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17. World Gymnaestrada v Amsterdamu
ohromila a spojila barvami

Evropské mésto sportu 2023 hostilo
republikovou prehlidku pohybovych
skladeb CASPV

Letni slavnosti Zactva a mladeze
v detektivnim duchu

Pohoda v Hustopecich - komise dospélych

Uplaves 100 metrii libovolnym zptisobem?
Staii se reprezentantem svého mésta!

Sportovni hry seniorii

3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Vareni v pfirodé, 1. cast
Télesna zdatnost (ne)roste na stromech

fit zkrao

Vilet SPV T) Sokol Ckyné na Helfenburk
Faborkovana v Po¢atkach

Uspéch 28 Chabry v atletické sout
- Open 2023, Memorial Marie Kvapilové .

Soutéz paddleboardii na Kristyné
Sportovné-ozdravny pobyt v Horni Be

Sportovni hry parkinsonikii a seniorli 2023
ve Zliné

¥ BLAHOPREJEME

Oslavenkyné Véra BroZova
z Ceskeho Krumlova

Jubileum Jaroslavy Novakové
z Jindfichova Hradce

X vzPOMINAME

Z nasich fad odesla Véra Timova

z Jindfichova Hradce

S

P  METODICKA PRILOHA

Metodika télesnych cvi€eni jako pFiprava
k provadéni jogovych pozic - asan

Podle pravidel fotosoutéZe casopisu Pohyb je
Zivot se vyhodnocuji vzdy snimky zverejnéné
v kazdém cisle Casopisu. V tomto vydani redakéni
rada vybrala jako vitéznou fotografii
,Vivat Amsterdam* ze strany 5.

Prehled metodickych priloh
a élankii od roku 2008

ZOBRAZIT

JSME ACKA

Vas casopis PJZ je ve standardnim
LA“ formatu. MiZete si jej
vytisknout na jakékoliv tiskarné.

b TISKNOUT
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Text: Marie Havrlantova, vedouci Komise dospélych MR CASPV, foto: archiv

Historicky Olympijsky stadion v Amsterdamu
privital v nedéli 30. Cervence 2023 na 20 tisic
Gcastnikl Svétové gymnaestrady z 60 zemi péti
kontinent(. Ceska vyprava slozena ze zastupct
Ceské gymnastické federace, Ceské asociace
Sport pro vechny a Ceské obce sokolské pa-
tfila k tém nejpocetnéjsim. Se svymi vice nez
850 cvicenci se fadila hned za tradi¢né hojné
zastoupené Svycarsko, Dansko a Némecko. Na
slavnostnim zahajeni byly vidét také malé sku-
piny gymnast( ze zemi vzdalengjsich, napfiklad
z FidZi, Cookovych ostrovl, Zimbabwe, Chile
a dalsich.

WWELCOME

Srdcem gymnaestrady, neustale tepajicim hud-
bou, pohybem a barvami, bylo RAI Amsterdam
Convention Centre, coz je komplex konferenc-
nich a vystavnich sald v obchodni Ctvrti Zuidas.
Na sedmi stanovistich se po cely den stfidala
vystoupeni rdzné velkych skupin gymnastd,
mezi nimiz se rozhodné neztratily malé gym-
nastky ze Slovanu Praha, ani muzi ze Sokola.
Vidéli jsme cvi¢ence od téch nejmladSich az po
nejstarsiho Gcastnika (83 let) a stale jsme Zasli
nad bajecnymi napady a GZasnymi vykony.

V prostorach komplexu RAI prezentovali nej-
rGznéjsi vyrobci nové sportovni naradi, nacini
Ci obleceni a nachazely se zde narodni stanky
vétSiny z(castnénych zemi.

Soucasti byla také cateringova hala, kde bylo
ze strany pofadateld skvéle postarano o zZalud-
ky vSech (castnikd, at uz zde konzumovali své
obédy nebo vecere.

Stfedobodem nasSeho pusobeni viak byl Olym-
pijsky stadion, na némz kromé slavnostniho
zahajeni a zavérecného ceremonialu probihala
hromadna vystoupeni - tradi¢ni pfedevsim pro
evropské staty. Tentokrat jsme fandili Svycariim,
Finkam, Némclm, Raku$andm, Dantim, Svédim,
Holandan(im, ale také napfiklad Kanadé. Mezi
nimi se krasné vyjimaly jak sokolska Rocko-
va symfonie s 500 cviCenci, tak zejména nase
skladba Summer stories (Pfibéhy léta), dopro-
vazena po celou dobu potleskem.

A ¢im se tak odliSovala od ostatnich?

Pribéhy léta autor( Vilémy Novotné, Ivety Holé
a Jaroslava Sauera jsou vlastné tfemi skladba-
mi dovedné svazanymi hudbou a prostorovou
choreografii v jeden celek. Na ploSe stadionu
tak dochazi k rafinovanému prolinani skupiny



muzl s dvéma skupinami Zen. MuZi cvici s velmi
netradicnim nacinim - instalacnimi trubkami.
Mensi skupina cvicenek vyuziva modré batlzky,
z nichZ v ureny moment (a k prekvapeni diva-
k() vylovi barevné pruhované plazové podlozky.
Naproti tomu druha, vétsi skupina Zen, dovedné
manipuluje s oranZovymi a modrymi praporci.
Jednotlivé casti skladby propojuje cesky hit 60.
let ,Bylo léto, horké léto”, kdy vSechny skupiny
cvi€i spolecné. Nasleduji tanecni kreace v pé-
ticich a skladba vrcholi slunecnimi paprsky.
Napadita choreografie totiz vytvarela na plose
stadionu atraktivni obrazce a vyvolavala nadse-
ni divakad.

Pres nepfizen pocasi a zruSenou zkousku i prv-
ni vystoupeni se nam druhé a treti predvedeni
skladby podafilo. Autofi i my, cvicenci, jsme byli
nadseni a spokojeni.

Tyto krasné zazitky s potéSenim ze spolecné-
ho Gsili a zaslouzeného Uspéchu nas jesté vice
stmelily. Byly zapomenuty prvni nepfijemné do-
jmy z ubytovani v nevlidnych prostorach teni-
sové haly, pominulo rozladéni z destivého am-
sterdamského pocasi. Tvafe cvicencl zrcadlily
jiz jen Gsmévy.

Dalsi pozitivni dojmy jsme nasbirali po zhléd-
nuti blokd gymnastickych skladeb v RAI centru,
béhem poznavani kras samotného mésta véet-
né navstév muzei slavnych holandskych malifi
Ci pfi projizdkach na lodich po kanalech, takzva-
nych grachtech. Nemohli jsme vynechat ani vy-
let k mofi, prohlidku skanzenu vétrnych mlynd
a dalSich zajimavych mist v okoli Amsterdamu.
Mnozi dlouho nezapomenou na jedinec¢na FIG
Gala vystoupeni a narodni vecery prospikované
vynikajicimi vykony gymnastd, to vse podtrhnu-
té ohromujici vypravou. Skvélou pfileZitosti pro
vSechny milovniky zabavy, seznamovani a tance
byly vecerni party poradané v prostorach RAI.

V arealu stadionu Frans Otten, ktery se po
dobu gymnaestrady stal nasim druhym domo-
vem, jsme méli nastésti k dispozici restauraci
a spolecensky sal. Zde jsme se schazeli, rela-
xovali a jak je u nas dobrym zvykem, hralo se
na kytary a zpivalo. Tyden, na ktery jsme se
pripravovali vice neZ rok a do néhoZ kazdy ze
cvi¢encl nemalo investoval, skoncil zavérecnym
ceremonialem na Olympijském stadionu a pre-
danim ,Stafetového koliku“ gymnaestrad por-
tugalskému Lisabonu. Amsterdam letos nebyl
z nas se pravé zde (castnili hromadné skladby
na WG v roce 1991. Nyni, po 32 letech, jsme méli
moznost porovnavat. A i kdyz se mnohé zmé-
nilo, tehdejsi i soucasné zazitky v nas navzdy
zlistanou. Doufame, Ze pfilakaji dalsi cvicence -
zajemce 0 WG 2027 v Lisabonu.

Za vzornou reprezentaci Ceské asociace Sport
pro vsechny dékuji autorim skladby, organizac-
nimu Stabu, vedoucimu vypravy a predsedovi
CASPV M. Zitkovi. PFedeviim v3ak viem tiem
stovkam nad3enych cvicencd.



Evropské mésto sportu 2023
hostilo republikovou prehlidku

pohybovych skladeb CASPV

Text a foto: Mgr. Alena Prehnilova, vedouci Komise HPF MR CASPV

Prava oslava pohybu, to byla republikova pre-
hlidka pohybovych skladeb OPEN v Ceské Tre-
bové. Uskutecnila se v sobotu 27. kvétna 2023 od
10 do 16 hodin ve sportovni hale arealu Skalka
ve mésté, které je hrdym drzitelem titulu Evrop-
ské mésto sportu 2023. Moralni zastitu nad akci
prevzal starosta Ceské Trebové, Zdenék Rehak.
Do sportovni haly se sjelo na 261 cvi¢encll od
predskolnich déti az do ,zlatého véku“ (77 let)
a 37 vedoucich a choreografli. Nejvétsi zastou-
peni zde mély kraje Olomoucky (5) a Stfedo-
Cesky (4), Jihomoravsky (4), pficestovaly také
skupiny z kraje Vysocina (3), Moravskoslezského
(2), Zlinského (2), Kralovehradeckého (1) a Pl-
zenského (1).

V ramci programu se predstavily rovnéz dvé re-
prezentacni skupiny Ceské asociace Sport pro
vsechny, které se skladbami Inter-gym-net a Na
mofi i na plazi reprezentuji nasi organizaci také
v zahranici.

V celkem 26 skladbach jsme vidéli originalni
a pestré choreografie riznych zanr( - skladby
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gymnasticko-tanecni, vyrazovy tanec, country,
aerobik, street dance, scénicky tanec, parovou
akrobacii, roztleskavacky, skladby s tradi¢nim
(MG) i netradi¢nim nacinim (sité, stepy, ¢arovné
tycky s upevnénou stuhou, funkéni ruéniky, roz-
kladaci zebrik aj.).

Vice nez dvouhodinovy program slavnostné za-
hajil predseda CASPV Mgr. Miroslav Zitko, ktery
se spolu s pfitomnym mistopfedsedou CASPV
Ing. Karlem Coufalem ocitl ve druhé poloviné
prehlidky i v roli aktivnich cvicencl ve skladbé
Na mofi i na plazi.

Pri zavérecném nastupu obdrzeli vedouci sku-
pin pro své svérence (castnické listy a drob-
né odmeény, dale byli vSichni cvicenci na plose
dekorovani zajimavymi medailemi. Zavérecnou
tecku za celou akci udélal Miroslav Zitko formou
pochval a podékovani a moderatorka Majka Ha-
vrlantova pfanim Stastné cesty doma.

Slova dik( patfila rovnéz bezchybnému mistru
zvuku Michalu Novakovi, dobrovolnikim z fad
senior(i pod taktovkou Jardy Sauera, dale fedi-
telce akce Alené Prehnilové, mistopredsedkyni
a metodic¢ce CASPV Radce Mothejzikové a mo-
deratorce Majce Havrlantove.




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

Letni slavnosti Zactva a mladeze se po pauze
opét vratily do Doubi u Treboné a letos pfivi-
taly celkem 131 déti z celé republiky. LetoSnim
tématem, které pripravila komise Zactva a mla-
deze MR CASPV, byly Zahady Sherlocka Holme-
se (). Laska), a aby v tom nebyl sam, pomahal
mu jeho vérny pfitel doktor Watson (Z. Vanéc-
ka), objevila se i Enola Holmesova (M. Mlynko-
va) a nechybéla ani slavna autorka detektivek
Agatha Christie (R. Mothejzikova).

