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Golden Age festival v Rethymnu 202

Cviceni na Zidlich nejen do kancelare

30. rocnik Plavecké soutéZe mést
i v Ceské televizi

Republikova soutéz CASPV =
kubb - mélkky - woodball. W BLAHOPREJEME

Nova hromadna skladba
pro XVII. WG 2023 v Amsterdamu

Gymnastika stale atraktivni ..

Jubilant Miroslav Brezik
Marie Jirou$ova oslavila kulatiny..
Sedmdesatnice LibuSe Netopilova

Doubi v srpnu R .
Emilie Nozickova oslavila 95 let ....

fit zkrapd

»Mésto na kolech” a jeho jubilejni
XX. ro¢nik v Hradci Kralové

Co se v MIAdT NAUCIS... .uunerrseeneesssssnesssssssnsses 14

Sportovni hry seniort
v Kralovéhradeckém kraji

Seminar RCSPV Ceské Budéjovice

SHS v Ceskych Bud&jovicich

Valna hromada Jihoceské KASPV..

25. rocnik Aerobiku mladych v Blansku
SeminaF seniorll Moravskoslezské KASPV....
Vyzvy, virtualni zapoleni a sdilené

X | vzPOMINAME

Odesel Stefan Misek
Vzpominka na Pavla Stadlbauera

Podle pravidel fotosoutéze casopisu Pohyb je
Zivot se vyhodnocuji vzdy snimky zverejnéné
v kazdém Cisle casopisu. V tomto vydani
redakéni rada vybrala jako vitéznou fotografii
LZrcadleni” autorky Véry Junoveé ze strany 20.
Autor ziskava jako odménu bezplatnou Gcast

. na vybraném seminafi CASPV.

Den pohybu a zdravi 2021

SPV v Tynci nad Sazavou konecné
opét s détmi

v oo

Micejada v ASPV Neratovice

Vstup do skolniho roku plného sportu
Krajsky seminaF instruktord..

8. Seniorské hry v Tynci nad Sazavo
Sportujeme se seniory 2021

Den seniorii

Tyden ve Sportcentru v Zinkovech
Drakiada v Pocatkach

Seminaf ,Cesta k rovnovaze
= cesta ke zdravi“.

Sledujte CASPV na Facebooku a také na Youtube!
» facebook » Youlube <«

Prehled metodickych priloh a ¢lankd
od roku 2008 naleznete na:

Sportovni hry parkinsoniku

Zlinského kraje http:/ /www.caspv.cz/cz/casopis/

prehled-metodickych-priloh-a-clanku/




Text: doc. PhDr. Viléma Novotna, clenka redakcni rady ¢asopisu

Pohyb je Zivot, foto: Stanislav Solc, Mgr. Miroslav Zitko

0 rok pozdéji a snad o to radostnéji, Ze mohlo
konecné k setkani Gcastnikd dojit, se uskutecnil
2. - 8. fijna 2021 uz 7. Golden Age Gym Festival
50+ usporadany Reckou gymnastickou federaci
pod zastitou technické komise GfA European
Gymnastics. Priletélo 450 cviCenek a cvicencl
716 zemi. Bylo pfedvedeno 28 skladeb, probéh-
lo 16 workshop( gymnastickych program0.
Ceskou republiku reprezentovaly tfi skladby
CASPV a je mozno spokojené konstatovat, 7e
si v konfrontaci s ostatnimi skladbami vedly
velmi Uspésné. Kazda z nasich skladeb pred-
stavila originalni nacini, vynikly kompozi¢ni
propracovanosti, vybérem hudby a souladem
pohybu s hudbou, odliSnym specifickym obsa-
hem pfiméfenym vykonnostni Grovni cvicenek
a cvicencd. V3echny skladby se staly osvézenim
programl vystoupeni a divaci je ocenili zaslou-
zenym potleskem.

CH ASSOCIATION
czsgpon'rs FOR ALL

ROUP No 1

Skladba autord Aleny Prehnilové, Mirka Zitka
a Radky Hrubé ztvarnila napadité myslenku po-
fadatele ,Greek Mythology“ a propojila ji Usmév-
né se soucasnym trendem spolecnosti: byt stale
,sexy” Zit naplno. Namét podpofil sestfih dvou

hudebnich skladeb. V prvni lyrické ¢asti to bylo
JTo tango tis nefelis” nazpivané Haris Alexiou,
skladba, ktera rozezpivala zejména recké obe-
censtvo. Ucinek zvysil zajimavy Ovod skladby
s drobnou dekoraci a pfipomenutim nékterych
disciplin antickych olympiad (Caesar s lyrou
a Nefeli s lilii, Diskobolos, lukostrelec, starové-
ka toga). Pohybové ztvarnéni vyuzilo netradic-
nim zplsobem skladaci obruce, které vytvarely
prekvapive tvary a jejich propojeni s vytvarnym
pohybem, vcetné tanecni sekvence tanga (tvary
listkd, oblych tyci, Ctvereckl, okynek). Tato Cast
byla soucasti zavérecného slavnostniho gala-
programu. Druha cast skladby na hudbu ,Grupo
Bip — Sexy" byla kontrastem k prvni casti. UZ na-
stup deviti muzl oblecenych v trickach svalovcl
divaky rozesmal. Spolu s deviti zenami tancicimi
s funkénimi rucniky ukazali, Ze vSichni maji i ve
svém zlatém véku stale mladé srdce.

Skladba byla vytvofena s jedinecnym netra-
di¢nim nacinim, které vétSina divakd driv ani
nevidéla, natoZ aby védéli, jak narocné je s nim
pohybovat, zejména kdyz to vypadalo tak leh-
ce. Autorka skladby Marie Skopova vychazela
pfi tvorbé z vlastni dlouhodobé praxe cvicitel-
ky seniorského skupinového cviceni s hudbou.
ProtoZe v pravidelnych cvicebnich lekcich vyu-
Ziva klasické i moderni nacini a pomucky, zara-
zuje je i do svych podiovych skladeb. Tentokrat
vybrala pro pohybovy obsah skladby novou,
barevné zajimavou terapeutickou pomucku -
vibracni kruhy Smovey. Nazev tohoto nacini vy-
chazi ze slov swing = Svih, move = pohyb a smi-
le = Gsmév. Vydarila se volba hudby, kterou byla
znama fecka pisen, jiz si v mnoha riznych jazy-
cich zazpivalo i publikum. Pdvodni plan 18 cvi-
Cicich se vlivem vnéjsich okolnosti snizil na



deset zen a dva muze, a to primérného véku
72,2 roku. Diky energii, ktera ze vSech Gcinku-
jicich vychazela, presnosti provedeni pohyb(
a suverénnimu zvladnuti vSech choreografic-
kych zmén vyznivalo vystoupeni svéze a uvol-
néné. Skladba se tak stala ukazkou a prikladem
tvorby kompozice pro kategorii optimistickych
seniortl a sklidila i v pribéhu vystoupeni opa-
kovany potlesk divaka.

Spolecna skladba byla uvedena mottem ,In-
ternet propojuje cely svét. My chceme pomoci
spolecného cviceni s gymnastickou siti obe-
jmout s Gsmévem celou zemékouli. Pridejte
se k nam!“ Autofi Viléma Novotna a Jaroslav
Sauer vytvofili pohybové hratky se sitémi na
swingovou hudbu orchestru Melody Makers
Ondreje Havelky. Nejen hudba, ale i vybér cvi-
Ceni se sitémi podnécoval Sestnact Zen a osm
muz( k radovankam pfi spolecném cvicen.

CZECH ASSOCIATION
SPORTS FOR ALL
GROUP No3
Title: ‘Inter-gym-net'

Zeny vyuzivaly originalni nacini - sitky speci-
alné upravené velikosti pro seniorky 1x 0,5 m
s rGznymi moznostmi tvaru - a odliSnou tech-
niku manipulace. Podle hudby byla v prvni ¢as-
ti I gotcha" pouzita kuzelova technika slozené
sitky s uzlem, ve druhé casti ,Blue, moon“ to
byla sitka sloZena jako tyc, ve tfeti ¢asti na pi-
sen ,Jen pro ten dnesni den” rozvlnily roman-
ticky prostor rozlozeneé krouzici sitky a v zavéru
vyvrcholilo finale tanecnim kouskem ,That will
be all right. MuZi okouzlili divaky, jako obvyk-
le, uz svym nastupem, kdy doslova ,vybalili"
Zdenka Vanécku ze sité, dale pak samostatnym
tanecnim vystupem i zajimavym posilovanim
a rozmanitymi manipulacemi se siti dlouhou
14 metrd. Velka sit navic spojila pfi cviceni i ta-
neccich vsechny cvicence dohromady. Spon-
tanni prozivani cviceni na podiu se preneslo
na divaky a ti nadSené odmeénili vystoupeni
velkym potleskem jak v pribéhu skladby, tak
na jejim konci. Pridali se k nam!

K Gcasti na Golden Age patfily i dalsi spolec-
né akce, jako byl Gvodni privod méstem pod
vlajkami jednotlivych zemi, spolecny Closing
Ceremony a cviceni na workshopech, napf.
s nabidkou cviceni ve dvojicich, tai-Ci, hatha
jogy, feckych tanc(, tanga, aerodance, aqua-
fitness a piloxingu gold. Absolvovali jsme i dva
poznavaci vylety autobusem, jak kratky po okoli
Rethymna, tak celodenni se zastavkami v sou-
tésce Kourtaliotiko u klastera Préveli a dal aZ
k mofi, odtud lodi kolem pobreZi na krasnou
jizni plaz Préveli, ktera je proslula praveé tim, ze
se v ni misi chladna sladka voda ficky Mega-
lopotamos se slanou vodou Libyjského more.
Mnozi se vydali Gdolim proti proudu Ficky, dalsi
navstivili unikatni palmovy haj, ostatni zlstali
na plazi a vzdorovali vétru, ktery nas provazel
celou dobu pobytu na Krété. Dobrou pohodu
nam ale v Zzadném pripadé neodval.

Festival Golden Age v Rethymnu se stal hez-
kou vzpominkou. Dékujeme od srdce i Miladé
Némcikove, Radce Mothejzlikové a vedoucimu
vypravy Mirku Zitkovi, Ze se zaslouZili o to, aby-
chom tam mohli byt.

Cvicence ,zlatého véku“ pfivita hned v pfistim
roce na osmeém festivalu Golden Age 2. - 7. fij-
na 2022 Spanélsky ostrov Madeira s otevienou
naruci ,Be Gymnastics”.



30. rocnik Plavecke soutéze

mést i v Ceskeé televizi

Text: Radka Mothejzikova, foto: archiv

Jubilejni 30. rocnik Plavecké soutéZze mést se
uskutecnil ve stfedu 6. fijna 2021 a zapojilo se
do néj 30 bazénl v 29 méstech nasi republiky.
Sva mésta reprezentovalo celkem 7224 plavc(.
Letos si udalost, kterou Ceska asociace Sport
pro viechny organizovala pod zastitou Ceské
unie sportu v ramci projektu Tipsport Sportuj
s nami, konecné ziskala zaslouzenou pozornost
meédii. Ceska televize vyslala své tymy do Hodo-
nina, Ceské Lipy a Berouna.

Prvni pfimé vstupy z Plavecké soutéze mést
probéhly jiz v rannim vysilani Studia 6. Akci,
ktera propaguje kondicni plavani jako vdécnou,
celorocné i celozivotné vyuzitelnou pohybovou
aktivitu, byl dale vénovan velky prostor ve spor-
tovnich zpravach. V priibéhu celého dne tak byli
televizni divaci informovani o aktualnim déni
v bazénech prostrednictvim reportazi, které za-
hrnovaly i rozhovory s organizatory a Gcastniky.
Velice nas tési, Ze informace o Plavecké souté-
Zi mést, ktera je pravidelné poradana od roku
1992 a u jejihoz zrodu stal sportovni redaktor

a komentator Ales Prochazka, nyni oslovily jes-
té Sirsi vefejnost. Prestoze se nam nepodarilo
prekonat rekordni pocet Gcastnikd z roku 2019,
kdy se do akce zapojilo 11162 plavcl, véfime,
Ze i do budoucna ma tato akce velky potencial.

Feseort | QLIS

Republikova soutéz CASPV

kubb - molkky - woodball

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

Republikova soutéz CASPV kubb - mélkky -
woodball se uskutecnila o vikendu 1. = 3. 10. 2021
na MuSové v kempu ATC Merkur. Akci porada-

6 A Zpravy | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz

la Komise rekreacnich sportl metodické rady
CASPV a jiz tradicné ji pfedchazela pfiprava
a prihlaseni druzstev ve tfech hernich disci-



plinach kubb - molkky — woodball. Pfesnost,
natrénovanost a herni dovednosti poméfilo
dvacet Sest druzstev prevazné z moravskych
a slezskych krajskych asociaci SPV. Soutézi
predchazela dikladna porada rozhodcich tak,
aby byla zarucena maximalni objektivita hry
a porovnani predvedenych vykonl. Také na
zakladé dlouhodobych podnétd hracl a zkuse-
nosti z dalSich soutézi, které se poradaji, roz-
hodla komise rekreacnich sport( o zméné pod-
minek pfi porovnani rovnosti vykon( v soutézi.
0d sobotniho rana hrala dvouclenna druzstva
mnohdy strhujici utkani ve vSech trech disci-
plinach. Kubb a woodball hraly kategorie muz{
a Zzen a v molkkach se soutéZilo bez rozdilu
pohlavi.

