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Text: JUDr. Milada Ném¢ikova, vedouci Komise seniordi MR CASPV, foto: archiv CASPV

Madeira - portugalsky ostrov, ktery si spojujeme
s vécnym jarem, kvétinami, krasnou pfirodou
a dnes jiz i s nasi Gcasti na 8. rocniku gymnas-
tického festivalu Golden Age, ktery pro cvicence
50+ z povéreni European Gymnastics poradala
Portugalska gymnasticka federace. Na festival
se prihlasilo 1573 cvi¢encl z osmnacti zemi.
Vzpominate? V roce 2005 nase prvni Golden Age
na Gran Canarii, a letos jiz osmy roc¢nik tohoto
mezinarodniho festivalu - a opé&t s nami!
Ceskou gymnastickou federaci reprezentovalo
54 zastupcl Ceské asociace Sport pro viechny
a 49 zastupch Ceské obce sokolské. Cvicenci
CASPV se predstavili ve tfech skladbach pro-
stfednictvim Sesti vystoupeni, ktera probihala
jak na namésti, tak v prekrasném parku, a po-
kazdé s velikym ohlasem u divakd.

A jak vidi nase vystoupeni autofi jednotlivych
skladeb?

SKLADBA S NAZVEM INTER-GYM-NET

Autofi Viléma Novotna a Jaroslav Sauer

PFi odletu na Golden Age 2022 jsme byli plni
ocekavani, jak vzdaleny ostrov Madeira pokry-
va internet a hlavné jak se nam podari zatah-
nout do nasi gymnastické sité Inter-Gym-Net
divaky. Nase originalni nacini - malé cervené
sitky 0,5 x 1 m Zen a spolecna velka Zluta sit
14 x 1,5 m roztleskala divaky hned od zacat-
ku. Z rozmotané sité se roztoCila rozpustila
tanecnice s kytici strelicie kralovské - symbo-
lu festivalu - kterou polozila na okraj podia
jako podékovani publiku. Potlesk provazel
vSechny casti skladby. Prosté - podafilo se.
Vzpominky na vystoupeni i na cely pobyt na
Madeife v nas zlistanou dlouho. Mezinarodni
gymnasticka sit nas dala dohromady s partou
lidi plnou pratelstvi, pohody a Gsmévi. Kazdy
pridal néco ze sebe k vytvoreni mozaiky nasi
spolecné skladby.

SMOVEY — NAZEV DRUHE SKLADBY

Autorka Marie Skopova

Skupina Smovey vystoupila s upravenou sklad-
bou z lonského festivalu Golden Age na Krété.
Totozny vybér hudby i obsah cvi¢eni s nacinim,
jen choreografické clenéni prostoru bylo upra-
veno na mensi pocet cviencli - 8 Zen a 1 muz
Na celkovém provedeni i predvedeni skladby
byla znat vyzralost, secvienost, upfimna radost
z realizace oblibené skladby. S vysokym nasaze-
nim se skupina Gcastnila dalSich doprovodnych
programU. Sehrany kolektiv vysoce hodnoti jak
skvélou organizaci celé nasi vypravy, tak nad-
hernou lokaci i klidny a Gspésny pribéh této
jedinecné seniorské akce.




SKLADBA NA MORI I NA PLAZI

Autofi Alena Prehnilova, Miroslav Zitko a Rad-
ka Hruba

Na ostrové plném kvéti Zije a cvici skupina
zen. Jednoho dne sem pripluje lod plna na-
mornik{l.. A co se délo dal? To se dozvédéli
divaci prostfednictvim koedukované, gym-
nasticko-tanecni skladby, v niz bylo pouzito
netradicni, netypizované nacini - oteviené
obruce ozdobené kvéty, naprosto v souladu
se zamérenim festivalu, a kovovy roztahovaci
Zebrik k tomu. 18 cvicencli - 9 Zen a 9 muzl -
predvedlo skladbu plnou neotfelych napadd,
pfekvapeni a hlavné radosti z pohybu, krasné
hudby a pozitivni energie. Divaci provazeli ce-
lou skladbu potleskem a nadSenymi vykriky,
jimiz odménovali doslova gymnastické vykony,
které by od vékové kategorie 50+ malokdo ocCe-
kaval... Zkracenou verzi této skladby pak vsich-
ni Gcastnici mohli zhlédnout pfi zavérecném
galaprogramu.

V3echny dal3i aktivity, jako privod méstem,
workshopy, podiova vystoupenti, vylety se skvé-
lou a sympatickou pravodkyni Lenkou, ubytova-
ni, dobré jidlo a piti - to vSe bylo z nasi strany
prijimano s nadSenim a jako vzdy jsme vsichni
tahli za jeden provaz.

Podékovani patfi vsem, ktefi se na realizaci celé
akce podileli - autorim, cvicenclim, organiza-
torim... Diky za GOLDEN AGE 2022! Jiz nyni se
tésime na zafi 2024 do Burgasu. Také pro tuto
akci udélame vse, co bude v nasich silach.

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

Prvni fijnovy vikend méli predevsim priznivci
her kubb, mélkky a woodball zapsany v kalen-
dafi jako Gcast na republikové soutézi CASPV
v kempu ATC Musov - Pasohlavky na Morave.
Vikendova akce zahrnovala patecni pfipravu
venkovnich hFist, ubytovani, stravovani (castni-
ki, veCerni poradu s hradi, jednani rozhod¢ich
a organizator(l a soutéz dvouclennych druzstev
ve tfech hernich disciplinach.

V sobotu po prezenci hracl pred slavnostnim
zahajenim (na akci soutézili hradi ze sedmi
krajskych asociaci sportu pro vsechny: Morav-
skoslezska, Jihomoravska, Vysocina, Zlinska,
Olomoucka, Kralovéhradecka, StfedocCeska) byl
dvoudenni maraton odstartovan. Soupereni,
prehlidka hodnotnych hernich vykon(, sdile-

ni novych zkuSenosti a spolecenské rozpravy
mezi Gcastniky byly vSudypfitomnym duchem
nejenom soutéze kubb - molkky - woodball,
ale celé akce. Dvouclenna druZstva se mohla
prihlasit do vSech tfi hernich disciplin, coz se
také ve vétsiné pripadl stalo s tim, Ze (cast
druzstev ,do jednoho” zaznamenala jako vzdy
soutéz v molkkach, pro kterou byl vyclenén ¢as
v sobotnim odpoledni.

SoutéZ dobéhla do cile v nedélnim dopoledni,
kdy se hraly discipliny kubb muzia woodball Zeny.
V pfijemném a hfejivém nadechu babiho éta se
vSichni Gcastnici sesli na slavnostnim vyhlaseni
vysledkl a vyhodnoceni akce. Nejlepsi hraci ob-
drzeli diplomy a pohary, ovsem pochvala za vyso-
ké sportovni nasazenizaznéla pro vSechny hrace.
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V roce 2022 slavi nas spolek 30. vyroci (,Jiz 30
let tahneme za jeden provaz*’) a hradi obdrzeli
mimo dalsi drobné ceny také butony, které jim
budou ,tficitku“ pfipominat. V pribéhu akce byl
v nabidce izotonicky napoj v plechovych oba-

lech v ramci projektu SforAE - vychova k eko-
logickému chovani také pfi sportovnich akcich.
Podékovani za vikendovou Ucast a zapojeni
do akce patfi GcCastnikiim - hracim, ale také
¢lendm Komise rekreacnich sportd MR CASPV
(hlavni pofadatel) a daldim organizatorim
s rozhodcimi. Dékujeme.

Popularita a zajem o republikovou soutéz CASPV
kubb - mélkky - woodball by mohly byt do bu-
doucna pfiznivé ovlivnény pribéznym sdilenim
moznosti Ucasti na této tradicni republikove
akci. V nasem spolku jsou totiz poradany ob-
dobné soutéze na drovni odborl SPV, RCSPV
i KASPV.

Komise rekreacnich sportd se tési na dalsi
sportovni a spolecenska setkani pod praporem
CASPV.

Text: AleS Prochazka, foto: archiv

I tak bychom mohli s vyuzitim ,vodni termino-
logie” oznacovat Plaveckou soutéz mést, ktera
uz oslavila tficaté narozeniny a ktera si za tu
dobu stacila vybudovat pevné misto v kalenda-
fi sportovnich akci adresovanych Siroké verej-
nosti. Optimismem nas muZe napliovat to, Ze
nepreziva jen ze setrvacnosti, ale Ze ma mezi
provozovateli krytych bazén(l i mezi vyznavaci
kondi¢niho plavani své stalé priznivce. Navic
dokaze kazdorocné prilakat nové zajemce, coz je
dvojnasob pozitivni zjisténi v poslednich nékoli-
ka letech. Vzdyt toto klani urené plavcim vsech
vékovych kategorii preckalo i slozité covidove
obdobi a nezkolabovalo ani letos — v dobé, ktera
ma opravdu daleko k tomu, aby vytvarela idealni
podminky pro jakékoliv sportovni aktivity. Orga-
nizatory v fadé mist jisté nemohlo prekvapit, ze
v porovnani s minulymi rocniky byl pocet star-
tujicich o néco nizsi. Ale i tak jim nebylo zatézko
akci pfipravit a pfi nahlasovani vysledkd neza-
pomnéli pripojit vétu: Tak zase za rok!

