nadale vénovat spolupraci
na celostatnich i mezinarodnich projektech,
napf. Narodni program pro ozdravéni populace
CR, Sportuj s nami (CUS), Evropska mile (ISCA),
Pomahej pohybem (CEZ).

Nové vedeni Ceka prace v personalni oblasti
na vSech stupnich, zejména ohledné doplnéni
a omlazeni. Pripravit je tfeba vypravu a skladby
pro Svétovou gymnaestradu 2023. Pfichystana
musi byt i zména akreditaci MSMT a spolek
musi pfipravit distojné pfipomenuti 30. vyrodi
od zaloZeni CASPV. Pro to v3e je nutno zajistit
potfebnou podporu a prostredky.

V metodické oblasti, ktera s tou personalni Uzce
souvisi, je nutno zajistit poradani tradicnich
akci a soutéZi véetné republikovych, ale pfipra-



vit i nové, vénovat se Skoleni instruktord, zajis-
tit kvalitni praci komisi metodickeé rady, poradat
atraktivni kurzy pro cleny i vefejnost ve vSech
vékovych skupinach, pofadat srazy instruktord,
letni slavnosti atd.

Podstatna je pfitom spoluprace s ostatnimi
sportovnimi spolky, ale i se statni spravou a sa-
mospravou. Konat a popularizovat bude treba
také osvédcené soutéze na dalku, jako byly Pla-
vecka soutéZ mést, Zapoleni na dalku, Super-
hrac, Choreo challenge, Tak do toho Slapni aj.
V zavéru valné hromady byli nejzaslouZilejsi
¢lenové CASPV vyznamenani Zlatou medaili
dr. Miroslava Tyrse:

Josef Fuka, JihoCeska KASPV, Pisek

Zdenka Chaloupkova, KASPV Vysocina, Trebic
Miluse Kaletova, Moravskoslezska KASPV, Karvina
Jana Mutinova, Moravskoslezska KASPV, Ostrava
Stanislav Raska, Zlinska KASPV, Vsetin

Eva Vaculikova, Zlinska KASPV, Vsetin

Hana Solcova, Ustecka KASPV, Usti nad Labem

Vilma Strublikova, Moravskoslezska KASPV, Karvina
Alena Hozakova, Ustecka KASPV, Teplice

Alena Prehnilova, Moravskoslezska KASPV, Karvina
Véra Sarova, Ustecka KASPV, Usti nad Labem

Posledni tfi vyznamenané Zeny byly na VH pfi-
tomny a jsou na snimku s predsedou CASPV
Miroslavem Zitkem.

Konecné jsme se dockali
a probéhli se Medvédi

stezkou na ,,republice”

Text a foto: Mgr. Vit Hanacek, vedouci OMM CASPV

Po rocni odmlce s nedobrovolnou prestav-
kou v roce 2020, zplisobenou epidemii covidu,
usporadala Komise cviceni a pobytu v pfirodé
MR CASPV republikovou soutéz CASPV - Med-
védi stezkou.

Konani soutéze bylo do posledni chvile nejisté.
Clenové komise dokonce jednou odloZili roz-
hodnuti o zahajeni pfiprav a prihlasovani na
akci, protoze rozvolnéni omezeni v souvislosti
s epidemickou situaci ve spolecnosti neby-
lo priznivé do posledni chvile, kdy jesté stalo

za to dokoncCit pfipravy a akci ve stanoveném
terminu uskutecnit. Nakonec se vSe podafrilo,
podminky se umoudfily a komise s velkym Usi-
lim a pfipravnym vyjezdem do vybrané lokality
v Moravskoslezském kraji soutéZ dokonale pfi-
pravila a realizovala.

V turisticky atraktivnim pfirodnim prostredi
Moravskoslezského kraje s panoramaty byva-
lé stfedovéké véze Triba u Stramberka se na
republikové soutézi CASPV setkali ¢lenové na-
Seho spolku z 3esti kraju nasi republiky (Mo-
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ravskoslezsky, Kralovéhradecky, Jihomoravsky,
Liberecky, Olomoucky, Zlinsky). Na start se po-
stavilo 83 dvouclennych hlidek v kategoriich od
7akl az po dorostence. SoutéZicich, organizato-
r(i, rozhodcich, vedoucich vyprav a doprovodu
pobihalo po arealu a na trase témér na 250,
a toi,s dodrzenim soucasnych epidemickych
opatreni“ V sobotu vecer, po hlavni soutézi si
mohli pfihlaseni zavodnici poméfit sily také
v nocnim orientacnim béhu za svitu Celovek
(svitilen). A to nebylo z pohybu vse, protoZe pro
détskou spontaneitu neni pohybu nikdy dosti
bylo mozné mezi soutéZemi sportovat v nabid-
kovych pohybovych aktivitach: volejbal, kopa-
na, discgolf, slackline...

A co myslite, jak si zavodnici uzili pfi hlavni

SOUtéii ﬂéru AT e L] A Gt /800
a faunu lesa sDums.opafe s W T |
v okoli rekre- &

acniho stredis-
ka U Katefiny,
kde probihala
cely den Med-
védi  stezka..?
Naprosto  ba-
jecné.  Vsichni
probéhli trasu
s mnoha zazit-
ky a ve zdravi
zamifili k cili.
Den ale jesté
nekoncil.  Po
vecefi, ve chvil-
ce odpocinku,

se néktefi ¢inorodi opét ,honili za micem nebo
ho postuchovali k nebesim“ a s prichodem
tmy hura na nocni orientacni béh s celovkami...
A najednou, tajemnou destivou noci problika-
valy svétlusky z Cel zavodnikd, ktefi ukondili
narocny den plny pohybu nocnim orientacnim
zavodem. Prosté bylo ,vzriso“ do pozdnich
nocnich hodin.

V nedéli poradatelé vyhlasili vysledky, ocenili
nejlepsi a pochvalili ostatni Gcastniky za pred-
vedeneé vykony i zajem o akci. Podékovali jsme
rozhod¢im, spolupracujicim krajdm, vedoucim
vyprav a doprovodu rodicl. Nebylo zapomenu-
to ani na cleny Komise cviceni a pobytu v pfi-
rodé s vedoucim Petrem Polaskem, protoZe bez
jejich kvalitniho organizacniho zajisténi by to
urcité nebylo ,to pravé.

Vikend v rekreacnim arealu U Katefiny skutecné
pretékal radosti z pohybu, spolecenskych setka-
ni a Gsmévl prozarenych slunecnimi paprsky.
VSichni byli radi, Ze se spole¢nymi silami a za-
ujetim pro véc start do prezencnich akci meto-
dické rady CASPV po ,lehké covidové odmlce"
dokonale vydaril. A nez by nezasvéceny pozoro-
vatel ,fekl Svec”, propluli vSichni Gcastnici akce
spolecné vydarenym vikendem na konec.

Tak jesté jednou diky vsem a brzy na shledanou
pfi dalsich povedenych akcich komisi Metodic-
ké rady CASPV. Sportu pro viechny ZDAR.
Vysledky a fotodokumentaci naleznete na nize
uvedenych webovych strankach.

Vysledky: http:/ /www.caspv.cz/admin/cz/sites/
?action=edit & id=563

Foto: https:/ /www.rajce.net/a17317196



Otuzovani jako jeden

l&v o

[ ) o
z piliru zdravi

Otuzovani je celkové systematické zvySovani
odolnosti organismu. Nejcastéji tento pojem
pouzivame ve spojitosti s tréninkem zamére-
nym na zlepSeni schopnosti organismu reago-
vat na teplotni zmény a lépe odolavat chladu.

Svou schopnosti vzdorovat chladu se jedinci
vyrazné lisi. Otuzovani vsak prospiva véem bez
ohledu na vék a pozitivné ovliviuje fyzickou
i psychickou pohodu. Nejvyznamnéjsiho acinku
docilime pouze v souladu s dodrzovanim prin-
cipll zdravého Zzivotniho stylu, ktery zahrnuje
spravnou vyzivu, dostatek spanku, pravidelny
pohyb a dusevni hygienu.

REKREACNi OTUZOVANI PRO KAZDY DEN
Rekreacni otuzovani spociva v celoro¢nim
provozovani pohybovych a sportovnich aktivit
uvnitf i venku, sprchovani studenou vodou,
saunovani, pobytu v pfiméfené vytapénych
mistnostech s prihlédnutim k nadbytecnosti
nékterych kust obleceni, které volime vhodné
k planované aktivité.

V bézném, kazdodennim rezimu se muzeme
otuzovat Uplné jednoduSe a pfirozené. Pri
sportu, prochazkach ¢i vyletech, ale i pfi pra-
ci a pobytu doma se oblékneme tak, abychom
umoznili co nejsnadnéjsi pfistup vzduchu
ke kizi. Doprejte si vzdusnou lazen a dovol-
te vzduchu plsobit na co nejvétsi plochu. Na
cestu do prace, do Skoly i do prirody se pokud
mozno oblékneme lehce (vezmeme si tieba
0 vrstvu méné nez obvykle) a kracime svizné.
Pri pobytu v uzaviené mistnosti bychom méli
Casto vétrat. Optimalni teplota v loznici je
12 stupnl Celsia, v obyvacim pokoji, pracovné
nebo v kancelafi kolem 20 stupnd. Doporucu-
je se po vétsinu roku spat pfi otevieném okné
a pod lehdi prikryvkou.

Rano se nastartujte cvicenim pfi otevieném
okné, na balkoné nebo venku v lehkém cviceb-

nim Uboru. Potom si dejte studenou sprchu
nebo se omyjte minimalné do pulky téla stude-
nou vodou. Zacatecnici mohou tento krok na-
hradit otiranim mokrym froté rucnikem a pak
suchym. Mate-li moznost, brouzdejte se ranni
rosou, chladnym potokem nebo vodou podél
biehu jezera ¢i morfe. V zimé se mizZete projit
Cerstvé napadanym snéhem nebo se v ném
rovnou vyvalet, a potom si dejte tfeba saunu.

OTUZOVANI CHLADEM

Otuzovat se mize kazdy zdravy Clovék. Lidé, kte-
fi maji néjaké zdravotni potize, se musi poradit
s lekafem. U déti a starSich osob je nutno po-
stupovat pozvolna a opatrné. Cévy starsich lidi
nemaji jiZ takovou pruznost a pfi smrsténi tak
méné zabrani Uniku tepla z perifernich casti téla.
Diky snizené citlivosti v prstech mohou rychleji
prochladnout a omrznout. Déti se adaptuji na
chlad velmi rychle, potfebuji vSak dohled a roz-
hodné bychom je do otuzovani neméli nutit.

