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Zveme Vas na ODBORNOU KONFERENCI - VEREJNE SLYSENI
v ramci EVROPSKEHO TYDNE SPORTU (EWoS)

utery 26. 9. 2017

Senat Parlamentu Ceské republiky
Valdstejnské nam. 17/4, Mala Strana

10.00 - 15.00 hod.

Hlavni témata:
. Blok: PROC SE MAME HYBAT, JAK POHYB PRISPIVA LIDSKEMU ZDRAVi
II. Blok DETI: POHYBOVA AKTIVITA - NEJLEPSI INVESTICE PRO ZDRAVY A SPOKOJENY ZIVOT
1. Blok SENIORI: POHYBOVA AKTIVITA JAKO PREVENCE, LEK A JEDINY FUNGUJICI ELIXIR MLADI
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Text: Mgr. Miroslav Zitko, pfedseda CASPV, Mgr. Vit Hanacek,
mistopredseda CASPV pro metodiku, foto: mgr. Vit Hanacek

Tak jako kazdy rok i v letoSnim roce se kona v Evropé nékolik vyznam-

nych akci v oblasti Sport for All.

Mezi ty nejvétsi bezpochyby patfii International Deutsches Turnfest,
ktery se konal v Berliné zacatkem Cervna a kterého se icastnilo pres
80 tisic aktivnich sportovcii. Vice informaci naleznou zajemci na

deutsches.turnfest.de

PoCtem Gcastnikl a rozsahem se na pomysl-
ném druhém misté umistil gymnasticky fes-
tival s nazvem Landsstevne, ktery se konal
v Aalborgu v severni Casti Danska v terminu
29. 6. az 2. 7. 2017. Tohoto festivalu se zGcast-
nilo pres 25 tisic gymnastl a gymnastek, pres
5 tisic dobrovolnik(/organizator(l a také sku-
pina mezinarodnich hostl, ktefi pfijeli na po-
zvani vedeni DGl a manazeri National Danish
Performance Team (dale NDPT). Mezi pozva-
nymi byli zastupci z Japonska, Taiwanu, Kos-
tariky, Mexika, Kuby, USA, Spanélska a také dva
zastupci Ceské republiky - Vit Hanacek a Mi-
roslav Zitko, oba z Ceské asociace Sport pro
vSechny. Pozvani téchto 20 zahrani¢nich hostl
mélo dva hlavni ddvody. Jednak jako podéko-
vani za pfipravu a organizaci vystoupeni NDPT
ve vyse uvedenych zemich a také jako vyjad-
feni dikd za propagaci ,Gymnastics for All“ ve
svété. Néktefi za opakovanou spolupraci do-
konce obdrzeli titul ,Ambassador Gymnastics
for All"

Landsstevne se kona v Dansku kazdé Ctyri roky
a pofada ho DGI (Danska gymnasticka asociace),
ktera ma na starosti celou oblast ,Sport for All".
Jen pro ilustraci: Dansko ma zhruba 5 milion{
obyvatel, DGI ma pres 1,5 milion{ ¢lend, ktefi jsou
organizovani ve vice nez 6 tisici klubech po celém
Dansku. Zajimavosti je, Ze pres 300 tisic ¢lenl se
specializuje na ,gymnastics for all”, 250 tisic na
fotbal a dalSi na pohybové aktivity typu badmin-
ton, hazena apod. Cilem DGI vSak neni vrcholo-
vy sport, ale aktivni Zivotni styl prostrednictvim
sportu, a v tom je DGI velmi podobna Ceské aso-
ciaci Sport pro viechny. | kdyZ gymnasticka tradi-
ce nasi zemé je vyrazné delsi neZ tradice v Dan-
sku - v soucasné dobé mame co dohanét.

Co zajimavého a pfinosného pro CASPV jsme na
Landsstevne 2017 vidéli?

Prvni den byl ve znameni velkolepého slavnost-
niho zahajeni za pfitomnosti danské kralovny
Markéty Il. a mnoha VIP host(l z Danska i ze za-
hranici. Soucasti zahajeni festivalu byl privod
Sestnacti tisic sportovcl méstem a defilé pred



hlavni tribunou, ktera byla umisténa na nabrezi,
a nasledny dvouhodinovy program slozeny z vy-
stoupeni solovych zpévakl, hudebnich skupin,
dvéstéclenného péveckého sboru a samozrej-
mé skvélych pohybovych vystoupeni. Pfipraveny
program musel byt operativné upraven, nebot
slavnostnimu zahajeni nepfalo pocasi - témér
celé odpoledne lilo jako z konve - a néktera vy-
stoupeni pod Sirym nebem by byla pro vystu-
pujici nebezpecna. Proto napfiklad nevystoupili
gymnasté na pfipravenych airtracich, trampoli-
nach apod. Neodpustim si poznamku, ktera se
tyka optimismu a nadSeni vSech vystupujicich
sportovcl i divakl, ktefi pfes nepfizen pocasi
vydrZeli tmér Ctyfi hodiny tleskat, zpivat a vza-
jemné se povzbuzovat i kdyZ jsme vSichni byli
promoceni az na kizi a v konci to vypadlo spise
na mezinarodni festival vodnikd.

DalSi den se pocasi trochu umoudrilo, a tak
jsme mohli sledovat (teoreticky) zhruba 400
workshopt a prehlidky pohybovych skladeb na
nékolika podiich, které probihaly od dopoledne
do vecernich hodin.

Workshopy byly zaméfeny nejen na gymnasti-
ku, tanec, ale také na oblast fitness v klasické
indoorové a outdoorové formé. Bylo zfejmé, ze
se mnoho pohybovych aktivit pfesouva ven na

ulice a parky tak, aby byly lidem dostupné s mi-
nimalnimi financnimi naklady. Mezi nejzada-
néjsi aktivity patfil street parkour, street wor-
kout (posilovani), street fotbal, street basketbal
apod. Vidéli jsme i mnoho dalsich aktivit, které
u nas zname pod nazvem VPA - hazeci hry, rov-
novazna cviceni, slack line a dalsi.

Tento vzdélavaci a sportovni program byl do-
plnén mnoZstvim koncertld popularni hudby,
ukazkami narodniho folkloru a mnozstvim vy-
stav s riznym zamérenim.

Vecer se Stastnych pét tisic divak( presunulo
do hledisté multifunkéni haly Gigantium, kde
se konal ,International GymNight”. V tomto
programu vystoupilo zhruba sto vynikajicich
gymnastll, gymnastek, akrobatd, tanecnikd
z nékolika zemi svéta - Australie, Taiwanu, USA,
Finska, Francie a samozfejmé z Danska. Po
tomto programu jsme méli pocit, Ze nic lepSiho
jiz nemdzeme vidét - trochu jsme se mylili, ne-
bot i dalsi programy s nazvem ,Big show Boar-
ding Schools” a ,National Danish Performance
Team” byly vice neZ skvélé a pro nas nezapo-
menutelné.

,Big show Boarding Schools” se konalo na pre-
krasném fotbalovém stadionu pro ¢trnact tisic
divakl. V 70minutovém programu vystoupilo
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témér sedm tisic divek a chlapcl ve véku 16
az 20 let, kteri predvedli, jak by méla vypadat
prezentace ,gymnastics for all” ve formé hro-
madnych skladeb. Skvély vybér hudebniho
doprovodu, obleceni, vybér nacini a naradji,
piekvapujici pldorysna choreografie, strida-
ni rytmické gymnastiky s vynikajicimi vykony
sportovné-gymnastického charakteru. Vidéli
jsme jiz hodné, ale toto nelze ani slovy po-
psat - to se musi vidét: https://www.youtube.
com/watch?v=DrvZtzCMnoQ&feature=youtu.be
https:/ /www.youtube.com/watch?v=c9B26)3_
tXc&feature=youtu.be. Jen si pfedstavte, Ze vice
nez 400 mladych gymnastd najednou udéla
salto vzad z mista, a to nejen do hudby, ale
i opakované - pokud se nemylime, tak mini-
malné pétkrat za sebou. Nebo pokud si umite
predstavit dvanact airtrackl vedle sebe polo-
zenych (tolik jich neni v celé CR), na kterych
predvadi cvicenci akrobatické fady zakoncené
dvojnym saltem vzad - prosté parada.

Plni dojmi z ,Big show Boarding Schools"
jsme odjeli jiz podruhé do haly Gigantium,
kde se konala slavnostni derniéra pred-
staveni s nazvem IMANI. Dansky narodni
gymnasticky tym, ktery je slozen ze ¢trnacti

gymnastek a ¢trnacti gymnastd (Clend DGI),
predvedl vyprodané hale zfejmé to nejlep-
§1, co je mozné v soucasnosti v oblasti gym-
nastiky vidét. Kombinaci moderni rytmické
gymnastiky, tance, skok(l z malé trampoliny,
akrobacie na airtracich, parkouru, cvice-
ni s nacinim - vse v dokonalém provedeni
umocnéné skvélym hudebnim doprovodem
a prekvapujici choreografii. Timto predsta-
venim skoncilo témér dvouleté turné NDPT
s programem IMANI po vSech kontinentech.
Rozlouceni bylo vice nez dojemné a neni
divu, Ze divaci aplaudovali véem cvicencim,
choreografim, trenériim i hlavnimu manaze-
rovi snad pét minut.

IMANI ve svahil$tiné znamena ddvéru/viru - ve
volném prekladu mit viru v sebe, své nejbliz-
i a kamarady. Bez této davéry je tézké néco
zrealizovat. Chtéli bychom véfit, ze Ceska aso-
ciace Sport pro vsechny se i diky Gzké spolu-
praci s organizacemi typu DGI, ISCA, DTB opét
dostane na pozice distojného a moderniho
télovychovného a sportovniho spolku Ceské
republiky a svij kredit si nadale udrzime i na
mezinarodnim poli.

IMANI v sebe a nas spolek.




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

Letni slavnosti déti a mladeze mély v nasi organizaci vZdy svou tradici.
Bohuzel, v poslednich letech byla Komise Zactva a mladeze MR CASPV
nucena jejich konani pozastavit kvuli finanénim podminkam. Nastésti
se ale v letosnim roce povedlo tuto tradici obnovit k radosti nejen
organizatoru, ale predevsim acastniku samotnych.

Termin i lokace byly jiz tradicni - posledni cerv-
novy vikend pred vypuknutim letnich prazdnin
a pochopitelné ve Sportcentru CASPV v Doubi
u Treboné. Pro vedouci zadna velka zména, ale
pro déti prijemna novinka. VZdyt naposledy se
podobna akce konala pfiblizné pred dvanacti
lety, kdy ¢ast leto3nich G¢astnikl jesté nebyla na
Svété. Pres pocatecni problémy s pfihlasovanim
a po posunuti terminu prihlaseni se nakonec po-
dafilo najit potfebny pocet Gcastnikll - celkem
85 déti a 11 vedoucich - a akce dostala zelenou.

Patek byl vyhrazen pfijezdu, seznameni s mis-
tem a organizacnim pokynim pro organizatory,
lektory i vedouci celkU. Lektofi si jiz pfipravova-




li stanovisté na sobotni program. Déti byly roz-
déleny celkem do 18 druZstev po 4-6 Clenech
a vSe bylo pfipraveno na vikend plny sportu
a dobré nalady.

Sobotni slunicko pfivitalo viechny Gcastniky
na ranni rozcvicce a po nezbytnych pokynech
se vSechny skupiny rozesly podle rozpisu na
celkem 9 stanovist soutéznich disciplin. Pfipra-
veny pro né byly jak tradi¢ni hry a soutéze, tak
i novinky - vSechny pod patronaci zkuSenych
organizatorl a lektorli z fad CASPV.

