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Podle pravidel fotosoutéze ¢asopisu
Pohyb je Zivot se vyhodnocuji vzdy snimky
zverejnéné v kazdém cisle casopisu. V tomto
vydani redakcni rada vybrala jako vitéznou
fotografii ,Sup do pytle* autora Martina
Zalesného ze strany 21. Autor ziskava jako
odménu bezplatnou Gcast na vybraném
seminafi CASPV.
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Vydarena Republikova
soutéz CASPV v kubb-

molkky-woodballu 2020

Text a foto: Mgr. Vit Hanacek, mistopredseda CASPV

Republikova soutéz CASPV kubb-molkky-wood-
ball pofadana Komisi rekreacnich sportd MR
CASPV ma v nasem spolku jiz dlouholetou tra-
dici a také v letosnim roce probihaly nejdfive
pfipravy podle planu k terminu 2. - 4. fijna.
Prihlasilo se 33 dvojclennych druZstev, coz
bylo pfislibem pocetné dobfe obsazené sou-
téZe a napinavych sportovnich soubojl. Ovsem
samotné konani akce nebylo do poslednich
dni zcela zfejmé. Stale probihala telefonicka
komunikace s poskytovateli sluzeb v MusSové
(stravovani, ubytovani), protoze se spolecenska
situace a dalSi moZna opatfeni v souvislosti
s covidem nevyvijela pfiznivé. Teprve ve stre-
du vlada vyhlasila nouzovy stav s omezenimi,
ktera vstoupila v G¢innost od 5. 10., a to zname-
nalo den po terminu ukonceni soutéZe. Pofa-
datelé, organizatofi, ale i poskytovatelé sluzeb
si oddychli a mohli v relativnim klidu dokon-
Cit posledni pfipravy. V patek 2. fijna bylo vse
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pfipraveno a kemp MuSov-Pasohlavky uvital
Ucastniky republikové soutéze vlidnym slunec-
nym odpolednem.

A tak nakonec po zminénych obtizich pred
spusténim soutéze pfijelo v den ,D" 29 druz-
stev muzl a zen, vétinou z moravskych KASPV.
NatéSeni byli vSichni, o cemz svédcily tréninky
mnohych hraci jiz po pfijezdu na kolbisti, kde
organizatofi stavéli hfisté na kubb, woodball
a molkky. Uvedené hry jsou v nasem spolku
oblibené a tvofi casto doplikovy program akci
CASPV. Nejvice témto hernim disciplinam hol-
duji dospéli a seniofi, ale hraji je i déti a mla-
deZ. Kubb a molkky jsou hry o pfesnosti hodu
na cil (dfevénym kolikem na dievéné kameny)
a woodball je obdoba golfu, kdy zalezZi na pres-
ném odpalu (hil k odpalu a dfevéna koule).
Dva dny hraci soutézili v kategoriich Zeny, muzi
a mixy. Podivana to byla vskutku napinava.
vykony hracd nenechavaly nikoho na pochy-

bach, Ze na republikové soutézi poméfuji sily
pravé ti nejlepsi. V sobotu hrali muzi woodball,
Zeny kubb a odpoledne soutéZila pfihlase-
na druzstva bez rozdilu kategorie v molkkach.
V nedélnim dopoledni za stale slunecného,
byt lehce vétrného pocasi, jak tomu ostatné
bylo i v sobotu, soutéZili muzi v kubbu a Zeny
ve woodballu. Celd soutéZ méla spad a hra-
Ci sdileli skvélé zazitky ze hry. Na herni plose
se ozyvaly ¢asto vybuchy smichu, sportovniho
hecovani a radosti z dosazeného vykonu. Pfi
nedélni odpoledni siesté se odehral slavnostni
ceremonial a ¢lenové Komise rekreacnich spor-
tl s pfedsedou MR CASPV predali ocenéni tém
nejlepsim, gratulovali viem hraclim za predve-
dené vykony v duchu motta ,Slava vitézim, Cest
porazenym.”

Podékovani si zaslouzi vsichni hraci, ale také
poradatel, organizatofi a rozhodci véetné po-
skytovatell sluzeb, ktefi se podileli na zdarném
pribéhu akce.

Komise rekreacnich sportd ocenila zajem vSech
zGCastnénych, ktefi i pres dlouho nejasné a na-
rocné podminky - covid - pfijeli a predvedli
hodnotné vykony. Zaroven véri, ze pristi rok se
bude moci soustredit na bezproblémovou pfi-
pravu a realizaci soutéZe tj. bez spolecenskych

¢i jinych omezeni a uvita minimalné stejny po-
Cet hracl jako v letoSnim roce. Tak za rok na
shledanou.

Vysledky sledujte na strankach Komise rekre-
acnich sportl MR CASPV: http://www.caspv.
cz/cz/cinnosti-komise-metodicke-rady/ko-
mise-rekreacnich-sportu/vysledky-soutezi-
-fotogalerie/.

Dvoudenni fotoreportaz ze soutéZe naleznete
na facebooku CASPV: https://www.facebook.
com/CeskaAsociaceSportProVsechny

Nejvyssi gymnasticka
soutéz CASPV 2020

probeéhla v Praze

Letosni republikova soutéz druzstev CASPV ve sportovni gymnastice se
uskuteénila ve dnech 19. - 20. zaFi 2020 v Praze. V nové zrekonstruo-
vané gymnastické hale Sportovniho klubu Hradéany pomé¥ily sve sily
a iiroveii dovednosti na dvé stovky gymnastek a symnastti z celé Ceské
republiky. Soutéz se konala za financni podpory Hlavniho mésta Prahy.
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0 zcela mimoradny format soutéze v diame-
tralné odlisSnych podminkach oproti predcho-
zim ro¢nikim se zaslouzila zejména vedouci
Komise VG MR CASPV, Ing. Gabriela Machova.
Do lonského roku se republikova soutéZ ve
sportovni gymnastice opakované konala na
jihu Cech, ve Sportcentru CASPV v Doubi u Te-
boné. ,Mistni vicetcelova sportovni hala nam
sice vZdy poskytla dostatecné zazemi pro tuto
akci, avsak jeji parametry nejsou Gplné vyho-
vujici pro gymnasticke dcely. Mym pranim bylo,
aby ucastnici zaZili zavod v modernim gymnas-
tickém prostredi. A jelikoZ jsme s vedenim SK
Hradcany nasli misto v kalendari, volba byla
jasna,” komentovala rozhodnuti zménit misto
konani Gabriela Machova. ,Praha je navic velmi
dobre dostupna vsemi dopravnimi prostredky,
a tak jsme doufali, Ze i na letosni soutéz se
sjedou reprezentanti ze vsech kout( republiky.
Velice mé tési, Ze jsme se nezmylili a do nasi
metropole zavitali zastupci z mnoha KASPV
dodava. Dodatecna informace o tom, ze akce
ziskala podporu MHMP, se stala pomyslnou
tfesnickou na dortu.

Sobota patfila kategoriim mladSich Zzakyn
a Casti starsich zakyn, vystfidaly se i vSechny

chlapecké kategorie od mladsich zakd az po
dorostence. Prestoze poradi sledl bylo pecli-
vé naplanovano, doslo vlivem nepredvidanych
okolnosti k nékolika zménam a casovy plan
nabral zpozdéni. ,Patfi vam velky obdiv za tr-
pélivost a schopnost prizptsobit se aktualnimu
déni na zavodisti,“ napsala poté feditelka zavo-
du G. Machova vsem, ktefi se na jinak hladkém
pribéhu sobotniho programu podileli. V ned@li
zavodily starsi Zakyné a dorostenky. DruZstva
divek a chlapcll soutéZi na Ctyfech gymnas-
tickych naradich - preskok, hrazda, akrobacie,
kladina/lavicka a kruhy (chlapci). Bylo vidét,
Ze sportovci davaji do svych vykond vSechno
a statecné prekonavaji predstartovni nervozitu.
Rozhod¢i svou nelehkou a zodpovédnou dlohu
zvladli na vybornou. Nelnavné sledovali prove-
deni sestav a vykony viech Gcastnikd spraved-
livé ohodnotili.

VyhlaSovani vysledkl probihalo pribézné po
kategoriich. Kromé tradi¢nich medaili, diplomd
a hodnotnych cen pro vitéze pfichystali organi-
zatofi prekvapeni pro vSechny - tricko s novym
maskotem a sloganem ,Sportuj s Mirou“ i pa-
métni medaile pro déti z kategorie | a nejstarsi
kategorie divek s dorostenkami.

V kategorii Mladsi Zakyné | zvitézil tym Gym
Dobfichovice A, v kategorii Mladsi Zaci | SK Pl-
hov Nachod, v kategorii Mladsi zakyné Il SK P)Z
Praha - Primagym, v kategorii Mladsi Zaci Il SK
Plhov Nachod, v kategorii Starsi zakyné Ill SK
PJZ Praha - Primagym, Starsi zakyné IV SK PJZ
Praha - Primagym a v Dorostenkach opét SK
PJZ Praha - Primagym. Kategorie Mladsi Zaci Il
a Dorostenci méla méné pocetné zastoupeni,
takZe bylo vyhlaeno pouze pofadi jednotlivci.

Velké podékovani patfi nejen organizatorim
a celému realizacnimu tymu véetné rozhod-
Cich, ale i zavodnikim a zejména jejich trené-
rim a trenérkam. Dale dékujeme pracovnikiim
gymnastické haly SK Hrad¢any za spolupraci
a velkou pomoc pfi pFipravé sportovisté. V ne-
posledni fadé dékujeme za vyznamnou financ-
ni podporu Magistratu Hlavniho mésta Prahy.

,Nesmirné si vazim vstficného pristupu vSech
zainteresovanych a také jsem hrda na to, Ze
jsme se nenechali odradit nepfiznivou situaci
v souvislosti s koronavirovou epidemii a pfi-
pravu i realizaci soutéze jsme dotahli do konce.
Rozhodné se uZ nyni tésime na pristé. A hlav-
né si drzme palce, abychom mohli sportovat!”
vzkazuje vsem na zavér G. Machova.

Text: Mgr. Miroslav Zitko, pfedseda CASPV, foto: archiv

Parkour (nékdy té7 le parkour) neboli Uart du
déplacement (uméni pohybu/uméni pfemisté-
ni) je druh pohybu, jehoZz Gkolem je schopnost
Clovéka dostat se z bodu A do bodu B co neje-
fektivnéji, tedy s co nejmensi spotfebou energie
a také esteticky za pouziti pouze vlastniho téla.
K pohybu je mozné pouzit i akrobatickych prv-
k0, napfiklad salt (flipd) a dalSich aplikovanych
gymnastickych prvkd. Parkour pomaha v preko-
navani libovolnych prekazek v okolnim prostre-
di - od vétvi pfes kameny a skaly az po zabradli
a betonoveé zdi. MuZ provozujici parkour se na-
zyva traceur, zena pak traceuse (nékdy je moz-
no se setkat s poCesténym vyrazem traceurka).
Parkour se zaméfuje na trénink Gcinnych pohy-
b a rozvoj téla a mysli, aby se ¢lovék ve vsech
situacich (a predevsim kritickych) umél pohy-
bovat klidné a sebejisté.

Plvodné byl parkour uren jako Gnikovy nastroj
pro francouzské vojaky ve Vietnamu. UCil, jak se
co nejefektivnéji dostat z mista A do mista B,
uniknout nebezpedi Ci co nejrychleji prekonat
prekazky, které staly v cesté. Jednotlivé parkou-
rové techniky pochazeji pravé z tohoto obdobi
a dodnes tyto techniky vyuZiva napfiklad arma-
da nebo hasicsky sport a mezinarodné se pre-
zentuji na prestiznich zavodech NATO, atd., napf:
https://www.youtube.com/watch?v=C-7he-
qu2T68

Parkour se inspiroval mnohymi zdroji, prfede-
v3im Prirozenou metodou Georgese Héberta,
ktera vznikla na pocatku dvacatého stoleti.
Francouzsti vojaci se inspirovali Hébertovou
praci a vytvorili to, co je dnes znamo pod po-
jmem parcours du combattant. Zakladatel par-
kouru David Belle se k této prekazkové trati
a Hébertové Prirozené metodé dostal diky otci,
Raymondu Belleovi, francouzskému hasici, kte-
ry se témto disciplinam vénoval. David Belle
trénoval mnohé discipliny, napfiklad bojova
umeéni ¢i gymnastiku, a hledal moZnost jejich
vyuZziti v Zivoté. V roce 1997 vznikla skupina Ya-
makasi (nazev pochazi z jazyka Lingala a zna-
mena silné télo, silna duse, silny clovék). V roce
1998 pak vznikl samotny nazev - parkour.

Dne 3. prosince 2018 bylo v Baku na mezina-
rodnim kongresu FIG (mezinarodni gymnas-
ticka federace) schvaleno zafazeni parkouru,
jako sportu, mezi gymnastické sportovni od-
vétvi. Parkour se tak oficialné stal sportem
a byl zaclenén do rodiny gymnastickych sportd
Vv nejvétsi svétové gymnastické organizaci. FIG
sdruzuje dnes 146 zemi svéta a ma nékolika
milionovou zakladnu sportovcl. Diky tomuto
kroku dostal parkour, jako jedna z nejrychleji
se rozvijejicich aktivit, Sanci byt v budoucnu za-
fazen mezi olympijské discipliny.