Temer cely sobotni program byl zaméren na hle-
dani napovéd k vecernimu lusténi zahady. Komise
MR (Z+M, CPP, RS, Dosp) pipravily pro Gcastniky
v hlavni hre celkem 16 stanovist, kde déti musely
prokazat nejen dobrou fyzickou kondici, ale take
Sikovnost, silu, pfesnou musku, obratnost a mimo
jiné i dlivtip a notnou davku tymové spoluprace.
Déti byly rozdéleny do druZstev po 4-6 detekti-
vech a v kategoriich mladsi a starsi si spolecné
prosly vSechna pfipravena stanovisté. Ta byla roz-
loZzena po celém arealu a zahrnovala aktivity na
travé i ve vode, z nékterych déti prisly upocené
nebo Spinavé. Ale to k praci detektiva prece patfi.
Vétsina tyml méla také vérné fanousky v podobé
svych vedoucich. Ti dostali také za kol rozplést
detektivni zahadu, aby méli jasnou predstavu, co
déti vecer Ceka. Vétsina z nich se s ni poprala se
cti, vrahy a jejich motivy nakonec objasnili.

Sobotni pozdni odpoledne pfineslo ,maly odpo-
Cinek” od soutézniho klaniv podobé workshop(

pripravenych komisemi metodické rady CASPV:
spikeball, flag football, popularni jugger a v ne-
posledni radé strelnice, ktera nabidla strelbu
z praku, luku, laserové pistole nebo ,flusacky".
Sobotni vecer byl vyhrazen feseni zahady napo-
védami, jejichZ pocet odpovidal poctu spésné
splnénych stanovist, a kazdy tym se pustil do
zjistovani, kdo zabijel, jakym zplisobem, s jakym
motivem a jaké bylo jeho alibi. Po GspéSném
vylusténi zahady pak mohly tymy odchazet na
misto ¢inu, kde je Cekala tématicka odména
v podobé knizky plné zdhad - od koho jiného
nez samotného Sherlocka Holmese.

Nedéle uZ patfila spolecnému programu reali-
zovanému s rozdélenim na dvé skupiny. Jedna
z nich se vydala hledat informace tykajici se kem-
pu v Doubi, coZ bylo pro nékteré skupiny docela
ofiskem. Druha skupina se pak spolecné s autor-
kami zapotila pfi uceni casti hromadné skladby
pro Zactvo a mladeZe Déti raje urcené pro Vseso-
kolsky slet 2024. Po nezbytném vystridani aktivit
se vSichni sesli na hristi, aby letni slavnosti zavr-
Sili spolecnym vystoupenim. Jeho videozaznam je
k zhlédnuti na YouTube kanalu CASPV.

Cenime si toho, Ze se vSichni s velkym nasaze-
nim zapojili do programu a prokazali nejen ob-
ratnost, Sikovnost a Siroké spektrum védomost,
ale i odvahu (béhem vecerni vypravy na misto
Cinu) a smysl pro legraci. Akce se jiz tradicné
setkala s velmi pozitivnim ohlasem a véfime, ze
si vysoky standard udrZi i nadale.



Text a foto: Mgr. Alena Hozakova, predsedkyné Ustecké KASPV, Elenka MR CASPV

Ve dnech 4. - 8. 5. 2023 probéhl jiz sedmnacty
rocnik akce Komise dospélych MR CASPV: Po-
hoda v Hustopecich u Brna. Ve Ctvrtek se od
dopolednich hodin zacali sjizdét Gcastnici, na
které pred penzionem Formanka cekala hlavni
organizatorka Majka Havrlantova. Ve 14 hodin
jiz vyjeli cyklisté za doprovodu lektor( Jardy
Sauera a Jardy Lasky na prvni vyjizdku po oko-
li Hustopeci a od 17 do 18 hodin si Sli zajemci
zfad Zen i muzd zacvicit do sportovni haly s lek-

1

torkou Alou. VeCer nas Cekala krasna prochaz-
ka HustopecCemi se zajimavym vypravénim nasi
dlouholeté kamaradky - rodacky Daniely, ktera
je také hlavni poradkyni pfi planovani cyklovy-
let(l i pésich tras.

Na patek byl pFipraveny celodenni vylet. Cyklis-
té vyjeli z Hustopeci k Novomlynskym nadrzim
a dale do Lednice, Mikulova a zpét. Také pro
,pesaky” jsem naplanovala krasny, ale narocny
vylet na Palavu. Autobusem jsme se pfribliZili
do Dolnich Véstonic a odtud jsme se vydali po
Cervené znacené Svatojakubské stezce na Div-
¢i hrady. Zde se nam otevrel prekrasny vyhled
na Novomlynské nadrze a okoli. Chvili jsme se
kochali okolni krajinou, odpocinuli si a pokra-
Covali dale pod hrad Dévin, odkud se jiZ cesta
zacinala svazovat do Klentnice. Musim pochvalit
vSechny Cleny turistické skupiny, protoZe tento
narocny vylet zvladli na jednicku. A neodpustim
si pfipomenout, Ze dvéma nejstarSim Zenam
bylo 80 let. Je vidét, Ze kdyz clovék cely Zivot
cvici, vénuje se turistice, jizdé na kole a ostat-
nim sportlm, pak i v tomto véku zdolava takové
vyslapy. Zkratka ,Pohyb je Zivot” - timto heslem
se v CASPV fidime.

Na sobotu byla naplanovana Medvédice - pés-
ky Ci na kole s plnénim rliznych Gkold po cesté,
zakoncena ve srubu nad Hustopecemi, kde byli
vSichni Gcastnici odménéni vybornym obédem.
V 17 hodin jsme se pak sesli v krytém bazénu,
kde jsme si pod vedenim lektorky Markéty za-
cvicili ve vodé a poradné zrelaxovali, proto-
7e vecCer nas jesté Cekalo posezeni ve sklipku
,U Lubose" se zpivanim za doprovodu tfi kytar
a houslicek. A samozfejmé s neodmyslitelnou
ochutnavkou vin.

V nedéli opét nasledoval celodenni vylet jak
pro cyklisty, tak pro pési, na kterém nechybé-
la navstéva rozhleden a dalSich zajimavosti.
V podvecer dal3i cviceni v hale s Alou a vecer
zhodnoceni, podékovani véem lektordim a orga-
nizatorim. Na rozloucenou pak jesté zpivanky
s kytarami a houslickami a v pondéli rano jsme
se s krasnymi zaZzitky rozjizdéli domd.



Jiz 32. PLAVECKA SOUTEZ MEST se kona ve stfedu
4. fijna 2023 ve vybranych bazénech v celé Ces-
ké republice. Z(castnéte se letoSniho rocniku
a propagujte spolu s nami kondi¢ni plavani. PFi-
hlasit se mlze kazdy, kdo uplave nejméné 100
metr( libovolnym zplsobem.

Akci jiz tradi¢né organizuje Ceska asociace Sport
pro vechny pod zastitou Ceské unie sportu,
v ramci projektu Tipsport Sportuj s nami

Tipsport Sportuj s nami

D}  Kontaktujte koordinatora

Chci védét vice o plavecke soutézi

Vice informaci o soutéZi najdete na strankach
CASPV nebo piSte na sekretariat@caspv.cz

Podzim v CASPV bude patfit Sportovnim hram
seniord. V tabulce najdete jednotlivé akce, kte-
ré poradaji nasi kolegové v krajich. Srdecné vas
zveme a tésime se na vasi Gcast!

Podrobnosti najdete zde

GpotV) 7
¢ ROV

| 3
Dalsi akce s nejrliznéjSim zamérenim
mizZete vybirat v kompletni termino-
vé listiné krajskych asociaci Sport pro
vSechny.

Terminova listina ke staZeni zde

oy~

Nazev akce Kraj Termin Misto, adresa konani akce

7. Roénik BeneSovskych seniorsky her  SC 7.9.  areal peCovatelského domu, Villaniho - BeneSov
Seniofi - seniorim KV 9.9.  Rotava - Slunicko

Seniofi v pohybu SC 149,  Nymburk, ZS Letcl RAF. 1989

Seniofi v pohybu 7. ro¢nik M 16.9.  Obec Rajecko, Dlouha 101

Sportovni hry seniori pod Zviinou KH  16.9.  Dolni Brusnice (hfisté u Obecniho Gfadu)
Hratky seniort MS  23.9. Mosnov

9. Rocnik Seniorskych her SC  9.10. DUm seniorl, Tynec nad Sazavou

4, Spolecensko-sportovni odpoledne  SC  14.10.  Sokolovna Hostivice, 253 01

Seniorsky viceboj PHA  11.11.  Sportovni hala LuZiny, Praha 5 - Stodulky
Senioriada, aneb 5 kroku ke zdravi ZL  18.11. Sokolovna Zubfi, Hlavni 459

©
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Vareni v prirodé, 1. cast

Text: Jana Patockova, élenka Komise CPP MR CASPV, foto: Jifi Netopilik

Do oblasti Cviceni a pobytu v pfirodé spada
také vareni v pfirodé. VyuzZivame ho tfeba pfi
malém vyletu nebo putovani, na dovolené pod
stanem, ale i na chatach pfi oslavach, na za-
hradkach apod.

Spolu s Jifim Netopilikem, nasim zkuSenym ces-
tovatelem a znalcem z polarnich expedic, vam
pfinasime spoustu zajimavych poznatk( o dob-
rotach pod poklickou, na rozni i na vidlicce.
V ¢lanku se zaméfime na letni sezonu.

Takové letni kuchténi, grilovani na zahradé, out-
doorové kempovani se neobejde bez rliznych
Vari se na otevieném ohni, v kotliku, na rostu,
v krbech a grilech. Priblizime vam, jaké pomtcky
a typy jsou vhodné pro letni kuchténi. Prozra-
dime i par vyzkou3enych a zarucenych receptd,
které jsou oblibené mezi détmi.

PFi drobném kuchténi v pfirodé je potfebné do-
drzovat zakladni hygienicka pravidla. Zakladni
surovinou k vafeni je pitna voda. Cista a pitna
voda je jednou z nejdllezZitéjSich potfeb pro
lidsky organismus. Na ¢aj k snidani, na omyti
potravin, vafeni zeleniny, polévek atd. Bez vody
a pitného reZimu nelze existovat.

1) Pfed vafenim dbejte na hygienu. Nejen
vlastni, ale i Cistotu pouZivaného nadobi.

2) Planujete-li vypravu na delsi dobu, zamys-
lete se nad skladovanim potravin. Ideéalné
v uzavienych nadobach a v chladu.

3) Sledujte dobu spotfeby a trvanlivosti potra-

vin. Nakupujte Cerstvé potraviny v takovém

mnozstvi, které spotrebujete.

Pfi vareni, duSeni, grilovani, opékani nebo

roznéni masa, predevsim kufeciho, ne-

podcenujte délku tepelné Upravy. Budte

disledni a zejména v pfipadé pomoci déti

dohliZejte na jeho dopeceni. To plati nejen

pfi vareni v pfirodé, ale vSeobecné pfi praci

s masem.

V terénu, v letnim obdobi je nejcastéjsi zpisob

pfipravy jidla vafeni a opékani na otevieném

ohni.

4

~

OTEVRENY OHEN

Zakladni pravidla pfi rozdélavani ohné:

1) Vybér vhodného mista - pro ohnité nejmé-
né 50 m od okraje lesa a od budov, nejlépe na
vyhrazenych mistech. Nerozdélavat oheri na
mistech se vzrostlym porostem nebo na lou-
ce se suchou travou. Ohen nezakladejte ani
pod vétvemi a na kofenech stromd, na su-
chém listi, lesni hrabance (zetlela vrstva jeh-
li¢i) nebo raseling, a uz vibec ne v blizkosti
stohU a senikl. Idealni je hlinény podklad.

2) Uspofadani mista pro vafeni - v pfirodé
ohnisté bezpecné oddélte od okolniho pro-
stfedi, napf. oblozenim kameny, obsypanim
piskem, vyhloubenim zeminy. Stavite-li vétsi
typ ohné, je vhodné ohnisté oddélit az metr
Sirokym pruhem, ktery bude zbaveny veske-
rych predmét(, které by mohly vzplanout.

3) Kzapaleniohné nepouZivejte vysoce hoflavé

latky, jakymi jsou benzin, petrolej i lih. Ty se

pouZivaji do vafici k tomu Gcelu urcenym.