Komise gymnastiky nachystala v télocvicné za-
jimavou prekazkovou drahu na cas, ktera pro-
véfila rychlost a obratnost Gcastnikl. Komise
rekreacnich sportl seznamila déti s hrou pod
nazvem crossminton, dfive speedminton, a pro-
stfednictvim druhé soutézni discipliny, kterou
méla pod patronaci, je pozvala i na zamysle-
nou soutéz pro déti a mladeZ v ringu pro rok
2018. Komise CPP vyslala svého odbornika na
tabornické dovednosti, které pak byly doplnény
poutavym vypravénim a vseteCnymi otazkami
soutéZicich. Komise Zactva a mladeZe ve spo-
lupraci s dalSimi externimi lektory pfipravila
zajimavou atletickou Stafetu, kde Slo také o tak-
tickou dovednost druzstev, minibiatlon, a po-
trapila hlavicky védomostnim testem. Novinkou
pro vsechny byla i nova hra discgolf, kterou dale
metodicky rozpracuje komise rekreacnich spor-
td, aby dosahla podobné oblibenosti jako molk-
ky nebo kubb. V parném dni se vSichni soutéZici
radi osvézili pfi ,vodni soutéZi“ na paddleboar-
du / SUP a naucili se, jak padlovat nebo zatocit
na ,nafukovacim prkné®, nékteri dokonce i vsto-
je. A sobotni podvecer? Ten byl ve znameni vo-
litelnych workshop, kterych vétSina Gcastnikd
také hojné vyuzila. Pfipravené byly celkem cty-
fi - kin-ball, akrobacie na airflooru, lukostrelba

a nizké lanové aktivity. Temér vsichni ale také
vyuzili pfijemného a teplého pocasi k vodnim
hratkam na lodickach i bez nich. Vecerni dis-
kotéka sice zaujala jen minimum posluchacd,
ale i ti si prisli na své. Ani ostatni, ktefi vyuzili
vlahého vecera k prochazce po okoli ¢i vodnim
aktivitam, rozhodné nelitovali.

Nedéle nemohla opét zacit jinak neZ rozcvic-
kou - pochopitelné v doprovodu pohodové hud-
by, ktera spolecné s prijemnym pohybem nala-
dila vSechny Gcastniky na sportovni a soutézni
notu. Tento den byl sice také soutézni, ale v Gpl-
né jiném duchu. Hra s nazvem Hvézdice méla
testovat nejen fyzickou zdatnost Gcastnikd,
ale také schopnost poslouchat peclivé pokyny
na zacatku hry, dale jejich védomosti a rovnéz
(a mozna predevsim) schopnost ¢ist a oriento-
vat se v mapé. Orientacni zavod po arealu v Dou-
bi vypadal v nékterych chvilich jako vosi rojeni,
ale nakonec se vsichni sesli opét v jidelné na
zavérecném shrnuti a vyhlaseni téch nejlepsich.
VSichni (castnici obdrzeli krasné pamétni lis-
ty, ti nejlepsi také medaile a drobné darky od
sponzorU. Ale tou nejlepsi odménou pro viech-
ny z(castnéné, bez ohledu na jejich vék, byl
skvély pocit z vikendu plného sportu, pohody,
moznosti pfekonat trosku sebe samotné, novych

zazitkd a pratelstvi. VSichni lektofi i organizatofi
odvedli vynikajici praci. Svyym nadSenim pro véc
prispéli k spéchu celé akce.

A co si prat do budoucna? Dostatek prihlasek
z vice krajl, stovky Gsmévl, spousty fotek roz-
zafenych tvafi i dostatek dobrovolnikl a Sikov-
nych vedoucich & lektor(, bez kterych by to
vSechno nebylo viibec mozné.



Text: Mgr. Alena Hozakova, predsedkyné RCSPV Teplice, foto: Véra Heinova

RCSPV Teplice poradalo kazdorocné na jare a na podzim Wellness
soboty, pri kterych se lektorky snazily ve tfech cvicebnich hodinach
predat nasim cvicitelkam a ostatnim cvicenkam vZdy néco nového

z Republikového srazu ve Zd'aru nad Sazavou. Ale protoze se soboty
konaly jiz radu let, chtélo to néjakou zménu.

A tak jsem zajistila vikend od 12. do 14. 5. 2017
ve Sportcentru v Zinkovech s tim, ze dopravu
uhradi RCSPV Teplice a pobyt si Zeny zaplati
samy. Méla jsem k dispozici 28 mist (zajistovala
jsem akci az v bfeznu a vic mist jiZ v tomto ter-
minu, ktery se nam hodil, nebylo). Rikala jsem
si, ze to Uplné staci a mozna, Ze ten pridéleny
pocet mist ani nenaplnim. Opak byl pravdou.
Zajem byl opravdu velky, protoze vétSina zen
v tomto objektu ani v Zinkovech nebyla. Snazi-
la jsem se zajistit kvalitni a zajimavy program
i vzhledem k vékovému slozeni Zen, které se
pohybovalo od 28 do 80 let. A myslim, podle
pozdéjsiho ohlasu, Ze se to podafrilo.

Cviceni v télocvicné probihalo dvakrat denng,
rano a vecer. Vyuzily jsme nacini, které v nasich

télocvicnach vétSinou nemame, jako gymbally
i balan¢ni plochy. Pro starSi cvicenky byla
zarazena také joga a zdravotni cviceni, kte-
ré si s chuti zacvicily i mladsi cvi¢enky. Pres
den jsme se zaméfily na turistiku po blizkém
i vzdalengjsim okoli. Prochazka nadhernym
zameckym parkem byla velice pfijemna, jen je
Skoda, Ze opraveny zamek je verejnosti nepfi-
stupny a je zakazany vstup i do bezprostfedni
blizkosti zamku. Ale i tak byl pohled zdalky na
zamek zality sluncem Gchvatny.

V sobotu odpoledne nas odvezl nas autobus
do Nepomuku, kde je také co k vidéni. Vydaly
jsme se po naucné stezce kolem Zelené hory,
na které nas cekalo mnoho zajimavych mist
a pohledl. Konec nauc¢né stezky je na namést,



10

kde jsme si v restauraci U Svejka daly s chuti
kazda jedno ,orosené”. Muselo byt jen jedno,
protoZe nas prece Cekalo jeSté podvecerni cvi-

¢eni. Vynahradily jsme si to vecer pfi milém po-
sezeni na terase s vinem i jingymi dobrotami,
které nam vZdy s ochotou a Usmévem nabizeli
u okénka pani Zdenka s MiloSem.

V nedéli po cviceni jsme si zahraly minigolf, coz
pro nékteré zeny byla také premiéra. No a pak
uz jen vyborny obéd, shaleni a cesta domd. Vi-
kend se dle odezvy Zen velice vydaril, i co se
tyCe pocasi, a tak jsem slibila, Ze si ho urcité
pFisti rok zopakujeme bud zase v Zinkovech,
nebo v Doubi.

Text a foto: Anna Luxova, Komise seniorli MR CASPV

»Na sSlapkach kolem svéta i Svéta“ je nazev pobytove akce poradané
Komisi seniorti MR CASPV jiz tradi¢né na prelomu kvétna a €ervna ve
Sportcentru Doubi u Treboné a hlavné v jeho Sirokém okoli. Letos se
konala jiZ potFeti a zii¢astnilo se ji 40 seniorii ve véku od 59 do 77 let.

Nejmladsi Gcastnici byla Blanka Porcalova
z Dvora Kralové a nejstarsim acastnikem Jifi Pla-
chky z Hlucina. Podivame-li se blize na seznam
acastnikd, zjistime, Ze nad 70 let bylo 14 Gcast-

niky, z toho Ctyfi Zeny véetné lektorl - vSichni
na kolech kfiZzovali cyklostezky, ale i silnice ko-
lem Treboné i ve vzdaleném okoli. Pétidenni
program, sestaveny Gcastnikim na miru podle




vlastniho vybéru z kratSich trati mezi 35 az 42 km
a delSich trati od 50 do 60 km, absolvovali vSich-
ni bez problém{. Rybnik RoZmberk, Stfibfec,
Chlum u Treboné, Stankov, Majdalena, Suchdol
a dalsi mista projeta na kolech, koupani v pfi-
jemné vodé rybnikd nebo lom{ na Cepu, podve-
Cerni cviceni, projizdka na ,Draci lodi“, nezapo-
mnéli jsme ani na pitny reZim. Pocasi nam letos
pralo - teplo, slunicko, pfehanky pouze v noci.
Vzhledem k teplému pocasi jsme si uzili i koma-
rd, ktefi letos vylétli jiz v kvétnu. K dobré naladé

prispéla i vyborna kuchyné v Doubi. Nechybéla
ani péce o kola - upadnuta slapka, spadly fetéz,
porouchana prehazovacka, s tim si nasi chlapi
vmziku poradili - jesté, Ze je mame s sebou.
Podékovani patfi vSem Gcastnikim za bezpec-
nou jizdu bez Grazl, lektorim za pfipravu pro-
gramu a dobrou orientaci v pfirodé. Ucastnici
byli vesmés spokojeni, seniorky z Lipnice na za-
vér dokonce slozily dékovnou basnicku. TésSime
se na dalSi rok a zveme viechny zajemce o pro-
jizdky na kolech.

Text a foto: Bc. Nikola Melicharikova, ASPV Zakupy

Konec Skolniho roku znamena pro vétsinu déti klidnéjsi rezim ve skole

i ve sportovnich oddilech. Pro zakupské kin-ballisty to ale letos neplatilo.
Trénovali jsme naplno nejen do konce Cervna, ale jesté i na zacatku
cervence. Hned druhou cervencovou sobotu jsme totiz odjizdéli na
nejvétsi udalost sezony, turnaj ,,Open Junior Maubeuge®.

V sobotu 8. Cervence jsme si hodné privstali,
abychom se pfed patou hodinou ranni mohli
odbavit na prazském letisti a vyrazit vstfic za-
Zitkdm. Tim prvnim byl pro vétSinu Gcastnikl
uz samotny let do Belgie. Na letisti v Bruselu
nas vyzvedl autobus a béhem hodiny, kterou
jsme vesmés prospali, nas dopravil na sever
Francie. Mésto Maubeuge, které se stalo nasim
docasnym domovem, leZi jen 9 km od belgic-
kych hranic.

V Maubeuge na nas jiz cekal hlavni organiza-
tor turnaje Fabrice Denhez, ktery nam pomohl
s ubytovanim a upfesnil program celého tur-
naje. Sobotni program byl volny, proto jsme
mohli vyrazit na prochazku do mésta a také
na nase prvni francouzské jidlo - obéd jsme si
dali v mistni palacinkarné. Odpoledne jsme se
seznamili s hradi ze slovenského mésta Vrbové
a vecer jsme spolu s nimi stravili hrami u hotelu.
Nedéle byla prvnim hernim dnem. Po snidani
v mistni Skole jsme tedy vyrazili do sportovni
haly, kde jsme méli moznost zhlédnout zapasy
hracl z celé Evropy jak v nasi kategorii (do 15

let), tak v té starSi (15-18 let). Nas Cekal prvni
zapas az odpoledne. Hned na Gvod jsme po-
tkali jediného Ceského soupere, klub Waldorf
z Pardubic, a francouzsky tym Requins. Prvni
dvé periody zapasu jsme vyhrali, tfeti a Ctvrtou
si rozdélili nasi soupefi a my se tak mohli ra-
dovat z naseho prvniho (a nakonec jediného)
vitézstvi. VecCer jsme odehrali jesté jeden za-
pas. Proti nam nastoupil Spanélsky tym Martos
a také favorit turnaje, klub L'Arsenal de Laval
z Kanady. Kanadané potvrdili svoji roli favorita
a zapas s prevahou vyhrali. Vecer jsme ale usi-
nali s dobrym pocitem, protoZe jsme si cely den
skvéle uzili a v zapasech se toho hodné naucili.
Pondélni dopoledne bylo zamérené na sezna-
movani. Déti byly rozdéleny do skupin, ve kte-
rych se namichaly s kin-ballisty z jinych zemi,
a vyrazily do mistni zoo. Tam byla pfipravena
celosvétové znama hra geocaching, ovsem ten-
tokrat specialné pro kin-ballisty.