Na zakladé pfijeti parkouru pod FIG a na-
sledném hlasovani vykonného vyboru Ceské
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gymnastické federace (CGF) dne 16. 1. 2019 byl
parkour v Ceské republice zafazen pod CGF
a vznikla také technicka komise parkouru.

1. Speed-Run

2. Freestyle

Speed-Run je soutéZ na rychlost, kde hlavnim
ikolem parkouristy (traceura) je co nejrych-
leji se dostat z bodu A do bodu B s vyuzitim
specifickych parkourovych prvki k pfekonani
prekazek. Hodnoticim kritériem je pouze cas
a pfitom se kontroluje, zda jsou prekazky pre-
konany spravné. Draha je dlouha 40 metrd a je
na ni 10 prekazek, které musi prekonat na cesté
tam i zpét.

FreeStyle je soutézni disciplina skladajici se
z béhu a parkurovych prvki. Parkourista se
snazi (na stejné draze jako u Speed-Runu)
u kazdé prekazky predvést néjaky trik (akro-
baticky prvek). Triky jsou popsany a sefazeny
v pravidlech, kde je uvedena znamka za obtiz-
nost kazdého triku. V soutéZi se hodnoti ob-
tiznost trik(, plynulost, kreativita, bezpecnost
a dodrzeni maximalniho casového limitu 90 s.
Prekazky jsou rlzného charakteru - boxy, raily,
vybéhy, preskoky, atd.

Gymnastika je zaklad pro vSechny sporty. Gym-
nasticky trénink se tak samozfejmé prolina
i do tréninkové pfipravy parkouru. Stejné jako
v ostatnich sportech, tak i v parkouru je potfeba
rozvijet motoricko-funkéni pfipravu sportovce
(silu, rychlost, obratnost, vytrvalost, orientaci
v prostoru, kloubni pohyblivost apod.) a samo-
zfejmé trénovat specifické parkourové doved-
nosti. Zkuseni a moudfi trenéfi parkouru vyu-
Zivaji mnoho ze systému akrobatické pfipravy
gymnastiky. Jedna se predevsim o odrazovou,
doskokovou, dopadovou, rotacni, podporovou
a zpevnovaci pfipravu.

V parkouru je sice méné pohybovych doved-
nosti, neZ napfiklad ve sportovni gymnastice,
ale 0 to vice je zpUsobU provedeni, nebot kazda
prekazka, se kterou se traceur setka, predstavu-
je unikatni vyzvu k prekonani efektivnim zpdso-
bem, v zavislosti na stavbé téla, rychlosti, Ghlu
nabéhu, tvaru prekazky apod.

Parkour se zabyva tréninkem hybného systému
a mysli za Gcelem zlepSeni schopnosti reagovat

na prekazku technikou, ktera funguje. V. mnoha
pfipadech zavisi efektivita na rychlém presou-
vani tézisté a vyuZiti pohybové energie k rychlé-
mu provedeni velmi naro¢nych pohybd. Absorp-
ce energie je dilezitym faktorem - provedeni
parakotoulu sniZuje naraz na nohy a pater a do-
voluje traceurovi skoky z relativné velkych vysek.
NejdUleZitéjsi je technicky ovladnout odraz -
skok - dopad. Parakotoul, pouZivany pro zmirné-
ni dopadu a pfenos pohybové energie vpred, je
Casto zdlraziiovan jako naprosto nejddlezitéjsi
dovednost/technika. Nezkuseni traceufi se Cas-
to potykaji s kloubnimi problémy kvili skokdm
z velkych vySek, nedostatecné funkéni pFiprave-
nosti a Spatné technice dopadu a parakotould.
Z nékterych parkourovych vlogd a blogl mlize
Ctenar ¢i divak mit pocit, Ze gymnastika je jiz
,mrtvym sportem” a parkour je naopak tim
hlavnim, co ted oslovuje mladé lidi. Je pravdou,
Ze parkour zaziva diky akénim filmdm, youtube
v posledni dobé velky boom mezi mladymi lid-
mi, ktefi hledaji adrenalinové pohybové aktivi-
ty. Na druhou stranu je tfeba Fici, Ze spoluprace
zkusenych trenérli gymnastiky a parkouru je
velmi dllezita a pro obé strany pfinosna.
Sportovni gymnastika neni a nikdy nebude par-
kour, a to platii naopak. Jak jiz bylo feceno vyse,
parkour se pouze zafadil mezi mnohé gymnas-
tické sporty, které jsou samostatné a clenové
téchto sportd jsou pysni na to, Ze délaji pravé
onen sport. To, Ze ma parkour blize ke gymnas-
tice neZ napfiklad k atletice nebo k plavani je
jasné, a proto byl zarazen pravé k FIG.

Kniha PARKOUR4U aneb Prirucka pro zacinajici
traceury vysla v Plzni v roce 2019 a je urcena
predevsim Gplnym zacatecnikdm a mirné po-
kroCilym tracerim a runnerdm. Knihu napsali

Roman Pesir a Richard Benes, znamy plzensky
traceur a trenér parkouru. Kniha obsahuje jed-
nak kapitoly vénujici se historii a vyvoji parkou-
ru ve svété a v Ceské republice, jeho filozofii,
dale popis zakladnich parkourovych dovednos-
ti a zejména navody na spravné provedeni nej-
znaméjsich a nejcastéji pouZzivanych parkouro-
vych a freerunningovych technik. Publikace je
ojedinéla svym multimedialnim pojetim, které
spociva v propojeni psaného textu doprova-
zeného atraktivnimi fotografiemi s vyukovymi
videi pouZitim QR kodu. Nazorna fotodoku-
mentace a videa mohou byt vhodnou pomdic-
kou pro trenéry i pro zajemce o parkour z fad
Siroké vefejnosti. Knihu je mozné si zakoupit na
e-shopu https://avva.cz/eshop/

,Pochopit filosofii parkouru chce cas, protoZe
si na ni musite nejdfiv zvyknout. Zatimco se
snaZite o zvladnuti technik, nepocitite pfilis fi-
losofie. Ale jakmile se dokaZete pohybovat svou
cestou, zacnete zjistovat, jak parkour méni dal-
Si véci ve vasem Zivoté a vas pristup k reseni
problém(i - napfiklad v praci - se zméni, proto-
Ze trénujete prekonavani prekazek. Toto nahlé
zZjisténi se objevuje u rtznych lidi rdzné, nékdy
prijde velmi brzy a nékdy velmi pozdé. Nemu-
Zete fict ,trva to dva mesice, neZ pochopite, co
je parkour” Ted uZ nefikam ,délam parkour”
ale ,Ziju parkour" protoZe se stal mou Zivotni
filosofii, mou cestou, jak délat vSechno ostatni.
(Andreas Kalteis, rakousky traceur)

Je potésitelné, Ze Ceska republika se mize chlu-
bit parkouristkami, které sklizeji Gspéchy i na
mezinarodni scéné. Jsou jimi predevsim sestry
Adéla a Vendula Mérkovy, devatenactileta dvoj-
Cata, ktera zacinala se sportovni gymnastikou
v Sumperku a stala se i ¢lenkami gymnastic-
ké reprezentace CR, posléze se zacala vénovat
parkouru a dnes v barvach oddilu Gymnastika
Zlin trénuji zejména v Bohemians Praha.
Nejvétsi aspéchy Adély: 2. misto ve freestylu
na Svétovém poharu (Montpellier 2019), 2. mis-
to ve freestylu na World Urban Games (Buda-
pest 2019), 1. misto ve freestylu i speed-runu na
Mistrovstvi Ceské republiky (Brno 2019), 2. misto
ve freestylu v Online zavodu E-FISE FIG Parkour
Virtual Competition Freestyle (2020).

Nejvétsi aspéchy Venduly: 7. misto ve free-
stylu na Svétovém poharu (Montpellier 2019),
10. misto ve freestylu na World Urban Games
(Budapest 2019), 2. misto ve freestylu i speed-
-runu na Mistrovstvi Ceské republiky (Brno 2019).

Obéma mladym damam jsme polozili nékolik
otazek.

Nefekly bychom, Ze nas néco pfimélo. Dalo by
se Tict, Ze jsme k parkouru pfisly jako slepy
k houslim. Po ukonceni nasi gymnasticke ka-
riéry, kvili nékolika dlvodim, jsme pdl roku
délaly rekreacné atletiku a pofad jsme néjak
nemohly najit svlij smysl Zivota, kterym byla az
do roku 2017 sportovni gymnastika. Normalni
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nesportovni ¢lovék tohle asi nemlze pochopit,
ale bylo pro nas opravdu divné mit po Skole
volno a nemuset jit na trénink, kdyZ jsme do té
doby travily vétSinu svého Zivota v télocvicné.
Av té dobé jsme byly jako téla bez dusi.

Na zacatku roku 2019 se vratili kluci z reprezen-
tace ze zavodi v Ciné a uvazovali, Ze by na dalsi
zavody mohli vzit i néjakou parkouristku. Zad-
nou nenasli, a tak je napadlo, Ze by mohli najit
néjakou byvalou gymnastku, kterou by naudili
néjake ty zaklady a tfeba by ji to Slo. Kamaradka
jim pak dala kontakt na nas a my jsme jejich
nabidku pfijaly. Tehdy jsme jesté nevédély, ze
jsme kyvly na néco, co nas tak chytne a bude-
me se tomu chtit vénovat na vrcholové drovni.

Narocny je dost, ale to asi kazdy sport. AvSak,
kdyZz srovname parkour se sportovni gymnas-
tikou, naroCnosti trénink( v gymnastice se nic
nevyrovna. V gymnastice jsme trénovaly Sest-
krat tydné, Sest hodin denné, a makaly jsme
v télocvicné do posledni kapky krve. Bylo to
hodné narocné. (Ale pozor, mluvime tady o tré-
ninku uz vrcholové gymnastiky.)

Nefikame vsak, Ze tréninky a pfiprava v parkou-
ru jsou néjak lehké, to viibec. Musime trénovat
hodné a pravidelné, protoZe potfebujeme mit
dokonale pfipravené a zpevnéné télo. Na roz-
dil od gymnastiky trénujeme a zavodime venku
a viechny skoky, salta, vruty atd. jdeme na tvr-
dy, nijak nezmékceny povrch, a proto je velmi
duleZité miti odvahu. Je to rozhodné adrenalin,
a ten my odmalicka milujeme.

Snazime se trénovat kazdy den kromé vikend(,
i kdyz musime Fict, Ze to v posledni dobé moc
nedodrZujeme. Vendy ani nemohla, protoze
byla na konci letnich prazdnin na operaci s kot-
nikem. Prodélala kompletni plastiku vazd a te-
prve ted se pomalu vraci do tréninkd, zatim bez
velkych skokd. Navic jsme obé ve Ctvrtém rocni-
ku stfedni Skoly, tudiz nas ¢eka maturita, a tak
se vénujeme dost Skole a na tréninky moc casu
nezbyva. Normalné bychom nejspis uprednost-
nily tréninky, avsak kdyz zrusili vsechny zavody
kvili koronavirové situaci, fekly jsme si, Ze se
zamérime takeé vice na Skolu.

Je nam devatenact let a parkouru se chceme
vénovat, jak nejdéle to pUjde. Asi nedokazeme
fict, jak dlouho se u toho da vydrZet. Je to velmi
individualni a da se Ffict i hodné o Stésti. Zale-
7i na tom, jak dlouho vam télo vydrzi zvladat
takovou zatéz a také kolik a jaka zranéni jste
prodélali. A samoziejmé je to hodné i o zplso-
bu tréninku.

Gymnastiku jsme zacaly délat v nasem rodném
mésté, v Sumperském oddile, kde nam dala ty
nejlepsi zaklady pani trenérka Urbanova. Ve
dvanacti letech jsme odeSly s maminkou do
Prahy za lepSimi podminkami, kde jsme tré-
novaly u trojice trenér(. Naucili nas toho hod-
né, za to jim jsme hodné vdécné a vazime si
toho, avsak jejich pfistup nebyl zrovna nejlepsi
k dospivajicim divkam a byl jednim z divodd
k ukonceni nasi gymnastické kariéry.

V parkouru nam dali dobré zaklady lidi z oddilu
Gymnastika Zlin, konkrétné Martin Chromecek
(taktéz parkourista, ktery byl soucasti Ceské
parkourové reprezentace v roce 2019) a Martin
Honzek. Jinak Zzadného trenéra nemame a je to
jedna z véci, ktera se nam na parkouru libi. Md-
Zeme si trénovat, jak a kdy chceme. Vime nej-
lépe, co je pro nase télo nejlepsi a tréninky si
tak mGZeme tvorit a davkovat jen podle sebe. Je
na tom super ta volnost, a o to vic nas to bavi.

Jasné, a moc rady. Jak uz jsme fikaly, nejlepsi je
si zaskakat s partou pratel, ktefi vam radi a pre-
davaji cenné zkusenosti.