POSTUPNOST, PRIMERENOST, SOUSTAVNOST,
PRAVIDELNOST, TRVALOST

PFi otuZovani dbame na postupnost. Od méné
intenzivnich prostredk( pokracujeme k inten-
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zivnéjsSim a dobu otuzovani krok za krokem
prodluzujeme.

Trénink otuZilosti probiha dlouhodobég, nejlé-
pe je zaCit od détstvi a otuZovat se celoZivotné.
Pro udrZeni stavu otuzilosti je velmi dilezita
soustavnost. Prvni pfiznivé (cinky otuzZovani se
projevi zhruba za 21 dni. Pokud s otuZovanim
na néjakou dobu prestaneme (nemoc, zranéni,
ztrata motivace...), zvy3ena otuzilost béhem né-
kolika tydn( opét poklesne a je tieba zacit na-
novo. Proto je dobré ,otuZileckou pamét téla”
posilit alespon kratickou studenou sprchou,
lépe se pak bude navazovat.

PRINOS OTUZOVANi

B LepSi prizplsobivost teplotnim zménam
a odolavani chladu

m ZlepSeni Cinnosti kardiovaskularniho a lym-
fatického systému

B ZvySeni obranyschopnost organismu, tleva
od bolesti, lé¢ba zanétl

m Vyplaveni endorfin{, pocity Stésti, posileni
psychické odolnosti a sebevédomi

m ZvySeni produkce adrenalinu a noradre-
nalinu (povzbuzuji radost ze Zivota a chut
k pohybu)

B Prevence nemoci z nachlazeni, pomaha
také pri nékterych nervovych onemocné-
nich & psychickych poruchach (deprese),
pfi alergiich

TERMOREGULACE JAKO STRAZCE OPTIMALNi
TELESNE TEPLOTY

Termoregulace je schopnost organismu udr-
Zovat optimalni télesnou teplotu. Na ni zavisi
vSechny biochemické pochody, ke kterym v na-
Sem organismu dochazi. Lidské télo si za nor-
malnich podminek udrzuje konstantni teplotu
35,8 = 37°C. Pro svleceného clovéka v klidovych
podminkach je idealni teplota vzduchu 28°C.
Termoregulace nastupuje aZ po prestoupeni
hranic télesné pohody. Lidské télo se z pohle-
du termoregulace sklada ze dvou Uzce pro-
pojenych sloZzek - tepelného jadra a tepelné
slupky. Cely organismus reaguje podle toho,
v jakém teplotnim prostredi se nachazi a snazi
se teplotu udrzovat neustale v rovnovaze (ho-
meostaza). Centralnim organem, ktery reguluje
télesnou teplotu a funguje jako termostat, je
hypotalamus. Na kizi pak mame uloZeny povr-
chové termoreceptory (tepelné senzory), které

jsou propojeny s termoreceptory v hypotalamu.
Ty snizuji nebo zvysuji teplotu organismu pro-
stfednictvim reflext. Pro zaregistrovani chladu
ma Clovék 250 tisic termoreceptor( a pro teplo
30 tisic.

MECHANISMUS REGULACE TEPLOTY ORGANISMU
Odvod tepla do okoli ovliviuji zakladni regu-
lacni mechanismy teploty organismu, vazokon-
strikce a termogeneze.

Vazokonstrikce neboli z(Zeni cév vede ke sni-
Zeni tepelnych ztrat. Tento kompenzacni me-
chanismus je vSak casové omezeny. Po urcité
dobé vazokonstrikce v koZnich cévach odezni
a cévy se naopak roztahnou (dilatuji). Vétsi
pratok krve cévami potom urychli tepelné ztra-
ty a zvysi pravdépodobnost poskozeni zdravi
plsobenim chladu.

Termogeneze je zvySovani produkce tepla
v téle teplokrevnych Zivocichli vystavenych
chladu. Privodnim jevem termogeneze je chla-
dovy tres - védomim neovladatelné svaloveé
kontrakce, drkotani zubl. Dale probiha che-
micka (netfesova) termogeneze, pfi niz hraje
velkou roli takzvana hnéda tukova tkan s mno-
honasobné vétsi kapacitou produkce tepla, nez
maji jiné organy.

POZOR NA NEBEZPECi PODCHLAZENI

A OMRZLIN PRI ZVYSENE VLHKOSTI

A PROUDENI VZDUCHU V ZIME

Krev proudici v naSem organismu je vodicem,
tukova tkan je tepelnym izolantem. Pokud se
ocitneme nazi v uzaviené mistnosti s normalni
teplotou, budeme pfichazet pfiblizné o 15 % te-
pelné energie. Télesné teplo prechazi do vzdu-
chu a predmétl, které jsou v bezprostiednim
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kontaktu s povrchem lidského téla. Takhle si
napfiklad zahfivame postel nebo Zidli. Pokud
vsak bude okolnim prostfedim voda nebo hod-
né vlhky a rychle proudici vzduch, ztratime tepla
vic a mnohem rychleji. Déje se tak vlivem kon-
dukce (vedeni - voda prebira tepelnou energii
naseho téla) a konvekce (proudéni - s proudé-
nim voda nebo vzduch odvadgji télesné teplo
do okoli). Vodni prostiedi ma zhruba 26 krat vys-
$ivodivost nez vzduch, a tak nastava 2 az 4 krat
rychlejsi ztrata tepla pfi stejné teploté.

FAKTORY OVLIVNUJiCi ZTRATY TELESNEHO
TEPLA

» vek, velikost a slozeni téla

» teplota okolniho prostredi, odév

» proudéni vzduchu, vodni prostredi

» alkohol, léky

OTUZOVANI STUDENOU VODOU

Nejacinngjsi formou otuZovani, se kterou mu-
Zeme zacit kdykoli, je pravidelny a soustavny
kontakt se studenou vodou. Neni tfeba poby-
vat v ni pfilis dlouho. Zpocatku Uplné postaci

¢ s B R e

kratka, zhruba 20 vtefinova sprcha nebo omyti
do puli téla, idealné rano na zavér bézné ranni
hygieny. Pokud se nem(Zete odhodlat k razant-
nimu zchlazeni, sprchujte se nejprve teplou
vodou, pak vlaznéjsi a kohoutek s teplou sta-
le utahujte. Casem se propracujete ke studené
sprice trvajici 1az 3 minuty. DllezZité je, abyste
proceduru nevnimali jako utrpeni, otuzZovani
se pak miji Gcinkem. Nepfijemné pocity totiz
vedou k uvolnéni nadmérného mnozstvi hor-
monu nadledvin kortizolu, ktery mize imunitu
naopak oslabit. Na zavér se poradné osuste
rucnikem a uzZivejte si pocit svéZesti a radosti
z prekonani sama sebe. Pokud mate dostatek
Casu, mlzete si jesté trochu zacvicit.
Polehavani nebo sedaci koupel ve vané se
studenou vodou se nedoporucuje. Vzhledem
k nedostatku mista neni mozné se priliS pohy-
bovat a télo tak snadno nezadoucim zplisobem
prochladne.

Zhruba za tfi tydny, kdy se télo jiz adaptovalo
na plsobeni chladu, mdZete zahajit dalsi fazi
tréninku a prejit ke koupelim ve venkovni nadr-
Zi, at uz na zahradé, na koupalisti nebo ve vol-
né prirodé. Pravé konec éta je k tomuto kroku
idealni. Pokud jste chodili plavat pres léto, ne-
prestavejte a pokracujte i v obdobi, kdy se voda
postupné ochlazuje. Pokud vytrvate, plynule
tak preklenete obdobi podzimu az k zimnim
mésicim a teplotni rozdily nebudete vnimat
nijak dramaticky.

Pred vstupem do chladné vody v sobé vydo-
lujte co nejvice pozitivnich emoci, zhluboka
a klidné dychejte. S divérou v sebe i vodni pro-
stfedi se ponorte. Prvotni nepfijemné pocity
podobné bodani tisice jehlicek jsou zplsobené
stahovanim povrchovych cév a po chvili odezni.
Pfi jejich prekonavani vam opét pomuze, kdyz
se zaméfite na dech. M{zZete se pustit do pla-
vani, ale nevzdalujte se pfilis od bfehu. Dalezité
je, abyste se ve vodé pohybovali a nepobyvali
v ni prilis dlouho, at neprochladnete. Teplota
télesného jadra klesa jesté nékolik minut po
vystupu z vody. Hlavu si nenamacejte, dokon-
ce se doporucuje plavat v Cepici. Na brehu se
osuste, zahrejte se tfenim rucniku, poskakova-
nim, dynamictéjsimi cviky se zapojenim vétsich
svalovych skupin, obléknéte se a dejte si teply
nealkoholicky napoj. Pokud nemate rukavice
a zebou vas ruce, je dobrym mistem pro jejich
zahrati podpazi nebo prostor mezi stehny.
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PRO VYSTUP Z KOMFORTNi ZONY SI ZAJISTETE
DOSTATECNY KOMFORT

At uZ se budete otuZovat v zahradni nadrzi
nebo v rybnice, pomlze vam pfi prekonavani
pocatecnich obav a nepfijemnych pocitl, kdyz
si pfedem pfipravite par nezbytnosti. V blizkos-
ti si nachystejte osusku a Zupan (koupaci plast).
Osvédcila se koupelnova predlozka nebo kari-
matka, na kterou si stoupnete po opusténi
vody, anebo pantofle z PVC. Zejména v mrazu
si rozhodné nestoupejte na kovovou rohoz.
Vhod vam jisté prijde termoska s teplym cajem
a kousek cokolady nebo energeticka tycinka.
Pfi otuzovani na zahradé nebo v pfimeé blizkosti
bydlisté nemusite pospichat s prfesunem do-
vnitf a mizete si venku jesté zacvicit. Ve volné
pfirodé radéji pocitejte s variantou rychlého
a bezpecného transportu do pohodli vaseho
domova, at uz sviznou chlzi nebo vozem.

DESET TIPU PRO ZDRAVE A BEZPECNE OTUZO-

VANi VODOU V PRIRODE

1) Otuzujte se radéji v parté nebo alespon ve
dvojici.

2) PotlaCte své ego a soutézivost, neprehanéj-
te délku pobytu ve vodé.

3) K otuzovani pristupujte s radosti, divérou
a védomim jeho prospésnosti.