Mohli byste sobé nebo druhym zplsobit vaz-

né popaleniny. Navic podle zakona o ochra-

né ovzdusi nelze v otevienych ohnistich pod
hrozbou vysokych pokut spalovat zadné che-
micke latky.

Rozdélavejte a udrzujte jen takovy ohen, kte-

ry dokazete zvladnout. U vétsiho ohné se po-

lena stavi do stabilni pyramidy, ktera umozni
prohofivani dovnitr a zabrani nebezpedi roz-
valu do okoli.

5) Oheri nesmite ponechat ani na okamzik
bez dozoru. Méjte nachystan dostatek vody
(popf. pisek, hlinu nebo hasici pfistroj), kdy-
by se oheri vymkl kontrole. | proto je dobré
umistit ohnisté v blizkosti vodniho zdroje.

6) Vase odpovédnost viak nekonci okamzikem
dokonceni Cinnosti. Opustit misto po uvareni
nebo upecenidobrot mlZete aZ poté, co ohnisté
dikladné uhasite - at jiz prolitim vodou, nebo
zasypanim zeminou. Pfi odchodu se z ohnis-
t& nesmi koufit a popel i plda pod ohnistém
musi byt chladné. Pamatujte, Ze i ve zdanlivé
zcela vyhaslém ohnisti se mohou skryvat Zha-

A

~
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vé oharky a poryv vétru je znovu rozdmycha
a ohen roznese do okoli. Hasici museji kazdy
rok dohaSovat ohnisté, ktera byla ponechana
svému osudu. Hrabanka tvorena zetlelym jehli-
¢im mUze prohofet az do zna¢né hloubky a ne-
pozorované se Sifit do stran i mimo ohnisté.

7) Za silného vétru nebo v obdobi extrémniho
sucha bychom ohen v pfirodé nebo na vol-
ném prostranstvi neméli rozdélavat viibec.

8) Dé&ti by nemély byt u ohnisté ponechany bez
dozoru dospélé osoby.

9) Ohen neroznasejte po okoli.

10)Také pozor na sezeni a hry pfilis blizko pla-
men(. Staci malo a mliZe dojit ke vzniceni
3atl, ozehnuti vlasd, fas i popaleni.

A jaké zname druhy ohiu?
Testik pro vas.
Pozn. Spravné vysledky najdete na konci ¢lanku.

hranice
pyramida
pagoda

hlidkovy oheri
oheii lenochii
pyramida

kanadsky krb
pyramida
pagoda

kanadsky krb
ohen na snéhu
hlidkovy ohen

pyramida
pagoda
hranice

Pomicky k opékani nad otevienym ohném:
Kameny na ohraniceni a zasténu, troud, trisky,
dfevo, nlz, pfipadné sekyrka, sirky nebo Fires-
teel-Skrtadlo, kfesadlo, lopatka, voda na uha-
Seni, opékaci vidlice a samozifejmé dobroty na
opeceni.

VyzkousSené recepty

m DéEti si oblibily tzv. chobotnicky, bufty nakra-
jené z jednoho konce az zhruba do jeho tfi
Ctvrtin. Zbyla cast se napichne na vidlici. Po
upeceni a vytazeni vidlice ma chobotnicka oci
z direk po vpichu.

= Dile lze nad ohném za pomoci vhodného
prutu nebo na rostu za pomoci kovoveé jehly
péct napichnuté kousky masa prokladaneé ze-
leninou - $pizy. Lze je upéct i na grilu (recept
viz nize).

= Jablka a brambory zabalené v alobalu vloZi-
me do zhavych ohark(l a nechame péct do-
meékka. Vyborné chutnaji s jogurtovym dipem,
Cesnekem a bylinkami.

=V zavéSeném kotliku na trojnozce, pfipadné
zavésu z vidlic, anebo v hrnci postaveném
pfimo na rozpalenych kamenech uvafime
jakoukoliv polévku. Vyborna je bramborova
s Cerstvymi houbami ¢i tzv. ,buftgulas” -
gulas z nakrajenych kostek cibule, klobasky,
Spekackd, brambor a kofeni, jako je majo-
ranka, stl, pepf, ¢esnek a kmin. Suroviny po-
stupné orestujeme, po bramborach zalijeme
vodou nebo vyvarem z bujonu a dochutime
kofenim. Povafime zhruba 20 minut.

= Na rozni miZeme grilovat - roznit kufe nebo
selatko, které potirame marinadou z oleje,
prolisovaného cesneku, soli, tymianu, rozma-
rynu, mleté sladké papriky a jinych oblibe-
nych pfisad. RoZnéni selatka zabere mnohem
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delSi dobu. Délka zaleZi na velikosti prasatka,
zpravidla 3-4 hodiny. Proto je s jeho pfipra-
vou potreba zacit s predstihem. Idealni dfevo
na grilovani je dubové, bukové nebo z ofe-
chu, které doda masu nezaménitelnou chut.
Béhem grilovani se maso na rozni pomalu
otadi, aby se propeklo do hloubky. Jako pfi-
lohu k hotovému masu doporucuji strouhany
kien s jablkem, hofCici a opecené toasty, ane-
bo upecené brambory z ohnisté.

= Velmi oblibenou dobrGtkou déti jsou opece-
né marshmallowny (marSmeloun-ZuZu cukro-
vinka, zvyk prevzaty ze Severni Ameriky, Velké
Britanie, Australie) na vidlici. Jsou hotové bé-
hem par minutek.

VARICE

Kromé otevieného ohné se vafi na riznych vafi-
Cich. Nejznaméjsi jsou:

a) Plynovy vafi¢ s jednim ¢ dvéma hofaky

Vareni na téchto varicich je nejvice pouzivané
v kempech, pfi pobytu pod stanem bez do-
stupnosti elektrické pfipojky. K tomuto vafici
je zapotrebi mit u sebe zapalovac nebo sirky
a s opatrnosti jej pouZzivat.

Vyzkous$ené recepty pro détske jazycky:

= Palacinky - pripravu jsme zafadili do soutéze
Medvédi stezkou v letosSnim roce v rekreac-
nim stiedisku Stédronin. Postup: Na zakladni
tésto jsme pouzili 1 litr mléka, 4 vejce, 0,5 kg
hladké mouky, sil. Z této davky jsme upekli
23 palacinek o priméru 23 cm. Ke zdobeni
doporucuji pouZzit nugetu, marmeladu (me-
rufikovou, jahodovou), cukr, citrén, Slehac-
ku a drobné ovoce na ozdobu. Objem tésta
jedné nabéracky rovnomérné rozlejeme po
pfedem rozehraté a lehce olejem potrené
panvicce. PeCeme ji z obou stran celkem cca
3 minuty.

= Michana vejce se Sunkou - v panvi na mas-
le nechame zesklovatét drobné nakrajenou
cibulku, k ni pfidame na kousky krajenou
Sunku a zalijeme rozmichanymi vejci, osoli-
me a opepfime dle chuti. Michame vareckou
do tuzsi konzistence. Podavame s opecenym
chlebem, rajcaty, paprikou apod.

= Omeleta z vajec se slaninkou, namazana
horici, obloZena cibulkou a kyselou okurkou.
ZpUsob pfipravy je obdobny jako u micha-
nych vajec, jen u omelety vejce nemichame,
ale obratime ji na panvi jako palacinku.

m Chléb ve vajicku podavany se zeleninovou
oblohou. Platky chleba namacime do roz-
kvedlanych vajec, ochucenych soli a majo-
rankou. PeCeme na oleji v panvi, poté od-
loZime na ubrousek, kde nechame odsat
prebytecny tuk. LepSi pro tento recept je po-
uziti starsiho chleba, z pfedchoziho dne. Tak-
to opeceny chléb pomazeme kecupem nebo
hof¢ici a obloZime platky cibule, papriky, raj-
Cete, okurky, posypeme pazitkou.

= Bramboraky - omyté a oloupané syrové
brambory nastrouhame. Slijeme prebytecnou
vodu. Ochutime v mise soli, pepfem, majo-
rankou a prfidame oloupany a prolisovany
Cesnek. Staci 4 strouzky. Ohfejeme 4 lZice
mléka a horké pfilijeme k nastrouhanym
bramboram. Prisypeme 200 g hladké mouky,
1 vejce a zamichame. Peceme na rozpaleném
oleji v panvi. Bramboraky chutnaji dobfe sa-
motné, ale i plnéné treba zelim v sladkokyse-
[ém nalevu nebo ¢alamadou.

b) Skladaci vafice ,dfivkace* - vhodné na vy-
lety. Jsou skladné, praktické a palivo dostup-
né v prirodé.
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c) Plynové vafife s kartudi - dnes se vyrabi
s takovym pomérovym slozenim plynd, které
se daji pouZit i v minusovych teplotach.

d) Lihové vafice - hofi-li lih modrym plame-
nem, pouzita kapalina je zdravotné nezavad-
na. Hofi-li vak oranZzovym plamenem, palivo
obsahuje jedovaty methanol, zdravi vysoce
Skodlivy!

GRILY

Lze zakoupit na jednorazové grilovani nebo na
delSi pobyt, tfeba tyto malé druhy. K nim je po-
tfeba grilovaci uhli, tfisky nebo drevéné brikety.

Cattara PIRAN
- skladaci gril
na drevéné uhli

SOLO - jednorazovy
gril s drevenym uhlim
vCetné podpalovace

Typy dobrot

= Na grilech je skvélé kufeci Ci vepfové maso
nalozené minimalné dvé hodiny v marinade.
Tu si mizZete v obchodé zakoupit rovnou na-
michanou nebo si namichat vlastni s pred-
stihem. Pivni, medovou, s bylinkami a ¢esne-
kem, grilovaci kofeni s hof¢i¢nym seminkem
apod.

Vybornou dobrotou pfipravenou na grilu jsou
$pizy. O nich jsem se jiz zminila. Zde je recept.
Na Spejle stfidavé napichnéte na kolecka
nakrajené zbylé burty, klobasky nebo kous-
ky masa s cherry rajcatky, cibuli, cuketou,
paprikou a namocte nebo potrete je marina-
dou z oleje a bylinek. Na rostu ¢i alobalovém
tacku upecte. Podavejte s opecenym platkem
bagety, chlebem nebo jen tak.

Oblibené bilé klobasky - nozem nafiznuté
do kfiZe po celé délce a jeZci - fez nozem na
Spickach do kriZe, servirované se strouhanym
kfenem, hof¢ici, s keCupem a Cerstvym kraji-
cem chleba.

VHODNE NADOBi A POMUCKY PRO LETNI VARENi
Pro letni vafeni se pouZivaji pomlicky a nado-
bi - napriklad ultralehké titanové hrnce, do-
stupné jsou sady hrncd, panvicky, plechacky,
eSusy, outdoorovy hrnec, Papindv hrnec, Remo-
ska, skladaci pitko, drzak na nadoby, kyblik, filtr
na vodu, plastova prkénka. Jsou lehka, skladna,
velikost si miZete pfizpUsobit, daji se sbalit
i jako trychtyr. Noze, pfibory, varecky, nabérac-
ky, gumové chnapky a spousta dalSich kuchyn-
skych pomdcek, které jisté znate.

Jirka Netopilik pro vas ze své shirky vybral tyto

noze

» Lehké, malé noze. Nehodi se vSak na hrubsi
praci, hrozi u nich vylomeni ¢epele. Nedopo-
rucuji se pacit do stran.
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» Na vylety do pfirody neni potfeba nosit velké
a tézké noze. Univerzalni malé noZe s pevnou
Cepeli (fultang) jsou hodné téméf na vse.
Krasné kraji potraviny, pfipravite s nimi tfisky
(chlupaté dfivko na podpal), upravite suchy
klacek do opékaci vidlice. Kdyz hrbetem noze
prejedete po kiesadle, zapalite troud.

» NozZe stredni velikosti, vhodné na kuchynskou
cinnost.

A protoZe je Jirka zkuSeny ,zalesak”, miva ve
svém batlzku i tuto pfiborovou vybavicku.

Je dobré si poridit vybaveni podle délky pobytu,
mista a predpokladaného planu pouziti v pfi-
rodé. Dostupné a snadno zjistitelné pomicky
dnes najdete na internetu, v e-shopech nebo
obchodnich centrech.