Tak to bohuZel nemUzeme fict a asi ani ni-
kdo jiny. Je to ted vSechno ve hvézdach a nam
nezbyva nic jiného neZ se modlit, aby tento
koronavirovy chaos uz konecné skoncil a my
mohly zase jezdit na zavody do svéta. Moc by-
chom si praly jet reprezentovat nasi zemi do

Tokia a predvadét parkour jakozto ukazkovy
sport pro zafrazeni v dalSim olympijském cyk-
lu. Nasim nejvétsSim a zaroven celozZivotnim
cilem je Gcast na olympijskych hrach a dou-
fame, Ze se nam to splni.

Je to sloZita a narocna doba a plati to i pro

trénovani. Je t€73i hledat motivaci, ale parkour

a celkové pohyb milujeme, a proto trénovat
neprestavame. Snazime se tohle blaznovstvi
€o nejvice vytésnit z hlavy a soustfedit se na
tréninky. Kdyz se nam trénovat nechce, délame
cokoliv jiného, abychom se udrzely v kondici.
Bud se jedeme s tatou projet na kole, nebo se
jdeme projit nékam do pfirody.

Dékujeme a prejeme hodné lspéchu.

Text a foto: Radka Mothejzikova, metodicka OMM CASPV

Komise seniorti MR CASPV se nechala inspirovat soutézemi na dalku
ajiz druhym rokem zve kategorii 55+ do sedel rotopedu a kol. Tentokrat

s podtitulem , Slapejte s Mirou*.

0d samého pocatku je hlavnim zamérem mo-
tivace seniorl k jizdé na rotopedu Ci kole.
Tato pohybova aktivita je totiz Setrna k jejich
kloubdm a pohybovému aparatu vibec. Navic
prispiva ke zvySovani fyzické kondice a po-
silovani celkové odolnosti organismu, cozZ je
v posledni dobé vice nez aktualni. Aktivitami
v pfirodé lze v soucasné situaci neustalych
uzavirek télocvicen alespon castecné nahradit
chybéjici prostor k pohybu. Bonusem je pobyt
na Cerstvém vzduchu a snadnéjsi pristup ke
vzdalenéjsim lokalitam. Ucastnici tak poznava-
ji nova mista a sbiraji zazitky z cest. Vsak také
jeden z nich napsal, Ze ,Ze sedla kola je krasny
pohled na svét".

LetoSni vyzva ,55+ do sedel!* probihala od
1. Cervence do 22. zari ve tfech fazich a zajemci
se mohli pfihlasit kdykoliv v pribéhu soutéze.
Na konci Cervence, srpna a k 22. zafi (castni-
ci nahlasili pocet ujetych kilometr( a na webu
CASPV byly zvefejiiovany priibézné vysledky.
Principem soutéZi na dalku je ddvéra. Predpo-
kladame, Ze vSichni, kdo se nasich motivacnich

vyzev (castni, nam posilaji skutecné a pravdivé
Udaje ve smyslu fair play.

SoutéZilo se v kategoriich Zeny/muzi a podle
typu kola (kolo/elektrokolo). Elektrokolo zatim
nikdo nepouzil, takze jsme vyhodnotili pouze

T
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celkovy pocet najetych kilometr( v kategorii
Zen a muzl. Vefejné uvadime jen prezdivky
a ro¢niky narozeni (c¢astnik(, prehled jejich vy-
kon(l najdete na nasem webu u projektu ,55+,
do sedel!”. Prvni mista pati Drakovi (2062 km,
zeny, ro¢nik 1962) a Lipovi (1936 km, muzi, ro¢-
nik 1958). Tak co, nechate se inspirovat?
Vitézové kazdé kategorie ziskavaji hodnotné
ceny. Loni to byly cyklistické mapy od naklada-
telstvi C — Press a pfirucni gril. Letos za prvni
misto obdrZi krasné knihy, které poskytl inter-
netovy magazin Kultura21, a vsichni Gcastnici
drobné reklamni predméty.

Zajem o tuto vyzvu Komise seniorll se po-
malou zveda, proto planujeme pokracovani
soutéze i v roce 2021. Véfime, Ze se do se-
del vyhoupnou dalsi nadSenci a pfipoji se
k tém, ktefi svymi vykony motivuji kolegy ne-
jen v fadach CASPV. A i kdyZ za chvili zacne
zima a mozna napadne i snih, ktery jizdu na
kole znemozni, rozhodné se nehodlame ulo-
Zit k dlouhému zimnimu spanku. Chiize se da
provozovat po cely rok, a tak od 1. listopa-
du startuje nova vyzva s pracovnim nazvem
JVstan a chod” Sledujte naSe stranky v sekci
Projekty, dozvite se vic.

z mladsich ro¢nikd, podafilo se druzstvim jed-
notlivé Gkoly plnit a dostat se ke kyzenému cili.
Kromé hlavniho arealového programu soutézi
byla pfipravena poznavaci orientacni fotogra-
ficka soutéz pro hledani objektd po okoli Tre-
boné. Zde je nutno podotknout, Ze jsme byli
obcas vystaveni nelehkému dkolu, nebot né-
které hledané zabéry se neshodovaly se sku-
tecnosti, neb byly pofizeny dfive nebo v jiném

obdobi. Ale alespori jsme se u nékterych objek-
t0 zastavili déle a lépe si je prohlédli.

Kazdy den po vecefi se na tribuné hristé vy-
hodnotil denni program a ti, kdo méli chut, si
mohli posedét pod stanem u jidelny a zazpivat
si az s péti kytarami. Dny utikaly a konec poby-
tu se priblizil. Détem zbyvalo jen nalézt podle
nasbiranych indicii Cochtanlv poklad, coz se
jim nakonec podarilo. Poklad byl détmi rychle
rozebran k jejich spokojenosti. Pfi konecném
vyhodnoceni tym0 dospélch byly jednotlivé
discipliny vyrovnané. Ackoli v konecném souctu
bodl zvitézili Cerveni, vyhrali vlastné vsichni,
protoZe pohybem udélali néco pro sebe a napl-
nili krédo ,pohyb je Zivot". Pocasi bylo po celou
dobu privétivé, nepfihodilo se ani zadné zrané-
ni a nebyt vSude obrovského mnozstvi dotiraji-
cich komar(, nedalo by se tomu nic vytknout.
Zavérem premyslim, co dodat. Snad jen to, Ze
Zivot je a bude takovy, jaky si ho udélame, a po-
kud se dovedeme obétovat pro druhé, vétsi-
nou se to v dobrém vrati, coz se da Fici o tymu
Ctvefice lektor( Majka, Milada, Jarda a Viktor,
kterym chci timto podékovat za hezky pobyt se
seniory a vnoucaty.

Text a foto: Vladimir Budak, ASPV TJ Kralupy

Posledni tyden Skolnich prazdnin byva v Doubi vyhrazen zaZitkovemu
pobytu pro skupinu senioru s vnoucaty. To, Ze seniofi, tedy babicky a dé-
dove, maji s vnoucaty k sobé mnohdy bliZe, nez vlastni rodice s détmi,
je véc znama. Pokud se k tomuto generacnimu spojeni prida jesté dobry
program se zajimavou naplni, je temé¥ jistota, Ze se vSichni do pfiprave-
ného soutéZniho klani zapoji a nikdo se nebude nudit. To je nejdulezi-
téjsi ukol pro realizacni tym, s jakou programovou naplni dovede pfijit,
aby zaujal vS§echny ucastniky pobytu. Protoze jsou do pfipravného tymu
pozvani zkusSeni lektofi, je téemé¥ jistota, Ze budou vSichni i€astnici spo-
kojeni a odvezou si domii mnoho hezkych zaZitku a vzpominek.

LetoSni pobyt byl programové pfipraven tymem s tfebonskym Raraskem. V druzstvech se sou-
lektor( s peclivosti jim vlastni, takZe prichys-  téZilo jak ve znamych hrach KWM, tak discgolfu,

tané soutéze s plnénim rlznych Gkold opét
provefily fyzickou zdatnost i Groven znalosti
vsech Gcastnikd. Rozdéleni seniord a déti do
dvou druzstev (Cerveni a modfi) bylo zakladem
pro rivalitu tym0, ve kterych se bojovalo o kaz-
dy soutéZni bod. Détsky program byl prolnut
hledanim pokladu tfebofiského vodnika Co-
chtana, ktery volné navazoval na lonskou hru

lukostFelbé ale i dalSich disciplinach z vodnich
sportl, jako slalomu dvojic na kanoich na cas
¢i orientacni soutéZz po Opatovickém rybniku.
Déti cely pobyt plnily uloZené Gkoly, pFi kterych
musely nalézt dalsi podklady pro pokracovani
v SoutéZi a nasbirani indicii pro konecné nale-
zeni Cochtanova podkladu. | pfesto, Ze leto3ni
skladba déti byla proti lonskému roku sloZzena

Cyklovylet aneb Na kole
kolem Sumavskych tisicovek

Text, foto a mapa: Mgr. Vit Hanacek, mistopredseda CASPV

V obdobi, kdy je spolecnost celosvétové zkousena novymi nastrahami,
jako je napfiklad omezeni volnosti pohybu kvuli vyskytu koronaviru,
hledaji obéané nasi republiky zapomenuté nebo nové zpiisoby vyzZiti
a traveni volného ¢asu. Letni zahranicni dovolené byly v roce 2019 malo
dostupné, a proto zajem mnoha dovolenkaii zacilil na tuzemsko. Obli-
bené pohybové aktivity, mezi které patfi v nasich podminkach cyklotu-
ristika, zaznamenaly je$té vy3si narust zajmu nez v predchozich letech,
o ¢emZ vypovida také spokojenost prodejcu kol pred letni sezonou
2020... hlasili v mnoha piipadech ,,vyprodano.”
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Mit kolo, ale nevédét, jak s nim nalozZit a dobre
ho vyuZit.., ,to vadi“ Pravé kouzlo jizdy na kole
zahrnuje vice hledisek, a pravé jejich spojeni
mlZe umocnit konecny prozitek z cyklistiky. Na
toto téma bylo v casopisu Pohyb je Zivot napsa-
no jiz vice ¢lanku, které ¢tenafi poskytly mno-
ho dilezitych poznatkd od spravného vybéru
kola, nastaveni kola, techniky jizdy, bezpecnosti
jizdy a dalSich cennych rad jako je vybaveni,
obleceni, strava, pitny rezim a bezpecnost jiz-
dy. V clancich se lze také dozvédét o postupu,
ktery cyklistim napomUze spravné a za pomo-
c¢i modernich prostfedk( k navigaci a orientaci
naplanovat kvalitni trasu od A do Z.

m Cyklovylet v Brdech (2019/23/4/str. 11)
B Jizda na kole pro kazdého (2014/18/2/str. 13)
E Sportujeme s védou v pfirodé

(2012/16/3/str. 26)
m Uspésny cyklovylet aneb Jak na to

- pro kazdého (2011/15/3/str. 25)
Timto ¢lankem nabizime ¢tenarim zajimavou
ukazku cyklovyletu, ktery vas zavede na casto
vyhledavana mista Chranéné krajinné oblas-
ti Sumava (CHKO Sumava) a Narodniho parku
Sumava (NPS). Ta jsou velkym lakadlem pro cy-
kloturisty a turisty - https://geoportal.npsu-
mava.cz/mapa/zakladni-aplikace/.
Cyklotrasa https://mapy.cz/s/gadukaloja je
naplanovana tak, ze se cyklista nezfidka ocit-
ne v nadmorské vySce presahujici 1000 m
(pfiblizné 8x) a bude si moci vychutnat jedi-
necnost pfirody v CHKO Sumava a turisticky
pritazliva mista Sumavskéeho narodniho parku,
jako napfiklad Svétla hora, Nové Huté, Kvilda,
Prameny Vltavy, Bucina, Knizeci Plang, Borova
Lada, Kubova Hut.
Neni na Skodu pfipomenout si zasady pripravy
pred jednodennim cyklovyletem. Je dilezZité se
pfipravit po strance technické, jako je sefizeni
kola a pfiprava naradi: sada naradi na kolo (im-
busové klice), montazni paky na vyménu duse,
duse, lepeni na kolo, pumpicka, centrkli¢ apod.
Vybér obleceni by mél odpovidat predpovédi
pocasi (smartphone - mobilni aplikace: CHMU,
Aladin aj.) a i kdyz bude planovan v letnich
mésicich, vyplati se ctit fakt, Ze hory jsou zna-
mé proménlivosti pocasi a ve vyssi nadmorské
vySce byva Casto nizsi teplota i zvySena sraz-
kova Cinnost. Energii doplni cyklista rlznymi

energetickymi tycinkami, hroznovym cukrem,
Cokoladou (lépe horkou) nebo dalsi stravou dle
zvyku a zkuSenosti. Pitny reZzim — tekutiny zajisti
iontové napoje nebo aspon voda v camelbaku.
Na jednodenni vylet se vyplati zvysit objem piti
cyklolahvi v drzaku na ramu kola. V cyklosezo-
né je na turistickych a cyklotrasach dostatecné
mnoZzstvi obCerstveni a restauraci, kde je moz-
né v pfipadé nouze energii a napoje doplnit.
Mala rada pro ,zdravotné orientovany vylet” se
tyka stravovani v restauracich. Strava by méla
byt zvolena tak, aby prilis neutrpély nam dobre
znamé zasady zdravé vyzivy a vydej kalorii by
mél byt vyssi neZ dopliovana energie.