4) Vnimejte své pocity a signaly, které k vam
télo vysila.

5) Neprecefnujte svou trénovanost a otuzilost,
nechte si rezervu.

6) Unik tepla omezite, kdyz si nechate na hla-
vé Cepici.

7) Staticky pobyt ve vané neni to pravé, ve stu-
dené vodé se pohybuijte.

8) Vyvarujte se konzumace alkoholu.

9) Zmrzlé ruce si mUzete ohrat tfenim, vloze-
nim mezi stehna nebo do podpazi.

10) Nikdy si po koupani ve studené vodé neda-
vejte horkou sprchu nebo vanu, je zde velké
riziko selhani obéhového systému.

SPORTOVNi OTUZOVANI PRO TY
NEJODOLNE)Si

AZ se propracujete k plavani ve studené vodé
pod 10°C za kazdého pocasi, mizete se stat
sportovnim otuZzilcem. Sportovni otuZovani ne-
boli zimni plavani je registrovano mezinarodni
plaveckou federaci FINA. Nestorem ceskoslo-
venskych otuzilch byl Oldfich Liska (*7. srp-
na 1910, + 5. bfezna 1981). Otuzovani propago-
val po celém tehdejsim Ceskoslovensku. Jeho
zasluhou existuje dnes v Ceské i ve Slovenské
republice nékolik desitek otuzileckych klubd.
Byl pravym tatou vSech otuzilcd, radcem, or-
ganizatorem, stanovil meze cinnosti ve sportu
otuZovani tak, aby prinaselo nezbytné zocele-
ni télesného stavu a pritom jej neohroZovalo.
Metodiku otuzovani rozvijel pokusy na vlastnim
téle. Zalozil tradici plaveckych maraton( na
Lipné a otuzilecké plavby v ponorné Ficce Punk-
vé v Moravském krasu. Rovnéz prvni pfemozite-
lé kanalu La Manche FrantiSek Venclovsky a Jan
Novak byli s Oldfichem Liskou sportovné pro-
pojeni. Jeho hrdym nasledovnikem je Vladimir
Komarek, predseda Ceské otuzilecké unie a au-
tor otuzileckého serveru www.otuzilci.cz.

OTUZOVANI JAKO DROGA

Pamatujte, i ti nejvétsi otuzilci pocituji chlad,
jenom méné intenzivng, nez ostatni. Nenechte
se tedy odradit a ve své snaze vytrvejte. Postup-
né budete i vy schopni chlad snaset o mnoho
lépe. Odménou vam bude euforicky pocit po-
kazde, kdyz vylezete ze studené sprchy nebo
rybnika, a navrch ziskate lepsi imunitu a dalsi
zdravotni i osobnostni benefity.

Pouzité zdroje:
http://www.otuzilci.cz/
https://cuni.cz/UK-1.html
https://www.lokmb.cz/
http://medicina.cz/
https://www.fsps.muni.cz/
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Unicurling pro pohyb, zabavu

a nevykonnostni soutézeni

Text: Mgr. Vit Hanacek, vedouci OMM CASPV, foto: archiv

Ceska asociace Sport pro viechny je modernim
spolkem s témér tricetiletou tradici, ktery do
pohybovych programi zafazuje pro Cleny i ve-
fejnost tradicni, oblibené, ale i nové sporty.

Unicurling - metana hracimi kameny na kober-
ci - je tymovy halovy sport. Vznikl pfiblizné pred
dvaceti lety ve Svédsku. Je obdobou zimniho cu-
rlingu. Curling jako historicky pfedchldce uni-
curlingu je znamy olympijsky sport, ktery se hra-
je na ledu (organizovany klubovy curling v roce
1838 ve Skotsku, od OH v Naganu v roce 1998
se stava plnohodnotnym olympijskym sportem).
Hru unicurling mohou hrat vSichni zajemci, bez
rozdilu véku a pohlavi i zdravotniho omezeni
(handicapovani, vcetné vozickard). Principem
hry je metanim a naslednym skluzem dopravit
hraci kameny do vyznaceného kruhu. Cim jsou
hraci kameny blize vyznacenému kruhovému
stfedu, tim vice ziskava druzstvo bodd. Hraci
jednoho druzstva se snazi taktickou hrou branit
druhému druzstvu v ziskani vice bod za nejbli-
7e umisténé kameny uprostfed bodovaci zony.

konec bodovaci zony

I zacatek bodovaci zony

Pii hie lze soupefovy kameny vyrazet (v ramci
stavajicich pravidel) a ziskat vy3si pocet bodu.
K unicurlingu jako pohybové nenarocné aktivité
neni pro hrace potrebné uziti dalsiho special-
niho sportovniho vybaveni (obleceni ani obuti)
za predpokladu, Ze vyuZivaji hraci sadu unicur-
lingu: koberec a hraci kameny. V tymech mohou
hrat muzi i Zeny, ale i koedukovana (smisena)
druzstva, coz mize v danych podminkach zvysit
pritazlivost hry.

Pro hru se pouZiva specialni sada, ktera obsahu-
je koberec a hraci kameny, pfipadné zarazky pro
zamezeni skluzu hracich kamen( mimo koberec.
Hrat se mize v podstaté kdekoliv v indooru i out-
dooru a s ohledem na velikost sady (rozhoduje
délka a Sirka koberce, napfiklad 10 x 2 m nebo 14
X 2,8 m), prostor a rovinu plochy pod kobercem.

PRAVIDLA HRY

1. Unicurling s 8 kameny (4 modré a 4 Zluté)
se hraje na koberci 14 x 2,8 m.

2. Hru je mozné hrat individualné nebo v ty-
mech po 2 - 4 hracich.

3. Na zacatku hry, nezZ je vrzen prvni kamen,
2 rozhod¢i z fad momentalné nehrajicich
hracd zaujmou své pozice v cilové zoné.
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Pfi odhozu kamene nesmi hrac preslapnout
startovni caru.

Druhy hrany kamen (jestlize prvni hral Zluty,
zde je tedy myslen prvni modry) se nesmi
dotknout jiz odehraného prvniho. V pfipa-
dé, Ze se tak stane, druhy kamen bude od-
stranén ze hry a prvni vracen rozhodc¢imi na
své plvodni misto. Rozhod¢i by si méli za-
pamatovat pozici prvniho hraného kamene.
Kamen, ktery neprejede caru, oznacujici za-
Catek bodovaci zony, je odstranén ze hry.
Kameny hrané na pozici 3 - 8 se mohou
ostatnich kamen( v cilové zoné libovolné
dotykat nebo do nich narazet. Jestlize byl
naraz tak silny, Ze kamen odlisné barvy byl
vyrazen za zadni ¢aru nebo Uplné ven z ko-
berce, kamen, ktery srazku zpusobil, bude
také odstranén (kamen, ktery byl vyrazen,
se zpét na misto nevraci).

Hrany kamen se musi pfi vrhu neustale do-
tykat koberce a klouzat po ném, v opacném
pfipadé je odstranén ze hry.

. Set se hraje na dvé hry. Prvni hru zahajuje
druzstvo se Zlutymi kameny (mozné urcit
losovanim).

Metani hracich kamend:

drzeni hraciho kamene / h. k.
vykyvnuti h. k. vpred

vykyvnuti h. k. vzad

vykyvnuti vpred a vypusténi hraciho
kamene

YVVYY

Postoj hrace pfi metani hraciho kamene je ve
v podfepu zanozném (P ruka s hracim kame-
nem = L noha vpred a naopak).

Zveme vsechny zajemce o sport pro vsechny
na Republikovy sraz instruktord SPV ve dnech
12. - 14. listopadu 2021, kde bude hra unicurling
predvedena jako samostatna lekce komise re-
kreacnich sportd.

Na vikendové akci pfedvedou Sirokou nabid-
ku pohybovych aktivit také lektofi dalSich ko-
misi MR CASPV (komise vieobecné gymnasti-
ky, komise cviceni a pobytu v pfirodé, komise
zdravotni télesné vychovy, subkomise psycho-
motoriky, komise Zactva a mladeZe, komise do-
spélych a komise seniord).
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Kralovéhradecky kraj

Soutéz v hrach kubb a molkky

Text: Mgr. Zdenka Horcickova, predsedkyné

Kralovéhradecké KASPV, foto: Eva Viskova

Mala, ale mila, prvni a povedena! Po Medveé-
di stezce ma Kralovéhradecky kraj za sebou
jiz druhou letosni soutéz, ktera méla v nasem
kraji premiéru. Konecné! UZ to byla i trosku
ostuda, ale v letoSnim roce se zaradil i nas kraj
mezi milovniky téchto rekreacné severskych
regeneracnich her, které prinaseji relaxaci, po-
spolitost, zabavu, tymovou spolupraci a urcité
i sportovni nasazeni a nadseni. Pralo nam kras-
né letni pocasi, hrali jsme v pohodovém pro-
storu jednoho z nejvétSich kralovéhradeckych
parkdl a méli velké Stésti i na partu prima lidi.
PFijely dvojice soutéZicich ze tfi region(. Prav-
da, nebylo jich mnoho, ale alespon si poradné
zahraly. Cela soutéz byla zajimava i tim, Ze né-
ktefi se s témito hrami setkali v praxi poprvé.
Vlastni soutéZi predchazel strucny prakticky
workshop v obou hrach spojeny s vykladem

Jihocesky kraj

Po dlouhé pauze
- slava pohybu ve Ckyni

Text a foto: Dana Smidova, predsedkyné

SPV T) Sokol Ckyné

V letosnim roce zahajil SPV T) Sokol Ckyné svoji
¢innost az v kvétnu, a to venkovnimi aktivita-
mi. Télocvi¢na byla pro nas po cely rok bohuzel
uzavfena. S prichodem jara jsme mohli zacit
hrat odbijenou - oddil muz( a Zen - na nasem
multifunkénim hFisti. V ¢ervnu jsme prichystali
dvé akce pro détské oddily v ramci oslav Mezi-
narodniho dne déti - sportovni a tvofivy den
u synagogy a détsky den na hristi. Na obé akce
se po dlouhé pauze t&sili déti i jejich instrukto-
fi. Ti si za odménu naplanovali turisticky vyslap
na PleSné jezero a Plechy na zacatek prazdnin.
Sedmnactikilometrova trasa byla vcelku naroc-
na, ale zdolani vrcholu 1365 m n.m. za krasného
slunecného pocasi stalo za to. ®m

pravidel, a uz se jelo. Ve dvou skupinach, v ka-
zdé Ctyfi druzstva, s postupem do semifinale
a finale. Vliibec nebylo podstatné, kdo zvitézi,
dllezita byla absolutni pohoda a zaujeti pro
novou hru i velka porce zabavy.