Po dopoledni v zoo a obédé ve sportovni hale
nas Cekal posledni zapas zakladni ¢asti turna-
je. Nasimi soupefi byli hraci z klubu Cudrefin/
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Yverdon ze Svycarska a klub Andalucia ze Spa-
nélska. Vykony viech tymu byly velmi vyrovna-
né, bohuZel pro nas ale méli vice Stésti souperi
a my v tomto déjstvi skoncili posledni. Diky vy-
hrané periodé jsme si ale zajistili Géast v Uter-
nim semifinale.

Tri dny za nami a pred nami posledni herni den.
S tim jsme se probudili do Gterniho rana. Do-
poledne probéhly semifinalové zapasy, jejichz
vitézové postoupili do odpoledniho finale. My
jsme v semifinale narazili opét na kanadsky
tym, ktery nam nedal Sanci a do finale postou-
pil zaslouzené, bez zavahani. Soutézni cast tur-

naje pro nas tedy skoncila, o to vic jsme si ale
uzivali fandéni pardubickému Waldorfu a slo-
venskému Vrbovému, které se probojovalo az
do finale. Ve findle Kanadané konecné nasli
pfemozitele - titul vybojovala Spanélska Anda-
lucia. Kanadané skoncili druzi a Slovaci tfeti.
Vecer probéhl zavérecny ceremonial, pfi kte-
rém byli vyhlaSeni nejen nejlepsi tfi v kazdé
kategorii, ale medaili byli ocenéni i vSichni dal-
i hradi a trenéfi. Na pamatku jsme dostali také
tricka a bat(zky.

Stfedecni dopoledne bylo ve znameni louceni
s ostatnimi tymy, s poradateli i s méstem Mau-
beuge. Naposledy jsme vyrazili na prochaz-
ku pevnosti a pak uz nas autobus odvezl do
Bruselu. Po osmé hodiné vecerni nase letadlo
vzlétlo a unadelo nas, plné dojmd, zkuSenosti
a zazitk, smér Praha.

Dékujeme poradateliim za tuto Gzasnou zkuSe-
nost a pfedevsim za jejich odvahu takto velkou
akci uskutecnit. Vzdyt byli prvni, ktefi se odva-
Zili zorganizovat mezinarodni turnaj pro hrace
mladsi 15 let!

DalSi turnaj planuji usporadat v roce 2019 a my
uz ted doufame, Ze se jim to podafi a Ze bude-
me mit moznost se opét zUc¢astnit.

Za zakupské kin-ballisty Adélka Rydlova, Adam
Kolert, Mara Paces, Tyna Gabrielova, Tobias Kos-
tal, Kaja Stekla, Dan Safranek a Lucka Markova,
za trenéry Filip Sevcl a Nikola Melichafikova.

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, vedouci Komise zdravotni TV Zlinské KASPV

Na jarni seminar, ktery se konal 27. kvétna ve Valasském Mezifici, jsme
tentokrat zvali spiSe Zeny, protoZe jsme se zabyvaly ,gynegymnastikou®,
Takto se nazyva cviceni pro Zeny i odborna publikace vyznamné osobnosti
zdravotni TV - PhDr. Jifiny Adamiroveé, CSc.

Pani Jifinka nas navzdy opustila dne 6. 6. 2014
ve véku nedozitych 93 let. Byla dlouholetou

pedagozkou na Karlové Univerzité, clenkou Vé-
decké rady CSTV, Elenkou Svazu zakladni a re-



kreacni télesné vychovy, kde prosadila zalozeni
prvnich oddild pro zdravotné oslabené. Byla
zakladajici clenkou Evropského féra psycho-
motoriky a komise psychomotoriky pod Meto-
dickou radou CASPV, autorkou desitek odbor-
nych publikaci, obdrzela také titul Cestny ¢len
CASPV. Byla symbolem vysoké odbornosti, ale
takeé laskavosti. Zaklad seminare jsem vytvarela
hlavné za pomoci vySe zminéné publikace. Se-
minar byl tedy zaméren na panevni dno.
Panevni dno je jednou z nejdilezitéjSich struk-
tur lidského téla. Poskytuje statickou podporu
panevnim a bfisnim organim (déloze, moco-
vému méchyfi, stfevu). Plni uzaviraci funkci
(svéraC konecniku, vaginy, mocové trubice).
Vyznamné se podili na stabilité celého trupu,
nebot je soucasti hlubokého stabilizacniho
systému patere. Spolupracuje s branici, ktera je
dili se na dychani. Gynegymnastika je specific-
ké cviceni, které se vénuje vSem etapam Zivota
Zeny - od dospivani az ke stafi. Také obsahuje
cviceni pro gynekologické poruchy.
Neopomnéla jsem ani rehabilitacni metodu
Ludmily MojziSové, ktera je vylsténim jeji ce-
loZivotni systematické prace pfi odstranovani
nékterych druhl Zenské i muzské sterility. Cvi-
¢enim a mobilizacemi dle MojziSové mlzeme
v3ak zasadné ovlivnit i dalsi potize - vertebro-
genni potize, skoliozy, artrozy i riizné gynekolo-
gické poruchy.

Libilo se mi i pojeti problematiky panevniho
dna dle Benity Cantieni, ktera vnima panevni
dno nejen v souvislosti s organy v panvi, ale
priklada mu mimoradny vyznam pro zdravou
patef a odstranéni bolesti zad.

Hlavnim poslanim Zeny je zachovani rodu, ma-
tefstvi. Tomu se prizplsobuje celé télo zeny,
jeho tvar, proporce i jednotlivé systémy a or-
gany. Jde nam hlavné o oblast panve, zajima
nas panevni sklon, ktery zajistuje spravné ulo-
zZeni panevnich organu. Svaly, které se vyskytuji
v oblasti panve, ovladame svou vali, proto na
né plsobime vhodnym cvicenim. Tyto svaly sa-
haji od bederni patefe az na horni ¢ast dolnich
koncetin - na stehna. Pro spravny sklon panve
by mély byt tyto svaly v rovnovaze.

Letos na jare jsem sama absolvovala lécbu
v Odborném [éCebném Ustavu v Brandyse nad
Orlici a po dobu tfi tydnd cvicila denné pomo-
ci ,Infinity method” (odborné informace pro FT

a lékafe v CR prim. MUDr. Michaela Tomanova,
MBA), coz je specialni rehabilitacni a fyziote-
rapeuticka metoda vypracovana na zakladech
biomechaniky, neurofyziologie a anatomie.
Metoda a cviceni je zaloZzeno na zlepSeni sta-
bility, centrace, koordinace, vnimani a ovlada-
ni celého téla. UmozZnuje ale i uvolnéni, pro-
taZzeni a posileni celého pohybového Ustroji.
| tato metoda mi souznéla s tématem seminare
a Ucastnice jsem na ni upozornila.

S mymi kolegynémi jsme neopomnély vyu-
Zit vhodného nacini pro zdravé panevni dno.
NejvyznamnéjSim se mi jevi overball - maly
mékky mic, ktery je vybornou pomickou pro
kazdého. Je skladny, dostupny, bezpecny, da
se vyuzit v télocvicné i v kazdodennim Zivoté.
Jeho variabilita je Siroka - pouziva se nahus-
tény i podhustény, slouzi jako klasicky mic, ale
hlavné jako balanc¢ni pomicka. Da se na ném

sedét, mizeme ho podkladat pod rizné cas-
ti téla, slouzi k posilovani i ke hfe. Balancnich
vlastnosti vyuZivame k rozvoji hlubokého stabi-
lizacniho systému.

Také jsme pFfipomnély cviceni s flexi-bary, kte-
ré jsme predstavily jiz dfive na seminafi v Ot-
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rokovicich. Podstatou cviceni s flexi-barem
je rozkmitani tyce. Aby se télo nevychylilo ze
stabilni pozice, zaCinaji proti kmitani flexi-ba-
ru pracovat hluboké zadové svaly (které napo-
mahaji spravnému drzeni téla), veSkeré biisni
svalstvo, svaly panevniho dna, pazi, trupu atd.
Tim dochazi k jejich posilovani a zaroven ke
zmirnéni bolesti. Pfi cviceni dochazi ke zlep-
Seni koncentrace, stability, koordinace, rovno-
vahy, atd. Jsou to vlastnosti, kterych vyuzivame
pfi béZném pohybu v naSich kazdodennich
Cinnostech. Napfiklad dobra koordinace ma
za nasledek jistéjsi pohyb téla. Nevyhodou je,
Ze originalni certifikované tyce jsou pomérné
drahé.

Abychom (castnicim seminare predstavily
ni panevniho dna z pohledu ¢inskych cviceni
Cchi-kung.

Seminare se zlcastnilo 22 Zen, které do télo-
cvicny ZS Kfizna ve Valasském Mezifici pfices-
tovaly ze Zubfi, Ostravy, Roznova p. R, Louko-
va, Slusovic, Vidce, ZaSové a samozrejmé také
z Valasského Mezifici.

Po pfivitani G¢astnic a seznameni s naplni se-
minafe nas pfijemné naladila a zahrala Mgr.
Jana Mikulenkova ze Zubfi, ktera si pfipravi-
la cvi€eni s barevnymi sitémi. To je soucasti
i skladby CASPV pro XVI. V3esokolsky slet a XVI.
Svétovou gymnaestradu. Nase lektorka pouzi-
va mensi riznobarevné sité, se kterymi pfipra-
vila cviceni pohybové Gcinné, ladné a zabavné.

Nasledovalo cviceni s flexi-bary, které vybor-
né ovlada Mgr. Dana Cervinkova ze Zlina. Po
prestavce vénované obcerstveni a popovidani
si nasledovala hodina pfipravena z poznat-
ki vyse jmenovanych odbornic - PhDr. Jifiny
Adamirové, CSc, Ludmily Mojzisové, Benity
Cantieni a také Vaclava Vocaska - experta na
¢chi-kung. Tuto ¢ast seminare vedla Ing. Zden-
ka Kymlova ze Zlina. Margita Skrhlova z Valas-
ského Mezifici si pfipravila cvi¢eni s overbally.
Zavér seminare byl znovu vénovan cinskému
zdravotnimu cviceni. VyzkouSely jsme tzv. ,pra-
volevy cchi-kung”, ktery je vybornou prevenci
proti Alzheimerové chorobé, a spontanni po-
hyb bez hudby, kdy vnimate jen své télo a jeho
pocity a potfeby pohybu. Tuto cast pfipravila
opét Ing. Zdenka Kymlova.

Seminar se vydafil a ¢tyfi hodiny setkani ubéh-
ly velmi rychle. Panevnimu dnu se budeme ur-

Doporucena a pouZita literatura a zdroje:

B Gynegymnastika, Jifina Adamirova

m Cviceni pro fyzickou a duSevni harmonii,
metoda Ludmily Mojzisové, J. Novotna, O.
Struskova

B S pocitem tygrice, B. Cantieni

m Cviceni s mékkym micem, M. Muchova, K.
Tomankova

B www.vitalia.cz/clanky/cviceni-a-bez-pohybu

m www.flexibar.cz

® www.osmbrokatu.cz

Pohyb je zivot | www.caspv.cz
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Text: MUDr. Vlasta Sy§lové, vedouci Komise zdravotni
télesné vychovy MR CASPV, foto: archiv

Rada bych se s ¢tenafi podélila o zajimavé informace o kurzu Ceské
lekarské komory ,,Vyznam mékkych tkani v bolestivych stavech pohybové
soustavy“, vysoce erudované lektorovaném pani Doc. MUDF. Vlastou

Tosnerovou, CSc.

Fascie fadime mezi pojiva, ktera vzdy obsahu-
ji_ mezibunécnou hmotu, tvofenou prevazné
proteoglukany a vlaknitou slozku, podle druhu
pojiv s vlakny kolagennimi, elastickymi nebo
retikularnimi. Nejrozsifenéjsi typ je kolagenni
vazivo. Na fasciich se nachazi az 70 % nervo-
vych zakonceni. Jednotlivé vrstvy fascii jsou za
fyziologického stavu viici sobé volné pohybli-
veé. V pfipadé problému se objevi patologicka
bariéra, nepruzna a malo poddajna oblast. Tzv.
Ltrigger points”, spoustéci body, mikroskopické
svalové snopecky, jsou stale v napéti, maji tudiz
za nasledek celkové zvy3eni napéti svald, jez se
stavaji vnitfné nekoordinované, a proto ne plné
funkeni. Existuji téz okultni trigger points, které
jsou jen hmatné, ale jesté ne bolestiveé.