,Lité feze hraci” probihaly po cely sobotni den
a v nedélnim dopoledni. Rozhod¢i byli ne-
smlouvavi, ale vSem meéfili stejnym metrem,
coZ pfitomni jednoznacné ocenili. Hraci si uzi-
li soutézni ovzdusi a prostredi plnymi dousky
a také na spolecenské popovidani ¢i zabavu si
nasli cas. Nebyla nouze napfiklad o pratelska
postuchovani, a smich z radosti ze hry se linul
po celé hraci ploSe. Soutéz byla podbarvena
slunecnim svitem, pfijemnym pocasim a hod-
notnymi vykony predevsim vyzralych hraci.

V nedélnim poobédnim ¢ase probéhlo vyhlaseni
vysledkd, podékovani hraclim a ocenéni téch nej-
lepsSich. Aktivni soutézni vikend se vydafil a ne-
zbyva nez podékovat vsem zUcastnénym a take
organizatoriim, rozhodc¢im i pofadateli, Komisi
rekreacnich sportd MR CASPV: ,Hrali jste s plnym
nasazenim, akce byla kvalitné pfipravena.’

Tak za rok zase na vidénou pfi vikendu plném
hry a zabavy.

Vysledky: https://1url.cz/aKTRF

Fotorgrafie: https://1url.cz/xKTRa

Nova hromadna skladba pro

XVII. WG 2023 v Amsterdamu

Text a foto: doc. PhDr. Viléma Novotna, clenka redakéni rady casopisu Pohyb je Zivot

UZ od roku 1953 se konaji svétové gymnaestrady
jako nejvétsi svatek pohybovych skladeb gym-
nastiky pro vsechny. Myslenku nabidnout gym-
nasticky pohyb viem cvi¢enkam a cvicenclim
spolecné nejvice naplnuji hromadné skladby.
Tradice tvorby téchto vystoupeni u nas doka-
zala preckat uz 140 let! Pfipravou skladby pro
gymnaestradu v Amsterdamu chceme pokra-
covat nejen v rozvijeni této dobré tradice, ale

také obohatit nase cvicence o nové pohybové
zazitky jak s klasickym, tak zcela novym naci-
nim. | pfes dlouholetou tvorbu skladeb chceme
byt zase ,jini“ a v dobrém naplnit ocekavani
cvicencl i divakl. Skladba bude totiz po Gpravé
prezentovana i na 17. vSesokolském sletu 2024.
V autorskem kolektivu: Viléma Novotna, Iveta
Hola a Jaroslav Sauer uz pro vas pfipravujeme
skladbu s nazvem Pfibéhy léta (Summer Sto-

Zpravy | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz A 7



ries). Jejim hlavnim namétem jsou pohybové
pfihody patfici k letni pohodé, jejichZ pestrost
prinasi radost ze spolecného pohybu. Vstficnou
atmosféru spolecného cviceni bude dotvaret
predstava modré oblohy, vody, slunce, oddechu
i letnich hratek. Budou to vlastné ,tfi skladby
v jedné” dvé pohybové role Zen a jedna muzd.
Prvni skupina Zen bude rozmanité vyuZivat dva
praporce (modry a Zluty) pro pfipomenuti osvo-
jovani klasické gymnastické techniky cviceni
s nacinim, novou bude tylova latka ,organza“
umoznujici mékké barevné rozvlnéni celé plo-
chy. Druha skupina bude vyuZzivat latkovy bat(-
Zek a v ném vlozenou piknikovou deku 150 x 60
cm pro cviceni na zemi. V této casti predpokla-
dame kondicné narocnéjsi cviceni pro ,pohybo-

vé mladsi“ cvicenky v sukynkach. Muzi svedou
pohybovy souboj s rourami z umélé hmoty (1,1
m dlouhé spojitelné armatury) a predvedou, co
vsechno je mozZné s nimi zacvicit i vykouzlit.
Jiné budou i hudebni nahravky pro jednotlivé
Casti skladby. Zvolili jsme podle ,pfibéh( sklad-
by“ vybér ze svétové znamych melodii v novych
aranzma, ktera dovoluji propojit tradi¢ni s mo-
dernim pojetim hudebni produkce. Vybrali jsme
skladby: 1. It's In His Kiss s Vondaou Shepard
(nastup), 2. Stranger On The Shore (Cizinec na
pobfeZi, spolené rozcviceni), 3. Sing Sing Sing
nahranou Bebo Best & The Super Lounge Or-
chestra, 4. In the Summertime, slavnou pisen
George Ezra, 5. Hit The Road Jack v propojeni
Zenské a muzské verze zpévu, 7. Azzurro, orche-
stralku pisné Adriana Celentana jako finale. Pro
,Ceské” zpestreni letniho hudebniho sestfihu
se dvakrat ozve Uryvek pisné Lilky Rocakové -
Bylo [éto, horké Léto.
A nyni uz nastal ¢as vSechny predstavy postup-
né naplnit konkrétnim pohybem a nabidnout
vam vsem jit do toho s nami a hlavné: spolecné
pfipravit krasné vystoupeni na gymnaestradé.
TéSime se na vas.

Vilma, Iveta a Jarda
Predbézné muzete potvrdit svij zajem o Gcast vy-
plnénim prihlasky.
http:/ /www.caspv.cz/cz/wg-2023/

Text: Ing. Gabriela Machova, vedouci Komise vSeobecné

gymnastiky MR CASPV, foto: Ing. Jifi Suchanek

Jiz druhy rok v netradicnim terminu pfilakala
Praha gymnasty a gymnastky. Ve dnech 16. -
17. fijna 2021 se uskutecnila Republikova sou-
téZ druzstev ve sportovni gymnastice CASPV.
A stejné jako loni poskytl zavodni haly Spor-
tovni klub Hrad¢any. Ucastnici soutéze neméli
lehké podminky v pfipravé, vzdyt télocvicny se
otevrely pred sotva Ctyfmi mésici. Pfesto se
dokazali pripravit a pfijet v opravdu hojném
poCtu 237 zavodnik( z 10 kraj. Vétsi zastou-

peni mély Zenské slozky, pficemz v kategorii
mladsi zakyné Il soutézilo 64 divek, nejvice ze
vSech kategorii.

Muzské slozky zavodily v zanovni hale Odysea,
divky a Zeny cvicily prevazné v rekonstruované
hale Harmony. Béhem dvou zavodnich dni se
na hodnoceni soutéZe podilelo 35 rozhodcich.
Divaci zhlédli hodnotné sportovni vykony ve
Ctyrboji druzstev na hrazdé, lavicce a klading,
prostnych, kruzich a preskoku.



Vyhlasovani vysledkd probihalo pribézné po
kategoriich. Kromé tradi¢nich medaili, diplo-
ml a hodnotnych cen pro vitéze prichystali or-
ganizatofi pro déti z kazdé kategorie pamétni
medaile. Ty dostaly také divky, které v pristim
roce prechazeji do kategorii dorostenek, jako
vzpominku pro posledni détsky zavod. Vysledky
soutéZe jsou uverejnény na www.caspv.cz.

Akci finan¢né podpofil Magistrat hlavniho
mésta Prahy. Odmény a ceny dodal Jipast, a.s.
a mnoho dalSich obchodnich firem, které pra-
videlné podporuji soutéze CASPV. Dik patii také
mnoha organizatoriim, zaméstnancim sekreta-
riatu CASPV a trenérlim SK GymSport Praha.

Text a foto: Mgr. Zdefika Horcickova, élenka vykonného vyboru CASPV

Letosni srpen se tak Gplné nepovedl, co se po-
Casi tyka. Chvilemi prselo, jen se lilo. Chvilemi
svitilo slunce jako o zavod. A chvilemi jen tak
mrholilo, a také obcas fouklo. Ale v Doubi lze vy-
myslet program za kazdého pocasi, jenom nesmi
byt clovék jako z cukru. A tak jsme jezdili na kole,
hrali hry pro déti i pro dospélé, grilovali, mastili
karty, dobfe jsme jedli a radovali se z té kras-
né casti nasi zemé. A do toho jesté prisla skvéla
nabidka od Viti Hanacka, Zze nam, to jest vsem
zajemcim, jeden den pfijede udélat rychlokurs
paddleboardingu. Skvélé! Pravé jsme se vrati-
li od more, kde sice nemrholilo, ale na morské
vlny jsme si bez zakladnich praktickych doved-
nosti na tomto ¢im dal popularnéjsim plavidle
netroufli. Nas klidny jihocesky rybnik byl skvélou
alternativou a pfipravou na dalsi rok. Malicko
jsem pomohla s propagaci pfimo na misté, roz-
vésila jsem letacky, mné svéfené vnucky a syno-
vec (pra.., ale to neni podstatné) vyrobili nékolik
plakatkd a Cekali jsme s napétim na Ctvrtek.

Tedy ten Ctvrtek! No, pocasi se ten den nevy-
znamenalo, ale Vita pfijel, postavil si na plazi
stanovisté a my jsme diky tomu proZili trosku
adrenalinovy (to kvali pocasi), ale velmi zabavny
den vodniho sportovani. Voda padala shora, dol(

jsme do vody padali my a kromé toho, Ze jsme se
nasmali a trosku vymrzli, ziskali jsme zakladni do-
vednosti, nékolik dobrych doporuceni a také od-
vahu brazdit na paddleboardu pFisti rok i Jonské
more. Nebyli jsme zdaleka jedinymi zajemci, ale
bylo nas priméreng, kazdemu zajemci bylo moz-
né vénovat potfebny ¢as a praktikovat individual-
ni pristup. Dokonce jsme méli k dispozici i kajak.
Na zavér chci fici, Ze to byl skvély napad, ktery
by nemél zapadnout, a Ze by se v této myslen-
ce a nabidce rlznych jednodennich worksho-
pl pro vsechny momentalni obyvatele kempu
mélo pokracovat. Bylo to moc fajn, pro nas
spolek skvéla propagace a pro vefejnost cenna
nabidka programu.



Cviceni na zidlich nejen

do kancelare

Text a foto: Mgr. Hana Serakova, Ph.D., Komise zdravotni télesné vychovy MR CASPV

Nedavna doba nas pfipoutala k domovim,
mohlo se vychazet pouze do nejblizSiho oko-
li, sportovisté byla uzaviena. Podle mnoha fy-
zioterapeut( vzrostl pocet pacientd a klient(
nejen s problémy v oblasti zad, ale i dalSimi
problémy podpirné pohybového aparatu.
Nizka pohybova aktivita propojena s dlou-
hodobym setrvavanim ve statickych pozicich
zpUsobuje poruchy v drZzeni téla a svalové
nerovnovahy, které se velmi ¢asto projevuji
bolestivosti nejen v zasazenych télnich seg-
mentech. Pfitom staci zaradit do bézného
pracovniho dne nékolik preventivnich kom-
penzacnich cviceni, ktera Uspésné pomohou
se snizenim vyskytu blokad, bolestivosti svall
a svalovych nerovnovah.

Jednoducha, ale Gc¢inna cviceni na zidlich
muzeme aplikovat v rizném prostredi - cvi-
Cit mGzeme doma, ale i v pfirodé nebo tfeba
v kancelari.

Nize uvedena kompenzacni cvi¢eni zahrnuji
cviceni uvolnovaci, ktera jsou svym Gcinkem
zaméfena na uvolnovani kloubnich struktur
a jejich blizkého okoli, cviceni protahovaci,
ktera cili na protazeni sval s tendenci ke
zkraceni, a cviceni posilovaci, ktera jsou za-
mérena na svaly se sklonem k ochabovani.
Uvolnovaci cviceni provadime kontrolovang,
bez Svihu a v takovém rozsahu, které nam
télo dovoli - tzn. necvic¢ime pres bolest, blo-
kady apod. U protahovacich cviceni provadi-
me cviky pomalu, fizené a pouze ,do tahu,
nikoli do bolesti. Mezi tahem a bolesti je
tenka hranice, ktera je zcela individualni. Pri
cviceni pravidelné a zhluboka dychame bez
zvedani ramen. Protahovaci pozici miZeme
prohloubit pfi vydechu, ktery nam pomaha
s uvolnénim napéti ve svalech. U posilova-

cich cviceni obecné plati, Ze pfi fazi cviku, kdy
svaly ,pracuji“, vydechujeme a s uvolnénim
svall se nadechujeme. V nékterych cvicenich
vSak mlZe byt dychani opacné, proto je nut-
né dodrZzovat popis provedeni. Pfi statickych
posilovacich cvicenich je tfeba dychat zhlu-
boka a pravidelné.

Kazdé cviceni nékolikrat opakujeme, cvicime
stejny pocet opakovani na obé strany téla.