Kriticky naladény propagator rekreacniho pla-
vani samozrejmé zkusi namitnout, Ze nikdy neni
tak dobre, aby nemohlo byt jesté lip. A dodg,

Flipsport (LIS
—~L

Ze mezi zapojenymi bazény postradal nékteré
tradicni ,opory“ z nedavné doby - napf. Ceské
Budéjovice, Zlin, Jihlavu, Uherské Hradisté atd.
Divody absence téchto i dalSich mést mohou
byt rlizné - pocinaje ,objektivnimi potizemi’,
s nimiz dnes musi zapolit fada krytych bazén,
a konce treba faktem, Ze momentalné nebyl
k mani nadsenec, ktery by rozpohyboval a zdra-
vé nakazil svoje okoli. Pokud se toho tyka, je tre-
ba mit na paméti, Ze popularizace SoutéZze mést
(stejné jako v3ech dalsich sportovnich akci pro
verejnost) je nikdy nekoncici bitvou o zviditel-
néni Cehosi uzitecného.

Na druhou stranu i v situaci, ktera rozhodné
nenahrava prekonavani Gcastnickych rekordd,
[ze najit na letosnim rocniku SoutéZe mést fadu
pozitiv. Tfeba uzZ jen to, Ze se zapojilo 33 mést
je diikazem Zivotaschopnosti celé akce. Povzbu-
zujici je napriklad i ten fakt, Ze po letech neza-
jmu o sobé tentokrat dalo védét hlavni mésto.
Zasluhu na tom mél Plavecky stadion v Praze-
-Podoli a podle dobrozdani ocitych svédkl at-
mosféra v taméjsim bazénu napovidala, Ze by
nemuselo jit jen o ojedinély ,vykfik do tmy"



Bylo by jisté prijemné, kdyby Plavecka soutéz
mést zapustila kofinky vSude tam, kde az dosud
v konkurenci mnoha jinych prilezitosti k vyplné-

nivolného asu pouze pabérkovala nebo zlsta-
vala zcela opomijena. A jesté néco nepochybné
potési. Teorie, podle které si soutéz mést klade
za cil oslovit zajemce vSeho véku - od predskol-
nich ditek aZ po starod(ichodce, nezlstala ani
letos jen zboznym pranim. Staci vzit si ku pomo-
ci jeden konkrétni pfiklad: V Orlové byl k vidéni
dvoulety plavec (nepatrejme po tom, jak si ve
vodé pocinal) a naopak nejstarsimu z Gcastni-
ki bylo 89 let! A aby ani Zeny nepfisly zkratka -
v Bohuminé se zapojila pani narozena v r. 1930!
DalSich komentaru jisté netreba.

Prani pro blizkou budoucnost mize byt stru¢né:
co nejvic bazénl, které zdarné preckaji tuto ne-
lehkou dobu. A kolem nich co nejvic obétavci
fandicich kondi¢nimu plavani - a tedy také Pla-
vecké soutézi mést.

Text a foto: Zdenka VSetickova, SPV pri T) Bystrc z.s.

O prazdninovém prodlouzeném vikendu ve
dnech 19. - 21. 8. se ve francouzské alpské vesnici
Samoéns konalo Mistrovstvi svéta ve hie molkky.
Z(castnilo se ho 168 Ctyrclennych tym( ze
17 zemi svéta, od nas z Ceska prijelo zmé&Fit do-
vednost ve hie 7 tym0.

V patek probéhl ,zahfivaci“ turnaj dvojic a Po-
har narod(.

V sobotu od rana zacal naroc¢ny dvoudenni
Jhlavni“ turnaj. V nadherném prostiedi podhii-
fi Alp za stfidavého pocasi se podaril nasemu
tymu Tomira, sloZeného z borcd z Bilovce a Brna
(v3ichni jsou leny CASPV), obrovsky Gspéch.

V konkurenci skvélych hlavné finskych a fran-
couzskych tyma obsadili nasi kluci 3. misto! Ko-
necné pofadi MS 2022: 1. Team Loki (FIN), 2. Le
Baton Bronzé (FRA), 3. TOMIRA (CZE)... 17. LOBE
STAR (CZE), 35. MaMaJa (CZE), 54. WWW Dynamo
(CZE), 74. SEMTAMTUK (CZE), 103. Buraci (CZE),
127. SKM Zru¢ nad Sazavou (CZE).

Ostatnim tymim z Ceska patfi také diky za pék-
nou prezentaci hry molkky, ktera ma u nas ¢im
dal vétsi oblibu.

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



Zahajeni nacviku na gymnaestradu

Text a foto: Stanislav Solc, Ustecka KASPV

Ve dnech 16. - 18. 9. se ve Sportcentru Doubi
u Treboné konal prvni nacvicny sraz pro Svéto-
vou gymnaestradu 2023 v Amsterdamu.

Prvni seznameni s touto skladbou probéhlo za
(casti vybranych instruktor( jiz v dubnu. Auto-
fi skladby predvedli zakladni pohybové motivy
s tradi¢nimi i netradi¢nimi cvicebnimi pomic-
kami. Ucastnici méli moznost si vechno poprvé
vyzkouset, aby své poznatky mohli lépe predat
dalsim cvicenclim. Po nacviku natoCili autofi
vynikajicim zplsobem instruktazni videa, ktera
v kratké dobé rozeslali zajemncim o nacvik. Ti,
kdo ho vyuzili a alespon cast skladby se podle
néj naucili, byli ve znacné vyhodé pfi tomto
podzimnim nacvicném srazu.

Pfi jeho zahajeni jsme byli pfivitani cleny ce-
lého Stabu, ktery se o nacvik a jeho organizaci
stara, véetné predsedy CASPV Mgr. Miroslava Zit-
ka. Poté jsme zhlédli video se skladbou, kterou
jsme reprezentovali Ceskou republiku na WG
v Dornbirnu v roce 2019.

Pfi samotném nacviku v sobotu a v nedéli nam
pocasi moc nepralo. Bylo chladno, foukal ne-
pfijemny vitr i trochu zaprselo. Presto jsme ke
spokojenosti instruktord splnili plan nacviku
podle jejich predstav. Cvicenci musi do pfistiho
srazu trénovat pohyb a autofi budou mit trochu
prace na dopilovani choreografie. Vsichni se uz
téSime na dalSi nacvik, ktery probéhne v dubnu
pristiho roku.

Zkusenosti s danovou kontrolou

dotace MSMT Program VIII

Text: Ing. Karel Vondrus, predseda Jihoceské KASPV

V 1. pololeti 2022 probéhla v nasi télovychovné
jednoté danova kontrola k dotacnimu Programu
VIl = MSMT z 1. 2017, ktery je jiz nékolik let znam
jako dotacni program Vyzva — Maj klub.

Zkusenosti z kontroly, kterou provedl FU
v Ceskych Budéjovicich, mohou byt pro mno-
hé Zadatele dobrym voditkem pfi administraci
a vyGctovani uvedeného dotacniho programu.
Dne 26. 4. 2022 obdrzel nas spolek T) Lokomo-
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tiva C. Budéjovice do datové schranky Ozna-
meni o zahajeni danové kontroly. Oznameni
pfislo z Financ¢niho Gfadu pro Jihocesky kraj
a tykalo se penéznich prostredkd, poskytnu-
tych Ministerstvem Skolstvi, mladeZe a télovy-
chovy na zakladé Rozhodnuti ¢. 502017_8_0612,
na projekt: ,Organizace sportu mladeze TJ
Lokomotiva C. Budéjovice”, v roce 2017. Nas
spolek obdrzel v Programu VIII. MSMT 2017-9



celkem 928 tisic, které jsme museli do koruny
vylctovat.

Po oznameni do datové schranky jsem byl, jako

pfedseda T}, kontaktovan pracovnici FU. Nabize-

ly se dva zpUsoby kontroly:

= Fyzicka kontrola v prostorach TJ, kde jsou do-
kumenty uloZzeny

= Korespondencni  forma: poslani  dokladd
v elektronické podobé e-mailem na FU v Ces-
kych Budéjovicich

Vzhledem k tomu, Ze vSechny Gcetni doklady ma
nas spolek/T) ,digitalizované”, domluvil jsem se
na korespondencni formé komunikace.