Zavérem vam preji spoustu dobrych a chutnych
pokrm(, spokojena bfiska, Stastné déti a spous-
tu zazitkd s vafenim, pecenim a pobytem v pfi-
rodé. Nebojte se zapojit déti do prFiprav. Uvidite,
Ze budou rady a bude jim obzvlast chutnat.

Informace o cinnosti komise cviceni a pobytu
v pfirodé naleznete na téchto odkazech:

Cinnost komise a pobyt v pfirodé

Kalendar akci

Druha cast Vareni v pfirodé bude ke cteni jesté
letos, koncem roku 2023.

Za tym CPP Jana Patockova a Jifi Netopilik

~oy,

Vysledky testiku ,Typy ohid“:
4. Q)

1.a) 2.a) 3.b) 5.b)

Odkazy:

Rozdélavani ohné v prirodé

Typy taborovych ohid

Outdooroveé vareni a jidlo

Filtrace vody

Nadobi
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Telesna zdatnost

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

Pfimérena télesna zdatnost pomaha clovéku pl-
nit s mensim Usilim a bez zdravotnich rizik Gko-
ly a Cinnosti, které jsou pro bézny Zivot jedince
ve spolecnosti tfetiho tisicileti urcujicim hledis-
kem. OcCekavanym vysledkem je radost z plno-
hodnotného zivota (prace, volny cas, zabava)
nezatizeného nedostatecnou Urovni télesné
zdatnosti a s ni ¢asto souvisejicimi zdravotnimi
potizemi. Uvedena skutecnost se miize v opac-
ném disledku projevit zménou spolecenského
uplatnéni.

Jiz delSi dobu se hovofi o sniZeni Urovné té-
lesné zdatnosti soucasné populace predevsim
déti a mladeze skolniho véku. Posledni vyzkumy
Ceské skolni inspekce (CSI) v roce 2022/23

0 TESTOVANi TELESNE ZDATNOSTI

Dokument v pdf k dispozici zde

TEMATICKA ZPRAVA CSI - télesna zdatnost
zaka na zakladnich a stiednich Skolach

Cela zprava k nahlédnuti zde

potvrdily domnénku, Ze se télesna zdatnost
a pohybové dovednosti u déti a mladeze vy-
razné zhorsily oproti poslednim predchozim
vyzkumidm z let 2015/2016. Se zjisténymi sku-
te¢nostmi souvisi takeé napfiklad vyjadreni obe-
zitologa D. Pastuchy (2023): ,Obéznich déti ve
véku 5az 17 let je v Cesku Sestnact procent, tedy
kolem 231 tisic. Ctrnactilety se 145 kilogramy je
u mé bohuzel normalni pacient. Rekordman
mél 160 kilo v Sestnacti, pres pandemii nabral
30 kilogram(. Vétsina z nich bude obézni i v do-
spélosti.”

VétSina lidi vnima, Ze vyvoj moderni spolecnosti
prinasi vice technickych vymoZenosti a méné
pohybu. Pred nékolika lety zaZil cely svét oba-
vu z covidové pandemie (cca obdobi 2019-2022)
a zavedeni opatfeni k napravé vcetné vyhlaseni
nouzového stavu a omezeni pohybu (uzavieni
Skol, zakaz shromazdovani apod.). To byli jen
dalsi Cinitelé, ktefi nepfiznivé ovlivnili téles-
nou zdatnost déti a mladeze v nasi spolecnosti.
Doslo k prohloubeni dlouhodobé neutéseného
stavu i presto, Ze nase spolecnost nabizi v ob-
lasti realizace pohybovych aktivit a dovednosti
Sirokou Skalu moznosti pocinaje dlouhodobé
praktikovanym télovychovnym systémem za-
fazenym do Skolni dochazky. Neodmyslitelna
nabidka télocvi¢nych a sportovnich sluzeb je
uskutecnovana prostrednictvim tradi¢nich ne-
ziskovych sportovnich organizaci (Ceska asocia-
ce Sport pro vsechny, Ceska obec sokolska, Ces-
ka unie sportu...), ale také dal3ich sportovnich
instituci zaloZenych na komercnim principu.

Potfeba spoluprace organizaci a instituci, které
mohou lépe a odborné ovlivnit zdravotné ori-
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entovany zpGsob Zivota jedince ve spolenos-
ti, byla v nedavné dobé podpofena zaloZzenim
Nadacniho fondu Aktivni Cesko (NFAC). Cilem
této aktivity je spojit sily, zdroje i moznosti
pUsobnosti ke spolecné propagaci pravidelné
fyzické aktivity a aktivniho Zivota nejen jako
nedilné soucasti péce o své vlastni zdravi, ale
také vyznamné soucasti preventivni i [éCebné
péce statu. Ceska asociace Sport pro viechny je
jednim ze zakladajicich ¢lenl Nadacniho fondu
Aktivni Cesko.

Starsi generace si jeSté dobre pamatuji pfiro-
zeny pohyb jako soucast kazdodennich volno-
Casovych aktivit déti a mladeze “pfijit domd ze
Skoly, odlozit Skolni tasku a venku fadit do se-
tmeéni* K béznému pohybovému vyziti neodmy-
slitelné patfily: jizda na kole, plavani, hry s mi-
¢em na sportovnim placku, lezeni po stromech,
lyZovani, brusleni apod. Tyto pohybové aktivity
byly na dennim poradku a nezbytnou soucasti
Zivota déti a mladeZe.

Déti a mladez maji dnes pestry Zivot s nabid-
kou Siroké Skaly pohybovych aktivit, at uz po-
vinnych nebo volnocasovych. Ocitaji se v pri-
béhu dne/tydne na vice mistech mezi svymi
vrstevniky, kamarady, uciteli, trenéry a rodici.
Poznavaji nové dovednosti a rozvijeji svoji té-
lesnou zdatnost prostfednictvim Fizenych po-
hybovych aktivit (Skola, zajmové krouzky, spor-
tovni spolky...).

Nadacéni fond Aktivni Cesko (NFAC

Nicméné je pravé rodi¢ ocekavanym, uznava-
nym vychovatelem a autoritou, ktera potomkovi
utvafi a urcuje casovy program kazdodennich
¢innosti (kola- vychovné vzdélavaci proces, za-
bava - volnocasové aktivity). Mélo by byt samo-
zfejmosti, Ze pohyb jako systematicka a pravidel-
na soucast Zivota neni opomenut ani v dobé, kdy
dité neni ve Skole, na formalnich krouzcich nebo
dalSich vedenych a fizenych cinnostech.

S ohledem na rocni zivotni cyklus predevsim
déti a mladeze Skolniho véku stoji za zminku
obdobi prazdnin a statnich svatkd. Skolaci se
ocitnou casto v odliSném prostredi vzhledem
k jejich pfedpokladané rekreaci, ozdravnym po-
bytlm ¢i dovolenym travenym s rodinou apod.
Také tomto Case je potfebné, aby nebyly opomi-
jeny ¢innosti vedouci ke zdravé orientovanému
zplsobu zivota (zdrava vyziva, pravidelné pohy-
bové aktivity). Nasledny navrat déti a mladeze
do koloritu domaciho prostfedi a povinnosti
véedniho dne mlzZe tak byt pfirozeny a jedno-
dussi.

V uvedenych odkazech naleznete doporuceni
ke zdravotné orientovanému zpUsobu Zivota
Clovéka moderni spolecnosti 21. stoleti (doku-
menty pohybu a zdravi):

Pokyny EU pro pohybovou aktivitu - podpora
zdravi upeviiujicich aktivit

Pokyny EU pro pohybovou aktivitu zde

- vynatek ze str. 6: Déti Skolniho véku by mély
denné vykonavat 60 minut nebo vice stfedné
az vysoce intenzivni pohybové aktivity ve for-
mé, ktera je vyvojové vhodna, pfinasi jim radost
a zahrnuje rozmanité cinnosti. Plnou davku
lze sestavit z vice Casti o délce trvani alespon
10 minut. U skupin raného véku by se mél klast
dliraz na rozvoj motorickych dovednosti. Podle
potfeb konkrétni vékové skupiny by se mély
pouZit specifické typy aktivit: aerobni, silové,
zvedani bfemen, rovnovaha, ohebnost, rozvoj
motorickych dovednosti.

Zdravi 2020 - Narodni strategie ochrany a pod-
pory zdravi a prevence nemoci

Zdravi 2020 - pdf k dipozici zde
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K pohybovym aktivitam a zdravotné oriento-
vanému zplsobu Zivota patfi také stravovaci
a vyzivové navyky. Ty by mély byt ve Skolach jiz
béZnou praxi vychovné-vzdélavaciho procesu
7akl a studentl. Predpokladem je, ze uvedené
navyky v domacim prostredi jsou zaloZzeny na
principu zdravé vyzivy, pfipadné i na vyssi kva-
litativni Grovni.

V soucasné dobé je kladen velky diraz na aktiv-
ni a zdravy zpUsob Zivota jedince ve spoleCnosti
se zamérenim na déti a mladez. To budou jed-

nou nasi nastupci a je potfebné zaméfit pozor-
nost predevsim na jejich vyvoj.

Dilezitym hlediskem dne3ni doby a do bu-
doucna je existence propojeného a fungujici-
ho systému instituci a organizaci ze Skolského,
sportovniho, zdravotniho a hospodarského pro-
stfedi, které spolecné a aktivné zajisti, aby zdra-
vy a aktivni Zivot kaZdého z nas spolecenskému
rozvoji prospél a naopak nemusely byt vynakla-
dany zbytecné financni prostredky na zdravotni
a socialni péci.

Jihocesky kraj

Vylet ¢lenu oddilu SPV T)
Sokol Ckyné na Helfenburk

Text: Mgr. Vaclava Kominova, T) Sokol Ckyng,

odbor SPV, redakce: Alena Pgerové, sekretarka
JihocCeské KASPV, foto: Dana Smidova

NaSe pravidelna cviCeni maji sviij rozvrh. S pfi-
chazejicim jarem se nékteré oddily stéhuji na
venkovni sportovisté, vétSina ale stale vyuZiva
télocvicnu. Soucasti vyctu oddild T) Sokol Cky-
né byval tradi¢né turisticky oddil. My, ktefi jsme
sice Sokol ve Ckyni nezakladali (to bylo v roce
1918), ale mnohé z jeho aktivniho Zivota pa-
matujeme, vzpominame na vylety do blizkého
i dalekého okoli. Napfiklad akce ,100 jarnich ki-
lometr(“ Zacinali jsme brzy na jafe vychazkou
na Certliv kamen, Mafsky vrch, i vlakem jsme
popojeli... Velkym vyletem byla trasa pres Bou-
bin na Bobik. Prosté témér kazda sobota byla
turistickou.