V pfispévku uvadime jednoducha cviceni na
Zidli, ktera nejsou narocna na prostor a cas.
MéEL by je zvladnout kazdy, kdo chce vénovat
alespon minimalni pozornost svému pohybo-
vému aparatu.

zakladem cviceni je spravny aktivni sed, pfi
kterém jsou chodidla celou plochou na zemi.
Dodrzujeme pravidlo pravych Ghld - 90 a vice
stupnll v hleznech, kolenech i kyclich (dllezita
je tedy volba vyskové vhodné Zidle). Zada jsou
protazena vzhUru, v bedrech mirné prohnu-
ta vpred. Brisni svaly jsou aktivni. Hrudnik je
vznosny, nikoli zvednuty nebo propadeny. Ra-
mena jsou rozlozena doll a do Sitky, lopatky
neodstavaji, ale jsou celou plochou pfimknu-
té k hrudniku. Krk je v protazeni trupu, hlava
vzpfimena a vytazena temenem vzhUru, brada
lehce zataZena vzad (méla by s krkem svirat
Uhel 90 stupnd, nikoli délat ,trojitou bradu®).
Pohled sméruje vpred.

V prvni casti prispévku predstavujeme cvice-
ni zamérena na oblast krku a hlavy, hrudniku
a horni casti zad. Ve druhé casti se zamérime
na procvieni svalll bficha, beder a hornich
a dolnich koncetin.
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1. Otaéeni (rotace) hlavy

Cil: uvolnéni krni patefe, prota-
Zeni svalu trapézovéeho
Provedeni: v sedu na zidli s ru-
kama polozenyma na stehnech
pomalu otacime hlavu vpravo

a vlevo, pravidelné dychame.
Pohyb do rotace s vydechem
zacinaji odi a pridava se hlava,

s nadechem oci uvolnime a vra-
cime zpét.

Chyby: ramena pritazena k usim
nebo povolena vpred, predsunu-
ta hlava, v krajni poloze rotace,
hlava v zaklonu.

4. Krouzeni hrudnikem

Cil: uvolnéni hrudni patere

Provedeni: v sedu na zidli s rukama poloZenyma na stehnech
pomalu krouzime hrudnikem vpravo a vlevo, pravidelné dy-
chame. Pohyb provadime pomalu, do krajnich poloh. Ramena
zUstavaji vici sobé stale ve stejné vysce. V predni fazi kruhu
mirné prohneme hrudni ¢ast, v zadni fazi mirné vyhrbime.
Hlava by méla byt po celou dobu cviceni vzpfimena, na misté
a témér bez pohybu.

Chyby: ramena pritazena k usim nebo povolena vpred, pred-
sunuta hlava nebo hlava ,pomaha“ krouzeni hrudniku, ramena
v nestejné vysi po celou dobu krouzeni.

2. Klony hlavou (predklon, iiklon, zaklon)

Cil: uvolnéni kréni patere, protazeni svalu
trapézového, hlubokych svall Sijovych

a predni strany krku

Provedeni: v sedu na zidli s rukama
polozenyma na stehnech pomalu s vyde-
chem predklanime/uklanime/zaklanime
hlavu. Pfedklon zaciname z protazeni hlavy
temenem vzhlru a bradou mirné zataze-
nou vzad. Pohybem oci dol a s vydechem
predklanime hlavu bradou ke krku, s nade-
chem vracime zpét. Pfi Gklonu vpravo/vlevo
mlZeme pro zintenzivnéni cviceni opacnou
rukou vedle téla ,zatlacit dlani do podlahy”.
Zaklon provadime kontrolované, hlava je
v protazeni, hrudnik napfimen, oci sméruji
Sikmo vzhlru ke stropu. Mdzeme pridat
mirny hrudni zaklon. U predklond a Gklond
mlZeme protazeni zd(iraznit také polozenim
dlani/dlané na hlavu a mirnym zatlacenim
do dané polohy. Nezadrzujeme dech.
Chyby: ramena pfitazena k usim nebo
vpred, predsunuta hlava, propadly hrudnik,
pfi predklonu brada vytazena vpred, pfi
Uklonu rotace hlavou, zaklon hlavy nekont-
rolovany, uvolnény, svihovy.

3. Puilkruhy nebo kruhy hlavou

Cil: uvolnéni kréni patere, protazeni svalu
trapézového a hlubokych svalli Sijovych
Provedeni: v sedu na zidli s rukama poloze-
nyma na stehnech nebo spustényma podél
téla provadime pomalé pllkruhy ze strany
na stranu nebo hlavou pomalu krouzime.
Nadech provadime v Gklonech, vydech pfi
prechodu hlavy z jedné strany na druhou.
Pohyb v zaklonu je vedeny, kontrolovany.
Chyby: ramena pritazena k usim nebo
povolena vpred, pulkruhy nebo krouzeni
hlavy vcetné pohybu hrudniku, maly rozsah
pohybu, svihovy pohyb, rychlé provedeni,

v zaklonu ,povolena“ hlava.

5. ,Kyvadlo“

Cil: protazeni prsnich svald, pfip. svall
podél patefe a pazi

Provedeni: v sedu na zidli dame ruce v tyl
a zatlacime lokty vzad. Pro zintenzivnéni
cviceni mazeme provést s vydechem hrudni
zaklon pres okraj Zidle. S nadechem se vra-
time do vzpfimeného sedu, paze spustime
podél téla, mirné zapazime a ruce spojime
propletenim prsti za zady, pfip. za opéra-
dlem Zidle. Spojené paze zvedneme za zady
vzhiru. Mizeme pfidat hluboky predklon
trupu. Vratime se zpét do vzpfimeného
sedu a celé cviceni opakujeme.

Chyby: ramena pfitazena k usim, predsunu-
ta hlava, zaklon v bedrech.
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6. ,Cisnik“

Cil: posileni mezilopatkovych
svalll

Provedeni: v sedu na zidli
upazime, dlané sméfuji dold.
S vydechem otocime dlané
vzhiru a pritahneme lokty

k télu (lze sevrit dlané v pést
nebo je nechat oteviené).

S nadechem zpét.

Chyby: ramena pfitazena k usim
nebo povolena vpred, vpadly
hrudnik, predsunuta hlava,
nadmérné prohnuti v zadech
pfi pohybu pazi, lokty tazené
za zada.

7. Otaceni (rotace) trupu

Cil: uvolnéni celé patere, protazeni svald
podél patere a svald trupu

Provedeni: v sedu na zidli s vydechem ota-
¢ime pomalu oci, hlavu a trup vlevo. Sou-
Casné si pomahame do rotace polozenim
pravé dlané na vngjsi stranu levého stehna
a uchopenim levou dlani za opéradlo zidle.
Rotujeme do krajni polohy, sedaci kosti
jsou stale zatézovany stejné a nezvedaji

se ze sedaku. S nadechem se vracime zpét

Nyni se budeme vénovat uvol-

a totéz provadime na druhou stranu. nnemrv_pmtazem a posHemvsv_a—
Chyby: ramena/rameno zvednuté, pred- U bficha, beder a koncetin.
sunuta hlava, nepravidelné dychani nebo Pro v3echna cviceni plati zasa-
jeho ;astav51, p’ohytzvsed’ac’lch kosti Ci jejich dy uvedené v predchozi asti
nestejnomérné zatézovani. 2N

prispévku.

9. ,Letadlo”

8.Bedra Cil: posileni sikmych bfisnich
Cil: uvolnéni bederni patere, protazeni svalu o
vzpfimovacl patefe v bederni oblasti Provedeni: Zaujmeme stabilni
Provedeni: v sedu na Zidli provedeme sed - v sedu na zidli OIS
s vydechem hluboky pfedklon, dlané polo- a chodidla ,ukotvime" celou
Zime do oblasti beder. Hlava je uvolnéna. plochou k zemi. Upazime. S vyde-
Zavieme oci a nékolikrat hluboce prody- chem se uklonime co nejvice vpra-
chame oblast pod dlanémi. S nadechem e (th[V”? S SIEAINME [EIMmE
se napiimime zpét do sedu. maximalné priblizit k boku, ,citime
Chyby: schoulena ramena vytazena k usim svaly”), s nadechem zpét. Totez
nebo predsunuta vpred, maly predklon, provedeme na opacnou stranu.
nedostate¢né ohnuti beder, hrudni dycha- Chyby: pohyb jen pazemi, chybi
ni misto bfigniho, neuvolnéna hlava nebo aktivni svalove pritazeni ramena
hlava drzena v zaklonu. k boku v tklonu, nadzvedavani

sedacich kosti od sedaku Zidle.
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10. Predni strana stehna

Cil: protazeni ctyrhlavého svalu stehenniho
Provedeni: sedneme si na Zidli bokem

k opéradlu na pravou polovinu hyzdi. Leva
noha sméfuje stehnem doll. Rukou ucho-
pime nart a s vydechem ho pritahneme

k hyzdim. Koleno se pfi tom dostava vzad do
protazeni trupu, ktery se mirné predklani. Ve
stehné citime mirny tah. S nadechem zpét,
totéZ provedeme na druhou stranu.

Chyby: nadmérné prohnuti v zadech, predklon
trupu s vystréenou panvi, koleno se neposu-
nuje vzad, ale ziistava v plivodni pfedsunuté
pozici, koleno uhyba stranou, neni v prodlou-
Zeni trupu, zvednuté rameno na strané ruky,
ktera drzi nart, zaklonéna hlava.

11. Lytko

Cil: protazeni svalu lytkového a zadni strany
dolnich koncetin

Provedeni: Sedime na prednim okraji sedaku
zidle, pazemi se pridrzujeme zboku za sedak.

S vydechem protahneme jednu nohu patou co
nejdale vpred a ohneme chodidlo tak, aby prsty
smérovaly k holeni. Soucasné mirné naklonime
trup vpred (nebo mizeme zlstat vzpfimeni bez
naklonu). Pozici prodychame a s nadechem se
vracime zpét. TotéZ opakujeme druhou nohou.
Chyby: pokrcené koleno, propnuta Spicka, nad-
mérné prohnuti nebo ohnuti v zadech.

12. Chodidlo

Cil: aktivace chodidlovych svald
Provedeni: v sedu na zidli
opfeme chodidla celou plochou
o0 podlozku. Aktivnim stahem
prsti smérem k paté (prsty
nezvedame) vytvofime maly
tunel mezi palcovou a maliko-
vou stranou. Timto cvikem se
nacvicuje tzv. ,mala noha“.
Chyby: chodidlo neni zcela
oprené o podlahu, pfi pro-
vedeni stahu zvedame prsty,
nevytvofime ,tunel”.

13. Paze

Cil: protazeni svall vnitini strany pazi

a svall ruky

Provedeni: v sedu na zidli polozime prsty
na stehna tésné u kolen. Dlané vytocime
vpred (palce rotuji smérem ven). S vyde-
chem protlacime dlané smérem k zemi, vy-
drz, prodychame a s nadechem uvolnime.
Chyby: ramena zvednuta k usim, ohnuta
zada, predsunuta hlava, nepropnuté paze
v loktech.

14. Osmicky zapéstim

Cil: uvolnéni oblasti zapésti, protazeni
svalll zapésti a ruky

Provedent: v sedu na zidli ruce pokrcime
predpazmo poniz a prsty a dlanémi pro-
vadime lezaté osmicky. Pohyb vede palec.
Totéz opakujeme s vedoucim pohybem
malicku. Lze cviCit jednou rukou nebo
obéma soucasné, moznou variantou jsou
i prsty v pést.

Chyby: ramena pfitazena k usim nebo po-
volena vpred, predsunuta hlava, krecovité
drZeni pazi, maly rozsah pohybu.

15. Vytfepavani hornich konéetin
Cil: uvolnéni a relaxace celé paze
Provedeni: v sedu na zidli s rukama
podél téla vytfepeme uvolnénou
pazi nebo obé paze soucasné nebo
mizZeme paze stiidat. Trepajicimi
pazemi mlzeme také ,malovat"
rtzné tvary (kruhy, svislé nebo
vodorovné cary apod.)

Chyby: chybny sed s kulatymi zady,
ramena zvednuta, neuvolnéné svaly
paze, celkova krecovitost.

Zavérem nezbyva neZz poprat pfijemné
cviceni, a hlavné Zivot bez problém( s po-
hybovou soustavou vychazejicich z nase-
ho soucasného Zivotniho stylu.
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Kralovéhradecky kraj

,Mésto na kolech

a jeho jubilejni XX. rocnik

v Hradci Kralove

Text: Mgr. Zdenka Horcickova, predsedkyné
Kralovéhradecké KASPV, foto: Eva Viskova

Jiz podvacaté poradala Kralovéhradecka KASPV
spolu s RC Hradec Kralové netrpélivé ocekava-
né a rekreacnimi cyklisty i celou verejnosti vel-
mi oblibené Mésto na kolech. Je neuvéritelné,
Ze se tento zavod nezavod, kde kazdy soutézi
jen sam se sebou, drZi na vysluni zajmu hradec-
kych obcand jiz tolik let - proto ten leto3ni jubi-
lejni XX. roCnik. Akce probéhla tradi¢né druhou
zarijovou nedéli, letos 12. zafi. Mésto na kolech
za téch dvacet let nezestarlo a je stale dnes jiz
velmi tradicni sportovné rekreacni akci. Ta pro
svoji UZasnou atmosféru a jedinecnost v ramci
celé CR nemohla v kalendafi sportovnich akci
pro vSechny pfiznivce rekreacni cyklistiky chy-
bét ani v letosnim roce. Ucastniky kazdorocné
laka a spojuje vasen pro cyklistiku a jiné ,kolec-
kové sporty”, propojeni sportu s kulturnimi pro-
Zitky a moZnost nezavodni pohodové projizd-

Kralovéhradecky kraj

Co se v mladi naudis...