Zacatky jsou vzdy tézké a nékdy i veselé, a tak
tomu bylo i letos o prvni Cervnové nedéli, tj.
6. 6.2021, v Hradci Kralové. A mame naslapnuto
do dalSiho roku a vlastné uz i do leto$ni pod-
zimni republikové soutéze pod Palavou. Dékuji
timto i vSem Gcastnik(m této pfijemné strave-
né cervnové nedéle. m
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Moravskoslezsky kraj

Ohlédnuti za republikovou

soutézi ,,Medvédi stezkou*

Republikova soutéz ,Medvédi stezkou" se usku-
tecnila ve dnech 11. - 13. 6. 2021 v okoli rekre-
acniho stiediska ,U Katefiny“pfimo pod Stram-
berskou Trubou v okrese Novy Jicin.

Letos ,Medvédy" nenazyvam republikovym fina-
le, ale republikovou soutézi, protoze u nas cti-
me tuto soutéZ stale jesté jako postupovou. Bo-
huzel v terminu mistnich, okresnich a nakonec
i krajského kola byla covidova situace nevhod-
na pro konani této soutéze. Proslychalo se ale,
Ze se republika“ mozna konat bude. Netrpélivé
jsme tedy cekali na rozhodnuti celostatni komi-
se, a jakmile padlo kladné rozhodnuti, okamzité
jsme oslovili a svolali déti, které se pravidelné
z(castnovaly v uplynulych letech, nabidli jsme
(cast i novym zajemcdm a vyzvali je k poctivé
pripravé - zejména béhu v pfirodnim terénu.
Mame tuto soutéz moc radi a dafi se nam ziskat
vzdy hodné zajemcu. PIné nam vyhovuje napln

Moravskoslezsky kraj

Sportovni den
ve Slavkové u Opavy

Text a foto: Helena Malcekova

V sobotu 19. 6.2021 se v nasSem pfirodnim arealu
u luzniho lesa a feky na hristi T) Sokol Slavkov
u Opavy, odboru SPV, uskutecnil Sportovni den

fit
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soutéze - snoubi se zde napfiklad znalosti
vlastivédné, prirodovédné a dalsi s dovednost-
mi a fyzickou kondici. Je tfeba rychlého rozho-
dovani, spoluprace dvojice a jako bonus plati,
7e soutéz se kona pokazdé jinde a napln je pro-
ménliva, pestra, napadita i zabavna.

V pfipravé dbame ddsledné hlavné na to, aby se
détem vse, co se nauci, hodilo v bézném Zivoté.
To, Ze se mladez Moravskoslezské KASPV oprav-
du poctivé pripravovala pod vedenim zkuSe-
nych cvicitell, se nasledné projevilo na vy-
sledcich - byly vice nez skvélé. Pfitom mladsi
déti startovaly v soutézi Gplné poprvé, a presto
zvitézily. Starsi Zactvo a dorost jiz tradicné ne-
zklamaly! Posudte sami:

Kategorie mladsich Zakyi:

1. misto - Beata Uhlarova, Anna Ryplova

3. misto — Andrea Havrlantova, Julie Markova
Kategorie mladsich Zaki:

1. misto - Dominik Humpolec, Jan Kurka
Kategorie starich Zakyn IV:

1. misto — Anna Gorcicova, Eliska Gorcicova

2. misto - Nela Chylkova, Viktorie Krckova
Kategorie starSich zaku IV:

2. misto - JindFich Klein a David Trojancik

3. misto — Adam Kfenek, Radan Slechta
Kategorie dorostenek:

2. misto - Drahomira Svétlikova, Alzbéta Skfontova
3. misto - Tereza Jankd, Vendula Trojancikova
Kategorie dorostenci:

2. misto - Vaclav Hones, Vojtéch Hones

3. misto - Michal Majerek, Jan Cochlar

Dékujeme timto nasim sportovcim za skvélou
reprezentaci MS KASPV, cviitelim za pfipravu
a vsem rodi¢im za zajisténi dopravy a psychic-
kou podporu pfi zavodé. m

trochu jinak nez predeslé roky. JiZz od rana byl
aktivnimi cviCiteli a organizatory pfipraven bo-
haty a pestry pohybovy program pro vsechny
déti i dospélé pod hesly, ktera vyjadruji jednot-
livé Cinnosti.

Posudte sami:

Mamo, tato pojdte si s nami hrat,

prijd'te si s nami zasportovat.

Kotoul, hvézda, trampolina - nesed’ doma,

,RuZe lina“

Sice jsme se schovali, odménu presto nachystali.



PredSkolni déti se doslova vyradily pod vede-
nim Magdy Duroriové a Pavly Petrzeloveé.

Také rodice a déti si spolecné zacvicili a zavzpo-
minali na spolecné skladby s Marcelou a Luka-
Sem Kralovymi.

Déti fotbalového a gymnastického zaméreni
absolvovaly peclivé pfipraveny trénink a atrak-
tivni gymnastické hratky na airtracku, koberci
a trampoliné. Na starosti je méli Michal Gaven-
da, René Klement, Martina Trojancikova a Mi-
chala HolesSova.

Orientacni hru ,Najde$ nas vsechny? v blizkem
okoli sportovniho arealu pfipravili pro vsechny
Helena Malcekova a Jaromir Ibler.

Dopoledni blok byl zavrsen ,Lizatkovym zavo-
dem*” kdy se velmi poCetna tlupa cvicencl buja-
fe rozbéhla do lesa najit a nalepit za co nejkrat-
Si Cas co nejvice lepitek s Cisly na svou karticku,
a tim ziskat malinkou odménu.

Po kratkém, ale zaslouzeném polednim odpocin-
ku se rozbéhl odpoledni program pod heslem:

Moravskoslezsky kraj

aktivne a atraktivne
Text a foto: Jifina Nytrova, predsedkyné
SPV Metylovice

Jsme oddil SPV-Zeny, ktery patfi pod SK Metylo-
vice. Mame vyhodu v tom, Ze pfiroda je vSude
kolem nas. KdyzZ se zjara zacalo postupné rozvol-
novat, vyuzily jsme toho hned k protahnuti téla
v prirodé. Zasly jsme si pésky z Metylovic do Fry-
dlantu nad Ostravici a navstivily ,Lesni stezku Vy-
hlidka“. V pfirodni télocvicné jsme vyuzily cvicici
prvky a taky se néco dozvédély o mistni pfirodé.

Vis, co by to chtélo? Roztancit sve télo!

Byl sice poznamenan dmornym vedrem, ale
i pfesto se prevazné ve stinu stromi tancila
zumba, zvladl posilovaci kruhovy trénink i cho-
reografie Jerusalema. Tato mezinarodni tanecni
vyzva spojuje lidi po celém svété v tomto neleh-
kém case, poznamenaném pandemii.

Hudba znéla celym arealem a podtrhla nadseni
ze spolecného cviceni a setkant!

V bréinnballu jsme byli nej, proto pFijd a nevahej!
Tak jako se fika, ze zavér patfi mistrim, jsme
radi, Ze i v této dobé se nékteri ,mistri“ vratili na
travnik a ukazali nam béhem pratelskych utka-
ni, jak ma vypadat palkovaci hra brannball, ve
které jsme v minulych letech patfili k nejlepsim
tymdm v republice.

Turnaj v ringu mél Gcastnik( dostatek, ale né-
které odhozy i chytani krouzku byly pfinejmen-
Sim ,sporné“!l Ano, i tady se projevila dlouha
doba, kdy se nemohlo spolecné trénovat, a to
na Grovni hracd. Rozhod¢i Tomas Trojancik to
pfi piskani nemél vibec lehke.

Cely den jsme zavrsili spolecnym zpévem s ky-
tarou. Diky velmi teplému pocasi jsme nepotfe-
bovali ani tak taborak, jako spiSe repelent. Ani
komari nam ovsem nepokazili radost z Uspés-
ného Sportovniho dne.

Dékujeme vSem za (cast i pomoc pfi realizaci
pro nas tak skvélého dne! A hlavné se tésime
na snad uz spolecny, aktivni, normalni cvicebni
rok 2021/2022.m
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Cerven jsme vénovaly vychazkam do okoli Me-
tylovic a vyuzily tak akci obce v hledani kesek.
Vyslaply jsme si na par kopeckd kolem nas
a dozvédély se z keSek zajimavosti pfirodni,
technicke i historickeé.

Cervenec a srpen travime na venkovnich teni-

sovych dvorcich, snaZzime se hrat tenis, i kdyz

Moravskoslezsky kraj

Starobélsti sportovci

Text: Svatava Zezulkova, predsedkyné ASPV T)
Sokol Stara Bél3, foto: archiv

Virova infekce SARS Covid 2, nescetnékrat vy-
slovena a sklonovana, ovlivnila Zivot kazdého

Olomoucky kraj

Sportovni hry senioru

Text a foto: Véra Zackova, sekretarka

Olomoucké KASPV, Olomoucka KASPV

Prvni akce olomoucké krajské asociace uspo-
fadana v tomto roce se konala ve spolupraci
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nékdy to je spiSe ,vysoka hra na nizké Grovni”.
Sezonu ukoncime jako kazdy rok turnajem ve
Ctyrhre v kostymech na urcité téma. V minulosti
to byly ,pyZamovy turnaj”, ,turnaj v klobouku®,
Jtenis v bilém“ nebo ,Skolacky na kurtu”

Doufame, Ze se v zafi uvidime opét v télocvicné. m

z nas. Clovék nikdy nevi, co se stane v pfisti mi-
nuté. VétSina z nas si myslela, Ze dvacitkovy rok
nam prinese Stéstia pohodu, ale opak byl prav-
dou. Sotva jsme najeli do pravidelného syste-
mu cviceni od téch nejmensich az po seniory,
z dlvodu covidu jsme byli nuceni télocvicnu na
delsi dobu uzavrit. A i presto, Ze utichl spor-
tovni a kulturni Zivot, ktery je za ,normalniho”
stavu velice pestry a bohaty, se nam par akci
podarilo uskutecnit. Patfi mezi né novorocni
noc pro zZacky spojena s prespanim v télocvic-
né, tradicni maskarni rej pro déti a v srpnu ob-
libena cesta pohadkovym lesem.