V soucasnosti staly turisticky oddil v jedno-
té nemame. Nicméné tradici se snazime drzet.
Alespon symbolicky v oddile SPV. V{lety organi-
zujeme vzdy 8. 5., na statni svatek, dalsi vylety
maji jiz datum pohyblivé. Cile jsou rlizné. Pred
lety jsme chodivali na Dobrou Vodu u Milejovic.
Posedéli jsme na poutnim misté u kaple, po-
svacili u ¢trnacti kaplicek a pochopitelné sva-
¢inu zapili onou lécivou vodou. Zastavka zpét
byla v Hosticich a poté se pokracovalo vliakem
dom. Jindy jsme vyrazili na Vénec, dominantu
naseho okoli, magické misto s mohutnymi valy

odkazujicimi na hradisté z doby halStatské. vy-
hledy diky rozsahlému kaceni jsou tu neopako-
vatelné. Jindy jsme prosli Sudslavickou stezku.
Je to jen kousek, ale stoji za to si ji v klidu projit,
nakouknout do jeskyné, vySplhat po Zeleznych
Zebricich. Loni jsme 5li na Certlv kamen a po-
sedéli u Machova vcelina v Kruslové. A vyhledy
na jarni Sumavu cestou zpét nelze slovy popsat.
Letos jsme popojeli auty a navstivili Helfenburk.
Trasa nenarocna, lehka. Ale nam ani tak nejde
o polykani kilometrQ, trhani rekord(. Cesta je
nasim cilem. ProtoZe se sejdeme, popovidame,
vSichni sijdou odpocinout od kazdodennich sta-
rosti. Skupinka je pestra. Vékove, zajmoveé. Vitan
je kazdy, kazdy zapadne. Cestou se proliname,
kazdy jde chvilku s nékym jinym, svym tempem.
A pokud to jde, bereme s sebou i pejsky. | oni uz
tam maji své znamé a po psim zptsobu komuni-
kuji. Spolecné posezeni s nezbytnou svacinkou
je vzdy provazeno smichem a pohodou. A proto
pésky vyrazime do okoli zase. ®
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Kraj Vysocina

Faborkovana v Poéatkach

Text: Lucie Bulickova, foto: Simona Mikova,

Jana Ortova

Letos, jako jiz mnoho let predtim, nam opét
faborkovana nevysla v prvnim terminu. Jde
0 soutéz s fadou disciplin porfadanou v Pocat-
kach na Vysociné oddilem Rodi¢d s détmi, SPV
T) Spartak Pocatky. Pocasi nebylo v plvodnim
terminu vhodné, a tak jsme soutéZ odlozili
a usporadali o tyden déle. V pondéli 12. Cerv-
na 2023 uz to ale klaplo. Zacatek byl stejny jako
vzdy, v 16 hodin, ale tentokrat jsme celou akci
presunuli na fotbalovy stadion. Po soutéznim
okruhu se chodilo po malych skupinkach. Ce-
kani na start si déti kratily sportem a pohybem.
Cestou, kterou jim ukazovaly faborky, déti né-
kdy s vétsi ¢i mensi asistenci dospélych plnily
rizné pohybové Ukoly, které pro né byly na-
chystany, napf. hazeni riiznymi micky a krouzky,
jizdu na trakafi, prolézani tunelem, zdolavani
prekazek, koordinaci rukou a nohou aj. Trasa
vedla pres celé hristé. V cili, kam dorazilo 61

Hlavni mésto Praha

Uspéch ZS Chabry

- v wve

v atleticke soutézi Praha

- Open 2023, Memorial

Marie Kvapilove

Text a foto: Ivana Rakovska, SPV TJ ZS Chabry

Atletika je sport, ktery zahrnuje rlizné souté-
Ze a discipliny, jako je béh, skok, hod a vrh. Je
to jedna z nejstarSich sportovnich aktivit na
svété a je soucasti olympijskych her od jejich
pocatku. PFinasi nejen zdravotni pfinosy, ale
také moznost dosahnout vyjimecnych vysledki
a ziskat medaile. Medaile jsou symboly Uspé-
chu a odménou za tvrdou praci a osobni vykony.
Kazda medaile je vysledkem dlouhého a naroc-
ného tréninku, odhodlani a obétavosti. My jsme

déti s doprovodem, dostaly déti za svoji sna-
hu odménu. Poté jsme si vSichni mohli opéct
prinesené Spekacky a pecivo a jesté chvili po-
spolu pobyt.

Dékujeme méstu Pocatky za pfispévek na od-
mény pro déti a tésime se na pristi rok, kdy akci
opét zopakujeme. |

se snazili, trénovali v télocvicné pfi nasich ho-
dinach a také s rodici na venkovnich hristich.
Pfiprava opravdu nebyla odbytad a dostalo se
nam velké odmeény, protoze medaile se udéluji
tfem nejlepsim sportovclm v kazdé discipling.
Zlatou ziskava vitéz, stfibrnou druhy nejlepsi
a bronzovou treti nejlepsi. Zisk zlaté medaile je
povazovan za vrcholny Gspéch. Nase déti ziskaly
v jednotlivcich dvé zlaté, tfi stfibrné a pét bron-
zovych medaili. V kategorii rodicli s détmi ziska-
lo nade druzstvo 3. misto (poCtem péti medaili)

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



a v kategorii predskolakd vystoupalo druZstvo
na 2. misto (poctem osmi medaili).

S velkou radosti a hrdosti vyjadfila T ZS Chab-
ry, ktera je ¢lenem CASPV, upfimné podékovani
svym zastupclm za Gzasné vysledky, nesmirné
Gsili, trénink a odhodlani, jez ,vedly k nezapo-
menutelnému triumfu, kterym milé déti a rodi-
Ce zazarili v prazskeé spolecné soutéZi v atleti-

Liberecky kraj

Soutéz paddleboardu

Text foto: Lida Robova, predsedkyné odboru

SPV Cviceni Lida Hradek

V sobotu 24. ¢ervna se konal jiz 3. rocnik soutéze
paddleboardd v rekreacnim stiedisku Kristyna
u Hradku nad Nisou. Rano bylo chladngji, ale to
nas neodradilo a na piscité plazi jsme s cviciteli
postavili stany jako zazemi pro Ucastniky i or-
ganizatory. Letos byl zvlast vytycen prostor pro
trénink a zvlast pro samotny zavod.

Prvni zavodili rodice a jejich nejmensi ratolesti,
ktefi se v zachrannych vestach pohodlné usa-
dili do Cela paddleboard( a nechali se povozit
kolem boje. Dokonce i miminka soutéZila. Ma-
minky je usadily na paddleboard a na mélciné
s nimi pelasily od bojky k bojce. Prvni kategorie
nejmladsiho Zactva se na paddleboardech také
snazila dopadlovat od bojky k bojce. A vSichni
to v pohodé zvladli - za bouflivého povzbuzo-

ce v kategoriich RodiCe + déti, Predskolni déti
a Nejmladsi zactvo.”

Dékujeme za podporu vsem, ktefi nam fandili
na zavodech i mimo a fotograflim za (Zasné za-
béry ze Zivota atleta. |

Fotografie z akce k vidéni zde

vani babicek a dédeckU. Nasledovalo, vyhlaseni
a predani cen viech mladsich kategorii. A to uz
nam zacalo slunicko pékné hrat.

Pak nastoupilo starsi Zactvo. Na cas a urcenou
vzdalenost obeplouvali bojky ve dvou discipli-
nach - vklece a vstoje. Zavodily Ctyfi kategorie
chlapc( a divek. Déti urputné zavodily za hlasité-
ho povzbuzovani vsech pritomnych. Jako posled-
ni nastoupila kategorie dospélych, jejichZ pocet
oproti pfedchozim ro¢nikiim letos vzrostl, a také
se patficné predhanéli. Celkem zavodilo 69 déti
a18 dospélych z péti T)/SPV -z Doks, Zakup, Roch-
lic, Loko I a Cviceni Lida. Kazdy Gcastnik dostal
kupon na zmrzlinu nebo ledovou tfist u Hradec-
ké zmrzliny, ktera se toci pfimo u bistra Panelka,
v blizkosti kterého se cela akce konala. U¢astnici
si mimo paradnich zazitk( odnesli dfevénou me-
daili a nejlepsi tfi v kazdé kategorii sklenény po-
har s letosnim motivem paddleboardd a diplom.
Za poradajici jednotu Cviceni Lida velky dik za
mozZnost uskutecnéni akce rekreacnimu stredis-
ku Kristyna. A také dékujeme vSem sponzor(im:
Cemus s.ro., Bistru Panelka, Hradecké zmrzling,
Hunter s.ro.,, DDM DRAK, Jachtclubu, Speed city
a vSem vedoucim. |
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Zlinsky kraj

Sportovné-ozdravny pobyt

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, vedouci
Komise zdravotni TV a psychomotoriky ZKASPV,
vedouci pobytu

Nas oddil SPV T) Jiskra Otrokovice poradal v ter-
minu 28. 4. - 5. 5. pobyt pro seniory, letos jiz
potreti. Podafilo se nam vybrat vybornou lokali-
tu - rekreacni zafizeni Tatry Kopfivnice RE-TASO
v Horni Becvé. Soucasti zafizeni je i rehabilitace,
které jsme také vyuzivali. Pobytu se z(castnilo
39 osob seniorského véku, bohuzel muz pouze
jeden. Podafilo se nam vyridit i financni prispé-
vek od socialniho odboru Zlinského kraje, za
ktery moc dékujeme. Zafizeni ma velmi vyhod-
nou polohu pro tento druh pobytu. LeZi stranou
hlavni silnice, schované za stromy na roviné,
okolo se samozfejmé tyCi kopce Beskyd. Par
krokd jsou zastavky autobusu smérem na Pus-
tevny a do Roznova pod Radhostém.

Kazdé rano jsme se schazeli venku na rozcvic-
ce, pred rozcvickou byl jiz vyvéSen program
s nabidkou na konkrétni den. Stfidalo se cvice-
ni uvnitf a hlavné venku, vychazky a vylety do
okoli. Vydafril se vylet na Pustevny, kde kazdy
si uzil podle svého - novy Libusin, Vyhlidkova
stezka, Radegast, krasné vyhledy do okoli, do-
konce i Kaple sv. Cyrila a Metodéje na vrcholu
Radhosté. Dalsi vylet sméfoval do RoZnova pod
Radhostém opét s volnym programem - Valas-
ské muzeum v pfirod@, Svét kamenl, prochazka
po mésté.

MéEli jsme s sebou bohaty vybér nacini. Zpev-
novali jsme hluboky stabilizacni systém pomoci
flexi-bard, cvicili jsme s obrucemi, se smovey,
s ¢inkami, SM-systém s lany podle MUDr. Smis-
ka. Velmi nas zaujalo cviceni Wyda, které pro
nas pripravil nas muzsky acastnik. Wyda je sys-
tém télesnych, mentalnich a spiritualnich cvice-
ni, diky nimZ se druidové v plném zdravi dozivali
vysokého véku a poznavali skryté sily pfirody.
Program jsme si zpestfili prvomajovym privo-
dem s vlastnorucné vyrobenymi mavatky. Do-
poledne 1. kvétna nam velmi zpfijemnila Mgr.
Lenka Fasnerova - fyzioterapeutka, se kterou jiz
dlouho spolupracujeme. Tentokrat nas naucila
tfi choreografie line-dance a cviceni pro chodi-
dla. Cviceni nohy - coZ je cast dolni koncetiny
od kotniku dolil - se vénujeme i v béZnych cvi-
¢ebnich hodinach u nas v sokolovné. Propadlou
klenbu, vbocené palce a dalsi problémy nasich
nohou nenapravi sebelepsi obuv. Opét je tfeba
cvicit a cvicit. Nikdy neni pozdé zacit.

Do programu tradi¢né zafazujeme trénovani
paméti, které si bajecné nachystaly nase dvé
kolegyné z Kromérize.

Pfi pfipravé vecCerniho programu se vsichni vy-
stfidali a terapie smichem fungovala naplno.
Kutilské dilnicky byly méné obsazené, venku
bylo totiZ mnoho dalSich lakadel a pocasi pralo.
Presto jsme zvladli malovat mandaly, ze kterych
jsme méli krasnou vystavu.

Prostridali jsme se v rehabilitaci pfi masazich,
perlickovych koupelich a parafinovych zaba-
lech.

Tyden, naplnény pestrou ¢innosti, jsme si kras-
né uzili. Dékuji vsem {castnikim, kolegynim
instruktorkam Danusi Cervinkové a Magdé Vac-
lové i sekretarce Alené Sekulové. m
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Zlinsky kraj

Sportovni hry parkinsoniku
a senioru 2023 ve Zliné

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, vedouci

Komise zdravotni TV a psychomotoriky ZKASPV

Zlinska krajska asociace porada sportovni akce
se soutézemi pro seniory na jafe i na pod-
zim. Jarni sportovani pod nazvem Sportovni
hry parkinsonikli a senior(l organizuje komise
zdravotni télesné vychovy spolecné se Spol-
kem Parkinson Zlinsko a Centrem pro rodinu
Zlin, z. s. Podzimni klani ma v kompetenci komi-
se seniorl(l a zname ji pod nazvem Senioriada.
Sportovni hry parkinsoniki a senior(i nad 65 let
jsme letos poprvé usporadali ve zlinském Parku
Komenského se zazemim v Senior Pointu Zlin,
a to 16. Cervna 2023. Park Komenského je urcen
pro nejrizngjsi sportovni a kulturni akce, lidé
si sem chodi odpocinout na traveé, vypit si kavu,
hrat si s détmi - prosté park Zije. Nase volba
byla spravna, pfispélo k tomu i pocasi a hojna
cast.