A nyni nasedat, vyjizdime. Zacatek cyklovyletu
je vybran z obce Lipka, kde lze parkovat au-
tem bez poplatku. Vyjizdka sméfuje na Kubovu
Hut po Zluté (turistické znaceni: Zluta, zelena,
modra, Cervena) a na prvnim rozcestniku jiz-
da pokracuje dale po cervené. Zanedlouho si
cyklista (biker) vyzkousi narocnéjsi lesni terén,
kdyZz doposud Slapal po (zké asfaltové silnic-
ce, klikatici se lesem. Profil trasy se zacne vlnit
stoupanim a sjezdy po ,Cervené.” VSudypfitom-
na kulisa smrkovych velikand je rozhodné pfi-
jemnym spolecnikem pfi jizdé. Po chvilce tra-
sa miji po pravici kopec Svétla hora (1123 m)
a mifi k Bukovci (1099 m). UCini-li cyklista pred
Bukovcem malou zajizdku doleva po Cerveng,
ocitne se na Alpské vyhlidce, ktera se nacha-
zi nedaleko obce Borova Lada v centralni ¢asti
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chranéné krajinné oblasti Sumava v nadmof-
ské vySce 1070 metrd. Odtud lze za pfiznive-
ho pocasi dohlédnout aZ na alpské vrcholky.
Nachazi se pobliz komunikace Lipka - Borova
Lada, nedaleko zaniklé osady Svajglova Lada.
Pohledem do Gdoli se otevre vyhled na zales-
néné Sumavskeé vrcholy, louky a pastviny, Gdoli
Teplé Vltavy, za dobrého pocasi lze pozorovat
i vrcholky 150 kilometr(i vzdaleného vapen-
cového pohofi Totes Gebirge s majestatnym
Gross Prielem.

Vylet pokracuje jizdou po Cervené, ktera vyUsti
na rozlehlych lukach nad malou obci Sindlov
s vyhledem na Nové Huté a byvalé Plané pod
kopcem Prilba - obr. 1. V této Casti trasy pokra-
Cuje vylet stfidavé po Zluté a modré do Novych
Huti a dale po cyklistické stezce na rozcesti by-
valé Plané. Popsana cast trasy Sindlov - byvalé
Plané vede po silnici, tahle stoupa a cyklistovi
poskytne zaroven cas i dostatecny rozhled na
celou lokalitu se sjezdovkami, rekreacnimi cha-
lupami a predevsim nadhernou pfirodni rozma-
nitosti Sumavské scenérie. V méné namahavém
tempu jizdy je nyni téZ vhodna chvilka doplnit
tekutiny nebo udélat kratkou zastavku k obcer-
stveni v Novych Hutich, anebo doplnit energii
z vlastnich zdrojd. Kdo chce mit dlouhodobou
vzpominku, urcité pfi zastavkach neodola krasy
Sumavy a neopakovatelné zazitky nafotit.
Obrazky krajiny se zméni pokracovanim v jizdé
po zelené, a opét je tu radost z horské cyklis-
tiky v rozmanitém lesnim terénu, ktery nabizi
Cast trasy z rozcesti Plané az na Kvildu. Cyklista
prejizdi z Gzemi z CHKO Sumava do Sumavskeé-
ho narodniho parku. Prljezd zalesnénou loka-
litou nejprve po zelené a poté po modré pod
Pfilbou (vrchol 1219 m n. m.) pfes rozcestnik
U Starych Huti (1155 m n. m.) — obr. 2, Harku
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(1158 m n. m.) az na cyklostezku v blizkosti Kvil-
dy je lahtdkou pro cyklisty holdujici mimo jiné
technickému pojeti jizdy, pfi kterém procvici
rovnovahu a nacasovani pii stfidani prevodd,
coz spociva ve vcasném prefazeni predevsim
pfi jizdé do kopce - prejezdu kofenl nebo ne-
Cekanych terénnich nerovnosti. Zména prevodu
s odlehcenim tlaku do pedall pfi jizdé je zaru-
kou plynulé a bezpecné jizdy. Sjezd a rychlost
v této Casti trasy je mozné vyzkousSet pfi seSupu
z Hlrky na kvildskou cyklostezku. Tady se vy-
plati pevny (chop-drZeni fiditek se zavienym
hmatem, jizda ze sedla (stoj v pedalech, zadnice
se posouva vzad se zvySujicim se sklonem kop-
ce). Cyklovylet pokracuje prljezdem obce Kvilda
s neustavajicim hemzZenim turistd v jakémkoliv
ronim obdobi. Za Kvildou kolo jesté chvili frci
po silnici a cyklista mdze opét vnimat malebné
obrazky panoramat jedinecné horské krajiny,
neZ se vnofi do lesa s modfe znacenou Vltav-
skou cestou, ktera ho zavede postupnym stou-
panim ke kultovnimu mistu - Prameny Vltavy.
Cesta vypovida také o narocném souboji priro-
dy klirovcem, nebot je lemovana torzy uschlych
porostd smrkl - obr. 3. Prameny Vltavy - obr. 4
je misto s pocatkem vodniho toku véhlasné
a nejdelsi ceské reky. Vénuje se ji i znamy Cesky
hudebni skladatel B. Smetana v druhé symfo-
nické basni z cyklu Ma vlast. Po kratké zastavce
a pravidelném doplnéni tekutin napfiklad pfi-
mo vodénkou z vltavskych pramenl sméfuje

§ s
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trasa po modré-cervené-modré kolem kopce
Straz (1308 m n. m.), pfes Bucinu na Knizeci
Plané do Borové Lady. Dale trasa cyklovyletu
ubiha a skotaci lesni piscitou cestou az na Buci-
nu. Pobliz Buciny je mozna prohlidka napodo-
beniny signalni stény, ktera vyrostla v blizkosti
Cesko-bavorského hranicniho prechodu Buci-
na - Finsterau v roce 2008 jako ukazka ,Zelez-
né opony“ z doby studené valky mezi Zapadem
a Vychodem. Po dlouhém sjezdu z Buciny se
cyklista ocitne na Sumavskych planich a opét
se mizZe potésit nevsednimi pohledy na 3Su-
mavskou pfirodu. Néco k technice jizdy - pfi
sjezdech se vzdy vyplati obezfetnost pfi mije-
ni protijdoucich turistd ¢i jedoucich cyklistd. Je
dobré neopomenout v nepfehlednych mistech,
Ze ,prava strana je ta moje.” Dalsi jizda na Su-
mavskych Knizecich Planich sméfuje ke stylové
postavené restauraci Hajenka. Tady lze pose-
dét v prijemném prostfedi venku nebo uvnitf
a posilnit se na zavérecnou cast vyletu. Po této
zastavce se cyklotrasa vine mezi smrkovymi
lesy k Borové Ladé, obci s pfirodnim koupali-
Stém a cilym turistickym ruchem. Borova Lada
byla za byvalého rezZimu mimo jiné mistem, kde
méla zakladnu Pohrani¢ni staz (¢eskoslovenska
ozbrojena slozka, ktera méla na starost ostra-
hu a kontrolu statni hranice; zfizena byla podle
zakona o ochrané statnich hranic, 1951 - 1991).

Pro zavérecnou cast trasy byla vybrana silnice
z Borové Lady smér Horni Vltavice podél Teplé

Vltavy a vzhledem k pozdnimu Casu pribéhu
vyletu navazné silnice na Kubovu Hut (v jiném
pfipadé se da odbocit - viz tenké Cervené Sipky
v pfilozené mapé - pred Horni Vltavici na turis-
tickou cestu vlevo na Zlutou - cca po 10 km za
Borovou Ladou - nebo vlevo na zelenou - cca
2 km pfed Horni Vltavici - a jet smérem Kubo-
va Hut s napojenim na cervenou, ktera dovede
cyklistu az do Lipky, mista zacatku cyklovyletu).
Priijezdem Kubovou Huti s nejvySe polozenym
nadrazim v Cechach (995 m n. m.) a kratkym
vyjezdem s nastoupanim na turistickou cerve-
nou znacku projede cyklista sedlem (1107 m n.
m.) pod Obfi horou posledni ,tisicovku” (Obfi
hora 1114 mn. m.). - obr. 5.

A.. ze sedla ,hurad” po Cervené - Hranicni ces-
tou na rozcestnik Pod Svétlou horou. Z rozcest-
niku nasleduje posledni Gsek po Zluté az do
Lipky, kde jiz m{zZe cyklista odpocivat pfi dlou-
hém sjezdu a naposled nasat vini pryskyfice ze
smrkovych porostl, kterymi je obklopen.

Tisicovky po trase:

Svétla hora 1123 m n. m.
Bukovec 1099 m n. m.

Kamenna 1101 m n. m.

Pfilba 1219 m n. m. (Pod Pfilbou)
U Starych Huti (1155 m n. m.)
Hlrka 1158 m n. m.

Straz (1308 mn. m.)

Homole 1044 m n. m.

Obfi hora 1114 m n. m.

Po dojezdu v naSem pfipadé k autu je vhodné
po vicehodinové namaze protazeni svalovych
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skupin: dolni koncetiny, zada, prsni svaly s vyu-
Zitim znamych kompenzacnich cvik(. Nase télo
oceni také prevleceni do suchého pradla a sta-
& dopliovani tekutin, protoZze vydej byl jisté
vy$Si nez v béznych Zivotnich podminkach.

Vazeni ¢tenari a cyklisté, preji vam, pokud zvoli-
te uvedeny cyklovylet jako soucast pohybovych
aktivit, aby se vam vydaril a proZitky z néj byly
pfinosem pro vase télo i ducha... obr. 6
Cykloturistice zdar!

Kralovéhradecky kraj

ow & ow » o
Netradicni cvicebni pomucky
Text a foto: Vilma Svobodova, SPV T) Sokol
MalSovice, Hradec Kralové

Jednou tydné v naSem odboru poradame cvi-
Ceni predskolakid a rodich s détmi. Spolecné
s cviCitelkami se snaZime, aby nase hodiny
byly pestré a déti cviceni bavilo. JelikoZz mame
stejny problém jako vSechny odbory, coZ je
nedostatek financnich prostredkd, vymyslime
rGzné cviCebni pomucky a nacini za minimalni
naklady.

V jarnich mésicich jsme vsichni byli nuceni
prerusit cviceni kvlli nakaze, doma jsme v3ak
nezahaleli. Kazda rucné zdatna Sikulka ma
urcité spoustu zbytki pletaci viny. Ja nejsem
vyjimkou, a tim vznikl napad vyrobit bambule.
Poprvé, kdyzZ jsme bambule vyuZili ke cviceni,
déti byly velice nadSené. Na zavér hodiny se

strhla velka koulovana. V jiné hodiné se pou-
Zily noviny, po rozcvicce jsme hrali hry a opét
na zavér koulovana. Jiz delSi dobu vyuZivame
draténky, varecky, barevné stuhy... Jsou to po-
mucky, které takika nic nestoji (snad sklenic-
ku vina pfi vyrobé, aby to Slo pékné od ruky)
a nezaberou misto ve skFini.

Na zavér mam neskromné prani - abychom
i v této nelehké dobé mohli stale chodit cvicit.
ProtoZe ,pohyb je Zivot" =
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Rozcvicka pro kluky a holky predskolniho véku
s oblibenou plysovou hrackou

Text a foto: Ivana Cemusova, Clenka Komise predskolnich
déti a rodicl s détmi MR CASPV

3. cvik

ZP: leh pokrémo, upazit, hracka v pravé ruce,
zdvih panve

P: hracku si podat pod panvi z pravé ruky

do levé, upazit

KP: leh pokrémo, zopakovat cvik na druhou stranu

-

Fyziologicky tcinek: aktivace svalll na vnitini

Pripravna cviceni jsou pohyby, kterymi plso-
bime na vSestranny rozvoj, predevsim na sprav-
né drzeni téla déti. Vhodna volba cvikl umoz-

strané stehna, posilovani hyzdovych svali

predpoklady pro koordinovany pohyb, zacina-
me s pohyby velmi jednoduchymi a vyuZivame

Auje pasobit intenzivné na jednotlivé svalové  nacini, které ditéti pomaha k provedeni pres-

oblasti. Cviceni pfispivaji k osvojeni pfesnych  néjSiho pohybu.