Podarilo se usporadat i vikendovy seminar
pro cvicitele. Ale jak se fika, vSe zlé je k néce-
mu dobré. Jelikoz se témér rok a pll nemohlo
v nasi télocvicné cvicit, mohlijsme ji kompletné
zrekonstruovat. Diky ochoté a obétavosti ¢lenl
se opravily omitky véetné vymalby, instalovalo
nové obloZeni a skrinky. Dokoncilo se zateple-
ni sokolovny, polozeni nové krytiny na stfechu
a mnoho dalSiho. VSe vyjmenovat nelze, zkrat-
ka ke zvelebeni vnitfnich a venkovnich prostor
i prilehlého okoli se udélal obrovsky kus prace.
A jaky bude letosni rok, to zalezi tak trochu
na nas a na souhre okolnosti. Pfejme si, at jiz
neni poznamenan zadnymi omezenimi a my
se budeme moci opét setkavat pfi sportovnich
aktivitach. m

s Magistratem mésta Olomouce, a to sportovné
spolecenské odpoledne pro seniory - Spor-
tovni hry seniord pod nazvem ,Seniofi, léto
zacCina" Akce se konala v malebném prostre-
di arealu Amerika v Olomouci - Holici v Gtery
29. Cervna 2021. Seniofi si prosli okoli rybnikd
a ocenili pfijemné a klidné prostredi arealu. Po
neformalnim zahajeni akce organizatory pfivi-
tala seniory naméstkyné primatora pani Eva
Kolarova. OLKASPV pro Ucastniky zajistovala
sportovni cast odpoledne s nékolika stano-



visti, kde seniofi soutéZili v sportovnich a ji-
nych dovednostech. Vsechny za jejich vykony
Cekaly drobné ceny. Program provazela svym
hudebnim vystoupenim skupina Marbo. Senio-
fi vyuzili hudebni produkci k tanecni zabavé
a béhem celého odpoledne stfidavé zapliovali
tanecni parket. Ze vSech vyzafovala touha po
setkavani a sdileni svych zkuSenosti po témér
rocni vynucené pauze zpUsobené covidovy-
mi opatfenimi. Budeme se té&Sit na dalsi takto
Uspésné akce. m

Jihomoravsky kraj

Opét se tésime do télocvicny

Text a foto: Stanislav Kolar, predseda ASPV

Mokra-Horakov

Mokra-Horakov, vesnice nedaleko Brna, se tési
na dalsi cvicebni hodiny od zafi. Mistni T) ob-
drzela v letosnim roce dotace NSA, a tak jme
pofidili vybaveni potfebné pro mladeZ a po-
chopitelné také pro déticky v odboru ASPV. Jak
je vidét na snimku, velké oblibé se t&si z moli-
tanovych prolézacek a prekazek.

V' Mokré cvi¢i dohromady co do poctu asi
60 déti predskolniho véku a cviceni R+D. V jed-
nu cvicebni hodinu je v télocvicné az dvacet
ratolesti, a to se maji cvicitelé co ohanét, po-
chopitelné pomahaji i rodice. ASPV Mokra neza-
pomina ani na pfipravu a vzdélavani kvalifiko-
vanych instruktord. V roce 2020 bylo vySkoleno
deset instruktord SPV IV. tfidy, ktefi se aktivné
zapojuji do cvicebnich hodin s predskolaky.
Jak se fika po brnénsku - ,u nas to vali plnym
proudem” m

Hlavni mésto Praha

,Vstan a chod'“ v Chabrech

Text a foto: Ivana Rakovska, SPV T Z§ Chabry, z. s.

Nékdy na podzim 2020 se zrodil napad na akti-
vitu, ktera se dala praktikovat i v dobé, kdy nam
hygienické podminky neumoznovaly se setka-
vat. Slavnostni vyhlaseni vyzvy ,Vstan a chod"
pofadané v dobé kovidové TJ Z5 Chabry, ktera

je clenem CASPV, se konalo 7. Cervna 2021 v té-
locvicné v Dolnich Chabrech. SoutéZ probéhla,
znali jsme vitéze a uz bylo nacase jen planovat
slavnostni vyhlaseni. To probéhlo v duchu spor-
tovnim - sesli jsme se a dvé hodiny si spolecné
zacvicili gyro metodu a Sm systém. Téchto mi-
moradnych dvou hodin se zicastnili pravidel-
ni cvienci a Ucastnici vyzvy, zkratka lide, ktefi
u nas sportuji a dosud se tfeba nepotkali. Do vy-
zvy se zapojili Clenové oddild muz, volejbalistd,
Senior Fit, Sm systému a rodice ze skupiny déti.
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SnazZime se nelenit a s touto chodeckou vyzvou
odstartovala také myslenka a realizace dalSiho
naseho oddilu - Nordic Walking. Ziskali jsme
novou instruktorku NW, pani Danu Hruskovou,
ktera pro nas bude pfipravovat své cesty, k nimz
se muzete pfidat i vy. Planované vyslapy budou
vzdy ve Ctvrtek odpoledne nebo podle domluvy.
Pro ty z vas, ktefi chtéji zménu, zdravi, kondici,
silu, krasu a radost z aktivniho Zivota, ¢eka také
seznameni se zakladnim cvicenim s holemi
Nordic Walking, které mizete zakomponovat do
své prace Ci Zivota.

0d zafi nase Télovychovna jednota bude pUsobit
v nové télocvicné zakladni Skoly Dolni Chabry.
Informace najdete na facebookovych strankach
T) 5 Chabry nebo na telefonnim isle 730 641912.

Stiedocesky kraj

Atleticke zavody

v ASPV Neratovice

Text a foto: Stanislava Sojkova, predsedkyné ASPV
Neratovice, a instruktorky odboru

Dne 28. Cervna 2021 usporadaly cvicitelky ASPV
Neratovice pro déti oddilu za zavér roku atle-
tické zavody. Konaly se v prostorach arealu Ill.
ZS Neratovice. Soutéze se zicastnilo 31 déti
rozdélenych podle véku do Ctyf kategorii (divky
a chlapci ro¢niku narozeni 2014 a mladsi, Zaky-
né a zaci 2012 - 2013, zakyné a zaci 2010 - 2011,
starSi zaci a zakyné). Soutézilo se ve trech dis-
ciplinach - hod raketkou, trojskok snozmo do
dalky, béh podle véku 20 m, 40 m a 60 m. Kazda
disciplina byla hodnocena zvlast, déti umisté-
né na 1. - 3. pficce obdrzely medaile.

Zlaté medaile za béh: Hyklova Adéla, Horakova
Sabina, Fieldrova Petra, Cerna Karolina, Hykl On-
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Foto z akce: https:/ /tjzschabry.rajce.idnes.cz/
Tésime se na setkani s vami a na novy hluboky
nadech, ktery v sobé obnasi nadé&ji a chut se
prat se Zivotem a nevzdat se! ®m

drej, Kruzik Daniel, MuZzik Vojtéch, Pham Patrik.
Zlaté medaile za trojskok: Tichackova Vendula,
Horakova Sabina, Hlavackova Alice, Fidlerova
Petra, Hykl Ondfej, Kruzik Daniel, Muzik Vojtéch,
Pham Patrik.

Zlaté medaile - hod raketkou: Tichackova Ven-
dula, Horakova Sabina, Fidlerova Petra, Karliko-
va Julie, Fabian Adam, Jonas Jachym, Hykl Ond-
fej, Kruzik Daniel.

Sladké odmény a drobné darky za své snazeni
dostali vSichni.

Nakonec byli vwhodnoceni nejlepsi atlet a at-
letka — Sabiné Horakové a Ondreji Hyklovi se
podafilo zvitézit ve vSech trech disciplinach
a ke tfem zlatym medailim jim byly pfedany po-
hary za jejich vykony. Témito zavody jsme se po
nelehké sezoné s détmi rozloucily a véfime, Ze
od zafi budeme moci pravidelné a zdravé cvicit.
Na fotografie z téchto zavod( je mozné se podi-
vat na strankach https://aspvnera.rajce.idnes.
cz/Oddilova_atletika_28.6.2021. m



Stiedocesky kraj

Kilometry p¥ibyvaji

Text a foto: Rudolf Rehtifek, predseda SPV Tfi Dvory

V sobotu 15. kvétna jsme spolecné odstartovali
v ramci vyzvy ,Tak do toho Slapni“ prvni vyjizdku
na 6. rocnik akce ,Rohozecka vlastovka“ U&ast
z naSeho odboru SPV byla jedenact dospélych
a Sest déti. Na sportovnim hfisti Rohozec ab-
solvovaly déti trasu A - na kole pres prekazky,
vSichni pak spolecné trasu B - cestu za zvifatky
do arealu Ringeland Habrkovice. Celkem jsme
najeli 17 x 41 km, tj. 697 km.

V sobotu 5. Cervna ujelo tfinact dospélych a de-
vét déti 31 km dlouhou trasu s cilem na Bedri-
chové rozhledné. Ujeto bylo celkem 22 x 31 km,
tj. 682 km.

Ve dnech 21. - 24. Cervna zorganizoval clen na-
Seho odboru SPV Adam Rehiifek na kazdy den
se svymi dvanacti spoluzaky ze Stfedni primys-
lové Skoly v Kutné Hore 45 km dlouhou vyjizdku
s cili Velky Osek, Chvaletice, Uhlifské Janovice
a Tynec nad Labem. Celkem ujeli denné 13 x 45
km (585 km), tj. za 4 dny 2340 km.

Originalnim zplsobem vyrazili ¢tyfi nasi doros-
tenci 1. Cervence na skautsky tabor v Hryzelech
u Zasmuk, a to na ctyrkole sestrojeném clenem
vyboru naseho odboru Jardou Némeckem.