Text a foto: Hana Prochazkova

Po nedobrovolné prestavce ve cviceni rodicl
s détmi jsme od zari 2021 opét ,otevreli dve-
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ky centrem vychodoceské metropole. My jako
poradatelé jsme na akci s radosti pfivitali vice
nez 400 Gcastnikil napfi¢ vdemi generacemi na
kolech, kolobézkach, odrazedlech, trikolkach,
bruslich a vehiklech vieho druhu. Pocet okru-
hi méstem v délce necelych 6 km po vyznacené
trase si Ucastnici davkovali sami dle chuti, sil
a moznosti. Mohli by vypravét i nas predseda
Mira na minikolobézce a metodik Vita na trikke.
Oba maji z trasy nepochybné silné zazitky.

Na startu byl pfipraven sportovni program,
méreni télesnych hodnot, aktivity a soutéze
pro déti, darek pro kazdého zaregistrovaného
Ucastnika v podobé tradi¢niho tricka s logem
akce a Ucastnického odznaku, v cili pak spousta
cen, které byly po skonceni akce udéleny ¢i lo-
sovany. A ktomu vsemu i prehlidka historickych
kol a dobového obleceni. Letos nas svoji Gcasti
poctil i Historicky prapor ¢eskych velocipedisti
ze Sokola Holice a byla to paradni podivana.
VSichni urcité odchazeli s pocitem, Ze jsou
zdravéjsi, veselejsi a bohatsi o skvély zazitek.
Letosni Mésto na kolech v nadherném podzim-
nim pocasi bylo krasnou teckou za predchozimi
devatenacti rocniky a nikdo z téch, ktefi prisli
na start tohoto aktivné straveného nedélniho
dopoledne, nelitoval. My, dobrovolnici z Hrad-
ce Kralove, jsme prosté dobfi, jako i vy vSichni
ostatni. Nejenom napfi¢ generacemi, ale napfic
vsemi kraji. Diky vSem! m

fe télocvicny” pro cvicence ASPV na predmeésti
naseho Hradce Kralové ve sportovni hale ve
Trebsi. Nemuseli jsme délat Zadnou propagaci,
natésené déti s doprovodem dospélych zaplni-
ly halu hned od prvni hodiny a uloZené naradi
i nacini zacalo konecné znovu plnit svij Gcel -
zatraktivnit a zefektivnit dobu cviceni v télo-
cvicné pro malé i velké cvicence. Podminky



v hale mame skvélé - co nam tedy chybi? Novi
mladi cvicitelé! My, ktefi a které se této Cin-
nosti vénujeme dlouha léta jako dobrovolnici
(tedy bez naroku na odménu) jen z presvéd-
ceni o uzitecnosti cviceni v kazdém véku, by-
chom pfivitali, kdyby kvalifikovany cvicitel mél
na spolecenském Zebfricku vétsi vaznost. Jeho
odbornost vyzaduje mnoho seminarl a Skoleni
i vlastniho volného casu. Jen je tfeba verejné
ocenovat a prezentovat vice télovychovnou ¢in-
nost a cvicitell jednotlivych odbor( v médiich,
obcich i méstech. m

Kralovéhradecky kraj

Sportovni hry senioru
v Kralovéhradeckém kraji

Text: Mgr. Zderika Horcickova, predsedkyné

KHKASPV, foto: Bohumir Stransky

Sobota 18. zafi neslibovala Zadné pékné pocasi.
Dva dny pfed ni pfepadla Cesko studena vina.
A pravé na toto datum byly v Dolni Brusnici
v trutnovském okrese naplanovany Sportovni
hry senior(. Jesté ten den rano jsme odpovidali
na nékolik telefonnich dotaz(, zda se hry usku-
tecni. Bez zavahani jsme odpovidali, Ze ano,
vzdyt seniory prece nepfizen pocasi neodradi.
Ale uvnitf nas hlodaly téZké pochybnosti, jestli
je nase rozhodnuti spravné. A bylo!

Kdyz jsme vyrazili na trasu - dvé auta plna ba-
nnerl, rollupl, sportovniho vybaveni a také
organizatord, snasel se k zemi lehky podzimni
destik. Se smisenymi pocity jsme pres stéra-
Ce sledovali cestu a najednou se stal zazrak!
Pred nami se otevrel pohled na malebny, té-
mér 700 metrl vysoky vrch Zvicina, pod nimz
se rozklada malebna obec Dolni Brusnice.
A cela ta krasa byla prozarena sluncem. A tak
to z(stalo cely den! Obcas se sice trosku honily
mracky, ale padesatka senior(i soutéZici v Sesti
disciplinach v zapalu boje odhazovala bundy
i zabrany a ze vSech sil bojovala o co nejlepsi
umisténi. Vzdy dvojice seniorl tvofila tym a po
absolvovani viceboje vyrazela na samostatny
zavod plny védomostnich otazek a praktickych
dovednosti. Takova ,medvédi stezka“ pro seni-
ory. Ti, kdo méli hotovo, zkouseli kubb a maolkky

s odbornym vykladem a praktickymi ukazkami.
Celé toto veselé, pratelské a soutézive klani
bylo okofenéno zabijackovymi specialitami,
gulaskem a muzikou naseho mladi.

Prestoze na nasich SHS neslo primarné o vitéz-
stvi, ale opravdu o Coubertinovo ,zicastnit se”,
doslo i na predavani medaili, diplom(, drob-
nych darkl a velkych gratulaci.

A Gplny zavér? Loni prekvapily seniorky z Brus-
nice a z Lipnice spartakiadni skladbou ,Pou-
pata“. Nemélo to chybu! Letos byla tou tfesnic-
kou na dortu celé prekrasné sportovni soboty
,Ceska beseda”, krojovana, dojemna, zatancena
na louce pod Zvicinou. Mackali jsme slzu v oku,
topili se ve vzpominkach a viibec se nam ne-
chtélo domd. Tak jsme si jesté na zavér strihli
vSichni spolecné par country tanct a dali na rok
sbohem Dolni Brusnici, kde je skvély tym orga-
nizator v Cele s rodinou Stranskych a Hankou
Kuncovou, kde starostka Marcela Janakova vari
ve stanku kafe a toci pivo a kde sviti slunce,
i kdyz vSude okolo prsi. Diky! m
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Jihocesky kraj
Semina¥ RCSPV

Ceske Budéjovice

Text a foto: Alena Peerova, sekretarka JEKASPV

Ji7 tradicné na zacatku zafi pofada RCSPV Ceské

Budéjovice seminar pro instruktory a jejich ro-

dinné pfislusniky, ktefi nam pomahaji v prabé-

hu roku na regionalnich soutéZich pro mladez.
=y

P

Jihocesky kraj

SHS v Ceskych Budéjovicich

Text a foto: Alena Peerova, sekretarka JCKASPV

7. rocnik Sportovnich her seniori v Ceskych
Budéjovicich se konal v Gtery 14. 9. 2021 na sta-
dionu SKP za Gcasti 27 ctyiclennych druZstev ze
Sesti region( kraje. Pofadatelem byla CUS, Kraj-
ska rada seniord, JihoCesky kraj, SKP C. Budéjo-
vice a na organizaci se podileli clenové RCSPV
Ceské Budéjovice.

Druzstva soutézila v Sesti disciplinach - hod do
dalky, bolloball, stfelba na florbalovou branku,
hod krouzky na kuzele, hod kriketovym mic-
kem a granatem, béh s mickem na raketé. Nase
druZstvo sloZené ze Clenll metodické rady regi-
onu CB se umistilo na 8. pficce. U dvou disci-
plin jsme zajistili rozhodci a zpracovani vysled-
ki zajistili Ing. Karel Vondru$ a Alena Peerova.
Za slunecného pocasi se soutéZ velmi vydari-
la, vSichni Gcastnici obdrzeli medaili za Gcast
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V penzionu U Vanacd ve Stédroniné jsme se
ubytovali od patku 3. 9. do nedéle 5. 9. Byli
jsme majiteli velmi mile pfivitani, vyuZili jsme
venkovni bazén a pfijemné posezeni v mistni
restauraci. V krasném prostfedi na brehu Orlic-
ké prehrady jsme za slunecného pocasi projeli
a prosli blizké okoli.

Cyklisté vytvofili dvé skupiny, jedna na elektro-
kolech ujela za cely den 61,5 km na trase Zvi-
kovské podhradi, Zvikov, Varvazov, Orlik, Staré
Sedlo, Probulov, Cimelice, Mirotice, Cerhonice,
Ostrovce, Smetanova Lhota, Stédronin. Druha
skupina projela trasu Stédronin, Varvazov, Vraz
kde navstivila lazné, Oslov, Kostelec a Orlik. Cel-
kova délka trati 63,5 km.

Treti skupina turistd se vydala pésky na Zvi-
kov s prohlidkou hradu, pak se nalodila na lod
a odplula k zamku Orlik. Odtud jsme prijeli
do Mirotic a navstivili muzeum Mikolase Alse
a Matéje Kopeckého.

V nedéli jsme spolecné prejeli do Milevska,
kde jsme prosli areal premonstratského klas-
tera a kostela sv. Jilji, ktery je nejstarsi cirkev-
ni stavbou v Jiznich Cechach, zaloZenou roku
1187. VSem se program libil a tésime se na dal-
Si setkani. m

a prvni tfi v kategoriich muZi, Zeny a druZstva
obdrZeli pohary a diplomy.

Zavérecné vyhodnoceni vysledkid se tentokrat
uskutecnilo v sale kulturniho domu Slavie, kde
pro Gcastniky a poradatele zahrala Ziva hudba
k tanci a poslechu.

Na snimku je spolecné foto zavodnikd a roz-
hod¢ich RCSPV Ceské Budéjovice. m



Jiho€esky kraj
Valna hromada

o ~ ,
Jihoceske KASPV

V patek 8. 10. se delegati valné hromady sje-
li do penzionu U Vanacd ve Stédroning, aby
projednali problematiku sportu pro vsechny
v nasem kraji. Zastupci ze vSech region( schva-
lili program a plan na rok 2022. Nase jednani
pozdravil metodik CASPV Vit Hanacek. Promlu-
vil k problematice evidence clenské zakladny
a zodpovédél dotazy.

Slavnostné jsme predali nejvyssi télovychovneé
vyznamenani, zlatou medaili Dr. Miroslava Tyrse
Mgr. Josefu Fukovi, dlouholetému instruktorovi
mladeZe a aktivnimu Cinovnikovi v T) Chysky, re-
gionu Pisecko i krajské metodické radé JCKASPV
(na snimku vlevo). Se svymi cvienci se pravi-
delné zlcastnuje republikovych soutézi v atle-
tice a florbalu.

Cestné uznani obdrzela mlada cvicitelka z Vele-
Sina Monika Votikova.

Vécny dar jsme predali Ing. LuboSi Vrbickému
za dlouholetou praci v komisi rekreacnich spor-

Jihomoravsky kraj

25. ro¢nik Aerobiku

mladych v Blansku

Text a foto: Ing. Marie Lvova, RCSPV Blansko

tl MR CASPV, kde pracoval nékolik let, stale je
¢inny v komisi RS MR JEKASPV, kazdorocné po-
fada v Bechyni soutéz v molkky. Jeho Gcast na
akcich kraje a okresu doprovazi kytara, se kte-
rou bavi Gcastniky.

Usporadali jsme tentokrat nase vyjezdni zase-
dani dvoudenni, sesli jsme se po dvou letech.
V krasném prostfedi na brehu Orlické prehrady
jsme za sobotniho slunecného pocasi navstivili
i blizky hrad Zvikov. m

Aerobik stale laka! Po delsi, velmi neprijemné
prestavce, se svatecni den - (tery 28. zafi - stal
svatkem i pro vice neZ stovku soutéZicich v de-
viti vékovych kategoriich od 6 do 20 rok(. Soutéz
poradalo RCSPV Blansko.

Sportovni halou se nesla svizna hudba a povely
lektorek pro dévcata v trikotech s Cisly. Souté-
Zici predvadéli skvélé vykony, urputné bojovali
0 postup do finalovych kol. V publiku fandili
rodice, babicky i dédeckové. Tleskali a spravné
povzbuzovali. | na chodbach bylo Zivo. Dévcata
se pripravovala, rozcvicovala a chystala prodat
vSe, co se naucila ve svych odborech v Blansku,
Rajci - Jestrebi, Rajecku i Bystrici nad Pernstej-
nem. A Ze se jim to povedlo, ocenili vSichni -
soutézici, publikum, rozhodci i organizatofi.
Prekvapiva byla i Gcast 110 zavodnikd, coz bylo
oproti minulému rocniku o 21 vice.