1. cvik - ZP: leh, hracku drZi obé ruce poloZené na bfisku | P:pfedpazit | KP:zpét do ZP

-

Fyziologicky u€inek: protazeni téla, prohloubeni dychani, aktivace a relaxace pazi

2. cvik

ZP: leh, skrcit pfednoZmo,
hracka poloZena na brisku,
uchopit se za kolena

P: predklon hlavy

a pritahnout hlavu ke
kolendm

KP: leh, vzpazit, napnout
dolni koncetiny, vytahovat
se v ose

Fyziologicky

ucinek: protazeni
vzprimovaci bederni patefe,
posilovani bfisniho svalstva
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4, cvik

ZP: leh, vzpazit, hracku drZi obé ruce

P: pfi zpevnéni téla preval na bficho

KP: zpét do ZP, pfi opakovani preval pres druhy bok

-

Fyziologicky ucinek: zpevnéni celého téla

5. cvik - ZP: sed pokrcmo, hracka polozZena na stehnech, pripazit skrémo, ruce na kolena
P: s vydechem predklon, Celo na kolena | KP:s nadechem zpét do ZP

-

Fyziologicky ii¢inek: protahovani vzpfimovaci trupu
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6. cvik 9. cvik

ZP: podpor na pazich vzadu ZP: stoj spojny, hracka
sedmo, hracku polozit na narty Vv praveé ruce

P: prednoZit poniz, hmity spoje- P: predpazit, bocni kruhy
nych nohou mirné vpravo a vlevo vpred pravou pazi

KP: sed zkfizny skrémo ohnuté KP: vystfidat drZzeni hracky
Fyziologicky u¢inek: posilovani a provedeni levou pazi
bfisnich svall, protazeni beder Fyziologicky ucinek:

protahovani prsnich svald

7. cvik - ZP: sed zkfizny skrémo, vzpazit zevniti skrémo, ruce drzi hracku | P: otaceni trupu stridavé
vpravo a vlevo | KP:sed ohnuté, hracka polozena na stehnech uvolnéni

Fyziologicky ti¢inek: zpeviiovani mezilopatkového svalstva, posilovani bfisnich svall

10. cvik

ZP: stoj, hracka polozena na
temeni hlavy (mirné pridrzovat)

P: pomaly dfep na celych chodidlech
KP: zvolna vzpfim do ZP
Fyziologicky ucinek: protazeni
lytkového svalu, cviceni rovnovahy

8. cvik

ZP: vzpor klecmo, hracka na podloZce mezi pazemi
P: vzpor klecmo, paze v prodlouzeni trupu

KP: zpét do ZP

-

Fyziologicky u€inek: protazeni prsnich svald

11. cvik
ZP: hracka poloZena na podloZce

P: preskoky snoZzmo vpravo a vlevo

KP: stoj rozkrocny, s upazenim nadech, vzpazit
zevnitr

-

Fyziologicky uic¢inek: zpevnéni téla

Legenda: ZP - zakladni poloha | P - provedeni | KP - konecna poloha

20 3 Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz 3 21



22

Jihocesky kraj

Cyklovylet v okoli Veseli

Text a foto: Marie Kuklova, RCSPV Taborsko

Dne 28. srpna se do Veseli nad Luznici jiZ tradic-
né sjela skupina instruktord z regionu Taborsko
na dvoudenni cyklovylet, ktery spolu s odborem
SPV Veseli nad LuZnici poradaji kazdym rokem
vzdy posledni vikend v srpnu: vylet po Blat-
skych vesnicich a do oblasti Trebonské panve.

V patek vecer jsme domluvili trasy a v sobotu
i pfes nepfizen pocasi jsme vyrazili v poctu je-
denacti ¢lenl do vesnice Sviny, MaZice - zde se
konaly rybarské zavody. Zastavili jsme v mazic-
ké ,Kovarné“ a posilnéni malym obcerstvenim

Jihocesky kraj
Seminar RCSPV
Ceske Budéjovice

Text a foto: Alena Peerova, sekretarka
JihoCeskée KASPV

Prvni vikend v zafi jsme se opét sesli na semi-
nafi Regionalniho centra SPV Ceské Budgjovice.
Tentokrat jsme si vybrali Sumavu. V penzionu
Svehlikova chata jsme nasli pfijemné prostiedi
k ubytovani i ke stravé.

V sobotu jsme se rozdélili do tfi skupin, jedna
pési a dvé cyklistické.

Ti, kdo jeli na elektrokolech, projeli jiz v patek
trasu Borova Lada, Chalupska slat do Novych
Huti, v sobotu na celodennim vyleté jeli trasu
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jsme pokracovali pfes Zalsi a Horni Bukovsko
do Dolniho Bukovska. Pfestoze jiz opét mirné
prselo a mraky nad nami tmavly, dojeli jsme na
namésti v Dolnim Bukovsku. Jakmile jsme scho-
vali kola pod deStniky v mistnim pohostinstvi
,Bukovar” spustil se prudky dést. Nazev hospo-
dy je odvozen od mistniho piva. ZdrZeli jsme se
delsi dobu, ochutnali pivo Bukovar a pfijemné
se pobavili s pani hostinskou. Dale cesta po-
kracovala pres vesnicku Sedlikovice, Horusice
s cilem ve Veseli nad LuZnici. V malebné vis-
ce Horusice jsme si na navsi prohlédli dievéné
sochy od pana Nekoly. U Horusického rybnika
jsme se s hastrmanem vyfotili. Plni dojm0 jsme
se po 32 km navratili do sportovniho arealu.
Vecer byl opét zakoncen v pozdnich nocnich
hodinach také pfi poslechu kapely Vohryzek.

V nedéli jsme za drobného desté vyrazili na
veselskou ,Piskovnu” a do lesl, smér Trebon.
Znovu jsme vychytali pocasi - méli jsme tzv.
kliku. Po dojeti na stanovisté Metel se spustil
vytrvaly dést. Opét jsme se posilnili klobasou,
grilovanym syrem a preckali v pohodé nepfiz-
nivy stav pocasi. Po delSim odpocinku jsme pak
ujizdéli pres Karstejn a Vlkov na Veselskou pis-
kovnu. JelikoZ bylo chladné pocasi, poprvé jsme
se nekoupali. Po dojeti do cile nam vsak vesela
nalada nechybéla.

Chtéla bych timto celé parté cyklistl podékovat
za vytrvalost pfi jizdé za nepfiznivého pocasi. m

Borova Lada, Bucina, Kvilda, Horska Kvilda, Fili-
pova Hut, Modrava, Rybarna a zpét pres Kvildu,
FrantiSkov a Borova Lada do Novych Huti.

Cyklisté se vydali na dva okruhy -z Novych Huti
pres FrantiSkov, OlSinku na Churanov a zpét do
Novych Huti, druhy okruh absolvovali smérem
na Borova Lada, KniZeci Plané, prameny Vltavy,
Modravu a skoncili opét v Novych Hutich. Cel-
kem najeli 75 km.

My, pési, jsme se vydali na Kvildu, kde jsme
vinformacnim centru zhlédli zajimavosti, faunu
a floru Sumavy, pred kostelem svatého Stépana
se vyfotili u nové sochy Sumavy, kterou mistni

Jihomoravsky kraj

Hrave cviceni a gymnastika

Text a foto: Martina a Jan Vejrostovi,

Hravé cviceni a gymnastika Zajeci

Kdyz priSel do ZajeCi Honza Vejrosta a chtél si
jit zacvicit, tak, jak je cely Zivot zvykly, zjistil, Ze
vlastné neni kam. A tak se pred dvéma roky zro-
dila myslenka toto jeho oblibené cviceni zde
zalozit. Jako prvni po narozeni dcery to pocho-
pitelné byly hodiny pro rodice a déti a jedna
hodina vSeobecné gymnastiky.

A tim to vSechno zacalo.

Zalozili jsme spolek ,Hravé cviceni a gymnas-
tika Zajedi, z. s Nasledné jsme vstoupili do
CASPV, ktera viem na3im clentm zajistuje mj.
pojisténi, informace o zavodech a jinych po-
hybovych aktivitach a nam trenérim novinky
a Skoleni v oblasti trénovani. Organizujeme be-
sidky a kazdym rokem dokupujeme nové gym-
nastické naradi a pomucky pro cviceni. Vytvorili
jsme logo a s nim pfisla na svét i tricka s logem
pro déti i pro dospélé.

Letos jiz v télocvicné ZS Zajeci vedeme dva-
nact hodin cvic¢eni kazdy tyden. Dale pravidelné
navstévujeme materské Skoly z okoli s nasim
krouzkem ,Gymnasticka pfipravka“

Nyni, stejné jako na jafe, nas zbrzdil nezvany
host jménem koronavirus. Na jafe po uvolnéni
jsme se vraceli do formy tim, Ze jsme ihned za-
Cali cvicit na hFisti a postupné jsme détem ote-
vieli navic nahradni hodiny. V [été jsme Uspésné
zorganizovali dva tydenni béhy pfiméstského
tabora, ktery mél kazdy den jiny program, ale
soucasné se stale nesl v gymnastickém duchu.

nechali vyfezat ze smrku, jejz napadl kiirovec
a musel byt pokacen, vyjeli elektrobusem na
Bucinu, odkud byl krasny vyhled na Alpy, pro-
hlédli si expozici Zelezné opony a dosli aZ na
hranici s Némeckem. Daldi vychazku jsme si
udélali na Churanové, kde jsme zdolali vystup
na rozhlednu, ktera je na vrcholu skokanského
mustku. Posledni zastaveni bylo na Jezerni slati
pobliz Horské Kvildy. Pocasi nam pralo, vSichni
byli spokojeni a t&si se na dalsi setkani. m

Odezva byla takova, Ze jiz nyni mame rezervo-
vana mista na dalsi rok pro nadSence z roku
letosSniho. Pri soucasné nucené prestavce sice
opét nemizZeme cvicit v télocvicng, ale Gplné
v necinnosti nejsme. Pfipravujeme gymnastické
pasmo s nasimi autorskymi pisnickami, které je
vhodné pro zabavnou rozcvicku déti a které po
dokonceni zpfistupnime k pouZiti vsem.

DRUHY CVICENI, KTERE VEDEME, A JEJICH
VYHODY:

Cviceni pro maminky s détmi. Toto cviceni po-
skytuje jednu z prvnich prilezitosti, kdy se dité
setka se stejné starymi vrstevniky. Béhem her,
basnicek, rikanek a interaktivniho cviceni se
uci spolupracovat, rozviji se jeho motoricky vy-
voj a odmalicka si tak upevriuje zdravé navyky
a lasku k pohybu. Cviceni pro maminky s détmi
je jedinecCna prileZitost, jak smysluplné stravit
volny ¢as a jak upevnit pouto mezi rodicem
a ditétem.

Gymnastika. Pro rozvoj déti je gymnastika vel-
mi dlleZita. Rozviji jejich zakladni pohybové
schopnosti, jako je sila, vytrvalost, obratnost,
rychlost, pocit jistoty a prostorova orientace,
které jsou vzdy vzajemné propojeny. Gymnasti-
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ka pfispiva k rozvoji koordinacnich schopnosti,
funkénimu rozvoji organismu, ma velky vliv na
ovladani pohybového aparatu i estetické pl-
sobeni kazdého jedince. Zaroven ma své ne-
zastupitelné misto pfi utvareni navyk( sprav-
ného drzeni téla. Gymnastika je navic idealnim
pohybovym zakladem pro vSechny dalsi druhy
sportl a vede k celoZivotnimu zajmu o pohy-
bovou aktivitu.

Smis$ena bojova uméni. Smisena bojova uméni
je sport spojujici rlizné techniky jinych bojo-
vych sportd a sebeobrany. Stejné jako gym-
nastika pfispiva k rozvoji obratnosti, sily, roz-
viji psychomotoriku a vyZaduje velkou davku
discipliny.

FIT cviceni pro dospélé. Na poptavku od rodici
déti, které trénujeme, jsme otevreli nové i ho-
diny kondi¢niho cviceni, kde maminky vypnou
a zaméruji se jen na sebe. Cilem FIT cviCeni pro
dospélé je protaZeni se, zpevnéni téla, uvolné-
ni stresu, nabiti energii, posileni sebevédomi
a zvyseni obranyschopnosti téla.

Na nasi ¢innosti nas nejvic bavi to, jaké po-
kroky pod naSima rukama déti délaji. Pokrok
je pro nékoho to, Ze po par lekcich se nauci
pfemet vzad, pro jiného tfeba jen to, Ze udéla
samostatné rovny kotoul vpred. My jsme hrdi

Moravskoslezsky kraj

Cesta do pohadky

Text : Svatava Zezulkova, predsedkyné ASPV TJ

Sokol Stara Béla, foto: Martin Zalesny

Covid 19 - virova infekce, ktera se k nam po-
malu vplizila, zménila Zivot vSem. Nejméné
na pul roku utichl bézny Zivot - zadny sport,
zadna akce. Nikdo z nas nevédél, co pfinesou
dny pfisti. Zpocatku to vypadalo, Ze diky bez-
pecnostnim opatfenim akce tohoto rozsahu
nema Sanci. Nakonec viak doslo k castecnému
rozvolnéni, organizatofi dostali zelenou a moh-
li se pustit za podminek danych KHS a MZCR do
pfiprav oblibené akce pro celou rodinu ,Cesta
pohadkovym lesem” u starobélské myslivny.