Po domluvé s kontrolorkou z FU jsem obdrzel

seznam pozadovanych dokladu:

= 7adost o neinvesti¢ni dotaci na rok 2017

= Rozhodnuti o pfidéleni dotace

® Financni vyporadani prispévku, véetné dokla-
du o odeslani

= Viy(ctovani prispévku, véetné dokladu o ode-

slani

Zavérecna zprava, véetné dokladu o odeslani

Dohoda o provedeni prace, pracovni smlouvy

Ucetni denik za rok 2017

Soupis jmenovitych Gdajd o mzdovych nakla-

dech za rok 2017

Faktury vztahujici se k dotaci a jejich Ghrady

= \Wydajové pokladni doklady prokazujici vypla-
tu mezd, nebo bankovni vypisy

= \Wykazy prace trenérd za rok 2017

= \iypis z bankovniho Gctu prokazujici pripsani
dotace

= \/yrocni zprava o ¢innosti spolu s Gcetni uza-
vérkou, doklad o doruceni do IS - SPORT

Nékteré podklady jsou jednoduché samostat-
né dokumenty (zadost, rozhodnuti, atd.), které
nebylo slozité pripravit k odeslani. Naopak jiné
podklady vyZadovaly urcitou pocitacovou prac-
nost. Byly to napfiklad faktury, kde ke kopii do-
Slé faktury musely byt vytazeny fadky z vypisu.
K pfifazeni faktur bylo potrebné vyhledat plat-
by (mésicni vypisy jsou zpravidla na 10 stran)
a screenshotem prenést do seznamu plateb
faktur s ocislovanim prislusné platby. K faktu-
ram za soustfedéni mladeze jsme dolozili jmen-
né seznamy Gcastnikd s rocniky narozeni (vCet-
né vedoucich).

Jako doklad o odeslani zavérecné zpravy a vy-
ro¢ni zpravy postacoval screenshot z webu
MSMT IS-SPORT https://rejstriksportu.cz/, kde
po prihlasenti je stav projektu a dokumenty, kte-
ré byly odeslany (pfijaty MSMT).

Samostatnou kapitolou byly odmény trenérim
a instruktorim/cvicitelim. Zde se jednoznacné
potvrzuje, Ze je optimalni provadét vyplaty rov-
nou na Ucet ,zaméstnancim” a minimalizovat
vyplaty pokladnou, které je pak nutno skenovat.
S trenéry kopané jsou uzavieny smlouvy o pro-
vadéni funkce trenéra s dalSimi oddily hazené
a SPV dohody o provedeni prace - DPP. DolozZe-
ni vyplat probéhlo pres Gcet spolku a pokladnu,
kde bylo provedeno minimum vyplat.

V3e bylo doplnéno vykazy prace trenérd v roce
2017. Jednalo se zejména o DPP. U trenér(i kopa-
né bylo ve smlouvach presné uvedeno, o které
obdobi se jedna. Pod pojmem Ucetni denik byl
proveden vystup z podvojného Gcetnictvi - Vy-
sledovka za danou zakazku, ktera byla ,do nuly”,
dotace byla beze zbytku vycCerpana.

Ze zavérecného protokolu byla zfejma kontrola
50 % Cerpani na mzdoveé prostredky a vybaveni
mladeze neinvesti¢niho charakteru a zbytku na
provozni naklady spolku. V zavérecném zapisu
jsou vypsany souhrnné mzdové smlouvy, vSech-
ny predloZené faktury atd. Zavérecny dokument
obsahuje pét listd, kde je podrobné zapsan po-
pis provedené kontroly.



Na zavér kontrolni zpravy mne potésil nasledu-
jici text z 1. 6. 2022:

Kontrolou nebyly zjistény skutecnosti rozhodné
pro stanoveni povinnosti odvodu za poruseni
rozpoCtové kazné dle zakona o rozpoctovych
pravidlech a nebude vydan platebni vymeér.

Danova kontrola je ukoncena dorucenim ozna-
meni o ukonceni dafové kontroly (pfislo do DS),
k némuz je prilozena zprava o danové kontrole

podepsana Gfedni osobou (§ 88a odst. 1 dano-
vého radu).

Predpokladam, Ze jsem pfispél nasim cinovni-
kim v TJ/SK k védomi, jak shromazdovat (di-
gitalizovat) podklady pro vyGctovani statnich
dotaci. Programy MUj klub administruje Narodni
sportovni agentura https://agenturasport.cz/.
Kontroly jsou provadény mistné pfislusnymi FU.
V pfipadé dalsich dotazil vyuZijte uvedeny kon-
takt - pfedseda JCKASPV na webu www.caspv.cz.

Hromadna skladba ,Pribéhy léta“
pro XVII. Svétovou gymnaestradu

2023 v Amsterdamu

Text: doc. PhDr. Vilema Novotna, FTVS UK, clenka redakcni rady,

foto: PhDr. lveta Hola, Ph.D., FTVS UK

CAST CVICENi PRO ZENY - PRAPORCE

Milé cvicenky, v hromadné koedukované sklad-
bé CASPV chceme pfinést nasim cvicenkam
a cvitenclm nejen nové netradicni nacini
(zeny s batizkem a podlozkou, muzi s ,roura-
mi“) a nové dovednosti, ale take ozivit tradicn,
Casto opomijenou, zakladni techniku cviceni
manipulace s nacinim. Poprvé cvicily Zeny hro-
madnou skladbu na verejnosti na Sletu v roce
1901 a fotografie z jejich skladby s kuZeli oble-
téla s obdivem celou Evropu. Technika cviceni
s kuzeli a jeji nove Sirsi vyuZiti pfi cviceni s pra-
porci uci cvicenky vést uvédoméle pohyb nacini
v prostoru, vychazi z ovladani nacini od pohyb(
po pfimce, kdy praporec v pevném drzeni pro-
dluzuje pohyb celé paze (napf. oblouky a kruhy),
pres mékké pohyby celych pazi s uvolnénym za-
péstim a pokréenim paZi navazujicim na pohyby
trupu, az po plastické pohyby prochazejici po-
stupné celym télem (napf. osmy).

Praporec se sklada z ,hlavicky” tycky“ a lat-
kového ,praporce” velikosti 45 x 120 c¢m, ma-

terialem je organza modra a oranzova. Hlavic-
ku drzime v dlani, pfi pevném drZzeni je tycka
mezi palcem a ukazovackem, ktery ji napomaha
udrZovat v prodlouzZeni paze. Stredni kruhy vy-
chazeji z pohybu v loketnim kloubu. Malé kruhy
,dovnitf“ jsou provadény krouZenim v uzaviené
dlani, malé kruhy ,zevnitf (ven)” probihaji v tzv.
Jpoutku” které vznikne spojenim palce a uka-
zovacku (nikdy ne mezi jinymi prsty!). Spravna
technika umoznuje provadét cviebni tvary ve
spravnych rovinach, kreslit v prostoru oblouko-
vité pohyby bez zamotavani praporce. Techniku
cvieni s nacinim mizeme zpocatku nacvicovat
bez pevné prisitého praporce.

Souhra pohybu téla s praporci v souladu s hud-
bou je plvabnym estetickym zaZitkem jak pro
cvicenky, tak pro divaky. Tak vydrzte a trénujte!
Tésime se na krasnou podivanou.

Vas autorsky kolektiv Viléma Novotna, Iveta
Hola a Jaroslav Sauer

10 3 Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz



3 malé kruhy, drzeni v dlani

5a, 5b mlynek pred télem (z pfedpazeni zacina postupné maly kruh zevniti
doll pravou, zkfizenim levé pod pravou maly kruh doll levou)
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6a, 6b, 6¢

7a,7b vodorovné viny pred télem

8 stredni kruh za pazi
pravou a velky kruh
pred télem levou

Prupravna a herni cviceni

pro ruzné typy sportovnich her

Autor: Mgr. Zdefika Hor¢ickova, Elenka Komise rekreacnich sportt MR CASPV, foto: archiv CASPV

Tento metodicky clanek v podobé ctyrdilného
serialu nabidne Ctenafim predevsim zasobnik
priipravnych a hernich cviceni, ktera jsou vyu-
Zitelna pri pripravé na jakoukoliv sportovni hru.
VSechny sportovni hry maji spolecny zaklad,
ktery spociva v co nejlepsi Grovni pohybovych
schopnosti, technickych dovednosti, schopnosti
anticipace, prostorové orientace, rychlosti reak-

ce, u téch kolektivnich pak tymoveé spoluprace.
7 této skutecnosti vychazi i tento prvni clanek,
zaméreny predevsim na rozvoj jednotlivych po-
hybovych vlastnosti a dovednosti, které jsou
pro kazdou sportovni hru nezbytné.