Stiedocesky kraj

Pomahame pfi uklidu

Text a foto: Véra Junova

V (tery 6. Cervence absolvovalyo deset dospélych
a tfi déti trasu do lazenského mésta Podébrady
a jeho okoli. Ujeto bylo 13 x 45 km, tj. 585 km.
Odbor SPV Tfi Dvory usporadal také mezi svymi
¢leny ,Sbirku pro Moravu“ v ramci pomoci torna-
dem zasazené oblasti jizni Moravy. Castka 31980
KC byla zaslana na Ucet postizené obce Hrusky.
V druhé poloviné Cervna se pét nasich clenek
z(castnilo tfidenniho nacviku skladby ,Na vl-
nach Kréty“ v ramci Golden Age 2021 se cvicitel-
kou Majkou Skopovou na jeji chaté na Décinsku.
Vtydnu 12. - 16. Cervence usporadala clenka vy-
boru SPV Tfi Dvory Jana Baldova ve spolupraci
s Arenou Kolin prvni turnus Sportovniho tabora
za méstem s podtextem Olympiada v prirodé.
Dvacet déti rozdélenych do Ctyf druZstev se
svymi vedoucimi se utkalo ve sportech mala
kopana, florbal, stolni tenis a tenis, ale i v dal-
Sich sportovnich aktivitach. Druhy turnus tabo-
ra pak probéhl posledni tyden v srpnu. |

Kazdy rok pomahaji déti z odboru SPV T) Ty-
nec nad Sazavou v ramci akci zafazenych do
projektu Zdravé mésto Tynec pfi Gklidu mésta.
V roce 2020 jsme diky covidu neuklizeli, ale le-
tos 8. 6. jsme to dohnali. Navlékli jsme rukavice,
popadli pytel a béhem pil hodiny jsme obéhli
télocvicnu, Skolku i Skolu a posbirali to, co na
zem nepatfi. Druhou polovinu cviceni jsme vy-
uzili pro vodni zavody. Bylo pékné horko a my
se pfi Gklidu dost zahfali. Viibec nam nevadilo,
Ze jsme od hlavy aZ po paty mokfi, protoZe jsme
dostali za Uklid od mésta za odménu tricka. Ta
byla sice schovana od lonska, ale ted se nam
naramné hodila. Jesté jsme dostali tuzky, na-
ramky a motivacni sesitky. Skoda, Ze se nas se-
Slo po roce necinnosti tak malo. Snad budeme
od zafi zase v plném poctu. m
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Ustecky kraj
Vzpominka na

dr. Miroslava Tyrse

V letosnim roce se nékolika ¢lendim Méstského
sportovniho klubu Trmice, ¢lenského odboru
CASPV, podarilo dostat do Otztalského Gdoli
v Rakousku, kde - jak vSichni vime - v roce 1884
za dosud nevyjasnénych okolnosti utonul dr.
Miroslav Tyrs, zakladatel ceské télovychovy. Na
misté nalezu jeho téla byla umisténa pamétni
deska. K tomuto mistu jsme se v ramci jednoho
z vyletl vypravili i my. Kazdorocné v dobé svato-
dusnich svatkd se na tomto misté schazeji cvi-
Cenci z rlznych zemi, aby uctili jeho pamatku.

Otztalské Gdoli stoji za navstévu i z jinych di-
vodUl. Je velmi romatické, plné divokych fek,
soutések a vodopadd. Pfimo z Otztu vede cesta
lanovkou na Hochoetz, kde se nachazi détsky
zabavni park a kde si déti i dospéli mohou vy-
zkouset technické atrakce formou hry, napfi-
klad dostat se pres provazovy Zebfik na tram-
polinku a z ni preskakat na dalsi trampolinky
a tak najit opét cestu doll. V zimni sezoné lze
v této oblasti provozovat zimni sporty. V mésté

Kraj Vysocina

Faborkovana

v Pocatkach 2021

Text: Lucie Bulickova, SPV TJ Spartak Pocatky,
foto: Lucie Bulickova, Lenka Jelinkova

Faborkovana je tradi¢ni akci naseho oddilu
Cviceni rodiCl a déti odboru Sport pro vSech-
ny T) Spartak Pocatky. LetoSni pocasi bylo pro
nasi faborkovanou pfiznivéjsi. Podafilo se nam
uskutecnit ji v prvnim stanoveném terminu.
Predpovédi pocasi nevypadaly pfiznivé, ale po-
¢asi nam pralo a neprselo. Mohli jsme tedy ve
stfedu 9. Cervna 2021 v 16 hodin vypustit na trat
prvni ,zavodniky“ Chodilo se po malych skupin-
kach. Cekani na startu u mistni hasicarny si déti
kratily kreslenim kfidami. Nakreslily krasné ob-
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Umhausen lze navstivit vesnicku muze z ledu
Otziho, ktera priblizuje Zivot lidi v dobé kamen-
né. Az tohoto mista se dostanete na Stubenfal,
vodopad vysoky 160 m. Na jedné strané vodo-
padu vede cesta po kovovém schodisti a na
druhé po lanech a stupech - tzv. Zelezna cesta.
Vybaveni si mlzZete v misté zapljcit. Na mnoha
mistech je moZné pujcit si i raft i kajak a sjet
divokou feku Ache. Takova moznost je i nedale-
ko pietniho mista dr. Miroslava Tyrse.

Z Otzu se dostanete do mésta Solden, vychodis-
ka mnoha turistickych i lyzarskych vyletd. Vyjet
muzZete az na ledovce, a kdyZ mate chut a naci-
ni, mizete si zde zacvicit ve vySce 3340 m n.m.
Tak jsme to udélali my, abychom nezapomnéli,
Ze se bliZi termin cviceni Golden Age na Krété.
Tyden plny pohybu rychle ubéhl a my se vratili
dom(. m

razky, napf. traktory, princezny, domecky, pejsky.
Cestou, kterou jim ukazovaly faborky, déti nékdy
s vetsi ¢i mensi asistenci dospélych plnily rdzné



pohyboveé Ukoly, které pro né byly nachystany,
napf. hazeni riznymi micky, prolézani tunelem,
hmatové poznavani tvaril a povrch(, koordinace
rukou a nohou pfi slalomu s [Zici a mickem, aj.
Leto$ni rocnik se opét vydafil, do cile na Li-
parkach dorazilo sedmdesat déti se svym do-

Zlinsky kraj

Sportovné-ozdravny pobyt
v Radéjové 19. - 26. 6. 2021

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, vedouci
komise ZdrTV zlinské KASPV

V nasem odboru Sport pro vsechny pfi T Jiskra
Otrokovice jsme poradali kratkodobé pobyty pro
déti a pro rodice s détmi. Stale nas lakalo pfipra-
vit tydenni pobyt i pro nase dospélé cvi-Cence.
Po zjiSténi predbézného zajmu jsme se do pfi-
pravy a zajisténi pustili. Po mych dobrych zkuse-
nostech s hotelem Radéjov u Straznice jsme zvo-
lili toto zarfizeni. Nachazi se v Bilych Karpatech
v Chranéné pfirodni rezervaci Certoryje, zapsané
na seznam UNESCO. Uzemi zva-né Certoryje se
rozklada nedaleko obce Tvarozna Lhota. Jedna se
0 325 ha kvétnatych orchi-dejovych luk, prostou-
penych nadhernymi solitérnimi duby, drobnymi
lesiky, pramenisti a mokrady; pro svoji mimo-
fadnou krajinarskou a floristickou hodnotu patfi
Certoryjské louky k nejpfisnéji chranénym v CR.
Roste zde pres 20 druh( orchideji - timto po-
¢tem se Certoryje fadi k nejbohatSim lokalitam
vyskytu vstavacovitych rostlin ve stfedni Evropé!
Pobytu se zlcastnilo 36 osob seniorského véku.
Podarilo se nam vyfidit i financni prispévek od
socialniho odboru Zlinského kraje. Diky vhodné
zvolenym seznamovacim hram jsme se hned
od prvniho dne citili jako jedna velka rodina.
Spole¢ného souznéni jsme si vazili hlavné pro-
to, Ze nam covidova doba pfinesla velka ome-
zeni a trapeni.

Kazdé rano jsme se schazeli venku na rozcvicce,
nejpfijemnéjsi byla naboso na travnatém hristi.
Pred rozcvickou byl jiZ vyvéSen program s nabid-
kou na konkrétni den. Stfidalo se cvi-Ceni uvnitf
i venku, kratke i delSi vychazky do okoli. PFivezli
jsme si s sebou pomuicky na FitPa-inFree® - pas-
ky i bloky. Také jsme zpeviovali hluboky stabili-

provodem, kde dostaly za svoji snahu odménu.
Bohuzel jsme ani letos z divodu hygienickeé si-
tuace nemohli tradicné opékat Spekacky a ob-
Cerstvit se. Doufame, Ze pfisti rok uZ pro nas
bude priznivéjsi. Dékujeme méstu Pocatky za
pfispévek na odmény pro déti. m

zacni systém pomoci flexi-bard, vénovali se ,ko-
coufim cvikim“ podle PaedDr. Chvalové, cvicili
jsme s donuty a smovey, které nam pfivezl spo-
lecné s Gcastniky autobus. Zajemci si mohli vy-
zkouSet jizdu na kolobéZkach. Pocasi nam pralo,
a tak bylo hojné vyuZivano i koupaniv prehradé
Lucina. Vychazky a tlry smérovaly k nedalekému
Keltskému hradisti na Sumarniku, k rozhledné
na Travicné, do mésta pamatek Straznice, kde
jsme navstivili mj. skanzen a zamek. Také jsme
mohli obejmout i oskerusi - strom Slovacka
a nejvétsi ovocny strom v Evropé.

V pondéli jsme vyzkouseli wellness centrum se
saunami a vifivkou. Nebylo to vzhledem k vel-
kému vedru Uplné ono, ale nedali jsme si tento
zazitek ujit. Aby nechybélo soutézeni, usporadali
jsme soutéZ v hodu krouzky na trny. Nebylo jed-
noduché najit spravnou metodiku a krouzky na
trny hodem umistit. Uplné z jiného ranku bylo
trénovani paméti, spolecné zpivani a tancovani.
Zapojili jsme se do seniorské vyzvy organizace
Seniofi v krajich: ,Prijmi vyzvu. Nacvic tanec, ktery
rozhybal svét" Jedna se o tanec Jerusalema, ktery
vyjadfuje Gctu a podé-kovani zdravotnikim v co-
vidové pandemii. Zpocatku to trochu drhlo, prece
jenom i pohybo-vou pamét je tfeba trénovat, ale
béhem par dnl jsme tanec zvladly na jednicku.
Nase Usili je zachyceno na videu i snimcich. PFi-
pomenu jesté spontanni vecerni tancovani ve
Ctvrtek, kdy jsme nic netusili, bavili se a nékolik
kilometr( od nas zufilo tornado, které prineslo
zkazu. Diky nasi sekretafce Alence JeZové jsme
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usporadali shirku a Alenka vse zafidila, nakoupi-
la potfebné a na jizni Moravu odvezla.