V sobotu 29. srpna bylo od rana v okoli my-
slivecké chaty jako v Gle. Je potfeba vSe na-
chystat a pfipravit, aby se lesik proménil v Fisi
lesnich zvifatek, skfitkl a mohla se otevfit
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za kazdy pokrok jednotlivych déti, protozZe kaz-
dy takovy pokrok je i naSim Uspéchem. Kdyz
k nam nékdo prijde s dotazem, zda jejich dité
pfijmeme, i kdyZ nema predpoklady pro zavo-
dy, odpovidame vzdy stejné: ,CviCit si zaslouZi
kazdé dité!"

Nasim cilem je vést déti ke sportu hravou for-
mou, aby k nému ziskaly kladny vztah a mély
0 néj celozZivotni zajem. m

pomyslna brana do svéta pohadek. Po obloze
se probéhlo par mrackd, ale sluni¢ko nakonec
nezklamalo a svymi teplymi paprsky prohralo
cely zbytek odpoledne. Seslo se 230 déti s ro-
dici ¢i prarodici a vSichni se vydali na tajupl-
nou vypravu.

Na startu — u Mimon( - dostal kazdy listek na
razitka za splnéni Gkold. Doprovod byl poucen,
Ze krom pomoci détem ma sledovat stromy
s vecernickovym kvizem. Na prochazce lesem
v délce jednoho kilometru bylo pfipraveno
dvanact stanovist s rGznymi Gkoly. Po splnéni
dostaly déti razitko, sladkou odménu ¢i malou
drobnost od pojistovny, v cili pak diplom po-
hadkového hrdiny. A Ze bylo veselo. Schovan za
stromy a vymoly na né ¢ekal nespocet pohad-
kovych bytosti a strasidel. Cestou si déti u je-
Zibab vyrobily obrazky z krupice a kavy, hazely
Carodéjnice do pece, poustevnik a baba kore-
narka je ucili rozpoznavat bylinky a lesni plo-
dy, vodnikiim zase pomahaly vylovit na udici
z rybniku rybky. U krale a kralovny si vyzkousSely

stfelbu z kuse, s Certy zdolaly hazeni do pekel-
ného komina a svou Sikovnost prokazaly u vika
a Karkulky, kde hazely micky do tlamy nenasyt-
nému vlkovi. Vecernicci nabidli na rozpoznava-
ni spoustu obrazkl z pohadek, v nebi u andéll
musely déti rozeznat dobré a Spatné skutky.
U Boba a Bobka hazely mrkev do klobouku, Fer-
da Mravenec s Broukem Pytlikem je ucili skla-
dat puzzle. S indiany si mohly zastfilet z luku
a Mach se Sebestovou si pFipravili riizné 3kol-
ni Ukoly podle véku déti. Po lese se prochazel
Krakono$ a mohli jste narazit i na tygra nebo
lva. U myslivny, kde na né Cekal Asterix s Obeli-
xem a psikem Idefixem, si mohly zastfilet z la-
serové vzduchovky a na placku pod taktovkou
Saskd se vydovadély na Slapadlech, chidach,
zaskakaly si na skakacich tycich, sklouzly se na
Jkrku Zirafy* a zaradily si na oblibené trampo-
liné. Nechybéla ani jednoducha lanova draha
a spoustu legrace pfinesly i tfimistné sjezdové

Moravskoslezsky kraj
Seminaf instruktoru

Moravskoslezske KASPV

Text a foto: Hana Téhanova, sekretarka MsKASPV

16. ro¢nik Seminar cviciteld/instruktord Morav-
skoslezské krajské asociace Sport pro vsechny
se uskutecnil 11. - 13. 9. 2020 na Moravce.

lyZe. Z vyCtu je vidét, Ze fantazii se meze nekla-
dou a dobrych napadi je stale dost.
Samozrejmosti bylo bohaté obcerstveni pro
viechny, o které se postarali skalni clenové TJ.
A i kdyzZ jiz davno vyrostli z détskych stfevick,
nevahali, prevlékli se do masek a na par chvil
se vratili do détstvi. Za to vSe jim patfi velky dik.
Dékujeme Revirni bratrské a Ceské primyslové
pojistovné za poskytnuti odmén pro déti. Ne-
smim zapomenout ani na vSech 54 lidicek, bez
jejichz nadsSeni a elanu by to neslo vibec usku-
teCnit. A odména? Rozzarené détské oci, Stastny
Gsmév a slova dikd dospélych. Tési nas i to, ze
néktefi dospélaci chodi jen tak na prochazku
podivat se, co nového jsme vymysleli, a nasat
pohadkovou atmosféru. Podle ohlasli se akce
i pfes pocatecni nejistotu vydafila a my se mu-
Zeme t&Sit na pfisti rok — opét posledni srp-
novou sobotu - a doufat, Ze prozijeme stejné
pohodovy a pfijemny den. m

Poznatky z hodnoceni i¢astniku:

LPrijely jsme na Moravku plné ocekavani, co se
naucime a ¢im se pobavime. Sotva jsme tasky
vybalily, jiZz jsme cvicebni Ubory propotily. Po
vecefi jsme baterky nazhavily a obalky hleda-
ly, po Stastném Glovku Gkoly plnily. Rano sotva
jsme oCi otevrely, jiz jsme na rozcvicku bézely.
Po snidani krasna, kratka prochazka, pro nékte-
ré 17 km zachazka. Znavené jsme si obéd daly,
hned jsme na cviCeni pospichaly. Nezdolaly
nas mice, gumy, ani Svihadla. Vecere lehoucka,
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zato zabava narocna. Tézka zkouska védomost-
ni - kviz - jako kolik rokd Zije hlemyzd, to se na
stara kolena dovis. Rano ranicko Supky dupky

Hlavni mésto Praha

30 let Sportu pro vSechny

Praha aneb Zamysleni jesté

po 10 letech

Mgr. Jitka Rosenbaumova, sekretarka SPV Praha

Je to opravdu uZ 10 let, co jsem se v clanku pro
nas casopis zamyslela nad tim, Ze naSe, tehdy
Prazské sdruZeni SPV, slavi 20 let svého zalozent.
Vysvétlovala jsem, jak se stalo, Ze nase krajska
organizace je o rok starsi nez cela Ceska asoci-
ace SPV.

Nechci znovu rozebirat tehdejsi atmosfeéru, je-
nom pripomenu, Ze to souviselo se zrusenim
spartakiady, ktera méla byt v roce 1990, ale jak
znamo nebyla. Ale ti, kdo chtéli cvicit a pred-
vést skladby, které se naucili, se rozhodli, ze
usporadame alespon slavnosti, kde jeden den
bude patrfit Praze a druhy den vSem ostatnim
z celé republiky. Podafilo se, ale tehdejsi Svaz
ZRTV si musel pomoci sam. A tak se stalo, ze
se Prazsky svaz ZRTV osamostatnil, aby mohl
celé slavnosti tzv. zastFesit. 21. 6. 1990 byla
provedena registrace jeho prvnich stanov
a Télovychovné slavnosti se konaly pod hla-
vickou Prazského svazu ZRTV na stadionu E.
Rosickeho.

Tolik k nasemu vzniku. Ci spide pfeméné praz-
ského Svazu zakladni a rekreacni télesné vycho-
vy v samostatnou organizaci. Pozdé&ji jsme pfi-
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na cviceni. Bylo to milé rozcviceni. Po snidani
se zapojime do akce ,Bud fit, seniore”, kterou
pfipravila Moravskoslezska KASPV v ramci akce
,Sportuj s nami“ na sportovistich a tenisovych
dvorcich - slalom na kolobézkach, hodit mic do
kruhu, bollo ball, pak nas ¢ekalo naro¢né lano.
Lano vSichni zdolali a na Sipky se vrhali. Slunic-
ko nam svitilo a nam se to libilo. Bylo nas tam
hodné a vse jsme jesté krasné stihli pfed vyhla-
Senim nouzového stavu, coz nas hodné posililo.
Vsem, lektorlim a organizator(im, ktefi tyto dvé
akce pro nas pfipravili, dékujeme. Je vidét, Ze
to délaji s laskou. Moc si jich vazime, Ze uméji
pfipravit a udélat pfijemnou pohodu, cviceni
a soutéze m

jali nazev Prazské sdruzeni Sport pro vechny,
a samozrejmé jsme se hned, jak to bylo mozné,
stali soucasti Asociace sportu pro vsechny, poz-
déji Ceskeé asociace Sport pro viechny.

To vSechno uzZ je ale historie stara 30 let. Dnes
bychom si méli spiSe pfipomenout téch po-
slednich 10 let. A pfiznejme si, Ze to ohlédnuti
neni zrovna radostné. UZ oslavy 20. vyroci byly
tak trochu horkosladké. Dosahli jsme za téch
20 let spousty Gspéchil a koncepce dalsiho roz-
voje vypadala docela nadéjné. Ale od roku 2007
se postupné ménilo financovani, bohuzel v ne-
prospéch sportu pro vsechny, a tento trend se
celych 10 let prohluboval. Dnes jsme z hlediska
ekonomické podpory nasi organizace témér na
nule. Na druhou stranu se se zménou financo-
vani télovychovy a sportu viibec, dostava stale
vice financi do zakladnich clanki. Jednoznac-
né z toho zatim profituje hlavné vykonnostni
sport a my se teprve musime naucit, jak tyto
prostfedky pro nasi ¢innost vyuZzivat.

Soucasné musime také resit dlouhodoby pro-
blém se snizovanim clenské zakladny. Penize
jdou do zakladnich ¢lankd, Clenstvi ve spolku je
je pro mnohé zcela druhofadou zaleZitosti.
Vzdyt viechno, co CASPV déla, si mohou za pfi-
platek také zajistit. Tim spis, Ze vétSinu vSeho,
vCetné soutéZi pro neregistrované, poradame
i pro verejnost. Vzdyt jsme prece ,sport pro
vSechny“! Tézko se pak vysvétluje, jak je moz-
né, Ze TJ/SK v Praze uvadi celkem vice jak 17
tisic ¢lend ve sportu €. 43, tj. sportu pro viechny
a nasSe krajska organizace uvadi pouze 3,5 tisice

registrovanych ¢lend. KdyZ nezaplatis sportov-
nimu svazu, tak si prosté nezahrajes, nebudes
pripustén do soutéZi. V nasem ,svazu" takovou
podminku nem(iZeme prosazovat. Ale mizeme
zvyraznit potfebu Clenstvi u nas jinym zpuso-
bem. Napf, Ze nami vyskolenym instruktoriim
nebudeme prodluZovat kvalifikaci, pokud ne-
budou pracovat v nasich odborech SPV, tj. re-
gistrovanych odborech, s registrovanymi cleny.
A odménovat cvicitele, instruktory a trenéry je
mozné z grantll jen na zakladé jejich kvalifikace.
Musime znovu najit zplsob, jak vice pracovat
s instruktory, vedoucimi oddill a funkcionari.
Nasi velkou Sanci je samozrfejmé také nabid-
ka moderniho programu, ktery bude zaméfen
hlavné na mladou generaci. Program CASPV pro
skupiny seniorl je vyzkou3eny, léty provére-
ny a stale se obohacuje a vylepsuje. A jsou to
pravé tyto skupiny nasich clend, ktefi drZi nasi
organizaci poslednich 30 let v chodu a jak se
fika ,nad vodou“ Ale v poslednich dvou letech
je nabidka CASPV obohacena o mnoZstvi aktivit
tzv. ,na dalku” Jde o soutéze s vyuzitim moder-
nich komunikacnich prostfedk, bez kterych
se mladsi generace uz prosté neobejde. A to je
myslim pravé to potfebné ,svétlo na konci tu-
nelu” a smér, kterym se musime vydat i v Praze.
Momentalné mame registrovany hlavné tra-
di¢ni odbory a samozfejmé ty, kde jsou gym-
nastické oddily, které se z(casthuji soutézi

a v TeamGymu maji Sanci i ve vykonnostnim

Hlavni mésto Praha

Cesta Sarkou za zviFatky
Text a foto: Mgr. Helena Troupova,

Prvni fijnovou nedéli usporadal odbor SPV
SK Aritma Praha tradi¢ni sportovni odpoled-
ne pro déti — verejné pristupnou akci Cesta
Sarkou - letos na téma zviratka Zijici v Sarce.
Ucast byla sice niz3i nez v minulych letech -
pouze 58 déti a jejich doprovod, ale s ohledem
na epidemiologicka opatfeni (rozestupy, dez-
infekce, rousky) se nakonec ukazala jako op-
timalni. Ti, ktefi pfisli, si uZili nejen krasnou
prochazku proslunénou podzimni Sarkou, ale
vyzkouseli si zabavnou formou svou sportovni

sportu. Ale citime bariéru mezi standardni-
mi postupy v fizeni ¢innosti v odborech SPV
a potfebou nového pristupu. Nezajem naSich
prazskych oddild zapojit se do novych soutézi
a aktivit nejspis prameni z toho, Ze ve vede-
ni jsou ti, kterym pravé tato nova komunikace
neni pfilis vlastni. A dokud nedojde k pfiroze-
né vyméné generaci, nem(Zeme asi Cekat velké
zmény. Ale nasi seniofi prosli jiz Gspésné tolika
etapami a zménami, Ze se dokazou pfizpUsobit
i tomuto novému prekotnému vyvoji. A ja bych
chtéla pfi této prileZitosti podékovat vsem,
ktefi to nevzdavaji a dokazou zvladat vSechno
to nové, co na nas dnes a denné (toci. Ale pro-
sim zaroven vsechny nase cvicCitele (instruk-
tory) a funkcionare, abychom hledali ve svém
okoli nové mladé lidi, kterym budeme postup-
né predavat vesla. Vzdyt nase tradice neni jen
téch poslednich 30 let, ale saha az k pocatkim
organizované télovychovy.