Klicova slova: pohybové predpoklady, pohybo-
vé schopnosti, individualni pfistup, dynamicka
sila, rychlost, vytrvalost
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Je tieba si uvédomit, Ze jednim z faktord, kte-
ry vyznamné ovliviuje G¢innost motorického
(pohybového) uceni a dosaZenou Grover pohy-
bovych a hracskych dovednosti, jsou pohybové
predpoklady Ucastniki télovychovného proce-
su. Proto ve vétsiné pfipadl predchazi cileny
rozvoj pohybovych schopnosti nacviku pohybo-
vych dovednosti.

Pohybové schopnosti, mezi néz patfi rychlost,
sila, vytrvalost, flexibilita ¢i obratnost, chape-
me jako predpoklady pro pohybovy vykon a pfi
jejich rozvoji je tfeba pracovat se skutecnosti,
Ze jsou urceny geneticky, jsou tedy limitovany
vrozenymi dispozicemi. Jako takové mohou byt
rozvijeny, ale jenom po hranici danou dispozi-
cemi. Tyto dispozice jsou u rlznych jedincd riz-
né, a proto jako instruktofi pamatujte na uplat-
novani jedné z nejdllezitéjsich didaktickych
zasad, zasady individualniho pfistupu.

Drive, neZ tento Clanek nabidne maly zasobnik
cviceni a her pro rozvoj potrebnych pohybovych
schopnosti (rychlost, dynamicka sila, vytrvalost,
obratnost), je tfeba se soustiedit na pfipravu
organizmu na zvySenou zatéz, k niz pfi kazdém
cviceni dochazi. Na jeho rozehrati na ,pracovni
teplotu® tj. na pfipravu hybného systému (pro-
krveni, tonus, aktivace CNS). Tato pfiprava probi-
ha na zacatku kazdé cvicebni jednotky. Tomuto
zaméru nejlépe vyhovuji protahovaci a napinaci
cviky doplnéné volnym pohybem po télocvicné
ve spojeni s jednoduchymi formami lokomoce
(béh, klus, poskoky), ktera je spojena s jedno-
duchymi pohyby casti téla. Pak teprve pricha-
zi dynamicka cast Gvodniho rozcviceni, kam jiz
lze zafadit nejriznéjsi honicky, starty, prebéhy,
rychlé zmény poloh ¢i tempa a sméru pohybu.

Zasobnik cviceni pro
dynamickou cast avodni
casti cvicebnich jednotek

PomiicRy: riizné typy miéii, mety, pistalka, stopky

Honicka na cas: 1-3 chytaci, vymezit prostor
a Cas (je lepsi vymezit vice kratsich Gsekd),
komu po limitu zstane baba, bude ,odménén”
(napf. dfepy, vyskoky, sklapovacky) - vsichni
jsou stale ve hre.

Honi¢ka s mi¢em: Kazdy hra¢ ma mic (volejba-
lovy, basketbalovy). Jedna se o klasickou honic-
ku, hraci véak musi stale driblovat (pfi preru-
Seni driblinku opét moZzna ,odména*“). Hraje se
v pfedem vymezeném prostoru.

Na ovecky: Kazdy hra¢ ma mic, velmi znama
honicka provadéna s driblinkem. Vybiha se na
pisknuti (prostorova orientace, rychlost reakce
na signal).

Honicka po €arach: Honi i prcha se pouze po
Carach, mozno provadét s driblinkem i bez néj
(koordinace, rychla zména sméru, prostorova
orientace).

VSichni proti vSem: Kazdy hra¢ ma jeden mic,
jedna ruka dribluje, druha se snazi vypichnout
mic jinému hraci — omezit ¢asem, moznost vy-
ménit ruce (koordinace, periferni vidéni, po-
streh, rychlost reakce, obratnost).

Stinovy béh: Dvojice, trojice, Ctvefice v zastupu,
prvni v poklusu (béhu) sam voli trasu po pro-
storu, ostatni prfesné kopiruji jeho trasu vcetné
zvoleného zplsobu lokomoce (mozno provadét
i s driblinkem nebo nadhazovanim mice).
Reaguj na signal: Hradi jsou sefazeni na kon-
cové care. Na signal (akusticky, vizualni) vybi-
haji vpred, na dalsi signal méni smér dle poky-
nl nebo gestikulace cvicitele. MoZno provadét
i s driblinkem. Lze vyuZit nékolik variant zmén
sméru: vpred - vzad, vpravo - vlevo, kombinace
vsech smérl (rychlost reakce na signal, rychla
zména sméru pohybu, startovni rychlost, funkc-
ni zdatnost - zavisi na délce cviceni).

Vlak: Hraci si lehnou po obvodu télocvicny na
bficho hlavou dovnitf, tésné vedle sebe, v do-
statecné vzdalenosti od stény. Poté jeden po
druhé vstavaji a obihaji leZici hrace po vnéj-
Sim obvodu. Jakmile dobéhnou na konec leZici
fady, zaujmou opét pozici vleze, a tak se jeden
za druhym zase napojuji na leZici hrace. Impuls
k zahajeni cviceni dava instruktor dotykem
kteréhokoliv hrace (rychlost reakce, rychlost,
obratnost).

Masinky: Nejlépe trojice v zastupu za sebou.
Kazdy ma mic. Prvni je lokomotiva - ta urcuje
smér pohybu, dva za nim jsou vagonky, které ko-
piruji pohyb prvniho (jedou po kolejich). V3ichni
jsou v poklusu a stale dribluji. Na pisknuti se
poslednivagonek ,utrhne” nejkratsi cestou pre-
biha na prvni misto ve svém minizastupu a sta-
va se lokomotivou. To vSe za stalého driblinku
a soucasného pohybu nékolika trojic po plose
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(technika driblinku, rychlost reakce, zrychleni,
prostorova orientace, periferni vidéni).

Chytaci: Honicka s procviCovanim prvk( basket-
balu ¢i hazené (narocnéjsi)! Dva hraci (honici)
se snazi s jednim micem, bez driblinku a kro-
ki (pouze prihravanim mice) dat babu - pouze
dotykem drzeného mice. Chyceny se stava také
honicem, a tak pfibyva honicl a ubyva honé-
nych. Po kazdém chyceni je dobré zastavit hru
a ujasnit si, kdo vdechno honi (ruce nahoru).
Vlastni honicce prospéje, kdyz si honici fikaji
o prihravku napfr. zvednutim ruky. Hra procvicu-
je presnost prihravky, uvolnéni hrace bez mice,
prostorovou orientaci, periferni vidéni, tymovou
spolupraci. Zvolte radéji mensi prostor pro hru.
Zrcadlo: Dva cviCenci stoji proti sobé, jeden
z nich urcuje pohyb, druhy jej napodobuje -
vy$Si aktivni zapojeni a samostatnost cvicencd.
Tato nabidka predstavuje jen zlomek her a cvi-
Ceni, které je mozné pro dany Ucel vyuZit, na-
vic lze kazdé zvolené cviceni pro rlizné vékoveé
nebo vykonnostné rozdilné skupiny obménovat.

CVICENI PRO ROZVO] SiLY

Drobna tpolova cviceni jsou cviceni, v nichZ je-
den cvicenec prekonava odpor jiného cvicence,
lze je realizovat formou cviceni ve dvojicich,
skupinach nebo formou Gpolovych her.

Pretahni soupefe: Dvojice hracl stoji proti
sobé, mezi nimi je délici ¢ara. Oba hradi se drzi
kfizem za ruce a snaZzi se tahem dostat soupere
za délici ¢aru na svoji stranu. Pravé ruce vystri-
dame za leve.

Obmeény: Hraci se navzajem drZi za prfednozené
stejnostranné nohy, volné ruce si podaji kfizem,

tahem a poskoky se snaZi soupere pretahnout.
Totéz lze provadét zady k sobé, hradi se drzi
v zanozeni pokrémo pouze za nohy.
Pretlacovana zady: Hradi stoji ve dvojici u ja-
kékoliv Cary, jsou oprfeni zady jeden o druhé-
ho, cara je uprostred mezi nimi. Oba dribluji
stejnou rukou. Na pokyn se zacnou pretlacovat
zady a hyzdémi tak, aby se sami dostali na sou-
pefovu stranu. Komu se to podafi, ziskava bod.
Stfidame obé ruce a hrajeme do urcitého poctu
bodd nebo na cas.

Obmeéna: TotéZ lze provadét v sedu bez mice,
hraci se drzi v podpazi a snazi se jeden pretlacit
druhého.

Proti odporu za ruce: Hraci jsou ve dvojici na
jakémkoliv misté na hristi a oba maji mic. Drzi
se za stejné ruce a druhou rukou dribluji (pra-
vak s pravakem, levak s levakem). Na pokyn se
snazi vyvést soupere z rovnovahy a donutit sou-
pefe ke ztraté kontroly nad micem. Komu se to
podari, ziskava bod.