Lécba fascii se realizuje pomoci myofascialnich
technik, stru¢né feCeno posunem fascii, Casto
v soucinnosti s dechem. Profesor Pavel Kolar
doporucuje zacit s uvoliovanim fascii hrudniku
pred kazdym cvicenim hlubokého stabilizacni-
ho systému k navozeni spravného dychani.
Tuto techniku lze pouZit napfiklad pfi rotacni
poruse trupu, pfi problémech se Siji, hornimi
i dolnimi koncetinami, s rGznymi jizvami.

Zajimava diskuze se rozvinula na téma stre-
Cink pred vykonem. Zvolna se od néj ustupuje,
dlvodem je aktivace svalovych vietének, coz
porusuje dynamiku svalu. Upfednostiuje se
postizometricka relaxace, pfi niz dochazi k za-
douci aktivaci motorickych jednotek.

Kurz zdaleka neprobihal jen v roviné teoretic-
ké. Vétsinu terapii jsme zhlédli prakticky a né-
které autotechniky jsme si na sobé vyzkouseli,
praveé tak, jako nékteré cilené cviky.

Se zajmem jsem zaznamenala i nékteré ter-
minologické zmény. Nové se razi termin bfisni
sténa misto bfisnich svald, a to kvili muscu-
lus transversus abdominis (pficny sval bfisni),
fixatory lopatek je stabilizatory lopatek.

Kurz byl pro mne velmi pfinosny, rada budu
ziskané védomosti predavat nasim instrukto-
rim na seminafich a skolenich. Béhem rozho-
voru s pani docentkou, ktera pracuje na reha-
bilitacni klinice Fakultni nemocnice v Hradci
Kralové, se mi podafilo objasnit ¢innost CASPV,
kterou velmi kladné hodnotila a dokonce jsem
si ji dovolila pozadat o spolupraci s nasi or-
ganizaci.
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V Qtery 19. zafi bi
pohybovy program p
tefskych a stfednich

lemjdouci. Organizatofi
predstavi psychomotorické

nimi pomickami a materia
Evropsky den psychomotorik
v roce 2015 pfi setkani delegat
¢lenskych zemi (za CR Daniela Jo

Fakulta sportovnich studii
Masarykovy univerzity v Brné

19. zari 2017
Prakticke ukazky 9.30 - 11.30

Pro zajemce poté mozné konzultace s odborniky

(psychomot.org).



Zdravy Zivotni styl

Svacinky pro skolaky

Text a foto: PharmDr. Margit Slimakova, Tereza - vzdélavaci centrum

Tereza je nevladni neziskova organizace, ktera
jiz pres 36 let plsobi v oblasti environmental-
ni vychovy. Zacinala s pasenim 3 koz, 17 ovci
a praktickou ochranou jednoho malého kous-
ku pfirody. Dnes vzdélava pres 94000 déti a uci
je, jak mohou o naSe Zivotni prostredi pecovat
samy. Podpora lokalnich, kvalitnich potravin
také patfi do ekologické vychovy, a proto zde
rada nabizim prostor pro vyjadreni Zuzany Ja-
kobové, koordinatory organizace Tereza pro
mezinarodni program Menu pro zménu, a jeji
doporuceni dopliuji svymi praktickymi tipy.
Projekt podporuje Skoly v prohlubovani znalosti
a v hledani moznych zmén ve Skole i v domac-
nostech v oblasti zodpovédné spotfeby potra-
vin. Vychazi z principu, Ze i mala zména u kaz-
dého z nas mize mit velky vliv na okoli a svét.
0d ledna 2017 vstoupila v platnost takzvana
,pamlskova“ vyhlaska, jeZ upravuje, které po-
traviny mohou byt prodavany ve Skolnich bu-
fetech a automatech. Nové nafizeni vyvolalo
v poslednich mésicich mnoho diskuzi. Nékteri
se stavi proti vyhlasce, jini ji vitaji, dalsi se v ni
snazi zorientovat a pfizpUsobit nabidku potra-
vin jejim podminkam, néktefi teprve hledaji
cestu. At uZ stojite na té Ci oné strané, jedno
je duUlezité si pfiznat. Skola by méla byt zdra-
vym prostredim, kde se déti uci pfikladem, a to
nejen na poli vychovy a vzdélavani, ale i stra-
vovani. Na skutecnosti, Ze vyhlaska neni do-
konala a v nékterych ohledech potfebuje jesté
vylepsit, se shoduji i odbornici na vyZivu a za-
stanci vyhlasky. Zaroven se shoduji, Ze vyhlas-
ka je i pfes nékteré dil¢i nedostatky dilezitym
a potfebnym krokem vpred smérem k zdravéj-
Simu a kvalitnéjsSimu stravovani nasich déti ve
Skolach. RuSeni Skolniho bufetu neni jedinym
moznym fesenim, jak nové vyhlasce vyhovét,
naopak, existuji cesty daleko lepSi a pfinos-
néjsi.

,Vedeni skol a zfizovatelé mohou zkusit promy-
slet moznost prevzeti bufetu Skolni jidelnou,

pfipadné hledat dalsi nadéjné provozovatele
nebo dodavatele z fad prodejen a restauraci
zdravé vyZivy nebo modernich zdravych bufetd,
které nabizeji polévky, salaty a jogurtové dezer-
ty. Zkratka mezi témi, kdo umi zdravé a chutné
varfit," fika k moznostem Skol znama Ceska spe-
cialistka na zdravotni prevenci a propagatorka
zdravého stravovani nejen na skolach PharmbDr.
Margit Slimakova.

Odkaz na web MSMT Podpofime zdravéjsi stra-
vovani ve Skolach: http://www.msmt.cz/minis-
terstvo/msmt-podporime-zdravejsi-stravova-
ni-ve-skolach

Skolni stravovani je dulezité, oviem podstatné
je si pfipomenout, Ze zakladem Zivotniho stylu
je rodina. Predevsim rodice by si méli uvédo-
mit, Ze daleko lepsim Fesenim, nez dat ditéti
obnos penéz na nakup vlastni svaciny bud ve
Skole, nebo po cesté, je pfipravit svacinu doma.
Stoji to jisté cas a praci, ale je to investice ne-
jen do zdravi ditéte, ale také do vzajemného
vztahu mezi rodicem a ditétem. Navic pokud
rodi¢ casem prevede zodpovédnost za pfipravu
svaciny na dité a naudi jej pfipravovat si jid-
lo do Skoly, vénuje mu velky dar do budoucna,
ktery se rozhodné vyplati. Nakonec uSetfi nejen
¢as a penize, ale také prispéje k rozvoji svého
ditéte. Jak? Pustit dité do kuchyné a nechat ho
kuchtit bezesporu rozviji dilezité znalosti, do-
vednosti a schopnosti.

(fotografie: Déti v kuchyni, autor: archiv Svobodna hra)
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VaFenim a pfipravou pokrmii se déti uci:

® odpovédnosti a samostatnosti

®m badani, kladeni otazek a hledani odpovédi,
dodrzovani postupd

matematickym dovednostem

pravopisu a cteni

zakladlim zdravé a odpovédné stravy
respektu a toleranci, kulturnim odlisSnos-
tem

B Vazit si sebe sama

K varianté pfipravy svacin doma se priklani
také Margit Slimakova:

»Ze vseho nejvice doporucuji rodi¢dm pripravo-
vat vlastni svacinky."

Jaké jsou vyhody domacich svacinek?

B Je to témér jisté nejlevnéjsi a nejcerstvéjsi
varianta.

®m Pripravou svacinky déti vychovavate, uka-
zujete jim, jak si délat vlastni jidlo a starat
se 0 své zdravi.

B Pripravujete svacinku podle individualnich
chuti a potfeb vaseho ditéte.

B Je to Setrnéjsi zplsob k nasim zdrojim,
svaciny muzete balit do latkovych ubrous-
ki a sklenicek, obald na opakované pouziti
(napf. Megsbags...)

Zdrava a zodpovédna pétka

Nebojte se, nejedna se o zadné znamkova-
ni, tedy pétku, jaké byste se méli ve Skolnim
prostfedi obavat. Pravé naopak. Poprosili jsme
Margit Slimakovou, aby pro inspiraci pfipravi-
la pét zakladnich verzi zdravych a zodpovéd-
nych svacin, které mizZe kazdy snadno pfipravit
doma. Kazdy z receptl |ze pfipravovat v mnoha
verzich a ziskat tak z péti tfeba i padesat riz-
nych kvalitnich svacin.

»Naucte se sami obecné postupy, pak uZz ma-
Zete experimentovat podle chuti a domdcich
zdsob. Idedlné postupy naucte i vase starsi
déti, u kterych se podilenim na pfipravé mize
zvysit sance, Ze svacinku i sni,“ dodava Margit.

1. Kase do sklenicky

Super svacinka, kterou je mozné pfipravit v de-
sitkach verzi den dopfedu a zvladnou ji i sa-
motné déti. Zakladem jsou vzdy ovesné vliocky
s chia seminky (dodaji zdravé tuky, vlakninu
a krémovou konzistenci), druhou vrstvou je

tucny bily jogurt nebo tvaroh a treti vrstvu tvofi
pfichuté od ovoce az po ofisSky anebo dokonce
nastrouhanou kvalitni ¢okoladu.

Video recepty na oblibené ovesné kase:
www.margit.cz/zdrave-kase-do-sklenicky-do-
mu-i-na-cesty

Rady pro pFipravu kasi i z jinych obilovin:

m Kase do sklenicky pfipravujte idealné
rano pred odchodem do Skoly a do prace,
mUZete si je ale nachystat i veCer a nechat
v chladnicce. Idealni je sklenicka o objemu
250 ml se Sroubovacim vickem.

m Ovoce pouZivejte nejlépe sezonni, nejlepsi
je samozfejmé to doma vypéstované.
Vytecné chutnaji nejen jahody a maliny,
ale i bordvky, rybiz, merunky, broskve,
rizné slivy, jablicka a hrusky. Pro zpestreni
vyzkousejte i banan nebo tfeba mango.

m VloCky stfidejte. Ovesné obcas nahradte
pohankovymi, Spaldovymi nebo Zitnymi.
Pro zpestieni muzete vlocky pfedem nasu-
cho lehce oprazit.

m Se seminky a ofiSky také experimentujte
a libovolné je kombinujte, kazdy ma v obli-
bé jiné. Zkuste pridat téZ susené ovoce od
rozinek pres brusinky, Svestky, merunky az
po kustovnici.

B Misto klasického jogurtu vyzkousejte treba
jogurt z koziho mléka. Stejné tak misto
kravského mléka pouZijte nékteré z velice
chutnych rostlinnych mlék, osvédcila se mi
konopné, makové, kokosové a mandlove.
VSechna si snadno vyrobite i doma sami.
MUZete na zaliti vloCek pouZit jen Cistou
vodu.

®m Pokud mate med z osvédcenych zdroju,
pouZivejte jej, mizete ale sladit napriklad
javorovym sirupem anebo obilnymi sirupy.
Vytecné jsou i domaci zavareniny, které
nahradi sladidlo i ovoce.
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Recept: Jahodova kase
4 |Zice pohankovych vlocek, 2 [Zice keSu ofiskd,
150 g jogurtu, 1 [Zicka medu a 4 - 5 jahod.

2. Pomazanka nebo dip s cimkoliv
Potfebujete kvaskové pecivo, obilné placky
nebo jen zeleninové prouzky a néco k jejich
ochuceni a dodani kvalitnich tukl a bilkovin. To
mUze byt pomazanka nebo dip.