Dékujeme vSem poradatellim i Gcinkujicim za
klidny pribéh soutéZe a téSime se za rok na
shledanou. m
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Moravskoslezsky kraj

Seminar senioru

Moravskoslezske KASPV
| Text a foto: Hana Téhanova, sekretarka MS KASPV |

Text a foto: Hana Téhanova, sekretarka MS KASPV

Seminar seniorl Moravskoslezské krajské aso-
ciace Sport pro vSechny, ktery se uskutecnil 3. -
5.9.2021v Horni Lomné, mél svdj jiz 17. rocnik.

Pocatkem zafi tohoto roku cvicily Zenské s jis-
krou v oku. S balony nebo jen tak bez, v Hor-
ni Lomné, kde Sumél les. Navrhlo se, ze Horni
Lomna je oblast od pfirody skromna, a ze zadny
problém neni, zrobit si tam soustfedéni. V ho-
telu ,Salajka“ dobfe vafi, po cely rok, ale hlavné
v zafi. A cvicis-li jogu po jidle, lip se pak vstava
ze zidle. Nadmorska vyska okolnich vrch( s tim,
Ze si potom doprejes sprchu, zlakala zdola nase
kosti, nékteré pak bolely svaly dosti. Chces-li
to zaZit tfeba i ty, tak si vylez na Kamenity, po-
tom si dej s nami cviceni s overbally, gymba-
lly a takeé tanecky. Vecer trochu zapojime také

Hlavni mésto Praha
Vyzvy, virtualni zapoleni
a sdileneé zazitky nas
vytahly z krize!

Text: Terezie Kofinkova, SPV Uholicky,

foto: G¢astnici vyzev

Byl tady zacatek roku 2021 a dalsi, tvrdsi lock-
down. Nejdfiv jsme sii u nas v Uholickach fekli,
no cozZ, musime to néjak preZit. Je to potreba,
aby se vSe v dobré obratilo. Napadl snih, ale
my jsme nemohli ani pustit vlek, polit kluzisté,
natoz si jit spolecné zacvicit.

A vtom to zacalo. Rekli jsme si, Ze musime za-
(it néco délat, byt na dalku. Prvni vyzva prisla
v lednu: Vyzva na mésic Unor: Chodime, bé-
hame, bézkujeme. Jakykoliv pohyb vpred se
pocita. Kilometry denné hlaste. SeCteme je
a 1. brezna si fekneme, jakou vzdalenost od
Uholicek jsme usli. Do toho mista pak pojede-
me nebo poletime na vylet. Vyzva byla inspiro-
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mozky, kde mame testy na pravdu a lez. Zjistili
jsme, Ze na tom jesté nejsme Spatné, jak s pa-
méti, tak s pohybem.

Hodnoceni Gcastnikil je ,5P* organizace - pre-
cizni, ubytovani - pohodlné, strava - pochoutko-
va, cviceni s cvicitelky — pozoruhodné, prinosné
a perfektni, cvicenky a jejich pocity - protazeng,
pfijemné, pozitivné naladéné a pripravené pro
pristi pobyt.

A na konec, necht v ocich nam jiskra zari vsem
a opét se pristi rok tésime. m

vana projektem SENSEN (senzacni seniofi, ktefi
kazdy rok plavou v Gnoru v bazéné a snazi se
Stafetové preplavat La Manche). Letos to neslo,
a tak Stafetové chodili.

NejdFiv se chytlo jen par skalnich, ale postupné
se pridavali dalsi. yrazelo se v kazdém pocasi



kazdy den, alespon na kousek. Své zazitky jsme
sdileli ve WhatsAppové skupiné. A tak jsme
vlastné byli spolu. Nachodili jsme dohromady
pres pét tisic kilometrd, a tak Setfime na leten-
ky na Kapverdy.

Dalsi vyzvy na sebe nenechaly dlouho ¢ekat. Za-
¢alo to na MDZ. Tradi¢ni babinec neslo uspora-
dat, a tak jsme vyhlasili, Ze 8. 3. ujde kazda 8,3 km.
A stalo se. Koncem brezna jsme nasim kilomet-
ram vtiskli jesté dalsi rozmér. Prihlasili jsme se
do virtualniho beneficniho béhu pro Ligu vozic-
kard. Startovnym jsme jim prispéli na potfebné
pomucky. A zrodil se dalsi plan - pfipojit se k pe-
ceni pro prvni linii, které organizovalo okresni ha-
sicske sdruzeni. Zapojily se i ty damy, které Gplné
nemusi lamat rekordy v kilometrech, ale u trouby
jimto jde perfektné. Seslo se tolik dobrot, ze méli
hasici co délat, aby to do vecera rozvezli.

0 Velikonocich jsme se zapojili do béhu pro
SENSEN. VytéZek podpofil seniory a byl rozdé-
len mezi kluby na sportovni vybaveni. Vytvorili
jsme mezigeneracni dvojice. Vétsinou se jedna-
lo o matku a dceru nebo vnucku. Vyzvou bylo
vzit si do dvojice tchynku. Kdo uz nikoho nema,
sparovali jsme ho s babickou obecni, aktivni.
Koncem dubna se chodilo tficet minut tficaté-
ho, ale v carodéjnickém kostymu.

A kvéten pfinesl dalsi vyzvu - béh osvobozeni
pro Spolek VI maky, ktery podporuje valecné

Stiedocesky kraj

Den pohybu a zdravi 2021

Text: Véra Junova, mistopredsedkyné

Stredoceské KASPV, foto: Lubos Ralek

Jiz pojedenacté se dne 28. zafi uskutecnila
osvétova akce Den pohybu a zdravi, ktera je po-
fadana z povéreni Stfedoceské krajské asociace
Sport pro vSechny odborem sportu pro vSech-
ny Télovychovné jednoty Tynec nad Sazavou,
s finanéni podporou CUS ,Sportuj s nami“ a ve
spolupraci s méstem Tynec nad Sazavou.

V letosSnim roce nam svaty Vaclav vynahradil
lonské destive pocasi a cely den se na nas smalo
slunicko. Krasné pocasi a chut si vyzkouSet zna-
mé i neznamé sporty privedla do Nakli pres 560
navstévnikd z fad vefejnosti. Moc nas potésilo,
Ze prisli dospéli, déti, jednotlivci i celé rodiny.

veterany. Nasim cilem bylo zdolat pomyslnou
trasu 1100 kilometr z Normandie do Plzné jako
nasi osvoboditelé. Zapojilo se ale tolik Gcast-
nikd, Ze jsme tuto vzdalenost o 700 kilometrd
prekonali a stali se celkovymi vitézi béhu.
Cervnova akce Kopni do vrtule u? nikoho ne-
prekvapila. Rozchodili jsme celou ves. Nikdo uz
nekrcil rameny, nekulil oci, ani se nedivil, kdyz
vsi pobihala - zejména kveceru - spousta Uho-
licakd ve vSech smérech. Pfispévek byl urcen
na boj proti obezité. A my jsme s ni od Unora
pravidelnym chozenim fakt zabojovali. Jestli ma
nékdo po Covidu kila navic, rozhodné to nejsou
Uholicaci.

Mysleli jsme, Ze o prazdninach si dame pohov,
ale byl vyhlasen béh pro Moravu. A tak nase ki-
lometry pomohou napravit Skody po tornadu.
Srpen byl ve znameni Béhu pro Svétlusku,
a protoze uz se mohl konat tabor, presvédci-
li jsme déti, Ze pomahat slabSim je normalni.
A déti nadSené béhaly a chodily a pridava-
ly své kilometry, za coz pak obdrzely diplom
a medaili.

Zari prineslo pravidelné lekce, vystoupeni
a snad navrat do normalu. Virtualni béhy a vy-
zvy, které nas spojuji napfic republikou daleko
za hranicemi nasi obce nam uz ale zlstanou.
A to je moc fajn. VSechno zlé je zkratka pro
néco dobré. m
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Ucastnici méli moznost projet se na ponicich,
vozitkach segway a trikke, ovérit si obratnost
a postreh mohli na stanovisich Zametac a Lo-
vec svétla. Na fotbalovém stadionu hrali fotbal,
discgolf, softball, pétanque, kroket a molkky.
V kempu stfileli ze vzduchovky a luku, hrali
woodball, relaxovali v hamakach a chodili po
slackline, posilovali na TRX systémech a slide
podlozkach, chodili na chiidach, Spalcich, dvoj
az CtyflyzZich. Novinkou letoSniho rocniku byla
moznost prohlédnout si rallycrossovy zavod-
ni special a zaroven si u néj vyzkouSet vyme-
nu kola. Na stanovisti sebeobrany se spojili
skupiny Sanchin-dojo, Méstska policie Tynec,
boxersky klub BeneSov a fight klub Tynec. Na
,psim cvicaku“ predvedli své uméni i Sikovni
psici. V ,pljcovné” si hlavné déti vyzkousely
nékolik druhl drobného nacini, které bézné
pouZivaji instruktofi ve cvicebnich hodinach.
Také si mohly nechat namalovat obrazek na
oblicej, potetovat tfeba ruku a v nasem foto-
koutku si udélat fotku na pamatku. Na ,podiu”

Stiedocesky kraj

SPV v Tynci nad Sazavou
konecné opét s détmi

Text a foto: Véra Junova, predsedkyné SPV TJ

Tynec nad Sazavou

V roce 2020 a také letos na jafe nam covi-
dova situace nedovolila schazet se s détmi
v télocvicnach ani usporadat pro né tradicni
akce, proto jsme alespon nékteré presunuli na
zafi 2021. Dlouho jsme se s détmi neseslia o to
byla nynéjsi setkani prijemngjsi.

V nedéli 12. 9. 2021 odpoledne pfislo 39 déti na
atletickou rodinnou olympiadu - Roolympiadu
- na hfisté u zZS v Tynci na sidlisti. Déti souté-
Zily v sedmi vékovych kategoriich (2018 a mlad-
i - 2012) v hodu, skoku do dalky a ve sprintu.
VSechny se moc snazily, to nejmensi dokon-
ce tolik, az v poloviné zavodd usnulo. Zavody
ukoncilo 37 déti. Nez poctarky stacily zpracovat
jejich vysledky, zavodily jesté rodinné dvojice
v tradi¢nich disciplinach, ale trochu netradic-
nim zplGsobem. Sprint absolvovaly mezi kruhy,
skakaly snoZmo a hazely tfepetalkami misto
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vystoupili tynecké gymnastky a taekwondiste,
dosSlo i na pole-dance. Témér vsechny déti se
zapojily do ORlentacniho ZAvodu ROdin. Z ¢is-
lic a pismen rozmisténych v blizkosti jednotli-
vych stanovist vylustily tajenku, za kterou do-
staly drobnou odménu.

O program se postaralo pres 20 sportovnich
klub( a firem, napf. T) a FK Tynec nad Sazavou,
tynecti rybafi a hasici, T) JAWA Pecerady, Bisport,
skautsky oddil TYSAN, Jezdecky klub Ctyrkolak,
Ecotours Praha a Zabavnaprodukce.cz, tanecni
Skola Pole Heaven, psi Skola, Skola taekwondo
Hwa-Rang, nékolik skupin sebeobrany... Pribliz-
né 80 instruktor( na 32 stanovistich celé Gterni
odpoledne poskytovalo informace a zajistovalo
bezpelnost sportujici verejnosti.

Velké podékovani patfi véem organizatortm,
sportovnim nadSencim. Dékujeme viem na-
vStévnikim a predevsim instruktorim na sta-
novistich za pfijemné, aktivné proZité odpo-
ledne, a uZ ted se téSime na pristi, dvanacty
rocnik. m

micky. Kdyz ukoncili zavody déti s rodici, mohlo
zaCit vyhlaSovani vysledkd a odménovani téch
nejlepsich. Vitézim predal pékné vécné ceny
a vSem détem diplomy a medaile Petr Zna-
menacek, mistostarosta mésta. Na zavér byly
vyhodnoceny nejlepsi tfi rodinné dvojice. | ty

bonbdny a drobné ceny. V cca 17 hodin zavody
skoncily a spokojené a utahané déti se rozesly
dom(. Snad se jim dobfe spalo.