Vytlacovana: Urci se prostor mezi dvéma Ca-
rami nebo napf. stfedovy kruh. Ukolem hry je
vytlacit ostatni hrace z pole. Hraji vSichni proti
vsem. Kdo vyslapne z hraciho pole, odchazi na
urené misto, kde miZze provadét dopliikova
cviceni. Smi se pouZzivat jen tlak pomoci rukou
nebo trupu. Kdo zdstane v hracim poli posled-
ni, vyhrava.

Souboj jezdcli na laviéce: Ctyi az péticlenna
druzstva se posadi roznozmo na lavicku Cely ke
stfedu lavicky. Chodidla se opiraji o zem, ruce
vpredu drZi lavicku ze stran. Odrazenim a tla-
kem se snazi kazdé druzstvo posunout lavicku
za predem danou metu. Casovy limit - 30 s.
Obména: Cvicenci se posadi zady k sobé a ke
stfedu lavicky, Gkol zlistava stejny.
Pfetahovana ve ¢tverci: Ctyfi hraci si stoupnou
do roh( Ctverce. VSichni uchopi stejnou rukou
svazané lano nebo popruh tak, aby vytvorili
strany Ctverce a lano bylo napjato. Ukolem hra-
¢l je zvednout ze zemé Cinku (jiny pfedmét) po-
loZenou na zemi cca 2 m vné Ctverce ve sméru
jeho uhlopficky (pfetahovanim lana ve sméru
své Cinky).

Dynamicka cviceni: Ve viech sportovnich hrach
se uplatiuje predevsim dynamicka svalova sila,
kterou chapeme jako schopnost projevujici se
pohybem téla ¢i jeho casti, jehoZ podstatou je
koncentricka (zkracovani svalu) Ci excentricka
(protahovani svalu) kontrakce a jejich rychlé
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stfidani. Patfi sem veSkera béZecka a odrazo-
va cviceni (skiping, predkopavani, odpichy, po-
skoky snozmo i jednonoz), ktera lze provadét
frontalni, proudovou metodou nebo i soutézi-
vé v ramci pohybovych her. ObtiZnosti téchto
cviceni a tim i vétsi Gcinnosti lze dosahnout
provadénim cviCeni na mékké podlozce (les, Zi-
nénkové pasy apod.). Patfi sem i rychlé starty se
zménami sméru pohybu, dynamické vyskoky na
bednu provadéné rychlou frekvenci, nejriiznéjsi
varianty odhodu plnym micem. Cilem je vyko-
navat pohyb dynamicky a se snahou o rychlou
zmeénu mezi excentrickou a koncentrickou fazi
pohybu (napf. chytim mi¢ a ihned ho odhodim
zpét, nebo dopadnu a ihned skacu zpét na bed-
nu). Velmi dobfe Ize tato cviCeni provadét s vy-
uzitim lavicek (pfebéhy, preskoky).

Skakaci kruhy: Cvienci vytvofi dva kruhy
o stejném poctu cviencd, mezi kruhy je meta.
Vytvofi vazany kruh (vSichni stejnym bokem do-
vnitf kruhu), drzi se za ruce, predvihnou vnitini
nohu pres spojené paze do zavésu v podko-
leni. Na signal roztoci kruh poskoky po jedné
noze. Zvitézi druzstvo, které se drive otoci o 360
stupnl (stejny hrac se vrati k meté mezi kruhy).
Cviceni podporuje kolektivni spolupraci a sou-
hru, viznamné posiluje nohy. Stfidame pravou
a levou nohu.

Stafeta hod a sed: Druistva o stejném poctu
cvicencl stoji v zastupech, proti kazdému zastu-
pu se postavi jeden z ¢lend druZstva do vzdale-
nosti cca 2 m. Prvni cvienec v zastupu ma mic
(basketbalovy, 1-2 kg medicinbal) a na povel ur-
¢enym zplsobem (jednoruc, obouru¢, tréenim,
vrchem, spodem) prihraje mic hraci postavené-
mu pred zastupem. Ten jej pfihraje naslednému
hraci zpét. Hrac¢ v zastupu po odhozeni mice
vzdy usedne. Hra konci, kdyZ posledni cvicenec
v zastupu odhodi mi¢ vysunutému spoluhradi,
ktery zvedne mi¢ nad hlavu (dynamicka sila
pazi, obratnost, rychlost reakce). Vysunuté hra-
Ce prostridame.

CVICENi PRO ROZVO) RYCHLOSTI

jsou v_mnohém totozna s cvienimi na rozvoj
dynamické sily dolnich koncetin. Kazdy spor-
tovni vykon je podminén provedenim daného
pohybu maximalni moznou rychlosti, proto
je potfeba ji trénovat, byt patfi k pohybovym
vlastnostem, jejichZ rozvoj je ze vSech nejvice
limitovan genetickou dispozici.

Vhodna cviceni: Stejné jako u rozvoje dynamic-
ké sily - béZecka a odrazova cviceni, opakova-
né skoky a vyskoky v rychlé frekvenci, vSechna
cviceni spojena s kratkymi rychlymi prebéhy
a zménami sméru. Zde lze uplatnit i nepfeber-
né mnozstvi pohybovych her a hernich cviceni
v télocvicné i v terénu a na hristi (kratké sprinty,
Stafetové hry s vyuZitim riznych zplsobU loko-
moce se zatézi ¢i bez ni).

Samostatnou cast rychlostnich schopnosti
predstavuje oblast reakcni rychlosti, ktera se
projevuje v rychlosti odpovédi na dany podnét.
Reakéni rychlost se velmi vyrazné uplatiuje
pravé ve sportovnich hrach, kdy hra¢ musi co
nejrychleji reagovat na danou herni situaci po-
hybem. Trénink rychlosti reakce vychazi z navo-
zovani specifickych reakcnich situaci konkrétni
sportovni hry. Cvicenec musi byt plné koncen-
trovan a nesmi byt unaven.

Postrehova cviceni (rychlost reakce) - vhodna
pro vSechny typy sportovnich her - priklady:
Hrac drzi mi¢ obéma rukama pred télem ve
vySi prsou, potom mic pusti, tleskne obéma
rukama do stehen a chyti mi¢ pred dopadem
micem na zem

Dvojice: Dva hradi stoji proti sobé, jeden z nich
drzi mi¢ ve vysi prsou v predpazeni. Druhy hrac
ma ruce za zady. Hrac s micem pusti mi¢ na zem
(nesmi ho hodit), druhy se snazi mic¢ zachytit
pred dopadem na zem.

Chyceni mice v kruhu: Hradi stoji ve stieho-
vém postoji okolo kruhu (zady do jeho stfedu).
Uprostied kruhu stoji hra¢ (cvicitel) s micem.
Ten vyhodi mi¢ kolmo vzhiru a soucasné kfikne
jméno nékterého z hracd (je mozné i vyvolava-
ni Cisel). Ten provede obratku (otoci se), sna-
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Zi se mic zachytit pfed dopadem na zem a vse
se opakuje. Za nechyceni mice trestny bod, po
skonceni cviCeni trestné body ,odmeénit". Mozna
je i varianta s pribéznym stfidanim hracl ve
stredu kruhu.

Reakce na zvukovy signal: Dvojice stoji ve dvou
fadach proti sobé. Jedna rfada ma mice, hraci
bez micl stoji ke spoluhradi otoceni zady. Na
zvukovy signal (pistalka) hraci odbiji mi¢ Gde-
rem o zem. Hraci bez mice se ve stejnou dobu
otoci a mic chytaji. Totéz opacné.

Obtiznéjsi varianta: hraciv fadé bez mice reagu-
ji az po Gderu mice o zem, pak je nutno cviceni
ve vetsim pocCtu zakl provadét kanonicky. Cvi-
Ceni lze provadét z riznych poloh, narocnéjsi je
i pfima prihravka - bez Gderu o zem. Cviceni je
mozné provadét i s malo mici a vétSim poctem
hracl vzdy s posunem hracl v fadé reagujicich
na signal o jedno misto - proudem.

Zména sméru - rychlost reakce v pohybu: Hra-
¢i dribluji jeden za druhym (proudem) v plné
rychlosti proti cviciteli, ktery stoji asi v poloviné
hraci plochy. Ten jim na posledni chvili ukaze
rukou, kterou stranou se mu maji vyhnout. Lze
provadét i bez mice.

CVICENi PRO ROZVO) VYTRVALOSTI,

pohybové schopnosti, ktera umozriuje vykonat
pohyb v delSim ¢asovém horizontu, a to za riiz-
ného stupné intenzity bez poklesu vykonu.