Recept: OFechova pomazanka

Nakrajime cibuli na kosticky, vloZime ji do mis-
ky a zalijeme 30 ml panenského olivového ole-
je (mdzeme pouZit olivovy olej, ve kterém jsou
nalozena susena raj¢ata). Nechame pul hodiny
odpocivat a do mixéru vloZime 200 g vlasskych
ofechl. Ofechy dobfe rozmixujeme, pridame
cibuli s olejem a 8 susenych rajcat nalozenych
v oleji (pokud pouzijeme nenakladana susena

rajcata, nechame je nejprve v teplé vodé zmék-
nout) a rozmixujeme spolecné, osolime a vmi-
chame sekanou petrZelku a lZici citronové Stavy.

Recept: Pomazanka z ¢ervené cocky

Na lZici oleje nechame zesklovatét pokrajenou
cibuli, pfidame tfi strouzky Cesneku nakrajené-
ho na platky, dvé najemno nastrouhané mrk-
ve a deset minut zvolna opékame na mirném
ohni. Pfidame $petku su3ené citronové kiry,
150 g proplachnuté cervené Cocky a zalijeme
500 ml zeleninového vyvaru nebo vody. Osoli-
me, dusime odkryté 30 minut, dokud se voda
neodpafi a odstavime. Vmichame 200 g cherry
rajcat nakrajenych na ctvrtky, Zici citronové
Stavy a Cerstvou bazalku. Nechame vychlad-
nout a natirame na seminkovy chleba.

DalSi recepty na méné znameé pomazanky:
www.margit.cz/co-na-snidane-a-svaciny
Priklady dalSich béznych pomazanek a dip(:
vajickova, rybi, tvarohova s paprikou (buda-
pestska), avokadové guacamole, fecké tzatziki,
cizrnovy hummus...

3. Domaci miisli smés

VétSina béznych misli tyCinek a cerealii jsou
smési jednoduchych a slozenych cukri z nejriiz-
néjSich zdroju, které jsou slepené dalSimi cukry.
Détem zpravidla chutnaji pravé proto, Ze jsou tak
sladké. Mnohem zdravéjsi verzi mlzete snadno
pfipravovat doma. Doporucuji mit doma zasoby
mnoha druhl ofechd, seminek a nedoslazova-
ného suseného ovoce. Pak uZ je mlZete jen mi-
chat podle aktualni chuti. Pro zpestreni zkuste
nékdy pridat i par kostek kvalitni ¢okolady.
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Recept: Koule plné energie

Sofistikovanéjsi verzi domaci smési mohou byt
kulicky pfipravené rozmixovanim predem namo-
Ceného suSeného ovoce, ofisky a tfeba kokoso-
vého tuku. Bezva kombinaci jsou treba rozinky
s datlemi, kakaem a troskou kokosového tuku.
Zakladni hmotu pfipravite do deseti minut
a s tvarovanim a zdobenim kulicek urcité rady
pomohou i déti. Vyhodou receptu je, Ze jej
muZete libovolné variovat podle chuti a podle
toho, co zrovna mate doma.

Jako priklad mGzeme pfipravit koule z 250 g vy-
peckovanych datli, dvou polévkové [Zic kokosove-
ho oleje, Spetky vanilky, CtyF [Zic rozinek a dvou
IZic loupanych konopnych seminek. Smés d-
kladné rozmixujeme a pridavame kakaovy pra-
Sek, dokud neni smés spravné husta k tvarovani.

4, \lyzivny salat ve sklenici

Salat do sklenicky se pFipravuje podobné jako
kase do sklenicky. Zakladem je zelenina, dale do
salatu patfi kvalitni zdroj tukd, bilkovin a kvalit-
ni ochucovadla. Salaty |ze pFipravovat az na Ctyfi
dny pfedem a uchovavat je v lednici. Ve videu
i v textu jsou bezva priklady postupu i vyzkouSe-
nych kombinaci. Je to jidlo spiSe pro starsi déti
nebo pro chvile vétsiho hladu. Salat mizZeme
doplnit o sacharidy, pouzit miZzeme kupfikladu
celozrnné téstoviny nebo ryzi. V takovém pfipa-

dé mame rovnou domaci obéd. Vyhodou je, ze
mizeme vyuZit také zbytky z domaciho vareni.

Inspirace pro salaty a soucasné i pfileZitost pro
vyuku anglického jazyka nabizi skvéla videa
z The Domestic Geek, jako tfeba toto:
www.youtube.com/watch?v=RRemVme-3wU
Zde anglicky textovy receptar na salaty ve sklenici:
www.thekitchn.com/how-to-pack-the-perfect-
-salad-in-a-jar-cooking-lessons-from-the-
-kitchn-192174

5. Jogurtovy dezert

Jogurtovy dezert je idealni zpisob, jak naucit
zdravé jist déti, které si uZ pfivykly na kupované
ochucené mlécné vyrobky, které jsou spise slad-
kosti nez zdravi prospésnym produktem. Domaci
pfipravou jogurtovych dezertl mizeme zcela vy-
nechat zbytecna aditiva a hlavné déti postupné
ucit na méné sladkou chut.

Jako zaklad doporucuji pouZit neochuceny bily
normalné tucny jogurt, tvaroh nebo smetanu. Za-
klad staci pouze doplnit ovocnou slozkou. Podle
sezOny a chuti miZeme stiidat ovoce, které je Cer-
stvé, susené nebo dudené. Zpestfenim mize byt
i kfupava vyzivna posypka, jako jsou nasucho opra-
Zené ovesné vlocky, seminka nebo ofisky. Zménou
pomérl jde pripravit sklenicku ovoce s jogurtovou
polevou nebo jogurt dozdobeny ovocem.

Tipy pro zpracovani ovoce

m Kosticky vykrajenych jablek zkuste podusit
na troSce vody se skofici a rozinkami,
pridanim hrusek chut zpestfite.

B Zmrazené bobulovité ovoce mlzZete zkusit
rozmixovat s predem namocenymi rozin-
kami nebo datlemi a vytvorit tak zajimavou
a chutnou polevu.

B Pokud vase déti nemaji v oblibé rozinky,
mUZete je zkusit pfedem namocit a rozmi-
xovat do hladkého krému.

Odmitaji vase déti zdravé svaciny?

»,0dmitdni zdravého jidla je pochopitelné
u déti, které doposud snidaly koblihy, presla-
zené ceredlie anebo miisli tycinky. Stejné tak
u déti, které bézné nejedi zeleninu, kvdskové
pecivo. Chce to jen Cas, trpélivost a byt skvé-
lym prikladem,* radi Margit zavérem. Prede-
v3im posledni véta plati nejen ohledné svaci-
nek, ale stravovani obecng, tedy i Skolniho.
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- Vek neni 1 jen Cislo

Text: Zdenék Sadilek, Mgr. eroslav Zitko, predseda CASPV foto: Zdenék Sadilek ml.

Kazdy z nas se podvédomé (a nékdy mozna védo-
mé) porovnava se svymi vrstevniky, hleda davody,
pro¢ nékdo se ma lépe Ci hiife, proc nékdo vypada
tak ¢i onak, pro¢ nékdo jesté v sedmdesati vyjde
bez vétsiho zadychani na Snézku ¢i Téryho chatu
(nejvyse poloZena chata s celoro¢nim provozem
ve Vysokych Tatrach), a jing ma problém dojit od
parkovisté ke spodni casti lanovky na Snézku.
To, Ze spravnou vyzZivou a funkénim tréninkem
Sitym na miru lze jesté po sedmdesatce ovlivnit
hybny systém a zvlasté svalovou zdatnost, nam
jiz dokumentoval ve svém clanku ,Proc ve stafi
posiluji“ (20. roénik, €islo 3, zafi 2016) Mgr. Rudolf
Simek, byvaly vedouci sekretar a spoluzakladatel
CASPV. V tomto Cisle uvadime dalsi dobry priklad
aktivniho seniora - Zdenka Sadilka. Po pfecteni
nize uvedeného textu viak nezapomerite - vSeho
S mirou a s rozumem v hrsti.

Zdenék Sadilek se narodil 30. 6. 1946 v Pra-
ze. Od mladi se vénoval sportu. Hral fothal za
ABC Branik, volejbal a hokej. Na vojné zkousel
vzpirani. V této dobé si udélal osobni rekord
v bench pressu 1285 kg pfi své vySce 168 cm
a tehdejsi télesné hmotnosti 64 kg.

Po vojné zacal pracovat na FTVS UK jako Fidic.
Pri doprovodech kateder, které vyrazely se stu-
denty na nejriznéjsi sportovisté, byl sportu sta-
le blizko. Pozvolna se zacal vénovat béhu. Temér
kazdy den béhal do prace a z prace. Jedna cesta
mérila presné 10 km. Postupné zacal béhat za
kazdeho pocasi. V dobach nejintenzivnéjsiho
tréninku nabéhal 400 km za mésic. Pres béhy
na draze se zacal vénovat dlouhym b&him. Ab-
solvoval celkem sedm maratond, z nichZ tfi mél

pod 3 hodiny. Osobni rekord v maratonu ma
2:56:40 hod. Ale béhal i kratsi traté. Celkem 13x
se zOcastnil nejstarsiho silni¢niho zavodu v Ev-
ropé, slavnych Béchovic. Osobni rekord v tomto
zavodé zabéhl v roce 1982 za 38 min.

Pri sledovani mistrovstvi svéta v lednim hoke-
ji v roce 2003 zacal cvicit kliky. Inspirovala ho
reportaz o Janu Saudkovi, ktery se zminoval,
Ze v 68 letech cvici kliky, shyby a vymyky. Dne
21. kvétna 2016 si Zdenék Sadilek udélal osobni
rekord, virtualné soutézil s Janem Saudkem, 110
klikd bez pferudeni.

Zdenék Sadilek dokazal v casovém limitu 15
minut udélat 184 klasickych klikl, pficemz
po celou dobu mél na zadech v batohu zava-
Zi 0 hmotnosti 20 kg. Rekordu bylo dosazeno
13. ervna 2009 v ramci 19. ro¢niku mezinarod-
niho festivalu Pelhfimov - mésto rekordd.
Dal$i potvrzené rekordy agenturou DOBRY DEN
z Pelhfimova ma z 20. listopadu 2007, kdy udélal
v Casovém limitu 1 hodiny 1486 klasickych klik{
a v Casovém limitu 60 vtefin 91 klasickych klikd.
V pfipravé na uvedené rekordy odcvicil za rok
2006 celkem 109253 klasickych klikd, v roce 2007
jich bylo 139325 a v roce 2008 celkem 128126.

V soucasné dobé (71 let) necvici kliky na rekor-
dy, jen se ,udrzuje”. Pfesto déla v priméru mé-
si¢né 4000 klasickych klikd. Dne 31. kvétna 2017
na ,Sportovnim dni senior(” udélal v exhibici
22 klasickych klikd s 25 kg zatéZi na zadech.
Kdyby byli pfitomni rozhodci z agentury DOBRY
DEN, mél by jisté dalsi rekord.

Gratulujeme Zdenku Sadilkovi a pfejeme jemu
i vSem aktivnim seniorim pevné zdravi.
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Jiho€esky kraj

Krajské Sportovni hry
seniorii v C. Budéjovicich

Text a foto: Alena Peerova, sekretarka JCKASPV
Ceské Budé&jovice

Za podpory Jihoceské krajské asociace Sport
pro vSechny se ve ctvrtek 8. 6. 2017 kona-
ly v Ceskych Bud&jovicich na stadionu SKP &.
sportovni hry seniorui za i€asti 43 étyFélennych
druZstev ze vSech regionli kraje. Pofadatelem
byla Krajska rada seniorii ve spolupraci s CUS
a SKP €. Budgjovice. Zastitu prevzali hejt-

Jihocesky kraj
Okresni prebor
)

ve sportovni gymnastice

ndrichohradecka

mladeze

Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindfichohradecko,
foto: Michal Tesar

Sportovni gymnastice mladeze se v Ceské aso-
ciaci SPV v regionu Jindfichohradecka vénuji
pouze v odboru SPV TJ Jiskra Nova Bystfice (ve-
douci manzelé Tesarovi) a v SPV T) Sokol Dest-
na (ved. Lenka Bobakova a Jana Starikova). Jde
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manka Jihoceského kraje pani Ivana Straska,
pFedseda jihoceské rady seniorii pan Zdenék
Pernes, predseda CUS Miroslav Jansta a feditel
Krajského Feditelstvi Policie CR Jihoceského
kraje Ludék Prochazka. Pani hejtmanka spor-
tovni hry zahjjila.