Prejdu jesté k veselejsim zazitkim. Z Gcastni-
ki byly losem vytvoreny tfi divadelni soubory,
které mély za Ukol nacvicit kratkou scénku, do
které se zapoji vsichni, a to na téma ,Sluno-
-vrat, mame tu léto!". Je vZdy k neuvéreni, jak
lidé dovedou spolupracovat, kreativné tvorit,
a jak jsou k sobé tolerantni. ProZili jsme krasny
kulturni vecer plny smichu a dobré nalady.
Abychom procvicili i jemnou motoriku, byl na-
chystan tvirci stil s pastelkami, lepidly, barev-

Zlinsky kraj

12. rocnik krajske souteze

Woodball, kubb a molkky

v & (] » o~
(13

v Libosvarech

Text: Jitka Florecova, foto: Marie Florecova

V sobotu 19. Cervna 2021 se konala krajska
soutéz W+K+M v Libosvarech. Klani se zicast-
nilo jedenact dvouclennych druzstev. Zlinsky
kraj reprezentovalo pét druzstev z ASPV Lou-
kov z.s. a Ctyfi druZstva z RC Zlin. Za Olomoucky
kraj na soutéz dorazila dvé druZstva z Prerova.
VSechny tfi soutéZze probihaly soucasné a jed-
notliva druZstva se postupné v odehrani vsech
her vystfidala. O hladky pribéh celého sportov-
niho dne se postarala feditelka soutéZe spolec-
né s rozhod¢imi a dalsimi pomocniky, ktefi se
na usporadani akce podileli. Letos to bylo o to

-nymi papiry a vSim moznym, co je tfeba k tvo-
feni darkovych krabicek z rulicek od WC papiru
(do krabicky maly darecek pro toho, koho si vy-
losuji a neprozradim to), malovani antistreso-
-vych omalovanek, kaminkd i rekvizit k divadlu.
Prosté cely tyden byl naplnény Cinnosti, pra-
telstvim, ohleduplnosti, toleranci. Dékuji vSem
Gcastnikim, kolegynim instruktorkam - Magdé
Vaclové a Danusi Cervinkove, také sekretaf-ce
Alence JeZové. Zpétna vazba byla velmi pfiz-
niva a zavérem mohu napsat, Ze pobyt urcité
zopakujeme. |

narocngjsi, Ze pocasi bylo obzvlast dusné a hor-
ké. Areal vyletisté a prilehlé hristé v Libosvarech
poskytly hra¢im prijemné prostredi k celoden-
nimu sportovani. Rodinna atmosféra, pratelsti
soutézici, prijemna obsluha v bufetu... - to vSe
dohromady vytvorilo skvélé podminky pro sou-
téZici, a ti se tak na akci kazdorocné radi vraceji.
Velkou motivaci pro setkavani a trénova-
ni je pro nas Ucast na podzimni republiko-
vé soutézi W+K+M v MuSové - Pasohlavkach
(1. = 3.10. 2021), kde kazdoro¢né dosahujeme
nejlepsich umisténi. |

Uspésna generalka a pozvani na

XX. rocnik Mésta na kolech v r. 2021

Text: Mgr. Zdenka Horcickova, predsedkyné Kralovéhradecké KASPV, foto: Zdenék Vicek

Druha nedéle v zafi je jiz tradicni datum, které
je vyhrazeno v kalendari akci Kralovéhradecké
KASPV a zfejmé jiz mnoha obcani Hradce Kra-

love pro akci Mésto na kolech. Tu financné pod-
poruji Kralovéhradecky kraj, Ceska unie sportu,
Ceska asociace Sport pro vsechny a pofada Kra-
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lovéhradecka KASPV. Malé ohlédnuti za XIX. roc-
nikem. Mésto na kolech vyzaduje dlouhodobou
pfipravu, a ani ve sloZitém ,covidovém roku
2020" nebyla tradice konani prerusena. Prislo
témér pét set lidi, malé déti, celé rodiny, mladez
i dospéli, hodné bylo, takeé jiz tradicné, seniord.
Po okruhu, ktery vedl po nabreZi Labe, hradec-
kymi parky a centrem mésta si tak v modrych
trickach - modra byla barvou letosniho rocni-
ku - uhanély postavicky na nejriiznéjsich stro-
jich, od odraZedel, tfikolek a kolobéZzek pres
klasicka moderni kola az po bicykly historické,
vysoka kola a nejriizngjsi vtipné vehikly doma-
ci vyroby. Par dvojic si udélalo z této akce ro-
mantické rande na koleckovych bruslich. Byla
to prosté velka parada, velka legrace, krasna
atmosféra umocnéna setkanimi starych i no-
vych znamych, pisnickami zZivé country kape-
ly a spoustou doprovodnych aktivit v misté
startu a cile. Na vSechny pak cekalo losovani
cen, z nichZ prvni misto zaujimalo nadherné
méstskée ,retrokolo” od jednoho naseho milé-
ho sponzora az z Holandska. Ale i téch dalSich

drobnych cen bylo mnoho, a tak byli odménéni
vSichni Gcastnici XIX. roniku.

Pratelé sportu pro vSechny, ale i vy ostatni,
chvile konani jubilejniho rocniku Mésta na ko-
lech doslova ,klepe na dvere”.

Timto Vas vSechny srdecné zveme na jubilej-
ni XX. ro¢nik 12. zafi 2021, tentokrat za ucasti
Ceské televize. Véte, 7e se jiz opravdu nem(-
Zeme dockat. m

Plavecka soutéz meést 2021

~ jubilejni 30. rocnik

Text: Radka Mothejzikova, foto: archiv

Ve stfedu 6. fijna 2021 budou patfit vybrané
drahy mnoha plaveckych areald acastnikim
akce, ktera nema v tomto sméru obdoby. Je pra-
videlné poradana od roku 1992 a kazdorocné se
ji Gcastni nékolik tisic plavcd viech vékovych
kategorii. Stante se i vy soucasti jubilejniho, 30.
rocniku Plavecké soutéZe mést a pomozte nam
prekonat rekordni pocet Gcastnikl z roku 2019,
kdy se do akce zapojilo 11162 plavcd.
Organizace se miZe ujmout kterykoliv vefej-
ny bazén, aquapark, plavecky ¢i jiny sportovni
oddil a stometrovou trat mohou absolvovat za-
jemci vsech vékovych kategorii.

Akci organizuje Ceska asociace Sport pro viech-
ny pod zastitou CUS v ramci projektu Tipsport
Sportuj s nami. Zakladatelem soutéZe je Ales
Prochazka. Patronkou je jiz tfetim rokem ceska
rekordmanka Petra Weber (Chocova). m

Kondicni plavani jako snadno pristupna
a zdravi prospésna pohybova aktivita

http:/ /www.caspv.cz/cz/projekty/plavecka-
-soutez-mest/
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20 let oddilu ASPV Nova Bystfice

Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindfichohradecko, foto: archiv

V roce 2020 slavil odbor SPV T) Jiskra Nova Byst-
fice, z.s., zaméreny na vychovu mladeZe ke spor-
tovni gymnastice a cviceni RD, uz 20 let své exi-
stence. Oddily dlouhodobé vedou manzelé Eva
a Michal Tesarovi, kterym patfi za dobrovolnou
poctivou praci opravdu veliky dik. Pfivedli do
télocvicny a k lasce ke sportu nasmérovali ne-
spofetné mnozstvi déti. Jsou dikazem rceni, ze
,ohen zapali jen ten, kdo sam hofi“. A oni oprav-
du sportem Ziji, je to jejich spolecny celoZivotni
konicek. Pro tento vyznamny okamzZik pfipravili
s détmi skladby SG pro verfejnou cvicebni hodi-
nu. Ale vzhledem k vladnim opatfenim nebylo
mozné verejnou akademii uskutecnit. Snad se
to podafi letos na podzim.

Eva s Michalem vsak udrzovali i po dobu zpfisné-
nych opatreni kontakt se cvicenci a jejich rodin-
nymi prislusniky formou webové stranky odboru
(www.aspvnovabystrice.blogspot.com), kde uve-
fejnovali navody na mozné aktivity - napf. roznesli
po mésté (v urcitém okruhu) ru¢né malované ka-
minky a déti (tfeba i s rodici) formou individualni
prochazky kameny hledaly. Dle pokynu si mohly
nalez ponechat, nebo ho pfi dalsi prochazce v tyd-
nu premistit na jiné misto, ale mohly pridat i novy
kaminek, ktery vlastnoru¢né opatfili mallvkou.

V jiné akci pred Velikonocemi rozmistili v okruhu
Skoly a parku deset karet oznacenych vzdy cislici
od 1 do 10 a pfislusnym pismenem. Ukolem déti
bylo Stitky vyhledat, na pomocny papir si opsat
data na Stitku uvedena a pfi objeveni viech de-
seti karet pak z opsanych pismenek sestavit jedno
slovo (Velikonoce). A jako kazdoro¢né, i letos ved-
li Eva a Michal v tydnu od 5. do 9. 7. pfiméstsky
sportovni tabor pro déti (pro Cleny i necleny SPV),
zaméreny na pobyt v pfirodé i télocvicné.
Regionalni centrum Jindfichohradecko spolu
s JihoCeskou krajskou asociaci SPV oddilu k vy-
roCi touto cestou blahopreji a za praci s mladezi
dékuji. Skoda, Ze tak zapalenych lidi mladsich
rocnikd nemame vic' m

Véra Sarova oslavi sedmdesatiny

Text: Stanislav Solc, Ustecka KASPV, foto: archiv

Véra Sarova se 4. zafi 2021 doziva vyznamnéeho
Zivotniho jubilea. Do Usti nad Labem pfisla kon-
cem sedmdesatych let a po splnéni materskych
povinnosti se velice aktivné zapojila do prace
tehdejSiho ZRTV. Vedle své prace cvicitelky Zen
se stala i nacelnici a metodickou v OASPV. V sou-
Casné dobé zastava fukci metodika a hospodarky
v KASPV. V souvislosti s touto ¢innosti se stala
i velice Uspésnou organizatorkou sportovnich
akci. VSechny akce, které kdy poradal jak tehdejsi
KV-ZRTV, tak dnesni RCSPVY, si nelze bez ni pred-
stavit. Pro svoji pfirozenou autoritu a pristup
k plnéni povinosti je také uznavanou $éfovou
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skupiny cvicencd, ktefi
se zUcasthuji svétovych
gymnaestrad. Nezlcast-
nila se jen té v Amster-
damu v roce 1991, ostat-
nich ano, stejné jako
nékolika ro¢nikl Golden
Age, cviCeni urcenych
pro kategorii cvicenc
nad 55 let. Vérko, prejeme Ti pevné zdravi, vel-
kou spokojenost a elan do dalsi prace pro nasi
organizaci, pro rodinu i vnoucata. Dékujeme Ti,
mame Té radi a vazime si Té. |