Vychazime z toho, Ze zdravotni TV neni urcena
jen problémim s pohybovym aparatem, ale
také Siroké Skale zdravotnich diagndz a ome-
zeni. Parkinsonova nemoc se fadi k nemocem
neurologickym.

Spoluprace ZKASPV a Spolku Parkinson Zlinsko
trva jiz paty rok. Nemocni Parkonsonovou cho-
robou soutézi samostatné mezi sebou a jsou
vypsany i kategorie pro seniory nad 65 let, ktefi
nemoci netrpi. Je to jedna z mnoha moznosti,
jak si mohou lidé vzajemné pomahat. Ucastni-

ci jsou Clenové bud Spolku Parkinson Zlinsko,
nebo patfi pod néktery odbor Zlinské KASPV,
pfipadné se jedna o vefejnost.

V Ovodu akce se vsichni sesli u fontany s la-
vickami a probéhlo spolecné cviceni s nazvem
,Cvi¢ime s Jifim Suchym*.

Poté se soutézilo, tentokrat ve dvou discipli-
nach - hod krouzky na trny a clunkovy béh
(chiize). Tfi nejlepsi v kazdé disciplingé - muzi
a zeny zvlast - byli odménéni medaili, diplo-
mem a vitaminy od mistni firmy. Dalsi discipliny
byly nesoutézni s drobnou odménou. Kopalo
se a stfilelo hokejkou do branky, tocilo obru-
Ci, skakalo pres Svihadlo, dale se Gcastnici ucili
hazet pétanquovou kouli, trefovali se tenisaky
do krabice. Zdalo se nam vhodnéjsi, aby bylo
méné soutéznich disciplin a vice moznosti si
vyzkouSet nejrliznéjsi druhy dovednosti. Akce
probihala plynuleji, necekalo se dlouho na vy-
hodnoceni.

Zazemi v Senior Pointu Zlin, ktery patfi pod
Centrum pro rodinu Zlin, z. s., bylo skvélé. Kdo
nesportoval, mohl si posedét, obcerstvit se,
popovidat si s ostatnimi. O pitny rezim se také
postarala mistni firma, ktera vyrabi potravinové
dopliky. Na akci vladla velmi pfijemna atmo-
sféra, psychicka pohoda méla na parkinsoniky
priznivy vliv. Projevy této neurologické nemoci -
tfes, nebo naopak Gplné ztuhnuti - totiz vyraz-
né ovliviiuje negativni stres. Spolecné aktivity
nemocnych a relativné zdravych jsou dllezité
a velmi se nam osveédcuji.

Leto$nich Sportovnich her parkinsonikil a se-
niorl 65+ se z(castnilo pres padesat osob.
Vsem se libilo sportovani venku na travé i za-
zemi uvnitf. Radi tuto akci zopakujeme i pfisti
rok. M
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Oslavenkyné Véra Brozova

z Ceského Krumlova

Text: Alena Peerova, sekretarka JEKASPV, foto: Vit Hanacek

Ve Ctvrtek 25. kvétna oslavila kulatiny mis-
topfredsedkyné vykonného vyboru Jihoceskée
KASPV Mgr. Véra Brozova. Cvicit zacala v Sokole
Cesky Krumlov v roce 1984, kdy absolvovala cvi-
Citelsky kurs SPV I11. tfidy. Vedla oddil mladeze,
kde se vénovala gymnastice a rekreacnim spor-
tdm, mnoho let byla instruktorkou cviceni a po-
bytu v pfirodé, ziiCastiiovala se srazd na Grovni
okresu, kraje i republiky.

V roce 1991 absolvovala cvicitelsky kurs 2. tfi-
dy rekreacnich sportd. ZaloZila oddil volejbalu
v Sokole Cesky Krumlov a s druzstvem Zen se
z(iCastnovala krajskych soutéZi. Organizovala,
popf. se zasadné podilela na akcich, které po-
radalo RCSPV Ceskokrumlovsko: atletické zavo-
dy, béh méstskym parkem, zimni soutéz, zavody
v gymnastice, a vzdy se jich zGcastnily také déti,
které vedla. Jako lektorka rekreacnich sporti
se podili na vzdélavani mladych cviciteld pfi
Skolenich SPV IIl. tfidy, které JEKASPV porada
prevazné v Netolicich. Véra lektoruje na semi-
nafich instruktorl v kraji i okrese. Je dlouhole-
tou mistopredsedkyni VV JEKASPV. V roce 2013
byla ocenéna medaili Dr. Miroslava TyrSe a k le-

toSnimu jubileu ji byla
udélena zlata medaile
Dr. Miroslava TyrSe za
dlouholetou aktivni pra-
ci v CASPV. Cely profes-
ni zivot pracovala jako
ucitelka v zakladni Skole
Za nadrazim v Ceském
Krumlové, kde vyucova-
la Cesky jazyk, anglicti-
nu, némcinu a télocvik.
Svoje tfi déti vedla také ke sportu, jeji dcera je
Uspésnou hrackou badmintonu v Praze. V sou-
Casné dobé se Véra vénuje svym osmi vnou-
Catlim, které doprovazi na mimoskolni aktivity.
Stale se uci hrat na kytaru a malovat - v ramci
kursl. Doma se také vénuje zahradé aj. Prosté,
Véra je v jednom kole. Je kamaradska, spolecen-
ska, obétava a spolehliva, vzdy ochotna pomo-
ci, vSichni ji mame radi, nezkazi zadnou legraci,
prosté je moc fajn.

Kolektiv VW JCKASPV ji blahopfeje k Zivotnimu
jubileu a preje pevné zdravi, Stésti a pohodu do
dalSich let. m

Jubileum Jaroslavy Novakove

z Jindrichova Hradce

Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindfichohradecko, foto: archiv

Cas je nelplatny a mé&fi nam viem stejnym me-
trem. TakZe dnem 22. 7. vitame mezi sedmde-
satniky i nasi regionalni vedouci Jarku Novako-

vou, cvicitelku 11l tFidy SPV, Ill. tfidy pro pobyt
v pfirodé a llI. tfidy zdravotni télesné vychovy.
V dobé triletého preruseni prace ucitelky v ma-
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terské Skole pracovala docasné po absolvovani
prislusnych proskoleni jako instruktorka plava-
ni v jindfichohradeckém krytého bazénu. Poté
se k détem do MS vratila a dnes si jiZ uziva za-
slouzeného dichodu a ¢ty vnoucat.

Do roku 1999 byly jeji doménou oddily mlade-
ze, od r. 2000 se podili na vedeni cviceni ZdrTV
a cviCeni zen ve vodé. Od téhoz roku je predsed-
kyni Regionalniho centra SPV Jindfichohradec-
ko. Za dobrovolnou praci obdrZela fadu ocenéni

a letos u prilezitosti na-
rozenin ji byla udélena
,Medaile Dr. TyrSe" Do
dalSich let ji prejeme
pevné zdravi, Stésti, po-
hodu.

Shor cviciteld SPV T) Slo-
van J. Hradec, jehoz je
i nadale clenkou, se ke
gratulaci pfipojuje. |

Z nasich rad odesla Véra Tumova
(92) z Jindfichova Hradce

Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindfichohradecko, foto: archiv

Véra Timova cviCila od mladi - nejdfive v So-
kole, pozdéji jako pomocna cvicitelka a nako-
nec po ziskani kvalifikace IIl. tfidy vSeobecné
gymnastiky vedla cvieni mladeze i Zen, a to
jak v ZRTV, tak v CASPV. Ve vy33im véku ziskala
cvicitelskou 11l tfidu zdravotni télesné vycho-
vy. Sama (pouze s prestavkou matefstvi) nikdy

neprestala cvicit, po Sedesatce pomahala vést
cviceni predskolnich déti a se seniorskou sku-
pinou turistd vyraZzela Casto na delSi vychazky
nebo za kulturou.

Pracovala i v organech sportovnich oddill. Byla
clenkou WV TJ Slovan, pokladnikem, po roce
1968 byla tfi obdobi poslankyni NV za télovy-
chovu a jeji hlas pro ziskavani financi do télo-
vychovy byl vzdy slySet. S cviCitelskym sborem
SPV TJ Slovan Jindfichlv Hradec se podilela na
vSech aktivitach odboru. Pro jeji veselou pova-
hu jsme ji méli v kolektivu radi. Zdravi vSak Véru
zradilo, a protoZe potfebovala celodenni pédi,
Zila posledni dva roky v blizkosti své dcery v do-
mové duchodcl v Prachaticich, kam za ni dcera
denné dochazela.

Za odvedenou praci zaslouzi Véra Tamova velké
podékovani. Nikdy na ni nezapomeneme. Cest
jeji pamatce. m
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SPORTOVNI, §K0L|gi A KLUBOVE
CENTRUM CASPV ¢

Nabidka pronajmu:

Prednaskové a zasedaci mistnosti

= Prednaskova mistnost pro 36 osob
s interaktivni tabuli, dataprojektorem,
didaktickou technikou a WIFI.

= Prednaskova mistnost pro 20 osob
(dataprojektor, WIFI).

= Zasedaci mistnost pro 12 osob
(dataprojektor, WIFI) + kuchyiika a bar.

Télocvicna

11 x 12 m se zrcadlovou sténou a ozvucenim.
Vhodné pro pohybové aktivity typu:
aerobik, tanec, tai-tchi, joga, zdravotni
gymnastika (NE micové sporty).

Sportovné diagnostické centrum

Vybavené pistroji TECHNOGYM, BODYSTAT
a OMRON.

g bl Ceska asociace Sport pro vSechny
Ohradskeé namésti 1628/7, 155 00 Praha 5

tel.: 242 480 313, fax: 242 480 313
e-mail: hanacek@caspv.cz, www.caspv.cz

SPORT
PRO VSECHNY



https://www.caspv.cz/cz/sportovne-diagnosticke-centrum/
https://www.caspv.cz/

METODIKA TELESN‘?CVH gv!éENi JAKO
PRIPRAVA K PROVADENI JOGOVYCH
POZIC - ASAN

27. rocnik | ¢islo 3 | zarfi 2023
ISSN 1212-0669

SPORT
WWW.Caspv.cz PRO VSECHNY

Metodicka priloha ¢asopisu CESKA ASOCIACE
pro vsechny pfiznivce
aktivniho zpusobu zivota



https://casopis.caspv.eu/
https://www.caspv.cz/

Metodika télesnych cviceni jako

priprava k provadéni jogovych

pozic — asan

Autor: Milan Prochazka, ucitel jogy . tfidy

Motto: ,,Nase télo je dokonaly nastroj a je dobré naucit se ho ovladat“

Ovod

Pokud se nékdo chce smysluplné zabyvat jogo-
vou praxi, je nutné, aby nejprve prosel urcitou
pfipravou na Grovni télesnych pohybd. V pod-
staté to znamena vratit se do obdobi raného
véku, kdy jsme pfirozené ovladali télesny pohyb
v plném rozsahu tak, jak nam byl dan anatomic-
kym vybavenim. Je tim mysSleno pouZzivat vSech-
ny zakladni télesné pohyby s dobrym prozitkem
a bez omezeni.

S pribyvajicim vékem dochazi k rlznym zmé-
nam, omezovani pohybu v souvislosti s vlivem
prostredi a také se ,specializaci“ ¢innosti. Od-
pada Splhani po stromech a skakani pres po-
toky, pfibyva cas traveny ve Skolnich lavicich,
vice ¢i méné nevhodnych k sezeni, Ubytek
hodin télesné vychovy atd, a naopak pfiby-
vaji hodiny u pocitacli a podobnych zafizeni.
Skodlivy dusledek téchto zmén je jasné patrny
u zacatecnikd, ktefi prijdou s ocekavanim na
prvni hodiny jogového cviceni a v podstaté bez
rozdilu véku postradaji dovednost zakladnich
télesnych pohybl. Museji se vracet do détské-
ho véku a znovu se je ucit, tentokrat je to ale
uz obtiznéjsi.