DruZstva soutézila v deseti disciplinach - hod
na valecky, ruské kuzelky, bollo ball, stfelba
florbalovymi micky na branku, hod krouzky na
kuZele, hod granatem, ¢lunkovy béh na 60 m,
hod na kos, Sipky, Stafeta 4x 50 m. Zaroven pro-
bihal doplikovy program - stfelba z kuse, mé-
reni tlaku a tuku, chize s opileckymi brylemi,
deskové hry a dalsi.

Nase krajské druzstvo sloZzené ze ¢lenl meto-
dické rady regionu se zapojilo do vSech disci-
plin. Clenové krajské metodické rady byli roz-
hod¢imi ¢lunkového béhu (Zderika Malinska),
Stafetového béhu (Karel Vondrus a Alena Pee-
rova), hod granatem mérili laserem Petr Kolaf
a Pavel Svec.

Za slunecného pocasi se soutéz velmi vydarila,
vSichni Gcastnici obdrzeli medaili za Gcast, prv-
ni tfi zavodnici v kazdé discipliné ziskali pohar,
medaili a vécnou cenu.

NasSe soutéZici Marie Traczova ziskala tfi treti
mista. V ch(zi Zen na 800 m Nordic Walking ob-
sadila M. Traczkova prvni misto a Milan Hitter
3. misto v kategorii muzl. Na fotografii je cela
skupina nasi krajské asociace. ™




o rekreacni sport, nikoli vykonnostni. A cvici
nejen divky, ale zacinaji cvicit i kluci, i kdyz je
jich poskrovnu.

Déti se pravidelné jednou rocné utkavaji
v "okresnim" pfeboru SPV, ktery se letos konal
27.kvétna a byl poprvé vyhlasen jako "otevieny".
Proto se ho kromé zavodnik(l z Destné a Nové
Bystfice z(iCastnila jeSté skupina malych gym-
nastek z TJ Centropen Dacice (neclenové ASPV).
Setkalo se 39 soutéZicich ve Ctyrboji: prostna,
preskok, kladina/lavicka, hrazda. Viem souté-
Zicim - bez ohledu na konecné umisténi - pa-
tfi podékovani za odvedené vykony. Kazda cvi-
Cenka se snaZila predvest sestavy co nejlépe,
i kdyZ mnohdy sehrala roli nervozita z prvniho
zavodu.

Jihomoravsky kraj

Text a foto: Eva Jalovecka, sekretarka JmKASPV
Novy vybor Jihomoravské KASPV po svém zvo-
leni stihl hned za¢atkem dubna usporadat

soutéZ ve sportovni gymnastice. Jiz druhy rok
se k brnénskym pridavaji i dalsi okresy.

V letoSnim roce zavodily po delsi dobé také
cvicenky z T) Podivin a Slavikovic, které se
pridaly k nasim stalicim z ST) Mladi, Slovanu
Cerna Pole a Prstic. Zastupci SPV Slovan Cerna
Pole nas jeli reprezentovat i na republikové fi-
nale do Doubi.

Medaile a drobné ceny dodalo RC SPV, které
timto vyslovuje podékovani manzeliim Tesaro-
vym z Nové Bystrice za bezchybnou organizaci
zavodu, rozhod¢im za nestranné rozhodovani
i trpélivost a rodiclm za obCerstveni pro v3ech-
ny soutézici. ™

K pfeorientovani se na atletiku jsme nasim vse-
strannym zavodnikdim moc ¢asu neposkytli, ale
na druhou stranu - Sikovnym détem mésic na
zopakovani techniky evidentné stacil. Na kraj-
ské soutézi se tedy v kvétnu jiZ tradicné utka-
la kompletni druZstva RC Znojmo a RC Bfeclav
a letos i par state¢nych z RC Brno-mésto a Blan-
ska. Zastupci naseho kraje se Uspésné zhostili
své reprezentacni role i na RF v Trebici. Skoda
jen, Ze nam opét o kousicek uteklo tfeti misto
v soutézi krajl. Do tfetice to jiz urCité vyjde.
Medvédi stezka je jiz nékolik let poradana in-
struktory RC Vyskov a z jejich svérencl je se-
stavena i reprezentace JmKASPV. Letos byli
VySkovakim vic nez Sikovnymi protivniky také
zavodnici z RC Breclav.

Ani na dospélé ¢leny naSich odbor( nezapo-
miname.

Ze soutéze ve sportech kubb a molkky porada-
né v Rajecku koncem cervna vzesla nase tradic-
ni reprezentace v téchto disciplinach - SPV T)
Bystrc v mélkkach a cvienci Fit klubu Blansko
v kubbu.

Vysledky soutéZi najdou zajemci na webovych
strankach JmKASPV vétSinou hned nasledujici
den.

JiZ nyni pfipravujeme podzimni soutéze. Bude-
me se zabyvat predevsim soutéZzemi Zactva ve
florbalu, kde je naSim cilem obhajoba poharu
CASPV z lofiského RF. V&Ffim, Ze Zaci zabojuji
a pohar bude opét nas. A my trosku starsi jim
alespon budeme drzet palce. =
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Jihomoravsky kraj

Majove podiovky v Blansku

Text a foto: Ing. Marie Lvova

Umite hrat karty? Znate casino? - To vSe pred-
vedly ve své skladbé ,Casino” divky z Relax
klubu Rajec-JestFebi pod vedenim Lenky Hrus-
kové a Petry Nezvalové. Za prvni misto v kate-
gorii starsich divek byly odménény i velkym
poharem predsedy Ceské asociace Sport pro
vSechny, Mgr. Zitka.

Porota ocenila i vyuziti netradi¢nich bubinkd -
kbelikd u nejmensich déti ze ZS a MS Dvorska
Blansko ve skladbé AFRIKA autorky Mgr. Ivany
KlimeSové predanim poharu starosty mésta
Blanska, Mgr. Polaka.

Jubilejni 30. rocnik soutéZze v pohybovych
skladbach probéhl v Blansku 6. kvétna za Ucas-
ti sedmnacti skupin od predskolnich déti az po
dorost.

v o

Vitézné skladby soutéZnich kategorii:

Kategorie nejmladsi Skolni vék - 1. a 2. tfida
1. Narozeninova party, Relax klub Rajec-Jestrebi,
autorka Lenka Hruskova
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Kategorie mladsi Skolni vék - 3. aZ 5. tfida

1. Rebelové, Cvicsnami.cz Blansko, autorka
Edita Barakova

Kategorie starsi Skolni vék 6. aZ 9. tfida

1. Casino, Relax klub Rajec-Jestfebi, autorky
Lenka Hruskova, Petra Nezvalova

Kategorie dorost

1. Jeden team, Cvicsnami.cz Blansko, autorka

Kamila Spackova m




Jihomoravsky kraj
Volejbalové mixy
v Hrusovanech

nad Jevisovkou
Text a foto: Hana Drdlova, ¢lenka VV JmKASPV

Pfed prazdninami - 10. Cervna - jsme po rocni
prestavce usporadali otevienou soutéz JM-
KASPV pro smiSena druZstva (mixy) ve volejba-
lu. Roli poradatele se ujalo ve spolupraci s kra-
jem RC Znojmo. Turnaj se opét konal v krasném
prostfedi v HruSovanech nad JeviSovkou.

Zucastnilo se pét druzstev, kazdé z nich hra-
lo Ctyfi zapasy. V poslednim utkani se stretla

dvé nejlepsi druZstva, a tak bylo jasné, Ze vitéz
tohoto zapasu bude vitézem celého turnaje.

Moravskoslezsky kraj

MOVE Week v Ostravé a dalsi
akce Moravskoslezske KASPV

Text a foto: Hana Téhanova, mistopredsedkyné
MsKASPV

Jiz potfeti jsme zapojili do kaZdorocni celo-
evropské akce MOVE Week akcemi ve dnech
29. kvétna 2017 ,Netradicni sportovani a sou-
téZeni pro Sirokou vefejnost” v Ostravé - Staré
Bélé a 30. kvétna 2017 ,Vefejné cviCeni senio-
ri“ v Ostravé - Porubé.

Na netradicnim sportovani a soutézeni pro Si-
rokou verejnost ve Staré Bélé si uZilo krasného
dne celkem 102 malych a vétSich déti preléza-
nim, skladanim kostek, stfelby z laserové pusky
nebo Uporného Slapani na Slapadle.

Zcela jiné discipliny mélo druhy den verejné
cviceni pro seniory. Toho se Gcastnilo 48 zajem-
cli o cviCeni na balonech, overbalech a s pytli
na odpadky.

Akce byla ukazkou, jak se da cvicit také doma.
Celé cviceni se neslo v duchu klidného a psy-
chického obcerstveni pro seniory, ale i pro
cvicitelky a vSechny organizatory, kterym patfi

Blansko, na 2. misté skoncilo domaci druzstvo
z HruSovan.

VSechna druzstva obdrZela vécné ceny a diplo-
my. VSichni hradi hrali s plngym nasazenim. Nasi
volejbalisté se uz ted chystaji na RS do Dreveé-
nice. Doufame, Ze po roc€ni prestavce se soutéz
uskutecni. ™

obrovské uznani a velké diky za uskutecnéni
téchto verejné pristupnych akci.

Pro zajimavost: nejmladsi Gcastnici nebyl jesté
ani cely jeden rok, nejstarsi ¢astnici bylo 79 let.
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Také je treba zhodnotit dosavadni letos-
ni akce Moravskoslezské krajské asociace
Sport pro vSechny. V regionalnich centrech
Sport pro vSechny Frydek-Mistek, Karvina,
Novy Jicin, Opavsko a Ostrava se Gcastnilo
celkem 1359 zavodnik( nebo cvi¢encd spor-
tovnich aktivit jako prehlidka pddiovych

skladeb, sportovni gymnastika, aerobik,
florbal, soutéz v CPP, vikend mladeze, tu-
ristické pochody, volejbal, woodball, kubb,
mollky, lehka atletika predskolnich déti
apod. VSechny tyto akce byly opét verejné
pfistupné.

Na krajské Grovni se konaly soutéZe ve
sportovni gymnastice (114 zavodnik(), at-

Plzenisky kraj

Zeny z plzeiiské Kosutky

Text a foto: Jaroslava Ziebova, predsedkyné odboru
ASPV T) KoSutka Plzen

JelikoZ nase T) nema vlastni télocvi¢nu, vyuZi-
vame cely $kolni rok télocviénu 31. ZS. Naplni
cvicebnich hodin je aerobni a kondicni cviceni,
kruhovy trénink a relaxacni cviceni.

Abychom neméli pohyb jen v télocvi¢né, pora-
dame kazdym rokem zacatkem cervna tfidenni
turisticky pobyt na Sumavé. Letos jsme absol-
vovali jiz 16. ro¢nik. Jedna z nasich cviCenek,
Milada Kroupova, nam kazdy rok pfipravi zaji-
mavou trasu. A protoZe v patek, v den odjezdu,
zrovna po celé zemi probihala "Noc kosteld",
navstivili jsme vecer mistni kostel. Mimoradné
byl pristup s privodkyni a vykladem i do ko-
pule, kam se jinak nikdo nedostane. Vecer pak
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letickém Ctyfboji (77), pfehlidka podiovych
skladeb (17 skladeb se 150 Gcastniky) a sou-
téZz CPP ,Medvédi stezkou” se 75 zavodniky.
Seminar ,Cvicte s nami“ se konal za Ucasti
33 cvicicich.