O tyden pozdéji, v patek 17. 9. 2021 probéhla
druha opozdéna akce, Sportovné zabavné od-
poledne pro déti. 162 déti, které pfisly vétSinou



v doprovodu rodicl, zaplnilo zahradu Spole-
Cenského centra Tynec nad Sazavou. Celkem
se seslo 330 az 350 osob. Na jednotlivych sta-
novistich déti srazely plechovky, poslepu pro-
chazely drahu vyznacenou provazy, zkusily si
slalom s micem, foukanim premistovaly micek,
brckem prenasely bonbony, prolézaly tunel, bé-
haly mezi metami... VSech 13 nenarocnych, ale
zabavnych Gkold hravé zvladly. Po jejich splnéni

Stiedocesky kraj

Micejada v ASPV Neratovice

Text: Stanislava Sojkova, predsedkyné ASPV

Neratovice, foto: Libor Vyhnal

Dne 18.10. 2021 usporadaly cvicitelky ASPV Ne-
ratovice pro déti z oddilu jiz tradicni ,Miceja-
du” Déti byly rozdéleny do Sesti skupin tak, aby
v kazdém druzstvu byly zastoupeny vsechny
vékové kategorie - od péti let vySe - a kazda
skupina byla oznacena barevné - bili, cerveni,
zeleni, Zluti, modfi a cerni. SoutéZilo se v Ses-
ti disciplinach - hod do koSe, kop na branu,
hod micem do kruhu, stfelba hokejkou, hod na
cil, hod létajicim talifem do kruhu zavéseného
v brance. Soutéze se zlcastnilo 33 déti. Divky
a kluci sbirali za splnéné Ukoly body, jezZ se po-
stupné zaznamenavaly do celkové tabulky. Po
seCteni v3ech bod( doslo na konecné vyhod-
noceni. Stupné vitéz{: 1. druZstvo bilé (kapitan-
ka Tereza Sloserova, Katka N. Adéla F, Eliska
CH., Sabina H.), 2. druzstvo cerné (kapitanka
Petra Fidlerova, Agata D., Vendula T, Klara D.,
Petr S, Laura V.), 3. druzstvo modré (kapitanka

Stiedocesky kraj

Vstup do Skolniho roku

plného sportu

Text a foto: Rudolf Rehtifek, SPV TFi Dvory

Zavér prazdnin jsme vyplnili dvémi kulturnimi
akcemi. V pondéli 23. srpna pfi prilezitosti 200.
vyroCi narozeni spisovatelky Bozeny Némcové
besedou o jejim Zivoté spojenou s vystavkou je-

si vylosovaly v tombole cenu. Ne kazdému se
podafilo vytahnout si to, co si pral, ale kazdy
dostal jesté burtik, ktery si mohl opéci na ohni,
0 néZ se opét vzorné starali tynecti hasici.
Hladky pribéh akci zajistovalo 25 organizatord,
instruktor odboru sportu pro vsechny TJ Tynec
nad Sazavou a jejich rodinnych pfislusnika.
V3em poradatelim i pomocnikim patfi velké
diky. m

Karolina Cerna, Alice H., Jan D., Martina L., Vero-
nika V.). Cvienci vitéznych druzstev obdrzeli za
své snazeni mice. VSechny déti pak byly odmé-
nény sladkosti.

Bohuzel jsme tentokrat zapolili bez divakl - ro-
di¢l a prarodica, ktefi vzdycky prichazeji své ra-
tolesti podpofit. Doufame, Ze se situace zlepsi
a pii pfistich zavodech (vanocni zapoleni, gym-
nastika, atletika), které pravidelné poradame,
budou moci pfijit fandit a také vidét, co vsech-
no déti uméji.

Fotodokumentaci o zavodech si mlzete pro-
hlédnout na nasich strankach - aspvnera.rajce.
idnes.cz/Micejada_18. 10. 2021.m

jiho dila. 25. srpna byly zahajeny keramické dny
pod vedenim clenky vyboru SPV Hany Machove.
Novy Skolni rok zahajil mésice plné pohybu
i kulturnich aktivit. 11. zafi se jiz tradicniho
charitativniho ,Béhu Borky” pro vybrané po-
stizené dité, tentokrat pro dvouletou Jasminku,
zCastnilo ve vice nez tisiciclenném poli bézcl
na jeden, pét a deset kilometrd také sedmnact
Clenl naseho odboru SPV Tri Dvory.

16. zafi probéhla vyborova schiize odboru, na kte-
ré jsme zhodnotili prvni pololeti letosniho roku
a peclivé naplanovali akce na pololeti druhé.
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V sobotu 18. zafi se pét Zen a Ctyfi muzi zUcast-
nili krajského preboru ve hrach kubb - wood-
ball - molkky na hristi Sokola Krchleby u Nym-
burka. Nékolik ziskanych medaili a diplomd je
dlikazem Gspésnosti nasich tym0.

V nedé@li 26. zari se i v ramci akce ,Tak do toho
Slapni* zGcastnilo jedenact déti a tfi dospéli

Stiedocesky kraj

Krajsky semina¥ instruktoru

Text a foto: Véra BeneSova, sekretarka
Stredoceské KASPV

Po rocni prestavce jsme opét usporadali kraj-
sky seminar instruktord ve sportovnim arealu
v Seleticich, okres Nymburk. Program pfipra-
vilo RC Nymburk, jmenovité L. Dostalova. Se-
minare se zUcastnilo 33 osob z Sesti regional-
nich center. Patecni vecer byl ve svém Gvodu
svatecni. Vyuzili jsme seminare k predani vy-
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jiz 21. rocniku cyklistickych zavodd ,Konarov-
sky kofen” letos poprvé jako memorial Jardy
Charvata. Détské kategorie po velmi zajimave,
ale i obtiZné trati zavadéla ceska reprezentant-
ka v cyklokrosu Jana Czenczikarova. Treti misto
ve své kategorii ziskal nas ¢len Ondra Boudnik.
Nejvétsi nasi akci podzimu byl svatecni den
28. zafi nazvany Den plny pohybu. Pfes 70 Cle-
ni CASPV ze Stfedoceského kraje (Kolin, ML
Boleslav, Kutna Hora, Nymburk, Praha zapad,
ale i z Prahy a hosté ze Svédska) se zicastnilo
bohatého programu: strucny vytah - aerobik,
zumba, rozcvicka, cviceni s retro nacinim (ku-
Zele), ukazky country tancl a generalka skladby
Majky Skopové pro Golden Age na ostrové Krée-
ta. Zavérem jsme se Svédskymi hosty odehrali
hry kubb a molkky.

V noci z patku na sobotu 2. fijna odletélo pét
Clenek naseho odboru SPV na tydenni pobyt do
Heraklionu na ostrové Kréta.

V sobotu 2. fijna se ve spolecenské mistnosti
u Sykor( uskutecnil kurz dratkovani s Ivetou za
Ucasti dvanacti ¢lenek SPV Tfi Dvory. |

znamenani instruktorim, ktefi se z divodu
epidemiologickych opatfeni nemohli zUcastnit
valné hromady CASPV. Nasledoval spolecensky
vecer ve znameni ,Z pohadky do pohadky”. Po
vydatné sobotni snidani se Gcastnici rozdéli-
li na turisty a cyklisty, jejich cilem byl zamek
Loucen a jeho prekrasna zahrada. Sobotni
vecer byl vénovan pfipravé planu akci na rok
2022 a problematice ¢innosti rad RC a SKASPV.
V nedéli jsme pé&sky vyrazili do nedaleké farmy
,Dvir Seletice” ktery je v Sirokém okoli vyhla-
Sen vybornymi Zivocisnymi produkty. Po skvélé
svickove, kterou pripravila Zena majitele farmy,
jsme se rozjeli do svych domovd. Seminar byl
Ucastniky hodnocen velmi dobfe a vedeni SKA
dékuje Gcastnikim za skvély pfistup k pripra-
venému programu. |



Stiedocesky kraj

8. Seniorské hry
v Tynci nad Sazavou

Text a foto: Véra Junova, mistopredsedkyné

Stredoceske KASPV

Nebyt nucené pauzy, byly by letosni seniorské
hry, konané v pecovatelském domé v pondéli
18. 10. 2021, uZ devaté. Hry se sice v roce 2020
nekonaly, ale s o to vétsi chuti jsme navazali
na posledni v r. 2019 a i ty letosSni se povedly.
Skoda, Ze nepfi3el ani jeden sportovec - muz
a Ucast mimo obyvatelky DPS byla minimalni.
Vékovy primér soutézicich tak Cinil Gctyhod-
nych 80 let. Nejstarsi Gcastnici bylo krasnych

Ustecky kraj

Sportujeme se seniory 2021

Text: Mgr. Alena Hozakova, predsedkyné RCSPV

Teplice, foto: Véra Heinova

Takeé letos se posledni srpnovou sobotu v Oh-
nici uskutecnila akce ,Nejen seniorské hry",
kterou kazdoroc¢né porada RCSPV Teplice ve
spolupraci se Senior klubem Ohni¢, UKASPV
a za podpory obce Ohnic. Ani tentokrat nechy-
bély netradi¢ni severské hry molkky, woodball,
pétanque a samozfejmé kubb, ktery je u nas
v Ohnici velmi oblibeny. Proto jiz probéhl ctvrty
rocnik turnaje dvojic o ,Pohar starostky* Také
letos byl o tento turnaj velky zajem a nechy-
béli ani lonsti finalisté. Bylo to napinavé, ale
nezklamali a vitézstvi obhajili. Jako organizato-

92 let a presto s vervou plnila vSechny disci-
pliny. Ani hilka nebyla prekazkou. Seniorky
se rozdélily do tfi druZstev, ktera mezi sebou
soutézila. Jednotlivé soutéze byly zamérené na
jemnou motoriku, ktera se s vékem zhorsuje,
a proto je dulezity jeji trénink. Po zahajeni jes-
té svitilo slunicko, a tak prvni soutéz, Stafeto-
vy hod ,ostépem” (propisovackou), se konala
venku. Po hodu uz se Ucastnice presunuly do
vnitfnich prostor MC Motylek, kde i pravidelné
kazdé pondéli cvici. Tam hry pokracovaly pre-
vazné v sedu na zidlich. Za pomoci kolickd na
pradlo si predavaly pivni tacky, ty potom po-
sunovaly po zemi pouze nohama a také s nimi
hraly ,caru’, za zady si podavaly maly micek
a soutéze ukoncil turnaj v pétanque. Ten skli-
dil velky Gspéch, a tak ho obcas zafadime i do
cvicebnich hodin. VSechny seniorky za své vy-
kony obdrzely Gcastnicky list a drobné ceny. Po
jejich predani doslo i na kaficko a tradicni Zo-
likovou hodinku.

Akce byla podporovana Ceskou unii sportu pod
projektem Sportuj s nami a je velka Skoda, ze
(cast byla ze vSech rocnik( nejnizsi. Coronavi-
rus stale ovliviiuje nas zivot. Mnozi se boji na-
kazy, jini nam trochu zlenivéli a bohuzel, nékolik
nasich ¢lenl a pfiznivcl zemrelo.

Nicméné vSechny Gcastnice slibily, Ze za rok se
sejdou na seniorskych hrach znovu a do té doby
se budou pravidelné schazet na cviceni. ®

fi jsme si fikali, Ze bychom v tomto roce méli
zafadit néco nového, co v Ohnici jesté nebylo.
A tak jsme pfidali jeden ko$ na discgolf, corn-
hole a bolo, bolo. Ze nevite, co je to za hry?
Nevadi. KdyZ pfijedete za rok do Ohnice, nejen
Ze se s nimi seznamite, ale dokonce si je i za-
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hrajete. Opét jako kazdorocné to byl pfijemné
prozity den, protoze kromé her a soutéZi ne-
chybéla ani zabava vcetné bezvadné hudby
a bohaté tomboly. TakZze pokud se Ucastnik
neumistil na prvnich tfech mistech, ktera byla
ocenéna medaili, diplomem a drobnou odmé-
nou, urcité si odnesl néjakou vyhru z tomboly.
A ty byly oviem kvalitni. Za to patfi dik nasim

Ustecky kraj

Den senioru

Text: Stanislav Solc, foto: Mgr. Véra Sarova

V patek 27. srpna 2021 se na méstském koupali-
Sti v Litoméficich uskutecnil jiz paty rocnik Dne
senior( s podtitulem Seniofi seniorim. Akce
byla pofadana za pomoci sportovnich, spole-
Censkych a socialnich organizaci Litoméficka.
Své zastoupeni mély i odbory CASPV Litoméfice
vCetné Ustecke KASPV.