Proc pripravna cviceni?

Kazda jogova pozice - asana - vychazi prisné
z anatomické stavby lidského téla a z normal-
niho rozsahu pohybu v jednotlivych kloubech.
Pokud se zpocatku nedafi dosahnout spravné-
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ho tvaru té které pozice, neni to zplisobeno né-
jakou mimoradnou naroc¢nosti a obtiznosti asa-
ny, ale nejspise zmensenym rozsahem pohybu
v prislusnych kloubech, nebo nepfipravenosti
z(castnénych svalovych skupin a chybné vytvo-
fenym ¢i zadnym pohybovym vzorcem. VSemu je
tfeba se opét trpélivé ucit.

Citat:

,KdyZ neni telo pripraveno a chceme-li prova-
det napf. pranajamu nebo meditaci v néjakém
sedu, meni se takovy pokus po péti minutach
v boj s vlastnim télem. Clovék zapojeny do
této pfedem prohrané bitvy bude mit jen malo
energie k dychani a meditaci a bude se citit
brzy unaven.”

Poznamka: pro vsechna uvedena cviceni plati,
Ze pohyby opakujeme aspori 5x.

Zakladni télesné pohyby pro oblast
kréni patefe
Rotace hlavy, iiklony, pfedklony a zaklony hlavy

Rotace hlavy se mohou procvicovat v sedu na
Zidli nebo ve stoji, oboji ale vZdy s napfimenou
patefi. Po nadechu s vydechem otacime hlavu
az do krajni polohy, s nadechem se vracime do
vychozi polohy a s dalS§im vydechem na opac-
nou stranu. Krajni poloha je dana momentalni
kondici cvicence a mélo by v ni dojit k mirnému
protazeni. Poloha v sedu na zidli je vyhodnéjsi,



nebot stabilita panve castecné vylouci rotaci
hrudniku, ¢imz ma cviceni vétsi G¢innost.

Uklony hlavy je mo7né provadét opét v sedu na
Zidli nebo ve stoji, pficemZ sed na Zidli pfispiva
k vétsi acinnosti cviceni. Omezuje tendenci pre-
naset pohyb na zbyvajici cast patere.

Jeden ze zplsob( provadéni Gklonu je pomoci
aktivity krénich svall na strané, kam se prova-
di Gklon. Po nadechu s vydechem provedeme
Uklon vpravo do krajni polohy, s nadechem
navrat do vychozi polohy a s dalsim vydechem
provedeme pohyb na opacnou stranu.

Pri dalsi varianté cviceni pouZijeme paZe. Za-
¢neme Gklonem vpravo. Pravou paZi obejme-
me hlavu shora a prsty ruky poloZime na levy
spanek, viz obr. ¢. 1. Pomalu pfitahneme hlavu
s vydechem do pravé krajni polohy a s nade-
chem provedeme navrat zpét do vychozi polohy.
Vystfidame pazi a pokracujeme ve cviceni na
opacnou stranu. Snazime se, aby pfi tomto cvi-
Ceni neprechazela hlava do predklonu.

!
\\ rﬁ\\'

|

Predklon hlavy je jednoduchy pohyb, ktery
provadime automaticky mnohokrat béhem
dne jako doprovodny pohyb k jakékoliv Cin-
nosti a v disledku toho byvaji svaly, které
zajistuji takovy pohyb, pretizené a bud jsou
zkracené, anebo bolestivé. V obou pfipadech
je omezen pohyb hlavy do predklonu a na-
vrat zpét do vychozi polohy. Proto ma mnoho
lidi drobné potize pfi provadéni védomého
predklonu v plném rozsahu. Pokud v ddsled-
ku dlouhodobé opakovaného nevhodného
pohybu nenastaly patologické zmény, je na-
prava v podstaté jednoducha. Spociva v opa-

kovaném predklanéni hlavy bez zatizeni, kdy
béhem cviceni pdsobi gravitace. Pfedklon hla-
vy se mliZe provadét ve stoji nebo v néjakém
jogovém sedu nebo v sedu na Zidli. Cvicime
v rytmu dechu, s vydechem pomalu poustime
hlavu do predklonu a brada sméfuje k jamce
nad hrudni kosti. S nadechem zvedame hla-
vu do plvodni polohy. Pfi cviceni se stava, ze
v predklonu nedosahneme bradou azZ k jamce
nad hrudni kosti, a protoze vime, Ze brada tam
ma byt, pfidame podvédomé pohyb v dalSich
kloubech, v tomto pfipadé to je hrudni cast
patefe. Tim se ale omezi rozsah procvicova-
ného pohybu, tedy predklonu hlavy. Abychom
tomu zabranili, znehybnime hrudni cast patere
tim, Ze dame paZe za zada a chytneme se za
lokty, viz obr. ¢. 2.

Zaklon hlavy je opét jednoduchy pohyb, ale
ve vét3iné pripadl provadéni neni rozlozen na
vSechny kréni obratle - je soustfedén na prvni
a druhy obratel a pfi opakovaném zvedani hlavy
dochazi k bolestivym staviim (napf. pfi malova-
ni stropu). Proto je dobré naucit se zvedat hla-
vu do zaklonu s rozloZzenim pohybu na vSechny
kréni obratle. Toho dosahneme napf. tim, Ze
ve stoji nebo v sedu vysuneme bradu dopredu
(jako kdyz se vytahuje zasuvka u stolu), soustfe-
dime se na bradu a s nadechem provedeme za-
klon s vysunutou bradou a s vydechem vratime
hlavu do vychozi polohy.
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Zakladni télesné pohyby pro oblast
ramennich kloubu

KrouZeni rameny. \Vychozi poloha je stoj s cho-
didly mirné od sebe, paze visi volné podél téla.
Zaciname krouZit s nadechem dozadu a naho-
ru, pokracujeme s vydechem dopfedu a doll.
Pri dalSim cvi¢eni krouZime rameny s nade-
chem dopredu a nahoru, s vydechem dozadu
a dold.

UpaZeni a vzpaZeni. Vychozi poloha je leh na
zadech s pazemi podél téla. Zaciname s ruka-
ma otoCenyma dlanémi dold. S nadechem pre-
chazime nejdfive do predpaZeni a pokracujeme
plynule do vzpaZeni. BEhem pohybu neménime
polohu dlani. S vydechem se vracime do vychozi
polohy. Pfi dalSim cviceni otocime ruce dlanémi
nahoru a provedeme opét nejdfive pfedpaZeni
a pokracujeme do vzpazeni. VétSinou dochazi
k tomu, Ze v krajni poloze se nepodafi polozZit
dlané na podlozku, spiSe nas to nuti do upazeni
povys. Je to otazka procviceni, protoze tento po-
hyb bézné neprovadime, viz obr. €. 3.

Pfi dalSim cviCeni zaCiname v lehu na zadech
s pazemi podél téla s rukama otocenyma dla-
némi nahoru. S nadechem posouvame paze po
podloZce nejdfive do upazeni a pokracujeme
plynule az do vzpazeni, béhem pohybu nemé-
nime polohu dlani. S vydechem provedeme na-
vrat do vychozi polohy. Pro dalsi cviceni otoci-
me ruce dlanémi doll a opét posouvame paze
po podloZce nejdfive do upazeni a pokracujeme
plynule az do vzpaZeni. BEhem pohybu nemé-
nime polohu dlani. Opét mize nastat situace,
Ze se nedafi dosahnout vzpazeni a udrzet dlané
na podloZce.
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Poloha dlani omezuje rozsah pohybu v ramen-
nim kloubu, jinak pfi pohybu pFedpaZenim
a jinak pfi pohybu upaZenim. Pfi pravidelném
cviceni se toto omezeni zmensuje.

Zakladni télesné pohyby pro oblast
patefe

Patef se sklada z mnoha segment( a pfi cvice-
ni se povazuje za jeden celek, ktery umoznuje
provadét predklony, zaklony, Uklony a rotaci,
kazdy pohyb samostatné nebo spolecné s rota-
ci. U pfipravnych cviceni je vhodné procvic¢ovat
kazdy pohyb zvlast. Predklon procvicujeme ve
stoji i v sedu. Z hlediska plisobeni gravitace to
ma svij vyznam, jsou odlisné protahovany jed-
notlivé svalové skupiny na celé zadni strané téla.

Predklon ve stoji. ychozi postaveni je stoj, ve
kterém jsou chodidla od sebe na vzdalenost
kyCelnich kloub(i a malikové hrany jsou rov-
nobézné. S nadechem prejdeme do vzpaZeni,
s vydechem se sklapime v kyclich do vodorov-
ného predklonu a pokracujeme dal do volného
predklonu. V krajni poloze pokréime paze v lok-
tech a rukama se chytime za lokty, viz obr. C. 4.
V poloze setrvame po dobu nékolika hlubokych
nadechl a vydechd. Vnimame postupné prota-
hovani svald na zadni strané téla. Pokud je to
mozné, mame propnuta kolena. V opacném pfi-




padé nechame kolena mirné pokrcena. Potom
se s nadechem vracime do vychozi polohy ve
stoji, protahneme se aZ do vzpaZeni a s vyde-
chem pustime paze podél téla.

Predklon v sedu na Zidli. U vSech pfedklond
délaji potize vétSinou zkracené svaly na zadni
strané stehen — hamstringy. Abychom vyloucili
tento nepfiznivy vliv, provadime cviceni v sedu
na zidli. Vychozi poloha je sed na Zidli, sedaci
kosti jsou na prednim okraji sedaku a kolena
jsou od sebe asi na Sirku hrudniku. Chodidla
jsou na zemi, abychom méli pevnou oporu.
Pokud je Zidle vysoka, vyménime ji, nebo pod-
loZime chodidla néjakou primérené vysokou
pevnou podloZku. S nadechem vzpaZzime a s vy-
dechem prechazime do hlubokého predklonu
tak, az se hrudnik sklopi mezi stehna a kolena,
viz obr. €. 5. Paze pustime volné k zemi, chytime
se za lokty a nechame je volné viset. Provedeme
nékolik, hlubokych nadechl a vydech( a proci-
tujeme protahovani zadovych svall a pocity
v oblasti kyCelnich kloubd. Potom se s nade-
chem vratime do sedu a uvolnime paze do po-
lohy volné podél téla.

Predklon v sedu s nataZenyma nohama. \/y-
chozi poloha je sed s natazenyma nohama.
S nadechem vzpazime a s vydechem se skla-
pime v kyclich tak, aZz dosahneme rukama na
Spicky chodidel. Provedeme nékolik hlubokych
nadechl a vydechU. DrZime se pevné za Spicky
chodidel a s nadechem protahneme pater Sik-
mo vzhiiru a protla¢ime hrudni kost dopredu.
Lokty jsou propnuté, oblicej sméFuje k nartlim,

coz vylucuje zaklon nebo predklon hlavy, viz
obr. €. 6. Opét provedeme nékolik hlubokych
nadechd a vydech(i. Potom uvolnime trup a ne-
chame hlavu volné klesnout do predklonu. Pak
uvolnime paZe a narovname se do sedu. Opre-
me se rukama za zady a s kazdym nadechem
protla¢ime hrudni kost dopfedu a s vydechem
uvolnime. Provedeme kratké uvolnéni v lehu na
zadech.

Rotace patefe ve stoji. ychozi postaveni je
mirny stoj rozkrocny s propnutymi koleny
a zpevnénymi kotniky. UpaZzime poniz a zacne-
me pomalu otacet trupem, paZzemi, rameny
a hlavou stfidavé doprava a doleva az do kraj-
nich poloh (tzv. kuzelka). Postupné pfi tom zve-
dame paze az do upaZeni a potom, za stalého
otaceni, poustime paze zpét do upazeni poniz.
Pak zastavime otaceni, zklidnime dech a uvol-
nime télo pomoci nékolika dlouhych nadechi
a vydech(.