Vsechny krajské akce podpofil Moravsko-
slezsky kraj, kterému dékujeme.

Uvedené aktivity se projevuji v UspéSich
i na celostatni Grovni. Ve sportovni gym-
nastice CASPV a Medvédi stezce jsme jiZ po-
nékolikaté ziskali Putovni pohar CASPV. Ani
v atletickém ctyfboji CASPV jsme se neztra-
tili a umistili se na pékném patém misté.
Pfehlidka podiovych skladeb nas také ne-
zaskocila, i kdyz nékteré kluby nemohly re-
prezentovat z divodu jiZ pfedem hlasenych
SOutézi a vystoupeni. Za MsKASPV se zicast-
nilo sedm skladeb, tfi skladby odboru Sport
a zdravi Rymarov, dvé Trend Tfinec, jedna T)
VP Frydek-Mistek a jedna TJ So Slavkov.
Velmi dékujeme také trenérim a doprovodu
soutézicich za jejich obétavou dobrovolnou
cinnost, bez kterych by Moravskoslezska
krajska asociace SPV nebyla - jiZz od prvnich
soutézZi a prehlidek - tak Uspésna. =

zakoncil koncert smiSeného Zeleznorudského
a bavorského sboru.

V sobotu rano jsme se svezli autobusem do
Prasil a pak po svych pres Gsenget na jeze-
ro Laka a Novou Hirku zpét do Zelezné Rudy.
V nedéli dopoledne jsme vyrazili pfes les do
Bavorské Rudy, kde pfimo na nadrazi probihal
historicky vikend s ukazkami remesel v dobo-
vych kostymech. Pocasi bylo po viechny tfi dny
pfimo idealni. TakZze mame z letosSniho vyletu
zazitky nejen sportovni, ale i kulturni. =




Stiedocesky kraj

MOVE Week s nejmensimi

Text a foto: Véra BeneSova, sekretarka Stredoceskée
KASPV

V utery 30. 6. 2017 se na stadionu Na Lukach ve
Vlasimi konala krajska soutéz déti predskol-
niho véku v atletickém viceboji. Zicastnilo se
ji osm dvanacti¢lennych druZstev (sedm z RC
Benesov a jedno z RC Kolin).

Stiedocesky kraj

Neckyada na Sazavé

Text: Bohumila Nadvornikova, Fit klub ASPV Pofici
n. Saz., foto: Jitka Stichova

Sportovni Fit klub ASPV v Pofici nad Sazavou
usporadal - vedle svych tradicnich cviceni -
9. Cervence 2017 krasnou akci pro Sirokou ve-
fejnost, 6. rocnik Veselé neckyady na Sazave.

Clenky klubu pod vedenim Renaty Novotné pfi-
pravily sportovni odpoledne jak na vodg, tak na
brehu. Po fece Sazavé se plavilo deset alegoric-
kych lodi s kostymovanou posadkou z fad cle-
nU klubu i ostatnich ob¢anu. Porota méla tézky
kol vyhodnotit prvni tfi a udélit jim medaile,
protoZe defilé na vodé bylo Zasné a kazdé pla-
vidlo hezké a vtipné. Prvni misto ziskala mala

DruZstvo tvorfi Sest divek a Sest chlapcl. Soutézi
se v béhu na 30 metrd, hodu tenisovym mic-
kem, skoku do dalky (méfi se z mista odrazu)
a Stafetovy béh. Do celkovych vysledkil se za-
pocitavaji tfi nejlepsi vykony v kazdé discipling,
dohromady divky i chlapci. Divacky nejatrak-
tivnéjsi je zavod Stafet, kde se formou ¢lunko-
vého béhu vystrida Sest divek a Sest chlapc(.
Zavérecné vyhodnoceni, s pfedanim cen, do-
jme kazdého dospélého. Radost nejmladsich
zavodnikd a jejich vedoucich stoji za ¢as véno-
vany pripravé celé akce. V letoSnim roce sou-
té7 predskolnich déti byla zafazena v CASPV do
akci MOVE Week. m
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dévcata jako Turecké sultanky, nasledovali je
Pirati, HasiCi v obojzivelném auté, 1. sankarsky
klub Pofici, Jeptisky, M.AS.H., Maly ¢arodéj s ku-
charkou a dalsi.

Stredocesky kraj

Tridvoraci nejen na kolech

Text a foto: Rudolf Rehtifek, RCSPV Kolin

V roce 2017 slavime 200 let od vynalezu jizdni-
ho kola. A proto i nas odbor SPV si toto vyroci
pFipomnél ve svych akcich pod nazvem ,Kolo
pro Zivot - sport a zabava pro celou rodinu*,

V pondéli 8. kvétna jsme usporadali cyklistic-
ké zavody na kolech i odstrkovadlech pro nase
nejmensi déti. Vykony tficitky Gcastnikd byly
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Odmény a ceny za Ucast obdrzeli vSichni sou-
téZici Gcastnici. Mnoho pfihliZejicich se touto
akci velmi pobavilo a jiZz se tési zase na pod-
zim, kdy pro né Fit klub pFipravi "Strasidelnou
Homolku". =

ocenény mohutnym povzbuzovanim z fad rodi-
¢l i prarodic, ale i diplomy, medailemi a drob-
nymi sladkostmi.

Jiz na druhém rocniku prehlidky podiovych
skladeb v kolinské ,Zamecké” se v patek
12. kvétna predstavila se svymi skladbami Sest-
nactka Zen z naseho odboru SPV.

Za kulturou vyrazilo v sobotu 27. kvétna 45 na-
Sich ¢lend. Cilem autobusového zajezdu byl
zamek Vrchotovy Janovice. Za krasného pocasi
jsme si proslii zamecky park a pfi zpatecni ces-
té navstivili areal Capi hnizdo.

Nejvétsi akce letnich mésicd s nazvem ,Otevie-
na naves” probéhla ve dnech 23. a 24. Cervna.
vyuzili jsme Uzkych kontaktl s obclany stej-
nojmenné obce Tfi Dvory u Litovle a na patek
23. Cervna jsme pozvali pani Zdenu Fristenskou,
feditelku muzea Gustava Fristenského v Litovli,
ktera pro nas v sale ,Staré hospody” pfipravi-
la velmi zajimavou besedu s promitanim a vy-
stavkou dobovych dokumentl o sportovnim
Zivoté tohoto velmi Uspésného Ceskosloven-
ského zapasnika, rodaka z nedaleké obce Kam-
hajek u Kolina.

Celodenni bohaty sobotni program jsme zahaji-
li sportovnim dopolednem pro vSechny vékové
kategorie s hrami pétanque, mollky, bollo-ball,
ale i rybarskymi disciplinami na suchu (hod na
cil a na dalku) a ukazkami cvik( malych judis-
t0. Do programu, na kterém se podilely i ostatni
organizace nasi obce (hasici, rybafi, modelafi)



se zapojilo i 35 naSich hostl z druzebni obce
Tri Dvory u Litovle. Odpoledni program odstar-
tovala spanila jizda historickych bicykll s jezdci
v dobovych Gborech ulicemi nasi obce. Poté za-
Cal pestry kulturni program, ve kterém se pred-
stavili ve svych vystoupenich déti, mladez i do-
spéli. Pro dobrou naladu po cely den vyhravaly

Stiedocesky kraj

s

Seminar instruktoru

RCSPV Benesov

Text a foto: Véra BeneSova, sekretarka RCSPV
Benesov

Prvni Cervnovy vikend probéhl v krasném
prostredi Ficky Trnavky (Zeliv, kraj Vysocina)
okresni semina¥ instruktori Regionalniho cen-
tra SPV BeneSov zaméreny na turistiku.

Po tfech letech se podafilo usporadat skvély
seminar, kterého se zlcastnilo 25 osob z péti
odbor(l SPV. Diky programu, ktery se odehraval
zejména v pfirodé, a predevsim krasnému pro-
stfedi a slunnému pocasi byli vSichni Gcastnici
akce moc a moc spokojeni.

kapely Konarovicka trojka a Vladis band. Viykony
jednotlivych vystupujicich skupin odmeénovalo
potleskem na 350 pfihlizejicich obc¢and.

Na prazdninové dny jsme naplanovali tfidenni
cykloakci ,Labskou trasou” po ose Dé&cin - na-
rodni park Ceské Svycarsko - saska lazenska
perla Bad Schandau s 16 Gcastniky.
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Ustecky kraj
Medvédi stezka
v Usteckém kraji

Text a foto: Stanislav Solc

Dne 3. 6. 2017 usporadal odbor SPV Sokol Cho-
Zov z povéreni krajskeé asociace SPV krajské kolo
v soutézi Medvédi stezkou. Svého iikolu se zhos-
til po vSech strankach na vybornou, jak pfipra-
vou traté, tak zabezpecenim soutéZnich kontrol.

Dale se na pfipravé a pribéhu soutéze podile-
li organizatofi z Chomutova, Teplic a Usti n. L.
V pfijemném prostfedi mistniho sportovniho
arealu bylo k dispozici vse pro Gspésné zvlad-
nuti soutéze. Zvlastni podékovani si pak zaslouZi

pan Vlastimil Masansky, ktery se sponzorskym
darem postaral o obcerstveni zavodicich déti.
Celkem zavodilo 78 mladych sportovci ve dvou-
Clennych hlidkach v péti kategoriich chlapci
i divek. Litoméfické RCSPV bylo zastoupena dvé-
ma odbory, chomutovské tfemi a lounské do-
konce Ctyfmi.

Kolem ChoZovské hory byla postavena asi 3 km
dlouha trat s 11 stanovisti, ktera mimo pohybu
v terénu provérila soutézici v obratnosti i védo-
mostnich disciplinach tak, jak to stanovuji pod-
minky soutéZe, napfiklad ve vazani uzll, praci
s buzolou, urcovani rostlin atd.

Prvni tfi hlidky v kazdé kategorii byly odméné-
ny diplomy a medailemi, vitézové pak drobnou
vécnou cenou a postupem do celorepublikové-
ho kola.

VSichni z(¢astnéni byli spokojeni a organizato-
rim dékuji. m

Ustecky kraj

Usti nad Labem na kolech

Text a foto: Stanislav Solc

Ve dnech 27. 4. - 1. 5. 2017 se v Doubi u Trebo-
né uskutecnila jiz tradicni akce usteckeé Krajské
asociace Sport pro vSechny s nazvem Kraj na
kolech. Akci, které se zii€astnilo asi 55 ¢lenti
a piznivcu SPV véetné nékolika déti, organizaé-
né pripravil Jan Rubes a po strance ekonomickeé
Véra Sarova.

Nékolik Gcastnikd pfijelo do Doubi jiz v Gte-
ry, ale vzhledem ke Spatnému pocasi vyuzili
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pobytu v nasem stfedisku k poznani Ceského
Krumlova, Muzea kuriozit a rekordd v Pelhfimo-
vé (krematorium tam skute¢né nemaji) a néko-
lika pamatek v Treboni. Dévcata se v télocvic-
né Uspésné seznamila s prvky do hromadné
skladby SPV pripravované pro slet a gymna-
estradu. Ucastnici, ktefi pfijeli az ve ¢tvrtek, vy-
uzili v hojné mire télocviénu k mi¢ovym hram.
Nastésti se na posledni dva dny naseho pobytu
pocasi umoudfilo natolik, Ze jsme mohli konec-
né vyjet do okoli Tfeboné na kolech. Vzhledem
k rozmoklym lesnim cestam jsme museli hle-
dat trasy se zpevnénym povrchem, kterych je
ve zdejSich lesich nastésti dost. Po vSech akti-
vitach bylo kazdy vecer dost chuti si spole¢né
posedét a za doprovodu kytary zazpivat.