K rozvoji vytrvalosti se pouZivaji casto cvice-
ni cyklického charakteru (béh, chize, jizda na
kole, jizda na in-linech, plavani apod.) prova-
déna delsi dobu submaximalni nebo nizkou

intenzitou. Ve sportovnich hrach se nejcastéji
uplatriuje stfednédoba a kratkodoba vytrva-
lost, ktera se je prokladana casem na zotave-
ni organizmu. Ve sportovnich hrach vyuzivame
k jejimu rozvoji déletrvajicich hernich cviceni
s micem ¢i bez mice provadénych odpovidajici
intenzitou ¢i vyuZivame pohybovych her s del-
Simi prebéhy typu:

Lavina: DruZstva stoji v fadé, cvicenci jsou oCis-
lovani od jednicky do... Na povel vybéhnou hraci
s Cislem 1, dobihaji k meté, vraceji se zpét a be-
rou za ruku hrace ¢. 2 a ve vazané dvojici bézi
k meté, vraceji se pro hrace ¢. 3. Toto se opakuje
tak dlouho, az jsou vSichni hraci druzstva napo-
jeni a spolecné bézi k meté a zpét. Na vybéhove
meté zlistava hrac ¢. 1, po dalsim dobéhu hrac
¢. 2, posledni dobéh provadi hrac s nejvyssim
Cislem. Vitézi druzstvo, jehoZ posledni hrac se
vratil do cile jako prvni. Narocnost této hry za-
visi na poCtu hracd v druzstvu a na vzdalenosti
dobéhové mety.

Vytrvalost je zakladem vSeobecné kondice,
o kondicnich cvicenich a obratnosti zase pristé.

Vyuziti Medvédi stezky

k preziti v prirodé

Text a foto: Jana Patockova, Komise CPP MR CASPV

Soutéz mladeze v prirodé Medvédi stezkou (MS)
je Uzce navazana na problematiku preZiti v pfiro-
dé. A na toto téma dostava Komise CPP - kolek-

tiv ,pepakl’ jak nam kamaradi obcas fikaji, fadu
dotazl, které se tykaji toho, co do soutéze za-
fadime nebo co vSechno by méli Gcastnici znat.
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Zamysleni nad tim, jak déti pfipravovat, co je
ucit, s ¢im poradit, je problematika vétsiny ve-
doucich, instruktort a lidi, ktefi s nami sdileji
tento druh sportovniho zaméreni. PFi svych za-
catcich s détmi na prlpravach k soutézi jsem
méla tytéZ otazky. Spektrum rozsahlosti témat
je opravdu veliké. Presto si neumim predstavit
a ani v tymu CPP nechceme prozradit vSechna
tajemstvi, tykajici se zadani Gkoll. Dnes uz mam
s odstupem casu a z pohledu ze strany rozhod-
¢iho nahled malinko jiny. Stale pro déti pfi-
pravuji prlpravna cviceni a hry a sleduji jejich
postrehy. Opakuji s nimi, co zapominaji. Hodné
poznatk( ziskavaji ve Skole, ne pfimo v terénu.
Pobyt v pfirodé neni jako trénink gymnastickée
sestavy. Neda se ani naucit zpaméti jako bas-
nicka. V soutézi Medvédi stezkou jde predevsim
0 poznavani rozmanitosti pfirody, jejich nastrah
a prekonavani prekazek, které se neustale méni.
A protoZe jsou déti zvidavé, hravé a zkouma-
vé, Cas straveny venku se jim snazime zkrat-
ka zpestfit soutéznimi kvizy. ZkouSime jejich
znalosti vSeobecné, praktické i védomostni.
Procvicujeme jejich zdatnost a silu. Testujeme
jednoduché mysleni, vztah ke zvifatim, tabor-
nické znalosti, zkuSenosti. Détem, jak znamo,
vyhovuje soupefivost, rychlost, takticnost. Ka-
zdy rok se pro né snazime vymyslet Gkoly nove.
Nékteré jsou casem zapomenuty, jiné se podo-
baji jiz pouzitym s malou obménou. V principu
jsou vsak stejne.

Co by mély déti tedy znat a pilovat, kdyz se roz-
hodnou si s nami zasoutézit? Od kazdého kou-
sek. Hlavné by mély védét, jak se v a k prirodé

1. Stavba jednoduchych pfistieski pro preziti v pfirodé.
Pomdicky: celta, koliky, provazek, trekingové hole

chovat, jak pfirodu nenicit, ale naopak chranit.
Znat bohatstvi a dary pfirody je jeden ze zakla-
dl poznavani a uméni.

Na seminafrich, které Komise CPP kazdy rok po-
rada, se objevuji pripravné hry zaméfené na
vyuZziti rlznych aktivit v pfirodé a s prirodou.
Vysvétluji se mimo jiné dovednosti z topogra-
fie - pravidla azimutu, jeho méreni, zapisovani,
tvorba slepé mapy, moznosti nacviku formou
her v terénu. Dale otazky, jak bezpecné postavit
a zkouset lanové prekazky s ohledem na ochra-
nu prirody. Ktery uzel a jak ho uvazat, vCetné
jeho vyuziti v praxi. Bezpecnost nejen v lese,
ale i pouziti prvni pomoci pfi oSetreni drobnych
poranéni. Rekla bych sama za sebe, Ze v soutézi
Medvédi stezkou jsou zaklady znalosti pro pobyt
v lese, na louce, v horach nebo na taborovych
pobytech nezbytné. Kdo ma rad vini dieva, mél
by si poradit se stavbou ohnisté a rozdélanim
ohné, k tomu znat a umét pouzit rlizné naradi
na Stipani, rezani vétvi. Takovy clovék pak hla-
dem ani zimou trpét nebude. Kdo rozezna jedlé
plody, kdo dokaze svafrit bylinky tfeba v lahodny
napoj nebo je pouZije jako obklad na ranu. Kdo
se vyzna v mapé, vi, kde se pravé nachazi. Jestli
mravenci stavi své bydlisté Spickou na sever Ci
na jih. Jak daleko miZe byt vrchol hory ¢i kolik
metr( ma vzrostly strom. Takovy Clovék si za-
jisté poradi, kde najit jeskyni, vhodné misto na
stavbu pristfesku nebo Ukryt. A kdyZ potom na
obloze sleduje tisice hvézd a jejich spojeni, za-
kukleny v hrejivém spacaku, zavéSené hamace
nebo usina pod stanem, ten se v lese neztrati.
No a co se tyce béhu po lese - zname spoustu

2. Priprava Caje - poznavani prirodnin.
Pomicky: vafic, vhodny hrnec, sirky,
smés jedlych rostlin a plodu k oslaze-
ni napoje (3ipky, maliny, lesni jahody,
bortivky atd.), pitna voda
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0sob, které si své trable a starosti pravé do te-
rénu chodi vyhnat z hlavy a pfesmérovat. Jsou
mezi nami nadSenci pro terénni béh, maratonci
nebo jen velci milovnici turistiky. VSichni mame
spolecnou cestu - poznavat krasu pfirody, dojit
na vrchol, navstivit neznama mista, objevovat
nové rozhledny, tabofisté, prirodni krasy a kraje.
Sledujeme, ktery nesvar nam béhem roku nici
Zivotni prostredi, ale téZ kde rostou nové lesni
Skolky, jak se listi, kvétiny i ZivoCichové barvi bé-
hem roku. Pfiroda je prostredi, které nas nabiji
energii, dava silu a udava smér. A kdo jiny nez
my vSichni bychom méli ty cenné, Zivotem v pfi-
rodé nacerpané rady a zkuSenosti predavat dal.
Svym détem, svéfencdm, ale i sobé navzajem.

V Komisi CPP jsou lidé, ktefi z pfirody a jeji kou-
zelné moci hodné Cerpaji. Sbiraji éta zkuSenos-
ti, maji spoustu zazitk( a zajimaji se o vystroj,
vyzbroj i vybaveni pro pobyt a preZiti v pfirodé,
pro horskou turistiku, véetné slozitéjsich ho-
rolezeckych vystupl, i pro extrémni zahranicni
expedice. O své poznatky se pak radi podéli
s ostatnimi a my je vyuzivame jako lektory pro
napli programu akci, seminar ¢i workshopd.
Pozdéji se mohou tito lidé objevit i jako rozhod-
¢i na stanovistich MS.