Oproti minulym rocnikdm se letosniho dne
seniord zdcastnilo méné pfichozich. Vinu na
této skutecnosti mélo bezesporu opravdu
osklive, destivé a chladné pocasi. Presto se
vsech 63 Gcastniki zdatné poméfilo s pfi-
pravenymi Ukoly. Vedle tradicnich disciplin,
znamych jiz z minulych ro¢nikl, se podafilo
zajistit i nékolik novinek na celkem ctrnacti
stanovistich. Mezi novinky patfily deskové hry
pukec a skladani trojahelnikd na cas nebo
chytani rybicek. Slo o jednoduché discipliny,

Ustecky kraj

Tyden ve Sportcentru

Text: Mgr. Alena Hozakova, predsedkyné RCSPV
Teplice, foto: Mgr. Miroslava Frontzova

Také v letoSnim roce jsem pfipravovala pro
7eny z RCSPV Teplice pohybovy vikend v Zinko-
vech, ktery se mél konat 19. - 21. 5. 2021. Jenze
protiepidemiologicka opatfeni nam to stejné
jako vloni nedovolila. A tak jsem uvitala nabid-
ku své dcery, abych doplnila Zenami patnact

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

sponzortim. Také obcCerstveni, které pfipravuji
Clenové Senior klubu v Cele s Jitkou a Mirou
Polakovymi, nemélo chybu. Na této akci se vel-
kou mérou podili starostka obce Ohnic¢ Lenka
Brandtnerova a vsichni dalsi organizatofri, ktefi
soutézZe pripravuji a také rozhoduji. VSem patfi
velky dik. Je nam tady pospolu dobfe a téSime
se na rok pristi. m

které mohou absolvovat i ponékud hlfe se
pohybujici soutéZici. Programu se zUcastnilo
i nékolik vnoucat, které s sebou seniofi pfi-
vedli. Jako kazdy rok se na nas pfrisel podivat
také primator Litoméric Mgr. Ladislav Chlupac.
Se svymi pribuznymi se dostavil i jeden host
ze zahranici. Nejen on, ale i vSichni ostatni se
pres nepfizen pocasi dobfe pobavili, aktivné
stravili patecni dopoledne a poucili se u stan-
ku Klubu Ceskych turistd o historii a krasach

mist v autobuse do Zinkov. Méli tam od 1. do
7. 8. 2021 soustredéni triceti dorostencd a ju-
niort z oddilu florbalu Dynama Teplice (vSich-
ni jsou Cleny CASPV). Dala jsem dohromady
tfinact Zen ze své jednoty SK Stadion Teplice
a tésily jsme se na tydenni pobyt plny pohy-
bu. Ato doslova. Kluci tvrdé trénovali a my zeny
jsme cvicily hodinu dopoledne a hodinu od-
poledne. Snazila jsem se o pestrost cvicebnich
hodin, a tak jsme cvicily s overbally, gymbally,
gumami, se zatézemi i na balancnich plochach,
také jsme vyuZivaly netradi¢ni nacini - rucniky,
malé tenisové micky ¢i $aly. Uzasnym zazitkem
pro mé zeny byla cvicebni hodina s byvalou
sportovni gymnastkou Bohunkou Re3atko-



vou Rimnacovou, ktera tu travila s manZelem
a prateli cyklisty také tydenni dovolenou. Po-
Zadala jsem ji, aby nam rovnéz pfipravila jed-
nu cvicebni hodinu. Pfed cvicenim jsem Zenam
pfipomnéla, Ze budou cvicit s druhou nejlepsi
gymnastkou po Véfe Caslavské, ktera spolu s ni
a dalSimi gymnastkami ziskaly stfibrné medaile
Vv SOUtézi druzstev Zen na LOH v Mexiku 1968.
Hodina byla nadherna, Zeny nadsené, protoze

Kraj Vysocina

Drakiada v Poc¢atkach

Text a foto: Lucie Buli¢kova, Jana Ortova

V (tery 28.9. 2021, jiz tradicné na svatek svaté-
ho Vaclava poradal v Pocatkach oddil Rodice
s détmi SPV T) Spartak Pocatky drakiadu. Jed-
nalo se jiz o jedenacty rocnik této akce. BEhem
let se hledalo nejlepsi misto pro pousténi dra-
ki vzhledem k terénu, vétrné tendenci a nata-
zenym elektrickym dratlm, Cinnosti mistniho
agrodruzstva, kde maji jaké plodiny na polich
a harmonogramu polnich praci. V poslednich
letech se akce konala na Strazném kopci za
mistnim sidlistém smérem na Ctibof, na kop-
ci U Sosny za Pocatkami smérem na Stojcin
a tentokrat jsme byli u Kalistské aleje u Poca-
tek, ktera je nejdelsi modFinovou aleji v Ceské
republice. Pocasi nam jiZ tradicné pralo, vitr dul
a prvni Ucastnici pfichazeli po druhé hoding,
kdy byl oficialni zacatek akce. Uz cestou se né-
ktefi snazili dostat draka do vzduchu. Jelikoz

zacvicit si s takovou osobnosti se jim hned tak
nepostésti. Po dopolednim cviceni jsme hraly
na venkovnim hristi kubb nebo molkky, také
minigolf a jedno dopoledne i stolni tenis, pro-
toze venku prselo. Ale to bylo opravdu jen jed-
nou, pocasi nam pralo a vétsina dni byla zalita
sluncem. Po chutném obédé kavicka na tera-
se a priprava na odpoledni ¢innost. V pondéli,
ve Ctvrtek a v patek turistika po krasném okoli
Zinkov, v Utery vylet do Klatov. Trenéfi florba-
listh vyjednali klukiim pratelsky zapas v Klato-
vech, a tak jsme se rozhodly, Ze jim pojedeme
fandit. Bylo to krasné odpoledne. Florbalisté si
Sli prohlédnout katakomby pod kostelem a my
Zeny (protoze uz jsme tam vétSinou byly) ob-
chody. Skoncily jsme v cukrarné na terase. Pak
rychle za kluky do haly a mohutné jsme fandily,
coz hosi ocenili. Ve stfedu byl nadherny den,
tak odpoledne hura na koupacku a opalovac-
ku k nedalekému rybniku. A to nebylo jediné
koupani. Nékteré otuzilé Zeny si jezdily jesté
pred snidani zaplavat. Jesté zavérecné posezeni
u ohné spojené s opékanim buftl a se zpévem
za doprovodu dvou kytar. ProZili jsme krasny
tyden a chystame se ho pristi rok zopakovat. m

vétsina Gcastnikd je po nékolika letech aktiv-
niho zapojeni na nasi akci zkusenymi pousStéci
drakd, takika vsem se zadafilo a na to mnoz-
stvi drak( na nebi byla radost pohledét. Nebe
krizovali netopyfi, hrdinové Avengers, Spider-
mani, Hurvinci, medvidci i klasicti draci. Obli-
benou soucasti drakiady je u nas i zavérecné
opékani burtik(. Z prispévku od mésta Pocatky
jsme zakoupili piticka a buftiky pro déti. Jsme
radi, Ze s détmi chodili nejen rodice, ale i tety,
stryckové, babicky i dédecci. Akce se zlcastnilo
101 déti a tésime se na dalsi rocnik, ktery bude
tradicné 28. zari. m
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Zlinsky kraj

Seminar ,Cesta k rovnovaze

= cesta ke zdravi*

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

Seminare komise zdravotni TV a psychomoto-
riky Zlinské krajské asociace Sport pro vsechny
neustale sleduji jednotnou linku - cestu k rov-
novaze. Clovék, ktery je v rovnovaze - psychické
i fyzické - je zdravy. VSe se zda jasné a jedno-
duché. Na cesté nas vsak cekaji mnoha dskali.
Pro¢ mé boli v zadech, kdyzZ cvicim? Vzdyt jsme
si ,dali fadné do téla“ a porad to neni ono.
Leto$ni seminar nabidl druhy cviceni, ktera po-
mohou vytvorit svalovou rovnovahu a také na-
uci vnimat své télo a uklidni mysl.

Seminar se tradicné konal v otrokovické soko-
lovné v sobotu 23. fijna. Z(castnilo se 16 osob,
z toho jeden muZ, nejvice ze vsetinského regi-
onu, a také méla zastoupeni COS - dva Gcast-
nici z Brna. Zajem by byl vy3si, bohuzZel se vsak
Jrozsypal pytel” s akcemi, které se presunuly
z jara. Pro lektorky to byl idealni pocet, mohly
se vSem vice vénovat. Také to byl bohuZel nas
prvni i posledni letosni seminar.

Prvni lektorka Danuse Cervinkova ze Zlina opét
po nekolika letech predstavila flexi-bary. Pod-
statou cviceni s flexi-barem je rozkmitani tyce.
Aby se télo nevychylilo ze své stabilni pozice,
zacinaji proti kmitani flexi-baru pracovat hlu-
boké zadové svaly (které napomahaji spravné-
mu drzeni téla), veSkeré brisni svalstvo, svaly
panevniho dna (feseni problémU s inkontinen-
ci i ve vys§im véku), pazi, trupu, atd. Tim do-
chazi k jejich vyraznému posilovani a zaroven
ke zmirnéni bolesti. Pfi cviceni dochazi ke zlep-
Seni koncentrace, stability, koordinace, rovno-
vahy atd. Jsou to vlastnosti, které vyuzivame
pfi béZném pohybu v nasich kazdodennich
Cinnostech. Napfiklad dobra koordinace ma za
nasledek jistéjsi pohyb téla. Cviceni je vhodné
pro celou populaci bez rozdilu véku a kondice
(déti, seniofi, handicapovani, kondicni cvicen,
fitness trénink, zdravotni cviceni). Nevyhodou
je, Ze originalni certifikované tycCe jsou pomér-
né drahé. V zadném pripadé vsak nedoporucu-
jeme pouzivat levnéjsi napodobeniny.
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Hlavni casti seminare bylo seznameni s meto-
dou FitPainFree® pod vedenim lektorky - in-
struktorky Profi této metody — Dany Saramakové
ze Zlina. Jedna se o cviceni, pfi kterém pochopi-
te, jak skutecné funguje vase télo. Védomym za-
pojenim svall lze rychle ulevit od bolesti a na-
stavit spravné pohybové navyky. Opét vytvafime
ve svalech rovnovahu, spravné posileny a prota-
Zeny sval nezatézuje ostatni svaly ani klouby. Je
tfeba si uvédomit, Ze vychyleni nékterého klou-
bu z rovnovahy ma vliv na celé télo. Cviky jsou
velmi jednoduché, pohodlné (vétSinu z nich
cviCime vleze) a dbame predevsim na spravné
provedeni. Cvieni zdcastnéné velmi zaujalo,
odpovédi na dotazy pokracovaly i 0 pauze.

Treti cesta k rovnovaze v seminafi byla metoda
MUDr. Smiska SM-systém pod vedenim lektorky
Magdy Vaclové z Otrokovic. Dnesni zpisob Zivota
(sedavé zaméstnani, nedostatek vhodného po-
hybu, psychické vypéti, nespokojenost...) pfinasi
velké mnozstvi zdravotnich problémd. Velmi za-
vazné je zplosStovani a deformace meziobratlo-
vych plotének. V tkanich kolem obratll se zhorsu-
je krevni obéh a patefni sloupec zacina vysychat.
Mnoho lidi ztrati s pfibyvajicim vékem nékolik
centimetr( ze své vySky a stafi je ohne do oblou-
ku. Kdo si dokaZe zachovat pruznost patere, za-
chova si také mladi a zdravi! Nezapominejme, Ze
ani jeden obratel v patefi nesnasi byt to nejmensi
tfeni o druhy. Pravidelnym cvicenim jsme schopni
vytvorit svalovy korzet, ktery dokaze patef chranit.
PFi cvieni se masiruji meziobratlové ploténky,
chrupavky a také prilehlé vazy a kloubni pouzdra.
VSe se lépe prokrvuje, stava se pruznéjsim, odda-
luje se proces starnuti a postupné dochazi k re-
generaci. Chrupavky maji schopnost regenerace!

Protahovanim patefe dosahneme zlep3eni
funkci prakticky vSech vnitfnich organd. Kaz-
dému obratli odpovida jeden samostatny nebo



parovy organ, jehoz zdravi je v pfimé souvislosti
se stavem obratle. Napf. mezi lopatkami se na-
chazi Sesty hrudni obratel - obratel srdce - je-
hoZ prudky otfes miZze dokonce vyvolat infarkt.
Cim del3i dobu byl obratel poskozen, tim vaz-
néjsi jsou zmény. Clovék je celek a jako k tako-
vému se musime chovat. Vse souvisi se vsim.

Télu je prirozené navazovani pohybu v fetézcich.
Bohuzel béhem Zivota mlze dojit k pokazeni
spravného postupu néjakou stereotypni ¢innos-
ti nebo naopak necinnosti a tim na nékterém
misté dojde k nesouladu v praci svald. Nasim ci-
lem pfi cviceni je vyrovnat patef do stfedni linie
a protahnout ji smérem vzhiru. Tak dojde k ote-
vieni patefe pro pohyb (uvolnéni blokad patere)
a k rovnomérnému rozdéleni pohybu na jednotli-
vé segmenty patefe a velké klouby. To, co pater vy-
rovnava a protahuje vzhlru, jsou spiralni svalova
zfetézeni, ktera pohyb stabilizuji, pokud je prove-
den optimalnim zplsobem. Spiralni svalova zfeté-

Zlinsky kraj

Sportovni hry parkinsoniku
Zlinskeho kraje

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, vedouci komise

zdravotni TV a psychomotoriky Zlinské KASPV

Jiz si ani nevybavuji, odkdy jsem cinna v komisi
zdravotni TV a psychomotoriky Zlinské krajské
asociace Sport pro vSechny - zpocatku jako clen
a vsoucasnosti komisi vedu. Zdravotni TV neni ur-
¢ena jen problémdm s pohybovym aparatem, ale
take Siroké Skale zdravotnich diagndz a omezeni.
RUzné shody okolnosti mé pfivedly jako cviCitel-
ku k lidem s Parkinsonovou nemoci, ktera se radi
k nemocem neurologickym. Ucila jsem se za po-
chodu, néco od fyzioterapeut, ale hlavné vlastni
zkusenosti a zpétnou vazbou od nemocnych PN.
Je to jiz vice nez deset let a mam radost z toho, ze
si tito lide nasli ke mné cestu a Ze jim mé cviceni
pomaha ve zvladnuti této tézké nemoci.