Letosni rok je natolik slozZity, Ze urcité neni na-
lada ani podminky k tomu, abychom si pfipo-
minali 30. vyroCi zaloZeni nasi krajské organi-
zace néjakymi oslavami ¢i akcemi. Ale mame
vwhodu starsiho, Ze se mizeme pfipojit k pfi-
padnym oslavam o rok mladsi CASPV v pfistim
roce. Vérme, Ze bude pandemie jiz zazehnana
a vsichni budeme mit Sanci vratit se k bézné

cinnosti.
Preji nasi organizaci hodné Gspéch(l do dalSich
let a hodné aktivnich, spokojenych ¢lent. m
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zdatnost a stravili volny ¢as se svymi rodinny-
mi prislusniky.

Nové v letoSnim rocniku byly pro déti na trase
umistény panely s hadankami o Zivoté zviratek.
Na startu déti kromé startovniho Cisla obdrzely
jesté tuzku a karticku s obrazky zvifat, do které
si zapisovaly pismenko spravné odpovédi na
celkem jedenact otazek. VétSina otazek byla
jednoducha, s nékterymi détem pomohli rodi-
Ce. Vite napf, Ze jelen na hlavé nenosi ani Cepi-
ci, ani Smolicka Pacholicka, ale parozi? Trochu
téZ81 byl vybér u otazky, jakou rychlosti dokaze
béZzet zajic. Nicméné tajenka ,Cvicte s nami“
byla v cili spravné vylusténa vsemi Ucastniky.
Jednotlivé sportovni discipliny byly letos - kvli
opatfenim proti koronaviru - trochu omezeny.
Presto si déti vyzkousely, co vSechno néktera
zvifatka zvladnou - napr. jak Splha veverka, jak
béha zajic. A Ze neni snadné chodit s kopytky,

Stiedocesky kraj

Koronavirus se nevzdava

Text a foto: Rudolf Rehiifek, pfedseda
odboru SPV Tfi Dvory

Po celkem pfiznivém naskoceni do zafijového
cvicebniho roku jsme v odboru SPV Tfi Dvory
navazali na nasSe Uspésné venkovni letni ak-
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prenaset ptaci vajicka ¢i néco ulovit. Spolu
s rodiCi pak zvladly chdzi se svazanyma noha-
ma, skok snozny do dalky Ci si vyzkouSely rov-
novahu pfi chlzi ve vySce na slackline. Pamét
si déti provérily pfi hledani zviratek v lese. A Ze
to nebylo jednoduché, najit a zapamatovat si
vSech jedenact zviratek.

Témeér pétikilometrova trasa a hlavné spousta
novych zazitkd nékteré, zejména ty nejmensi
déti docela znavila. Ale v cili byla vSechna Gna-
va zapomenuta, zejména kdyZ na déti Cekala
sladka odmeéna.

Novych zajemcl o cvieni v odboru Sport pro
véechny (hlavné oddily RodiCe a déti a Pred-
Skolaci) bylo nékolik. Doufame, Ze stavajici
omezeni (uzavfeni télocvicen) tyto zajemce ne-
odradi a Ze se s nimi - hned jak to podmin-
ky dovoli - brzy v télocvicné Ci v pfirodé opét
shledame. m

tivity v menSich skupinach (prazdninové letni
tabory pro déti, cyklovylety pro déti i dospélé),
jak pro cvicence détského, ale i seniorského
véku. Pravidelné cvicebni hodiny Zen v omeze-
ném poctu do deseti cvicenek byly zaméreny na
zdravotni cviceni, ale i na nacvik novych coun-
try tancd, pfipravovanych pro vystoupeni na
zimnich spolecenskych akcich a prehlidkach.
Velmi peclivé jsme se pfipravili i na dalsi roc-
nik krajského preboru v hrach woodball, moll-
ky, kubb. V sobotu 12. zafi se z naSeho odboru
z(c¢astnila dvé druzstva, reprezentujici RC Kolin,
ve sloZeni: Zeny - Martina Bfezinova a Bozena
Trune&kova, muzi: Ruda Rehifek a Zdenék Jeli-
nek. Na fotbalovém hFisti Sokola Krchleby jsme
ziskali dvé prvni a jedno druhé misto.

Velmi zdafilou akci bylo v pondéli 28. zafi Sva-
tovaclavské setkani nasich ¢lend v parc¢iku pred
vyzdobenou mistni kaplickou s vystavou za-
hradni keramiky a dratkovani, krasnych vyrob-
kG nasSich clenek. Pro dobrou naladu vyhraval
padesatce zGcastnénych celé dvé hodiny Vladis
Beny Banasinsky.

BohuZel, planovaneé fijnové akce, na které jsme
se téSili - krajsky seminar v Seleticich, repub-
likové srazy pro predskolni déti v Olomouci
a cviCime se seniory v Plzn, i na které jsme byli
prihlaseni - nam covid zrusil.

Prejeme vSem hodné zdravi a téSime se na lep-
Si Casy. ®

Ustecky kraj

Den senioru v Litomé¥icich

Text: Stanislav Solc, foto: Mgr. Véra Sarova

V patek 28. 8. 2020 se konal jiz tradicni Den
seniorl s podtitulem Seniofi seniorlim v Lito-
méficich. Seniofi tuto akci pod patronaci od-
boru socialnich véci a zdravotnictvi zdejsiho
méstského Gradu nejen pripravili, ale také se ji
i v hojném poctu zucastnili. Mezi dalsimi orga-
nizatory byli pfislusnici SPV Slavoj Litoméfice,

Ustecky kraj

Sportujeme nejen se seniory

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

Jako kaZdorocné, i letos se posledni srpnovou
sobotu konala v Ohnici oblibena akce ,Sportuje-
me nejen se seniory", kterou organizacné zajistu-
je RCSPV Teplice ve spolupraci se Senior klubem
0Ohni¢, Usteckou KASPV a za podpory obce Ohnic.
V poslednich letech nam pocasi moc nepralo.
Také tentokrat byla obloha zatazena a drobné
prselo. Ale jiz béhem pfipravy sportovist a za-
zemi pro soutéZici se na nas usmalo slunicko.
0d deviti hodin prichazeli a prijizdéli Gcastnici
prakticky vsech vékovych kategorii, ktefi si pfi-
Sli zahrat netradicni hry molkky, woodball, pé-
tanque a samoziejmé kubb. Letos probihal jiz
3. rocnik turnaje dvojic v kubbu o ,Pohar sta-
rostky*, do kterého se kazdym rokem prihlasuje
stale vice Gcastnikd. Letos jich uz bylo Sesta-

TJ Sokol Pokratice a zastupci Ustecké KASPV.
Cela akce probéhla v pfijemném prostredi pod
slunecnimi paprsky na ploSe litomérfického
koupalisté. Zde bylo celkem patnact stanovist
s osmnacti rlznymi sportovnimi a védomost-
nimi aktivitami. Na nich si mohli pfichozi vy-
zkouset své dovednosti, zrucnost, vytrvalost,
presnost a znalost.

Nabidka byla hodné pestra. Napfiklad vedle
stolniho tenisu bylo mozné si vyzkouset mini-
golf, discgolf, jogu, tai-chi, woodball nebo strel-
bu prakem a ze vzduchovky. Nechybél ani kviz
z historie a turistickych zajimavosti Litoméfic-
ka. Pochopitelng, Ze ne vdechny nabidky mohli
Ucastnici vzhledem k nékterym svym zdravot-
nim handicapdm absolvovat. Pfesto své vybra-
né discipliny zvladali s velikou chuti a zaujetim.
Odchazeli pak spokojeni s pocitem hezky a pfi-
nosné straveného dne.

Celkem se zUcastnilo 90 lidi véetné téch, kdo
jednotliva stanovisté organizacné zajistovali.
Sami méli také pfilezitost zkusit své dovednosti
v riznych disciplinach.

Podle reakce viech mizeme prohlasit, Ze akce
byla Gspésna a prispéla ke spokojenosti spor-
tujicich senior(i. m

tficet, a tak se hralo na dvou hfistich podle
pfipraveného , pavouka® aby vSichni vidéli, jak
postupuji. Bylo to opravdu napinavé. Do finale
podle ocekavani postoupili lonsti vitézové tur-
naje proti Gplnym novackim v této hie, kterymi
byli otec s dcerou, a podafrilo se jim neuvéritel-
né. Zvitézili. Z rukou starostky obdrzeli ,putov-
ni pohar" a sladkou odménu. Také v ostatnich
soutézich byla prvni tfi mista ocenéna medaili,
diplomem a drobnou odménou. A aby to ostat-
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nim soutézicim nebylo lito, kazdy z nich (a bylo
jich 70) si odnesl né&jakou cenu z tomboly.

Po zapoleni doslo i na chutné obcerstve-
ni, které pro nas kazdoroc¢né pfipravuji Zeny
i muzi ze Senior klubu v Ohnici v Cele s Jit-
kou a Mirou Polakovymi, za coz jim patfi velky
dik. Také starostce obce Lence Brandtnerové
bychom chtéli podékovat za velkou podporu

Ustecky kraj

LitoméFicky Rakosnickiv

Text a foto: Margita Kadefabkova, odbor SPV
Spravna parta, z.s. Litoméfice
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Text a foto: Jitka Kyselova, CASPV Lokomotiva Most

Je krasné slunecné nedélni rano 13. 9. 2020
a na mosteckém nadrazi se nas seslo osm cvi-
Cenek. Dnesnim cilem je vyslap na Mostnou
horu a skalni Gtvar Kocka. Ve vlaku je nam
zdarma nabidnuta kava nebo Svestkovy caj.
Cesta nam ubéhla, v Litoméricich na Hornim
nadraZi vystupujeme a pomalu zaciname stou-
pat na vyhlidku Karla Pouchy, kde mame mésto
a okoli jako na dlani. Nase vedouci lvana nam
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této akci a vSem ostatnim organizatorim za
pFipravu a rozhodovani. Odpoledne nam zpfi-
jemnovala hudba manZelského paru, ktery na
prani zahral snad Gplné vSechno. N&s zpév se
nesl do krasné krajiny, ktera obec Ohni¢ ob-
klopuje. Ani se nam nechtélo dom, ale vlak

nepocka. Budeme se tésit na rok pristi. Uvidi-
me, coO nam pfinese. m

Rakosnicklv viceboj se tradicné kona na sidli-
Sti Cihelna v Litoméficich, kde je vybudovano
Rakosnickovo hristé. Poradame ho vzdy v ramci
Evropského tydne sportu a letos dne 23. 9. pro-
béhl jiz 3. rocnik.

Akce se z(icastnilo 21 déti, na programu bylo pét
disciplin: béh okolo Rakosnickova hristé, hod
na kos, chize po slack-line s oporou, béh do
schodil a skok do dalky z mista.

Déti nesoutézily navzajem mezi sebou, ale
mohly si udélat na kazdé discipliné nékolik po-
kusU a snazit se zlepSovat. Po dokonceni sou-
téZnich disciplin si zahraly hry, napf. Cukr, kava,
limonada nebo Kradeni houbicek.

S organizaci a vypisovanim diplom( s dosaze-
nymi vysledky pomahali rodice nasich ¢lend.
Diky méstu Litomérice, které na tuto akci kaz-
dorocné financné prispiva, mohly vSechny déti
dostat drobné odmény.

PFisti rok budeme Rakosnicklv viceboj poradat
opét, na programu budou stejné discipliny, aby
déti mohly zjistit, zda se za rok zlepsily. m

fekla néco o historii a zajimavostech Litomé-
ficka. Na Mostné hore zjistime, Ze je rozhledna
jesSté zaviena, a tak po dohodé pokracujeme
na skalni (tvar Kocka, kde je také krasny vy-
hled na Litoméfice a okoli. Vracime se do més-
ta, projdeme parkem, naméstim, navstivime
Parkany José Rizala, byvalé Zelezni¢ni nadrazi,

Kraj Vysocina

~At je teplo nebo zima,
sportovani je vzdy prima!“

Text a foto: Helena Krejci, SPV T) Zdar nad Sazavou

Prvni sobotu v Fijnu pfipravily cvicitelky z od-
boru SPV TJ Zdar nad Sazavou pro nase mensi
i vétsi sportovce ve Zdafe nad Sazavou malou
,Olympiadu®. Chtély jsme tak détem nahradit
Cervnovy ,Pohadkovy les” ktery se v disledku
opatreni proti covidu nekonal.