Rotace patefe v sedu na Zidli. PouZijeme Zid-
li s rovnym opéradlem, nikoliv Zidli otocnou.
Vychozi poloha je sed na zidli tak, Ze je pravy
bok otoCeny k opéradlu (tedy télo je otoCeno
0 90° vpravo, nez je normalni, slusny sed na
Zidli u stolu). Kolena jsou u sebe a chodidla
polozena na zem, Zidli neni dobré pokladat
na podlozku, poskodila by se. KdyZ jsou hole-
né kratsi nez nohy Zidle, podloZime chodidla
desti¢kami nebo néjakou tlustsi knihou (nebo
zkratime nohy Zidle). Potom otocime trup do-
prava a rukama se chytneme za okraje opéradla
tak, Ze leva ruka drZi pravy okraj opéradla a pra-
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va ruka drzi levy okraj opéradla. Potom levou
pazi pfitahujeme trup (levé rameno) k opéradlu
a pravou pazi odtlacujeme trup (pravé rameno)
od opéradla. Vysledkem je rotace trupu a hlavy
(patefe) doprava, viz obr. ¢. 7. Snazime se o to,
aby pokrcené nohy a panev zdstaly bez rotace
a kolena zistala u sebe na stejné Grovni. V této
poloze provedeme nékolik hlubokych nadechd
a vydechd. Potom se vratime do plvodni polo-
hy, pretoCime se na opacnou stranu tak, Ze je
levy bok otoceny k opéradlu a stejné cviceni
provedeme na opacnou stranu.

7 R

Rotace patefe v lehu na zadech. Vychozi poloha
je leh na zadech, paze jsou podél téla, ruce oto-
¢ené dlanémi dold. Pokr¢ime nohy v kolenou
a zvedneme je tak, Ze kolena jsou nad bfichem
a chodidla nad podlozkou, kolena i chodidla
jsou u sebe. Potom upaZime a ruce otocime
dlanémi doll. Provedeme nadech a preklopime
pokréené nohy doleva az na zem a hlavu oto-
¢ime doprava, viz obr. ¢. 8. Snazime se udrzZet
pravou lopatku na podloZce. Provedeme nékolik
hlubokych nadechi a vydechi a pozornost sou-
stfedime na postupné uvolnovani téla s kazdym
dalsim vydechem.
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S nadechem se vratime zpét a stejnym postu-
pem preklopime pokréené nohy na opacnou
stranu. Uvolnime se v lehu na zadech s nékolika
dlouhymi nadechy a vydechy.

Uklony ve stoji. Vijchozi postaveni je mirny stoj
rozkrocny. Zvedneme paze do vzpazeni a spoji-
me ruce nad hlavou. Pfeneseme vahu téla na
levou nohu, pravym palcem se mirné opirame
o podlozku pro udrzeni rovnovahy. Potom vy-
str¢ime levy bok doleva, panev se tim naklopi,
a s nadechem protahneme trup, hlavu a spoje-
né paze do Uklonu vpravo, viz obr. & 9. V kraj-




ni poloze provedeme nékolik dechl a vratime
se do vychozi polohy. Stejnym postupem pro-
vedeme Uklon vlevo. Pfeneseme vahu téla na
pravou nohu a levym palcem se mirné opirame
o podlozku pro udrzeni rovnovahy. Potom vystr-
¢ime pravy bok doprava, panev se tim naklopi,
a s nadechem protahneme trup, hlavu a spoje-
né paze do dklonu vlevo. V krajni poloze pro-
vedeme nékolik dechl a vratime se do vychozi
polohy. SnaZime se dodrzet uvedeny postup
zaujimani polohy. Pokud prehodime poradi jed-
notlivych Gkond, protahovaci Gcinek se oslabi.

Uklony v lehu na bfise. Vjchozi poloha je leh na
brise. Ze svého téla vytvofime velké pismeno X,
tedy roznoZime a paze dame do upazeni povys,
hlava se opira celem do podlozky. S nadechem
posouvame po podloZce pravou pazi, hrudnik
a hlavu doleva tak, az se dotknou obé dlané.
Hrudnik zlistava stale v dotyku s podlozkou
(nedochazi k rotaci). Soucasné posouvame po
podloZce pravou nohu k levé tak, az se dotknou
chodidla a protahneme télo do Uklonu vlevo, viz
obr. ¢.10. V poloze provedeme nékolik nadech
a vydechd. S dalsim nadechem se vratime do
vychozi polohy, do tvaru velkého pismena X.
Stejné cviceni provedeme uvedenym postupem
na opacnou stranu.

Soucasny pohyb pazi, nohou a trupu
do polohy zapaZeni, zanoZeni
a zaklonu

Pro toto cvi¢eni mizeme pouzit variantu asany
(polohy) Salabhasana (kobylka) - viz obr. ¢. 11.
Vychozi poloha je leh na bfiSe, paze jsou po-
dél téla, ruce otocené dlanémi nahoru, hlava se
opira ¢elem do podlozky a nohy jsou poloZené
na nartech. S nadechem soucasné zapaZime,

zanoZime a provedeme zaklon téla. Vaha téla
spociva na panvi a spodni casti bficha. V poloze
vydrzime (podle své kondice) nékolik nadech(
a vydech, pfitom je dech veden spiSe do hrud-
niku. Po navratu do vychozi polohy chvilku od-
pocivame se soustfedénim se na dech.

Zakladni pohyby v oblasti kycelnich
kloubu do polohy pfednoZeni, uno-
Zeni a roznoZeni

PfednoZeni v lehu na zadech nebo vodorovny
predklon ve stoji jsou v postaté stejné tvary
téla, jen jsou z hlediska polohy a gravitace ji-
nak zatizené pfislusné svalové skupiny. V obou
pripadech vsak tvorfi uritou prekazku zkracené
svaly na zadni strané stehen - hamstringy a pfi
cviceni je tfeba tuto skutecnost zohlednit.

PfednoZeni jednou nohou v lehu na zadech.
Vychozi poloha je leh na zadech. Prava noha je
pokréena s chodidlem polozenym na podloz-
ce, paze jsou podél téla, ruce otocené dlanémi
dol. Zatlaime chodidlem pravé nohy do pod-
lozky a s nadechem zvedame nataZenou levou
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nohu do prednoZeni, a to az do krajni polohy,
viz obr. €. 12. V této poloze udélame nékolik
nadechl a vydechl. Potom vracime nataze-
nou nohu do vychozi polohy. Vystfidame nohy
a stejné cviceni provedeme s pokrcenou levou
nohou. Tento postup sniZuje vliv zkracenych
svalll na zadni strané stehen pfi pfednozeni
a pfi cviceni se tim zvétsi rozsah pohybu v ky-
Celnim kloubu. (Lenka Oravcova: ,Principy zdra-
vého pohybu®).

UnoZeni jednou nohou s pomoci popruhu
nebo pasku. K tomuto cviceni je tfeba pomiicka
- plochy popruh nebo pasek o délce asi 1,2 m.
Vychozi poloha je leh na zadech. Zvedneme
pravou nohu s propnutym kolenem do pfedno-
zeni do svislé polohy (kolmo k podlozce). Po-
kud to nejde, zmensime miru prednoZeni tak,
aby se koleno propnulo. Na chodidlo nasadi-
me popruh co nejblize k paté a pravou rukou
uchopime oba konce co nejblize ke kotniku tak,
Ze se zvedne rameno nad podlozku a loket je
propnuty. Leva paze je v upazeni na podloZce,
viz obr. ¢. 13. Tahem za pasek pfitahujeme stale
celou nohu do kycelniho kloubu a soustfedime
se na uvolnéni oblasti kycelniho kloubu, sva-
L0 panevniho dna a celé panve. Pomalu nohu
poustime do unoZeni vpravo s predstavou
otevirajici se knihy. Chodidlo stale udrzujeme
v rovnobézné poloze se zemi. V okamziku, kdy
se zacina zvedat protilehly, tedy levy bok, zasta-
vime spousténi, protoze pro tuto chvili bylo do-
sazeno krajni polohy a dalsi spousténi uz neni
(cinné, protoze se zveda levy bok. Provedeme
nékolik nadechl a vydechd a zacneme vracet
nohu pomoci pravé paze do vychozi polohy.
Prejdeme do lehu na zadech a po kratkém od-
pocinuti pokracujeme stejnym postupem s le-
vou nohou do unozeni vlevo.

RoznoZeni v lehu na zadech. Vychozi poloha
je leh na zadech, paze jsou podél téla. S na-
dechem zvedneme nohy do prednoZeni a pak
paze do vzpazeni. Chytneme se rukama za prs-
ty na nohou a uvolnime télo tak, aby se trup
rozlozil v co nejvétsi plose na podlozku. Potom
zacneme spoustét nohy pomalu do roznozeni
az do krajni polohy, jak nam to télo dovoli, viz
obr. ¢. 14. Uvolfiujeme oblast kyCelnich kloubd
a celé panve. Provedeme asi pét nadech(l a vy-
dechl a pozornost soustfedime na uvoliovani
svalll na vnitfni strané stehen. Potom vrati-
me nohy k sobé a pustime natazené nohy na
podlozku. Snazime se pfi tom udrzet bederni
obratle opfené do podlozky, aby se nezvétSo-
vala lorddza. Pokud se to nedafi, je to znamka
ochablych bfisnich svalll a v tom pfipadé po-
kréime nohy v kolenou a pokladame postupné
jednu nohu a pak druhou nohu na podlozku.
Cviceni koncime uvolnénim pomoci hlubokého
nadechu a vydechu.

Zavér

Pokud si chceme zlepsit télesnou kondici
a proces ovladani svého téla, je tfeba se tém-
to jednoduchym cvi¢enim vénovat pravidelné,
kazdy den. Cvicit celou sadu tak, jak je popsa-
na, nebo procvicovat jednotlivé télesné partie
postupné. UZ pfi tomto pfipravném cviceni je
kladen diiraz na sou¢innost pohybu a dechu. Je
to soucast pripravy, nebot dychani je nedilnou
Casti jogy, pocinaje cvicenim asan a konce me-
ditacemi. Dychani v joze je tak dulezité, Ze je
mu vénovana jedna samostatna cast, ktera se
jmenuje pranajama.
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CESKA ASOCIACE POHYB
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e vaeny BECEAT:

POHYB JE ZIVOT ¢asopis

Ceskeé asociace Sport pro viechny
27. rocnik | €islo 3 | zari 2023

STRUCNE POKYNY AUTORUM

« uzavérky jednotlivych cisel:
25.1.,25. 4.,25.7.,25.10.,

« v ¢lancich nezapomeiite zdraznit spojitost
akei s CASPY,

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

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

- Clanek 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 5tésti*),

« 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 cvicenct ze Sesti odboru.

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

» pokud zasilate svij prvni metodicky ¢lanek do
Casopisu, pripojte k nému svou adresu a Cislo
G¢tu kvuli zasilce autorského honorafe; tyto tdaje
chranime podle zakona, metodické materialy
se honoruji,

+ jedna stranka textu bez obrazku a titulku obsahuje
v €asopisu i v metodické priloze priblizné
3900 znakd

INZERU]J V CASOPISE
POHYB JE ZIVOT

Ceny inzerce jiZ od 250 K¢

T MAM ZAJEM


mailto:hanacek%40caspv.cz?subject=Inzerce%20v%20%C4%8Dasopisu%20Pohyb%20je%20%C5%BEivot
https://www.caspv.cz/
https://casopis.caspv.eu/

@ g casopis pro vsechny priznivce zdravého

a aktivniho zplsobu Zivota
/'e Svot

INZERUJTE

V CASOPISE POHYB JE ZIVOT
MOTIVUJTE PRIZNIVCE

SPORTU PRO VSECHNY

OSLOVTE LEKTORY,
INSTRUKTORY
A TRENERY

Popovidejte si s nami Protahneéte telo Mrknéte na nas
a podélte se o zazitkRy s nékterymi z nasich instagram a sdilejte
z pohybove aktivity pestrych videoukazek fotRy z vaseho cviceni

@ raceBook E YOUTUBE INSTAGRAM

Kontakt: Redakce asopisu | Pohyb je Zivot, CASPV, | Ohradské nam. 1628/7, | 155 00 Praha 5 - Stodiilky,
Tel.: 242480313, 777700 491 | E-mail: hanacek@caspv.cz
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