Spolek Parkinson Zlinsko spolupracuje se
ZKASPV na poradani Sportovnich her parkin-
sonikd Zlinského kraje. Spoluprace trva jiz Ctyfi
roky, ovSem tato sportovni akce ma za sebou jiz
celé desetileti. Je to jedna z mnoha moznosti,
jak si mohou lidé vzajemné pomahat. Nemocni

zeni vytvari v téle silu vzhiru, ktera odlehcuje tlak
na meziobratlové ploténky a klouby. Tim umoziu-
je jejich vwZivu, regeneraci i lécbu. Zaroven svalové
spiraly davaji patefi optimalni pohyblivost.
https:/ /spiralstabilization.com/cz/

Zavér seminare patfil tradicné kratkym sesta-
vam cchi-kung, které patfi do cinského zdra-
votniho cviceni, a mému aktivnimu zapojeni.
CZC uvolfuje stres, je prevenci proti mnoha
nemocem - snizuje hladinu tukd v krvi, zpoma-
luje osteopordzu, zlepSuje funkci srdecné-cévni,
zbavuje nervozity, hluboké pfirozené dychani
stimuluje ¢innost organ( v bfisni dutiné, zlep3u-
je latkovou vyménu a zasobovani organismu krvi
a kyslikem, ma priznivy vliv na kloubni a svalovy
systém, ma vyrazné antistresové ucinky.
Seminar se vydaril, bylo velmi pfijemné se opét
osobné setkat. VSichni se téSime na dalsi akti-
vity. Dékuji perfektnim lektorkam a take Alené
JeZové a Otovi Kubickovi za servis. |

PN soutéZi samostatné mezi sebou a jsou také
vypsany i kategorie pro seniory nad 60 let, ktefi
nemoci netrpi. U¢astnici jsou bud ¢leny Spolku
Parkinson Zlinsko, nebo patfi pod néktery od-
bor ZKASPV, pfipadné se o jedna o vefejnost.
Posledni cCtyfi rocniky se konaly na sokolovné
v Otrokovicich, ktera poskytuje vyborné zaze-
mi. Je bohaté vybavena pomuckami i nacinim
a také ma prostory k posezeni a venkovni hristé.
V sobotu 25. zafi jsme privitali soutéZici hlavné
ze Zlina a okoli, pfijeli také aZ z Hradce Kralové
az Roznova pod Radhostém. BohuZel, hodné se
na pocCtu Gcastnikd podepsala nemocnost, ale
i tak se sesla skoro padesatka osob.

SoutéZilo se ve Ctyrech disciplinach - kop na
branku, stfelba florbalovou hokejkou na branku,
hod krouzky na trny a ¢lunkovy béh ¢i chize. Pro
Gcastniky pfipravujeme i doprovodny program -
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mohou si vyzkouSet bohatou nabidku nacini, kte-
rou otrokovicka sokolovna disponuje. Na zacatku
byla sviZzna rozcvicka pro vsechny s flexi-bary, pak
se soutéZilo, povidalo a také zkousSelo, jak se cvi-
¢i na trampolince, na woudie (houpacim prknu),
se smovey (vibracnimi kruhy), na bossu. Na akci

RF202

vladla velmi pfijemna atmosféra, psychicka po-
hoda méla pfiznivy vliv na nemocné. Projevy této
neurologické nemoci - tfes nebo naopak Uplné
ztuhnuti - totiZ vyrazné ovliviiuje negativni stres.
PFisti rok bychom radi zaradili toto sportovni
klani mezi seniorské soutéze CASPV. m

PREJEME HODNE ENERGIE
A CELY ROK V POHYBU

Jubilant Miroslav Brezik

Textu a foto: Alena Peerova, sekretarka JEKASPV

Jednim z prikladnych a dlouholetych ¢lend
CASPV v jihoCeském kraji je Miroslav Bfezik,
ktery se letos dozil krasnych 80 let. Jeho dlou-
holeta cvicitelska cinnost zacala v roce 1970,
kdy absolvoval Skoleni cvicitell ZTV IIl. tfidy.
Jako cvicitel muzd pUsobil ve Spartaku Sezimo-
vo Usti, prevzal funkci vedouciho komise muzl
v okrese, nacvicoval s nimi spartakiadni sklad-

by, 25 let vykonaval
funkci  nacelnika,
stale je clenem WV
JEKASPV. K jeho vy-
znamnému jubileu
jsme mu predali
darkovy kos. Je nositelem nejvyssiho vyzname-
nani CASPV - medaile Dr. Miroslava Tyrse. m

Na konci listopadu oslavila pani Marie Jirou-
Sova své 80. narozeniny. V TJ Sokol Krchle-
by plsobi jiz od osmnacti let, kdy pfisla jako
mlada pani ucitelka zdejSi matefské Skoly na
Jumisténku Hned se zapojila do sportu v obci.
Chodila do Sokola, kde se cvicilo na narad;,
nacvicovala se Beseda apod. Postupné zacala
sportovné vychovavat déti a mladez. Stala se
cvicitelkou. V odboru ZRTV T) Sokol Krchleby
v roce 1975 a 1980 zacala nacvicovat spartakiad-
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ni skladbu pro rodi-
Ce a déti a skladbu
pro Zeny, s kterymi
vystoupili na Stra-
hovském stadionu,
nacvicila s Zenami
dalsi skladby a vzdy
se probojovaly na
Strahov. Po revoluci
se ZRTV zménila na




CASPV a ve cviceni pokracovala dal. Na vétsi
projekty spojila krchlebské Zeny s nymbursky-
mi a spolecné se nacvicovaly skladby na slav-
nosti, svétové gymnaestrady a sokolské slety,
kterych se aktivné Gcastnila az do roku 2007.

Ziskala také od CASPV zlaty odznak Vzorny cvici-

tel, byla dlouholetou predsedkyni oddilu ZRTV,
poté ASPV T) Sokol Krchleby. Je také cvicitelkou
zdravotni télesné vychovy.

Mila Marie, dékujeme a prejeme Ti do dalSich let
hodné zdravi, Stésti a Zivotniho optimismu. At Ti
vnoucata a pravnoucata délaji jenom radost. ®

Sedmdesatnice Libuse Netopilova

Text: Mgr. Zdenka Horcickova, predsedkyné Kralovéhradeckého kraje, foto: Kvéta Hlavkova

Cas bézi jako splaseny, to uz vi i Libuska, nové
zvolena predsedkyné Kontrolni komise CASPV,
jedna ze dvou sekretarek Kralovéhradecké
KASPV a stale velmi aktivni instruktorka a or-
ganizatorka vSemoznych akci nasi u nas v kra-
ji i v kralovéhradeckém ,ercécku” Osud ji to-
tiz kromé téch sedmi krizk(i nadélil do vinku
i velkou davku energie, trpélivosti, organizac-
niho talentu, systematicnosti a zodpovédnos-
ti. A k tomu vSemu pfidal vrchovaté i lasku
k pohybu a mladistvého ducha. To vSe Libus-
ku Netopilovou predurcilo k praci v dobrovol-
né télovychové, kterou déla a délala cely svij
dosavadni zivot. Liba je cvicitelka II. tfidy SPV
a HPF a cvicitelkou IlI. tfidy zdrTV, zkuSenou
lektorkou v téchto odbornostech a nejaktivnéj-
Si je dnes jako cvicitelka predskolnich déti, coZ

bude asi tim ,babic-
kovskym“  vékem.
Ale my v CASPV dob-
fe vime, Zze vék je
jenom Ccislo a Liba
Netopilova je toho
zivym ddkazem. Ly- -
Zuje, cvici, nacvicuje i i B
na  gymnaestrady, ===y '
reprezentuje kraj, je 2k
neuvéritelné prak-

ticka a akéni. Pro nas je velkym pracantem, spo-
lehlivou a klidnou silou v nékdy rozbourenych
vodach, prosté prima kolegyné a partacka. Jsme
radi, Ze ji mame, a prejeme ji do dalSich let, aby
svij zivot a jeho nastrahy zvladala se stejnym
prehledem jako dosud. m

Emilie Nozickova oslavila 95 let

Text a foto: Stanislav Solc

Je to jiz pfes sedmdesat let, co ,nase Ema“ pfi-
3la s rodici po valce do Usti nad Labem. Zaro-
veni s nastupem do zaméstnani v tehdejsSich
SeveroCeskych tukovych zavodech (SETUZA) se
stala cvicitelkou v télovychovné jednoté Sla-
voj Severotuk. Casem byla zvolena nacelnici
odboru ZTV, pak ZRTV a nakonec i SPV, ktery
v dobach své nejvétsi slavy mél pres 500 Cle-
nu - predSkolnich déti, zactva, dorostu i dospé-
lych. Od zacatku své cvicitelskeé prace predavala

dalSich vice nez 65
let své bohaté zku-
Senosti  cvicitelim
své matefské jed-
noty a jako okresni
nacelnice i dalSim
Clenim z  télovy-
chovnych jednot na-
Seho okresu. Ve
svych funkcich byla
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vZdy pfisnou a zasadovou cvicitelkou na svéem
misté. Ne vzdy jsme jeji postupy chapali, ale cas
ukazal, ze ridit se jejimi radami nikdy nebylo
na Skodu. Pochopitelné se z(castnila nacviku
vSech spartakiad a byla hnaci silou mnohych
soutézi a dalSich akci pofadanych TJ, ale také

vysSimi sportovnimi slozkami. Za svého aktivni-

ho pdsobeni vychovala fadu nastupcd, ktefi sli
v jejich stopach.

Pochopitelné za svou celoZivotni praci obdrzela
nejvyssi mozna vyznamenani nasi organizace.
Dnes Zije v penzionu pro seniory, kde je stale
velmi aktivni. Pfejeme ji i touto cestou hodné
zdravi, spokojenosti a chuti do Zivota. ®

Odesel Stefan Misek

Text: Ajka Sojkova, foto: archiv

Cas nikdy nebé7Zi tak rychle, aby se dalo zapo-
menout - na kamarada, cvicCitele, veselého chla-
pa, ktery nas opustil po dlouhé nemoci.

Dne 30. 8. 2021 zemfel Stefan MiSek, byvaly predse-
da ASPV Neratovice, cvicitel muz(, pozdéji i cvicitel
rodicd a déti. Clenem CASPV byl od jejiho vzniku,
tj. od roku 1990. Predtim byl cvicitelem i cvicen-
cem ZRTV. Pracoval také v revizni komisi KASPV.
Z divodu vazné nemoci ukondil roku 2016 aktivni
¢innost, nadale se v3ak zacastrioval (pokud zdravi
dovolilo) cvicitelskych srazli, vypomahal jako roz-

hodci v soutéZich pora-
danych ASPV Neratovi-
ce. Byl to vesely clovek,
rad se bavil a zpival, rad
sportoval, jezdil na kole
avzimé na bézkach.
Stefane, dékujeme Ti za vSechno, cos naucil
nejen dospélé v télocvicné nebo na hristi, ale
hlavné déti, kterym jsi dal lasku ke sportu.
,Cas utika a nevraci, co vzal. Jen dcta a vzpo-
minky zUstavaji dal“ m

Vzpominka na Pavla Stadlbauera

Text: cvicitelé a cvicitelky T) Slavoj Plzen, foto: archiv

Je tak tézké rozloucit se s dobrym kamaradem...
Dne 1. dubna 2021 nas ve véku nedozitych 71 let
navzdy opustil pan Pavel Stadlbauer, dlouhole-
ty ¢len TJ Slavoj Plzen.

Dobrovolna télovychova byla jeho konickem
cely Zivot. V materské T plsobil témér padesat
let jako cvicitel rodicl a déti, pfedSkolnich déti,
Zactva i dorostu. Podilel se na nacviku sparta-
kiadnich skladeb Zactva, ale pracoval i v jejich
vedeni na viech Grovnich. Byl cviCitelem I. tfidy
a absolventem dalkového studia FTVS, rovnéz
dlouholetym predsedou odboru SPV a clenem
vyboru télovychovneé jednoty Slavoj Plzen.
Obétavé pracoval i v regionalnim ¢i krajském
vedeni ASPV a podilel se na vsech vypsanych
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soutéZich v télocvicng,
na hristi ¢i v pfirodé
at uz jako rozhoddi,
nebo organizator. Za
svoji dlouholetou do-
brovolnou praci v té-
lovychové obdrzel ce-
lou fadu vyznamenani
vcetné nejvyssiho, Zla-
té medaile Dr. Mirosla-
va Tyrse.

Odchodem Pavla jsme
ztratili obétavého cvicitele, organizatora, ale
také dobrého kamarada. Bude nam viem velice
chybét. m
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STRUCNE POKYNY AUTORUM

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

+ v ¢lancich nezapomente zdtraznit 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 - napf. 1. 1. 2017, 16. ledna, J. Hradec atd.
(nejde-li o desetinné Cislo nebo zkratky jako z.s.)

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

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

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

« Cislovky piste prednostné slovy, zejména ty mensi -
priklad: Pfijelo patnact cvicenct ze Sesti odbord.

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

+ pokud zasilate svtj prvni ¢lanek do €asopisu,
pripojte k nému svou adresu a Cislo Gctu kvuli
zasilce autorského vytisku a honorare; tyto
Gdaje samozrejmé nikomu nesdélujeme
a chranime je podle zakona,

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

2515 20%

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