Pfi lofiském pobytu jsme si mysleli, Ze pocasi
nemdze byt horsi. Loni prvni dva dny ukazoval
teplomér bod mrazu. Letos bylo sice asi o tfi
stupné vice, ale zato snih leZel kolem chat celé
dopoledne. Kvili rozmoklému terénu kolem oh-

Zlinsky kraj

Druzstvo SPV Zubri

Text: Ing. Anna Oplatkova, Ph.D., foto: Jifi Balat

Rok uplynul jako voda a v pfijemném prostie-
di Luhacovic se za krasného pocasi uskutecnil
v utery 23. kvétna 2017 na Lazeriském namésti
4, rocnik soutéZe pro seniory ve hie pétanque
s nazvem ,Senior cup*,

SoutéZ byla organizovana pod zastitou clenky
Rady Zlinského kraje pro socialni zalezitosti,
neziskovy sektor a rodinnou politiku, pani Mi-
chaely Blahové. Na pfipravé i pribéhu turnaje
se podilel Zlinsky kraj ve spolupraci s lazné-
mi Luhacovice a Fakultou humanitnich studii
Univerzity Tomase Bati ve Zliné. Soutéze se
z(castnilo vice neZ 40 druZstev. Nechybéla ani
dvé druzstva T) Gumarny Zubfi. Oddil turistiky
byl v letosnim roce velmi Uspésny, druzstvo se

nisté jsme ani nemohli upalit arodéjnici. Tak
byla alespon pietné uloZzena do skladisté a jiz
ted je pfipravena pro pfisti rok. Ten bude docela
jisté cyklistice, turistice, prochazkam a venkov-
nim aktivitam vice naklonén neZ letos. =

probojovalo do finale, kde obsadilo Ctvrté mis-
to. DruZstvo odboru SPV vedené Mgr. Janou Mi-
kulenkovou sice nedosahlo na finale, ale jeho
sportovni nasazeni bylo pfikladné a umistilo se
v prvni poloviné soutéZicich. Cely turnaj probé-
hl ve velmi pfijemné atmosfére a vSichni Gcast-
nici prokazali, Ze aktivni pfistup k Zivotu, dobra
nalada a tolerance prekonaji i vyssi vék. m
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Anicka Luxova slavi jubileum

Text: Vaclava Zidkova, foto: archiv

Ptate se, proc jubileum? No protoze od urcitého véku se neslavi
narozeniny, ale jubilea.

cviceni zakyn, o prazdninach pak mnoho let
sportovni détsky tabor v Caparticich.

V télovychové pracovala jako referentka ve
Spartaku Skoda. Tam jako prvni v Plzni zalo-
Zila dopoledni cviceni seniorek, které nékolik
let vedla. Pozdé&ji byla zaméstnana na Okres-
nim vyboru CSTV, pak se stala dusi Plzefiské
krajské asociace Sport pro vsechny jako se-
kretarka. Praci v télovychové se neprestala
vénovat ani po odchodu do dichodu. A pro-
toZe byla, a stale je, vyborna organizatorka,
pomahala pfi organizovani akci od odboru az
po ,republiku®.

Stale pravidelné cvici Zeny, a to nékdy az tfi-
krat v tydnu.

Kazdy rok porada pobyt v télovychovném
stfedisku v Zinkovech pod nazvem ,Seniorky
v pohybu“. Mimo to je nepostradatelnou ¢len-
kou komise seniortl CASPV od jejiho zaloZeni
v roce 2005. Mnohokrat vedla celostatni akce
,Seniofi a vnoucata“ a stale vede cyklopobyty
pro seniory ve Sportcentru v Doubi u Treboné.
Je toho tedy hodné, co pro télovychovu udé-
lala a jesSté jisté udéla. Ale je to predevsim
vyborna kamaradka a neobycejna Zena plna
elanu. A to Cislo ,70“ u ni opravdu nic nezna-
mena.

Hezky od zacatku: ze Zacky ve cviceni ZRTV vy-  VSechny jeji ,babky - kamaradky” preji hodné
rostla cvicitelka vSeobecné gymnastiky. Vedla  zdravi a stale mnoho dobrych napadd. m

Opustila nas Drahomira Voldfichova

Text: SPV Novy Bor, foto: archiv

o we

Ve Eturtek 15. Eervna jsme se my, cvicitelky SPV Novy Bor, setkaly napo-
sledy pfed prazdninami, abychom zhodnotily uplynuly rok. Rec pFisla
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i na Drahusku Voldfichovou, ktera
s nami ze zdravotnich duvodu ne-
mohla byt. Nemély jsme tuseni, Ze
se v tu chvili psaly posledni minuty
jejiho Zivota...

Se sportem v Novém Boru spojila cely svij zi-
vot. Jako mlada divka se zacala aktivné véno-
vat gymnastice, pozdéji zastavala cvicitelskou
praci.

0d zacatku sedmdesatych let pisobila v teh-
dejSim ZRTV, dneSnim SPV, jako cvicitelka nej-
mladSich déti, poté gymnasticky zaméreného
oddilu mladSich zakyn. V roce 1997 presla k od-
dilu pfedskolnich déti, u néhoz plisobila do po-
slednich chvil.

Aktivné se podilela na cvicenich a pobytech
v prirodé, pfipravovala své svérence na vystou-
peni a soutéZe, psala kroniku naseho odboru,
castnila se cvicitelskych srazd, zapojila se do
nasich vefejnych vystoupeni.

Svoji houzevnatosti a urputnosti byla pro nas
vSechny vzorem. Ackoliv ji zdravotni neduhy su-

Zovaly v poslednich letech Castéji, stale v sobé
nachazela silu pfijit do télocvicny mezi své své-
fence a predavat jim lasku k pohybu a télesné
kulture.

Za svou dlouholetou kvalitni cvicitelskou praci
byla béhem let nékolikrat ocenéna. Naposledy
prevzala v roce 2015 ocenéni nejvyssi, Zlatou
medaili Dr. Miroslava Tyrse.

Mila Drahusko, bude$ nam vsem chybét. Cest
Tvé pamatce! ™

Mezi né patfila i Jarka Stépankova, nositelka
nejvyssiho télovychovného vyznamenani -
Zlaté medaile dr. Miroslava Tyrse, ktera by se
8. zafi doZila devadesati let. A protoZe Jarka na
valné hromadé z divodu lehké virdzy nebyla,
domluvila jsem se s cvicenkami ze zdravotni
TV, Ze ji podékovani s kytickou prfedame na
zakoncovacim sezeni cviebniho roku, které
se kona kazdoro¢né v polovingé Cervna pfi vi-
necku.

Na konci anora se konala volebni valna hromada
RCSPV Teplice. ProtoZe se v tomto roce doZiva né-
kolik cvicitelek kulatého vyroci narozeni (60, 70, 80,
90), dohodly jsme se s ostatnimi ¢lenkami vyboru, Ze
jim bude pfislusné ocenéni ¢i podékovani predano
pravé na této valné hromadeé.

Jenze Clovék mini a zivot méni. Jarka nam ze-
mrela 2. ervna 2017 v noci ve spanku. Vech-
ny nas to zaskocilo, protoze byla do posledni
chvile plna elanu. vzdyt jesté do lonského roku
dojizdéla na cviceni zdravotni TV z DéCina do
Teplic a obcas hodinu i vedla. Pro své ,holky",
jak jim fikala, vymyslela stale nové cviky s ne-
tradi¢nim nacinim. Bylo to s ni vzdycky prima.
A tak jsme na ni vzpominaly jiz beze smutku
a s Gsmévem, jak by si Jarka urcité prala. ™
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1. bfezna, 1. ¢ervna, 1. zafi a 1. prosince.

Pavel Panenka,
Vit Hanacek,
Zdenka Horcickova, Vilema Novotna,
Pavel Panenka, Michal Rosenbaum.

archiv CASPV
Grafixon, neni-li uvedeno jinak

Nevyzadané prispévky, fotografie a kresby
nevracime.

Autorské honorare lze zasilat pouze fyzickym
osobam, nikoli na ¢ty odbord apod.

Ctyfi Cisla v roce v celkové cené 200 K&.
Cena jednoho vytisku je 50 K¢.

Ceska asociace Sport
pro vsechny, KB, a. s., pobocka Praha 5,
&islo G¢tu: 53437011/0100, IC 00551368,
DIC CZ00551368.

Mate moznost prihlasit se k odbéru
prostfednictvim www.caspv.cz/cz/e-shop.
Obsah zvefejnénych ¢lankd nemusi byt
nutné v souladu s nazorem redakéni rady.
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Ceské asociace Sport pro viechny
21. rocnik | cislo 3 | zafi 2017

STRUCNE POKYNY AUTORUM

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

« v €lancich nezapomefite 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),

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

« CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

- za teckou i €arkou je vzdy mezera (nejedna-li
se o desetinné Cislo nebo zkratky typu s.r.o., z.s.
apod.), coz plati také pro data - napf. 1. 1. 2017,
16. ledna, ). Hradec atd.,

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

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

« odstavce nezacinejte zadnymi mezerami ani
tabelatory, rovnou piste text,

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

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisné, napf.
,Olomouc padiovky*, nikoli tfeba ,Clanek do
Casopisu* (to kvuli lepSimu prehledu redaktora
a grafika),

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

25120

zprostiedkuj inzerci do ¢asopisu PJZ

a dostanes 20 % z Castky zaplacené za inzerci.




GESKA ASOCIACE

SPORT
PRO VSECHNY

MOLKKY

WOODBALL

Poradatel: Ceska asociace Sport pro viechny -
Komise rekreacnich sportti MR CASPV

Kdy: 6. - 8. fijna 2017

Kde: MUSOV - PASOHLAVKY, kemp ,MERKUR"
Pro soutéz v KUBB, WOODBALL jsou
vypsany tfi kategorie (Z+Z, M+M, Z+M);

e Muzi, rocnik narozeni 2001 a starsi
o Zeny, ro¢nik narozeni 2001 a starsi

Pro soutéz v MOLKKACH je vypsana jedna kategorie:

o roc¢nik narozeni 2001 a starsi (druZstvo mohou
tvofit: (Z+Z, M+M, Z+M)

GESKA ASOCIACE

G

SPORT
PRO VSECHNY

s Pardubickou KASPV

Kdy: 2. 12. 2017 od 9.00
Kde: mladsi Zaci - mala hala Univerzity Pardubice
starsi zaci - velka hala Univerzity Pardubice
Kategorie: Mladsi Zaci, rok narozeni 2005 a mladsi
Starsi zaci, rok narozeni 2002 aZ 2004

Republikova soutéz CASPV 2017 pro cleny a veFejnost

Republikova soutéz CASPV
2017 pro cleny a verejnost

FLORBAL

Poradatel: Ceska asociace Sport pro viechny - Komise
rekreacnich sporti MR CASPV ve spolupraci

Ceny: DruZstva na prvnich tfech mistech ziskaji me-
daile, diplomy a pohary. VSechna druzstva ziskavaji
pamétni list.

PODROBNE INFORMACE NALEZNETE NA ODKAZU
V KALENDARI AKCI:
www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/

NA ODKAZU:
www.caspv.cz/cz/ kalendar-akci/675-republikova-
-soutez-kubb-molkky-woodball.html

AKTUALNi INFORMACE:
http:/ [republika.florbalspv.cz

www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/1011-republi-
kova-soutez-zactva-ve-florbalu.html



casopis pro vsechny pfiznivce zdravého
a aktivniho zplsobu Zivota

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

zu)oi‘

INZERUJTE

\' CASOPISE POHYB JE ZIVOT

A OSLOUTE NADSENCE

SPORTU PRO USECHNY

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

Ctvrt strany v textu 500,- K¢ Kontakt:
Pil strany v textu 1000,- K¢
Stranka v textu 2000,- K& Redakce Casopisu
i . Pohyb je Zivot, CASPV,
2. nebo 3. strana obalky 4000,- K¢ Ohradské nam. 16287
o {4
4. strana obalky 5000,- K¢ 155 00 Praha 5 - Stodiilky,
vloZeni volnjch list0* 2000,-K¢  Tel:242480313,777700491

*Vyroba reklamy a poplatek za vlozeni pro distribucni firmu E-mail: hanacek@caspv.cz

na naklady inzerenta