Blahoprani Alené Hozakove
k sedmdesatinam

Text: Stanislav Solc, Ustecka KASPV, foto: archiv

Letoni jubilantkou z Usteckého kraje je i cvi-
Citelka Alena Hozakova z Teplic. Své vyznamné
Zivotni jubileum oslavi 2. fijna. V odboru SPV
byla cvicitelkou mladSich Zakyn, Zen a zdravotni
télesné vychovy. Od r. 2005 je predsedkyni RC. Je
velice aktivni instruktorkou teplického odboru
SPV (kategorie mladsi Zakyné, Zeny a zdravotni
TV). Navic Uspésné pracuje jako Clenka vyboru
KASPV a v CASPV od roku 2008 jako ¢lenka ko-
mise Zen a od roku 2011 jako clenka komise do-
spélych. Od roku 2003 se pravidelné zUcastnuje
svétovych gymnaestrad. Gymnaestrady v roce
2019 se z(castnila nejen jako cvicenka, ale také
jako Clenka Stabu. Z(castnuje se rovnéz Golden
Age - podiovych vystoupeni cviencll 55+. Je Cas-

tou dopisovatelkou
odbornych i zpravo-
dajskych clankd do
naseho  casopisu,
naposledy byla au-
torkou pfilohy Posi-
lovaci cviceni se za-
téZzemi. Vedle svych
povinosti v mnoha
funkcich je i Gspésnou cvicitelkou mladsich zZa-
kyn, s nimiZ se zacastnila republikove prehlidky
pohybovych skladeb v Litoméficich.

Jen tak dal, Alenko! Dékujeme Ti a pfejeme hlav-
né zdravi a mnoho elanu do dalSich let, jakoz
i radost z vnoucat. Mame Té radi. m

Odesel Ota Jiranek...

Text: Lubos Tousek, foto: archiv

Vzpomen, kdo jsi ho znal. Nezapomen, kdo jsi ho
mél rad... (Na velkého kamarada Otu za viechny
Pepaky vzpomina Lubo3 Tousek)

Na samém sklonku zimy, 10. bfezna letosniho
roku, zemrel ve véku 74 let Ota Jiranek; muz
velkych ambici a ryziho charakteru, a ve svém
soukromém zivoté velky sportovec, vodak a ka-
marad - nas nezapomenutelny Méda Béda.
Otu jsem znal pouze ze sportovniho prostreds,
setkavali jsme se jen pfi akcich Pobytu v pfi-
rodé. Pro znacnou vzdalenost nasich bydlist
jsem do jeho soukromého ¢i sluzebniho Zivo-
ta nenahlédl. Zato vSechno, co mohu spojit se
vzpominkou na svého milého kamarada, ma
pro mne nenahraditelnou cenu.

Seznamili jsme se pred desitkami let na tehdej-
$im doskoleni cviitell ZRTV v putovani, kde Ota
byl jednim z frekventanti a ja nejmladsim z néko-
lika instruktord. Hned pfi prvnim setkani, a hlav-

né pfi prvnim vecernim posezeni Gcastnik( Sko-
leni, jsem v Otovi objevil velkého vypravéce, ktery
nejenom ma nepreberné mnoZstvi sportovnich
zazitk( a historek, ale také o nich umi poutavé
vypravét. A nejen to. On je mél navic i peclivé zdo-
kumentované - na filmovém pasku své kamery.

Po prvnim setkani nasledovala, jak to u aktiv-
nich cviciteld byva, fada dalsich prileZitosti,
kde jsme se vidali. Jak ale léta plynula a doba
se ménila, Skoleni pro nas vhodnych postup-
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né ubyvalo... Oviem v té dobé jiz byla v plném
proudu dalsi moznost naseho setkavani. Vznik-
la totiz Uplné jina aktivita cviCiteld a pFiznivcl
Pobytu v prirodé, tentokrat zcela soukromého
razu. Jsou to nami ,skalnimi pfiznivci“ vzdy
netrpélivé ocekavana kazdorocni setkavani na
Klepaku - rekreacnim stredisku u nékdejsiho
Klepakova mlyna nedaleko Dacic. A skutecnost,
Ze v letoSnim roce bude jiz 43. rocnik, mluvi za

Opustila nas

Zdena Mrklasova

Text: Cvicitelé a cvicitelky ASPV
Neratovice, foto: archiv

Se zarmutkem oznamujeme, Ze dne 8. kvét-
na 2021 nas ve véku 95 let navzdy opustila pani
Zdena Mrklasova.

Clenkou ASPV byla od jejiho pocatku - tj. od roku
1990. Od mladi cvicila v Sokole, pozdéji v ZRTV.
Jako cvicitelka déti predskolniho a Skolniho
véku v ASPV Neratovice byla velmi oblibena. Vy-
chovala nékolik generaci cvicencl a vsichni na
ni s (ctou vzpominaji. Cviceni a pobytu v télo-

LibuSe Pudova
- 60 let prace
pro télovychovu

Text: Véra Mrazova, cvicitelka SPV T)

Ostrov u Karlovych Vard, a vybor SPV T)
Ostrov, foto: archiv

V sobotu 15. 5. 2021 jsme se rozloucili s nejstar-
Si clenkou Télovychovné jednoty Ostrov, pani
Libusi PGdovou.

LibuSe byla jednou ze tfi Zen, které se 1. led-
na 1961 postaraly o zaloZeni télovychovneé jed-
noty pod jménem T Spartak LZ Ostrov. LZ bylo
kratkodobé oznaceni tovarny na trolejbusy -
Leninovy zavody Plzen. A ony byly Skodovacky.
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vSechno. Ota Jiranek byl jejich neodmyslitelnym
Ucastnikem. V3ak také z uplynulych 42 rocniki
se absolvoval plnych 36. Jeho takrka nepretrzita
fada Ucasti byla pferusena az v roce 2017, kdy
se zacaly projevovat zdravotni problémy.

Mily Oto, my, vérni kamaradi, na Tebe nikdy
nezapomeneme, a vzpominkami na Tebe bude
nadale prostoupen kazdy nas dalsi ,Klepak”.
Cest Tvoji pamatce. m

cvicné vénovala pani
Mrklasova maximum
svého casu a staly
se tak i jeji Zivotni
naplni. Po skonceni
sportovni  ¢innosti
nadale  pracovala
v odboru ASPV jako
pokladni, pravidelné
se (castnila setkani
a schizi cviciteld a vzdycky se zajimala, kolik
déti navstévuje cviceni, jaké mame vysledky na
zavodech, a pokud ji to zdravotni stav dovolil,
nékolikrat se prisla na soutéze déti podivat.
Zdenko, dékujeme Ti za obétavou praci v oblasti
sportu, za kamaradsky pristup k détem i k nam,
ostatnim cvicitelkam, pro které jsi byla vzorem.
Cest Tvé svétlé pamatce! m

Od roku 1961 byla
Clenkou TJ, jejiz jmé-
no se z politickych
i jinych ddvodd po-
stupné ménilo z T
Spartak na TJ Krus-
nohor, T) Skoda Ost-
rov, T) Ostrov. Jména
se ménila, télocvic-
ny a lidé s chuti cvicit v nich zistavali.

LibuSe Pldova se aktivné z(castnila vsech val-
nych hromad, vefejnych vystoupeni i spartaki-
ad. Mnoho let pracovala ve vykonném vyboru T)
a vyboru oddilu ZRTV a SPV. Pecovala o hospo-
dareni oddilu i jeho majetek.

Za svoji praci pro télovychovu v Ostrové byla
ocenéna meéstem titulem Obcan roku 2010.
Dozila se 95 let a télovychové se vénovala pl-
nych 60 let. JiZz dnes nam chybi...

Cest jeji pamatce! m
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POHYB JE ZIVOT ¢asopis

Ceske asociace Sport pro vsechny
25. rocnik | Cislo 3 | zafi 2021

STRUCNE POKYNY AUTORUM

« uzavérky jednotlivych Cisel:
25.1.,25.4.,25.7.,25.10.,

« v ¢lancich nezapomeiite zdlraznit spojitost
akci s CASPV,

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

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

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

- CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

» za teckou i carkou je vzdy mezera, coz plati také
pro data - napf. 1. 1. 2017, 16. ledna, J. Hradec atd.
(nejde-li o desetinné €islo nebo zkratky jako z.s.)

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

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

» odstavce nezacinejte zadnymi mezerami ani
tabulatory, rovnou piste text,

« Cislovky piSte prednostné slovy, zejména ty mensi -
priklad: Pfijelo patnact cvi€encti ze Sesti odbort.

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisné,
napf. ,0lomouc pédiovky* nikoli tfeba ,Clanek
do ¢asopisu* (to kvuli lepsimu prehledu redakce),

« pokud zasilate svij prvni ¢lanek do casopisu,
pripojte k nému svou adresu a Cislo G¢tu kvali
zasilce autorského vytisku a honorare; tyto
idaje samozrejmé nikomu nesdélujeme
a chranime je podle zakona,

« jedna stranka textu bez obrazku a titulku obsahuje
v Casopisu priblizné 4500 znaki a v metodické
pfiloze cca 4000 znaku (véetné mezer).

2515 20%

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




casopis pro vsechny pfiznivce zdravého
a aktivniho zpUsobu zZivota

Sledujte CASPV také na Facebooku:
Z LUO‘?‘ https://wwwfacebook.com/

Ceska asociace Sport pro viechny

INZERUJTE

V CASOPISE POHYB JE ZIVOT,
MOTIVUJTE PRIZNIVCE

SPORTU PRO VSECHNY

OSLOVTE LEKTORY,
INSTRUKTORY
A TRENERY

Ctvrt strany v textu 250 K¢ Kontakt:
Pil strany v textu 500 K& dakee & .
- = P . Redakce casopisu
Stranka v textu "EP!‘E"[E"“ETE! 800 K¢ Pohyb je Zivot, CASPV,
2. nebo 3. strana obalky AKCNI CENY INZERCE 1500 Ké Ohradské nam. 1628/7,
PE——— 1500 K& 155 00 Praha 5 - Stodiilky,

Tel.: 242480313, 777700 491

(1000/KS E-mail: hanacek@caspv.cz

VloZeni volnych list(*

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