Pfipojim i néco metodicky odborného. To proto,
Ze se tim zaobirame, a protozZe nas to bavi a pro
vas to mliZze byt motivujici. Fota jsou pouzita ze
seminari, Skoleni a nasich pfiprav.

béh nebo turisticka mapa s méritkem 1:50000

S dalsimi zajimavostmi, novinkami a zaZitky se
miZete seznamovat pfimo s nami. Pokud stale
nevite, co svym svérenclim sdélit, jak je pfipra-
vovat, co s nimi zkousSet, podivejte se na odkazy
CPP, metodické pfilohy k pobytu v pfirodé, vy-

3. Orientace pomoci riiznych typl buzol, mapa na orientacni

4. Tabornické dovednosti - rozdélani
ohné pomoci troudu (napf. brezovy)
a firestylu

5. Bezpecnost - nastrahy v lese. S tim
souvisi i vhodné obuti, obleceni, vyba-
vena ékarnicka, KPZ, baterka a dalsi
véci nezbytné pro vlastni ochranu

6. Odhad vzdalenosti [ze vedle ru¢niho
méreni pres palec, provaz, kroky
nebo dalekohled zamérit i chytrymi
doplriky. Treba pomoci GPS Garmin
Montana 680t.

pravné clanky v casopisu ,Pohyb je Zivot" anebo
se prihlaste na seminare, které nase parta CPP
porada. Rozhodné stoji za vasi Ucast.

Za skvély tym CPP Jana Patockova
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Vyzivova a pohybova doporuceni
nejen pro déti

Autorky: PhDr. Leona Muzikova, Ph.D., Mgr. Hana Serakova, Ph.D., Katedra télesné
vychovy a vychovy ke zdravi, Pedagogicka fakulta Masarykovy univerzity, Brno,
vedouci Komise zdravotni télesné vychovy MR CASPV

Komise zdravotni télesné vychovy pfipravila pro
zajemce z fad CASPV i iroké verejnosti webinare
se zamérenim na vyzivu a pohyb. Ohlas byl znac-
ny a castnici vyslovili Zadost, aby byly zakladni
informace zvefejnéné na strankach casopisu.
V tomto Cisle tedy uvadime doporuceni z oblasti
vyzivy, v pristim pak doporuceni v oblasti téles-
ného pohybu. Pfejeme viem ctenaflim, aby se
jim dafilo ziskané informace uvést do praxe.

VYZIVOVA DOPORUCENI NEJEN PRO DETI
»Nejsou nezdravé potraviny, ale nezdrava jsou
jejich mnoZstvi.”

Vétsina z nas se s rliznym doporucenim ohledné
vyzivy a stravovani setkava od détstvi. VyzZivova

PYRAMIDA
WYZIVY
PRO DETI

doporuceni byvaji mnohdy slozita a obvykle
néco zakazuji. Casto je to pravé to, co mame
v oblibé - sladkosti, tucné a slané pokrmy, slad-
ké napoje. Mnohem méné se setkavame s tim,
aby nam bylo doporucovano to, co nam chutna
a soucasné prinasi uzitek pro zdravi. Tim u nas
mize vznikat predstava, Ze co je zdravé, neni
dobré a rozhodnuti zacit jist zdravé skonci drive,
nez zacalo. Déti se od materskeé Skoly uci dé-
lit potraviny na zdravé a nezdravé a v podstaté
velmi brzy pochopi, Ze timto délenim se v pod-
staté v jejich okoli nikdo nefidi. Malo je ucime
pracovat s tim, Ze nejddleZitéjsi je naSemu télu
dodat vse, co potfebuje pro spravny vyvoj, rist
a regeneraci. V podstaté nikdo jim nevysvétli,

JEDNA PORCE JE VELKA

= VEL [ ars
JAKO SEVRENA PEST | '
CI ROZEVRENA DLAN.
.

JEDNA ZAKERNA
KOSTKA NEVADI, ALE
VICE JICH SKODI!

-
)
N

JIDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY
WYZIVY PRO DETI.
VRCHOL PYRAMIDY J{DLO
JEN DOCHUCUJE.
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Ze kdyz z naseho jidelnicku vylou¢ime nékteré
potraviny nebo skupinu potravin, miZe se stat,
Ze nasemu télu bude chybét néktera dilezita
Zivina. V podstaté je to stejné jako kdyz stavime
dim a dodavatel stavby by nedodal napf. okna.
Takeé je nenahradime jinym materialem. Podob-
né to funguje v nasem téle.

Zakladni pom(ckou, kterda nam pomaha sestavit
vyvazenou, pestrou a pfimérenou stravu je Py-
ramida vyzivy. Pokud se naucime s pyramidou
pracovat a na zakladé jejiho principu sestavovat
veskera denni jidla, ziskame zakladni doporu-
Ceni k pestrosti a pfimérenosti nasi vyzivy. Déti
zakladni principy velmi dobfe pochopi jiz na
1. stupni zakladni Skoly.

Pyramida vyZivy pro déti byla vytvorena pro po-
tfeby Pokusného ovérovani acinnosti programu
zaméreného na zmény v pohybovém a vyzivo-
vém rezimu zakl ZS v roce 2014. (Vice informaci
0 pokusném ovérovani a programu Pohyb a vy-
Ziva najdete na www.pav.rvp.cz) A i kdyz byla vy-
tvorena pro déti mladsiho Skolniho véku, osvéd-
Cila se také ve vyzivovem vzdélavani dospélych.
V soucasné dobé se s ni mlZeme setkat na
webovych strankach Narodniho zdravotnického
informacniho portalu (www.NZIP.cz) a najdeme
ji na obrazovkach v cekarnach lékard.

Pyramida vyzivy znazorfiuje skupiny potravin
a napoje, které patfi do stravy kazdy den. Uka-
zuje, v jakém poméru a mnozstvi by se mély
v celodenni stravé vyskytovat potraviny z jed-
notlivych potravinovych skupin a nezapomina
na napoje. Jde o jednoduché vyzivové doporu-
Ceni, které fika, Ze pro dobre sloZenou stravu
plati, Ze hlavni jidla - snidané, obéd a vecere
jsou sloZena ze vSech pater pyramidy. U déti
toto plati i pro presnidavky a svaciny. Cela py-
ramida znazorfiuje prfiméreny pfijem Zivin za
jeden den. Pfi pestré stravé sestavené dle py-
ramidy vyzivy nehrozi nedostatek ani nadbytek
sacharidd, tukd, bilkovin, vitamint, mineralnich
latek ¢i jinych Zivin.

Pyramida vyZivy se sklada ze sedmi skupin:
jedné skupiny napojl a Sesti skupin potravin.
Porce jsou znazornény jako kostky, ze kterych je
pyramida sestavena. Doporucované pocty porci
jsou v pyramidé znazornény na jejim pravém
boku. (Napi. pyramida doporucuje denné vypit
7 porci tekutin a snist 5 porci zeleniny a ovo-
ce.) Velikost jedné porce prirovnavame k sevie-
né pésti stravnika (porci je napf. mensi jablko)
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nebo rozeviené dlani (napf. krajic chleba). Kaz-
dy clovék je jinak velky, kazdy ma jinak velkou
ruku. V dobé riistu se ruka postupné zvétSuje
stejné jako potfeba energie a Zivin. Samotny
Zaludek ma objem priblizné tak velky jako je
objem spojenych rukou. Po jejich rozevreni si
mlZeme predstavit, jakym objemem stravy se
mizZe nas Zaludek pfimérené naplnit.

JAKOHST JAKDHAST
TAKD LAY Koo M 00 S, AR 1 st
TINAR VEUTU

Zakladnu pyramidy tvofi napoje, které by mély
byt co mozna nejméné sladké. Zakladem pitného
rezimu by méla byt voda, proto se samostatné
objevuje ve tfech kostkach. Do vody lze pridat,
a tim ji ozdobit, kousky oloupaného citrusového
ovoce (citron, pomeran¢, mandarinku, limetku,
grep), kolecka okurky, bylinky jako matu, meduni-
ku, dobromysl (vzdy dobfe omyté pod tekouci
vodou). Pro zpestreni ze do vody pfidat nékolik
drobnych jahod, malin ¢i jiného ovoce.

Z dalsich napojd, které pyramida doporucuje,
je neslazeny nebo mirné slazeny bylinny nebo
ovocny Caj v teplé nebo studené varianté dle
rocniho obdobi, voda lehce ochucena ovocny-
mi sirupy nebo vodou fedéné dzusy, nektary,
ovocné stavy. V naSi pyramidé najdeme mezi
napoji také mléko a mlécné napoje. Co pyrami-
da nedoporucuje jsou sycené napoje, limonady
a napoje s vysokym obsahem cukru a napoje
se sladidly. Pokud nam nebo détem napfiklad
pfi sportovani vyhovuji slazené napoje, pak je
vhodné zvolit takové, aby mnozstvi cukru ne-
prekrocilo 5 g na 100 ml a toto fedéni plati i pro
ovocné Stavy. Energetické napoje by déti ne-
mély pit viibec a nejsou vhodné ani do pitného
rezimu sportovcd.