Na deseti stanovistich se snazily nejen déti, ale
i rodice, podat co nejlepsi vykony. Soutézilo se
v tradicnich i netradicnich disciplinach, napfi-
klad v béhu, skoku do dalky z mista, hodu do
dalky i na cil. Déti zdolavaly prekazkovou drahu,
cvicily s padakem, slalomovou drahu prekona-
valy s micem jako fotbalisté a zakoncovaly stfe-
lou na branku. Odvahu a pohybovou doved-
nost si mali sportovci vyzkouseli pfi podbihani
a preskakovani pod krouZicim lanem nebo ve
skakani v pytli.

Zlinsky kraj
Tabor ASPV Slusovice

Jako kazdy rok, i letos Asociace Sport pro
vSechny SluSovice usporadala prazdninovy
sportovni tabor pro déti. Uskutecnil se na Cha-
té Pod Tesakem v Hostynskych horach. Tabor-
nici byli ubytovani ve ¢tyfmistnych chatickach.
K dispozici jsme méli hristé, bazén, pergolu
s posezenim, velka chata slouZila ke stravovani
a také poskytla Ukryt pfi desti nebo k vecerni-
mu programu. Letosni téma bylo ,Tabor plny

které se proménilo v Gtulnou restauraci pro
cyklisty a turisty, pamatnik K. H. Machy, kated-
ralu sv. Stépana, Park Vaclava Havla a vystavu
marionet. Vic jsme toho nestihli. V budouc-
nu se urcité vratime, ale dnesni vylet skoncil
a musim fici, Ze stal za to. Litoméfice jsou kras-
né historické mésto. m

Moc nas tésilo, Ze se détem po absolvovani de-
setiboje nechtélo jit vibec domd, ale nadale
z(stavaly na hfisti a znovu prochazely jednot-
livé discipliny.

A jaké bylo prekvapeni, kdyz vsichni byli vitézi
a za skvélé vykony si zaslouzZili odménu, kterou
si mohli vybrat dle vlastniho vybéru.

Sportovni odpoledne se konalo za podpory
kraje VysocCina. ®

zahad". Trochu jsme si zahrali na detektivy,
vySetfovatele a dokonce i na padouchy. To se
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viem velmi dobfe predvadélo. Po pfijezdu 28
déti a seznamovaci he se vytvorila Ctyfi druz-
stva, ktera plnila prvni dkoly. Déti malovaly
vlajky a vymyslely pokfik. Vecer jsme zpivali
u taboraku. Dalsi dny jsme ve skupinkach pod
vedeni zkusenych vedoucich bojovali o body
do taborové hry. Mezi nejoblibenéjsi hry patfily
,Limeriky", Times Up, Boyard, boj o koliky, svic-
kova a samozfejmé paSeraci. Na hristi se zase
bojovalo o mistry v branballu. Kdo rad jezdil

vlakem, mél pfilezZitost cestovat ve hfe na vlaky,
musel se umét orientovat podle mapy a jizdni-
ho radu. Zastavek a presedani si néktefi velmi
uzili. Nechybéla ani stezka odvahy a vytvarna
Cinnost pod vedenim Kvéty Henzelyové, ktera
tabornikdm zajistila magnetky, na néz si déti
podle své fantazie vyrobily vlastni obrazky. Hry
v lese byly zamérfeny na odhalovani zlocincd.
Skupiny musely odhalit zlocince podle vzhle-
du jeho tvare, bylo tieba si zapamatovat rizné
Casti jeho obliCeje. To bylo dosti tézké, zvlasté
kdyZ pak jesté musely vylustit tajenky. Také ne-
znamé zahadné kruhy podnitily détskou zvéda-
vost a touhu po patrani.

Ze se tabor vydafil jsme se dovédéli z ohlasy
od rodicl a také déti. K tomu v3ak musi byt ti,
kdo vie vymysli a pFipravi. Jsou to taborovi ve-
douci. O taborniky se staral Petr, Jakub, Klarka,
Katka, Andrejka, Simon, zdravotnice Kvéta a Eva.
VSem velmi dékuji za jejich pfipravu, vedeni
druzstev a obétavost vénovat svij volny Cas
témto aktivitam. Byla bych moc rada, kdyby-
chom se v tomto sloZeni opét setkali v pfistim
roce a tradici tabora zachovali. |

Zlate medaile

Text: V&ra Zackova, sekretarka
Olomouckeé KASPV, foto: archiv

Vzhledem k letosni situaci s epidemii Covid-19
nebylo moZné ocenénym predat vyznamenani
na Valné hromadé CASPV v Praze ani na dalsi
vyznamneé akci v Olomoucké KASPV. Pfesto jsme
vyznamenani predali a snad tak potésili pani
Alenu Lavickovou (na dolnim snimku vlevo),
Marii Symerskou a Libusi Hrubou. Damy, déku-
jeme za vasi dlouholetou praci v télovychové
a prejeme jesté hodné sil do té budouci. ®
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Text: V&ra Zackova, sekretarka

Olomoucké KASPV, foto: archiv

Neuvéfitelnych devadesat let oslavil 25. kvét-
na 2020 pan PaedDr. Miloslav Tempir, jeden
ze zakladateld CASPV, byvaly pfedseda CASPV
a Olomoucké KASPV. Dékujeme mu za celozi-
votni propagaci télovychovy a sportu a nezmér-
nou praci za ta léta.

Do dalSich let mu pfejeme hodné elanu, zivotni
pohody a pevné zdravi. m

Nase jubilantka
Hanka Drdlova

Text a foto Eva Jalovecka, sekretarka
Jihomoravské KASPV

V minulych dnech oslavila sedmdeséatiny nase
stale aktivni cvicitelka a funkcionarka, pani
Hana Drdlova. Narodila se v Jevicku do sokol-
ské rodiny, kde byl pohyb pravidelnou samo-
zfejmosti, a tak nebylo divu, Ze i jeji Zivotni kro-
ky smérovaly ke sportovnim aktivitam. Nejdfive
dostala pohybové zaklady ve cviCeni Zakyn, kte-
ré vedla jeji maminka, sama cvienka na sle-
tech i spartakiadach. Pozdéji se Hanka vénova-
la individualnimu sportu - tenisu. Po zakladni
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skole odesla na SPS chemickou do Zlina. Studi-
um zakoncila maturitou a nastoupila do Metry
Blansko, kde se hned zapojila do cviceni Zen
a nasledné vstoupila do tehdejsi Télovychovné
jednoty Metra Blansko.

V sedmdesatych letech absolvovala Skoleni
cvicitele 4. tfidy a nasledné 3. tfidy. Nejprve
vedla nejmladsi Zactvo, posléze mladsi zakyné.
Vrcholem byl nacvik spartakiadnich cviceni od
zakovskych skladeb aZ po cviceni Zen, pficemz
sama byla aktivni cviCenkou. Hanka se zapsala
do povédomi vefejnosti rovnéz pfi nacvicovani
télovychovnych slavnosti i pfi porfadani spor-
tovnich soutézi a télovychovnych akademii.

S nabyvanim cvicitelskych zkuSenosti se po-
stupné zapojovala do fidicich Cinnosti. Stala se
¢lenkou okresniho vyboru ZRTV a zanedlouho
povysSila aZz na post nacelnice. Po roce 1990
byla zakladajici ¢lenkou Ceské asociace Sport
pro vSechny v regionu Blansko. Postupné se
zapojovala do vsech stupnil Fizeni CASPV od
Elenstvi ve W CASPV aZ po funkci pfedsedkyné
JM KASPV.

At se Hana prezentovala v jakékoliv pozici, vidy
ji brala s nesmirnou odpovédnosti a poctivosti.
Byla a je oporou celého naseho cvicitelského
a funkcionarského kolektivu. Prejeme ji proto,
aby nadale zGstala vérna pohybu, aby neztra-
cela elan a ve zdravi a pohodé se tésila z dosa-
zenych vysledkd. m
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osef Sadlo
z Bysic oslavil
devadesatiny

Text a foto: Vladimir Budak, sekretar

I
. 0

RCSPV Mélnik

Dne 22. 9. 2020 se doZil pan Josef Sadlo z Bysic
krasnych 90 let. Jako dlouholety Clen, cvicitel,
funkcionar a hlavné mily spolecnik a kamarad,
pohybujici se v télovychové mélnického regionu
po mnoho let, je stale ve slusné télesné kondici.
Naposledy zastaval funkci metodika muzl v radé
RCSPV Mélnik, kdy na konci roku 2017 odstoupil
z funkce. Presto jesté zdstal néjaky Cas aktivni na
akcich seniortl CASPV a nadale zlistava clenem
bysického odboru SPV. Za svou dlouhodobou
¢innost v télovychové byl ocenén vyznamena-
nim a Zlatou medaili dr. Miroslava TyrSe, kterou si
ale nemohl prebrat na ¢ervnové Valné hromadé
CASPV v Praze. Proto se ¢lenové rady RCSPV Mél-
nik ve spolupraci s mistni TJ BySice rozhodli pro
usporadani decentni, nicméné dlstojné oslavy,
vhodné k predani vyznamenani a oslavé jubilea.
| pfes opatfeni proti Sifeni Covid-19 se podafi-
lo pro oslavence pfipravit pfijemné prostredi

v klubovné bysického fotbalového stadionu, kde
mu pFitomni popfali k jeho jubileu, sekretarka
StfedocCeské KASPV Véra BeneSova predala vy-
znamenani a Zlatou medaili dr. Miroslava Tyrse.
Po oficialni ¢asti se jiz povidalo a vzpominalo na
veselé zazitky v télovychové. Vsichni, ktefi Josefa
Sadla znaji, ho také znaji jako muzikanta s jeho
klavesami. Tentokrat mu nastroj chybél, a tak
jsme mu na oplatku, za doprovodu kytar, zpivali
pisnicky na jeho prani. Dobre jsme se bavili, ale
¢as vyhrazeny pro oslavu rychle ubéhl a museli
jsme se rozloucit. VEéfime, Ze jsme pana Josefa
Sadla pfijemné prekvapili a Ze bude mit na tuto
oslavu hezké vzpominky. Pevné zdravi do dalSich
let mu preji vSichni z rady RCSPV Mélnik vcetné
téch, ktefi se z rliznych dlivodd nemohli oslavy
Ucastnit, a véfime, Ze se s Pepou budeme jesté
dlouhou dobu setkavat. =

Odesel Jaroslav
Ingr z Bechyneé

Text: Mirek Brezik, predseda RCSPV
Taborsko, Alena Hersalkova, metodicka
RCSPV Taborsko, foto: archiv

Z naSich fad odeSel ve
véku nedozitych devade-
satin dlouholety propagator
a cvicitel rekreacnich sportd
a cviceni a pobytu v pfirodg,
MUDr. Jaroslav Ingr. Pracoval
v T) Jiskra Bechyné jako ve-
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douci muzd a v metodické radé Jihoceské KASPV
a v RCSPV Taborsko jako vedouci RS. Byl orga-
nizatorem stovek turnajd. Nikdy nezapomnél na
spojeni sportu a stmelovani kolektivu sportovcl
spoleCenskym vyZitim po ukonceni turnajd hrou
na kytaru, na trampské pisnicky a posezeni u ta-
boraku s opékanim buftl. Dokazal spojit spor-
tovni, profesni i osobni Zivot a byl prikladem pro
viechny generace ve prospéch dobrovolné télo-
vychovy. Nikdy nikoho nezklamal a nezarmoutil.
Svym optimismem a elanem dokazal strhnout
vechny okolo sebe. ZUcastrioval se nacviku
a cviceni na vSech spartakiadach. Byl tahounem
sportu a vénoval se mu po cely Zivot jak v Be-
chyni, tak v celém okrese Tabor.

Kdo jste jej znali, vénujte mu vzpominku.
Jarousi, budes nam chybét! m
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Ceské asociace Sport pro viechny
24. roCnik | Cislo 4 | prosinec 2020

STRUCNE POKYNY AUTORUM

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

« v ¢lancich nezapomente zdiraznit 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 carkou je vzdy mezera, cozZ plati také pro
data - napr. 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 $tésti“),

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

« odstavce nezacinejte zZadnymi mezerami ani
tabulatory, rovnou piste text,

« Cislovky piste prednostné slovy, zejména ty mensi -
pfiklad: Pfijelo patnact cvi¢enc
ze Sesti odbord.

« své piispévky (soubory) nazyvejte popisné,
napf. ,0lomouc pédiovky* nikoli tfeba ,Clanek
do Casopisu“ (to kvali lepsimu pfehledu
redaktora a grafika),

+ pokud zasilate svtj prvni ¢lanek do €asopisu,
pfipojte k nému svou adresu a Cislo G¢tu kvali
zasilce autorského vytisku a honorare; tyto
Udaje samozrejmé nikomu nesdélujeme a chranime
je podle zakona,

« jedna stranka textu bez obrazkd a titulku obsahuje
v Casopisu pFiblizné 4 500 znak( a v metodické
pfiloze cca 4 000 znaki (vCetné mezer).
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Zprostiedkuj inzerci do Casopisu P)Z
a dostanes 20 % z castky zaplacené za inzerci.
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