Doporucené mnozstvi napojl dle pyramidy je
7 porci za den. Velikost porce odpovida pribliz-

(pokracovani na strané 21)
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Klouzajici koberecky

Zpracovala Radka Mothejzikova s vyuZitim archivniho vytisku Easopisu PJZ 2/2002 (M. Zitko, Z. Mazurovova,
L. Rosenbaumova). Cvicenky: Gabriela Machova, Adriana Machova. Foto: Radka Mothejzikova

Rozvoj svalové sily, rovnovahy, aerobni zdat-
nosti, koordinace prostfednictvim nestan-
dardniho cvi¢ebniho nacini - kobereckii
Nékteré napady a materialy nestarnou. Proto
jsme po 20 letech ,oprasili“ starsi metodickou
prilohu casopisu Pohyb je Zivot z roku 2002 a vy-
nasime legendarni Koberecky opét na svétlo. Na
seminarich, které poradala Komise vSeobecné
gymnastiky MR CASPV v poslednich letech, jsme
totiz zaznamenali velmi kladny ohlas na tuto
jednoduchou, a pfitom velmi G¢innou metodu
rozvoje svalové zdatnosti. Navic si pfi tom vzdy
uzijeme spoustu zabavy. Véfime, Ze Koberecky
oslovi i vas a Ze tyto naméty, u jejichz zrodu sta-
lo trio Miroslav Zitko, Zuzana Mazurovova a Len-
ka Rosenbaumova, budou vitanym zpestfenim
vasich trénink{ a cvicebnich hodin.

Charakteristika a vyhody klouzajicich koberecku
m Koberec typu Jekor o rozmérech cca
50 x 70 cm (rohozka)
m Cenova dostupnost (lze pouZit zbytky starsiho
koberce)
® Snadna a rychla vyroba
Dobra klouzavost po parketach, palubovce,
linoleu
Skladnost
Velka variabilita pouziti
Moznost cvicenT jednotlivcd, dvojic, trojic...
Pfiznivé plsobeni na emocni sloZku cvicencd
(hrava forma)

Vyuziti kobereckil je velmi pestré. Diky jejich
vlastnostem je mozné zvolit pouZiti dle

B Zaméru instruktora/trenéra

m Typu cvi¢ebni hodiny

m Véku cvicencll

m Vyspélosti cvicencl

zakladni déleni vybranych cviki

A zakladni cviceni pro seznameni s vlastnostmi
klouzajicich kobereck a cviceni, ktera lze
pouZit pro zahrati a tonizacni posilovani

2 Metodicka priloha

B cviky na rozvoj orientacnich schopnosti (ro-
tacni pfiprava)

C cviky na rozvoj flexibility

D cviky na rozvoj svalové zdatnosti

E cviceni dvojic

U kazdé skupiny je dale uvedeno zaméreni na
konkrétni svalovou skupinu, zakladni poloha,
popis cvieni a moznosti jeho provadéni v riiz-
nych variantach.

A - zakladni cvieni pro seznameni s vlast-
nostmi klouzajicich kobereck a cviéeni, ktera
lze pouZit pro zah¥ati a tonizaéni posilovani
Vhodné je rozdéleni cvicencl do dvojic. Kaz-
da dvojice ma jeden koberecek. Cvicenci sto-
ji v dvojfadu na delSi strané télocvicny a na
znameni provadi prvni a pak druha rada nize
popsané cviceni. Ukolem je ,pejet” télocvicnu
tam a zpét. Zpocatku doporucujeme provadét
nesoutézni formu cviceni s dirazem na bezpec-
nost. Je nutné vsechna cviceni fadné vysvétlit
a vyzkouset v pomalejSim tempu. Po instruktazi
a seznameni s vlastnostmi klouzajicich kobe-
re¢k( muzete postupné pristoupit k soutézivym
formam. Cviky jsou fazeny tak, aby stfidavé za-
téZovaly svaly pletence ramenniho a pazi, svaly
nohou a svaly trupu. Kazdy cvik lze provadét
v riznych obménach podle funkéni vyspélosti
cvicencli a zaméru cvicitele.

A1 Pfejezd ve vzporu leZmo vysazené

» Pletenec ramenni a paze

» Vzpor lezmo vysazené hlavou ve sméru
pohybu, ruce na koberecku

» Pomoci nohou (béhu) klouzat na druhou
stranu télocvicny

» Narocnéjsi variantou je zarazeni slalomu,
obihani met. Dale pozice v kliku lezmo
vysazené (pouze pfi velmi dobré zdatnosti
svalstva ramenniho pletence a paZi)



A.2 ,Kolobézka“ s odrazem jedné nohy A.3 Piiejezd ve vzporu kle¢mo

» Stehenni svaly stojné nohy, [ytkovy sval » Posilovani svalstva pazi a trupu (zejména

odrazové nohy trojhlavy sval pazni, prsni svaly, Siroky sval
» Jedna noha na koberecku, odrazeni druhou zadovy, brisni lis)

nohou a prejezd na druhou stranu télocvicny » Klek, kolena na prednim okraji koberecku,
» POZOR, stojna noha na koberecku musi byt ruce polozit na zem pred koberecek

po celou dobu mirné vpredu, aby nedoslo » Silou svalstva paZi pfitahovat télo vpred,

k preneseni celé vahy na koberecek a k jeho k rukam

nekontrolovanému podklouznuti

A.4 ,Kolobézka“ v hlub$im podiepu A5 Pfejezd vzad ruckovanim
» Stehenni svaly stojné nohy (je v kontaktu s kobereckem) stiidnoruc ve vzporu lezmo
prostrednictvim izometrického rezimu svalové prace nohama napred

» Jedna noha na koberecku v hlubsim podfepu, odrazeni » Stabilizacni svaly trupu, svaly
druhou nohou a prejezd na druhou stranu télocvicny. deltové, trapézové a svalstvo
Pro zachovani optimalniho postaveni trupu doporucuje- pazi
me polohu pazi v pozici ,drZeni fiditek” » Vzpor lezmo nohama napred ve

» Pozor na spravné postaveni nohy v podrepu tak, aby sméru pohybu, Spicky nohou na
koleno bylo nad Spickou nohy! koberecku

» Ruckovanim stridnoruc posunova-
ni na uréené misto
velmi vyspélé cvicence, je toto
cviceni s odrazem souruc

» DileZité je zachovani postaveni
trupu po celou dobu provadéni
cviceni, bez prohnuti v zadech

Metodicka priloha 3



A.9 ,Trikolka“

» Zejména svaly pletence ramenniho a pazi, dale svaly
hyzdoveé a svaly na zadni strané stehna, tzv. hamstringy

» Vzpor diepmo, ruce na koberecku, zanozit pravou (levou)

» Odrazeni pouze jednou nohou, prfenaseni vahy na paze

= .
'-"f"'" s . g, &
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A.6 ,,Kolobézka“ stranou

» Svalstvo stehen vcetné svall,
které zajistuji unozeni a pfino-
Zeni v ky¢elnim kloubu a zaro-
ven zajistuji statiku panve

» Stoj jednou nohou na koberec-
ku bokem ve sméru pohybu

» Opakovanym odrazenim druhou
nohou klouzat na druhou stra-
nu télocvicny

> Dulezité je zachovat bocné
postaveni po celou dobu prova-
déni cviceni

A.8 ,Kolobézka“ stranou v podiepu

A.7 Pfejezd ruckovanim

ve vzporu lezmo hlavou

napred

» Svalstvo trupu, pletence
ramenniho, pazi, prsnich
svalu, irokého svalu
zadového a dalSich men-
Sich svalovych skupin

» Vzpor lezmo hlavou ve
sméru pohybu, Spicky
nohou opfené o kobe-
recek

» Ruckovanim stfidnoruc
posunovani na urcené
misto

» Dulezité je zachovani
postaveni trupu po celou
dobu provadéni cviceni,
bez prohnuti v zadech -
je lepsi vétsi vysazeni,
nez malé prohnuti

> V této pozici (podfep) vyraznéji zatézujeme svaly stehenni v izo-

metrickém rezimu

» Stoj jednou nohou v podrepu na koberecku bokem ve sméru pohybu
» Opakovanym odrazenim druhou nohou klouzat na druhou stranu

télocvicny

» DileZité je zachovat rovnobézné postaveni ramenni a panevni osy,
aby nedochazelo k nekontrolované rotaci trupu. Pfi tom pomaha
zaujmout polohu rukou v predpazeni nebo upazeni s kontrolou
tohoto drzeni po celou dobu provadéni cviceni

A0 Pfejezd v poloze ,raka“

» Posilovani pletence ramenniho, svalt trupu, nohou a hyzdo-

vych svall

» Vzpor dfepmo vzadu zady do sméru pohybu, ruce na koberecku
» Pomoci nohou odtlacovani - prejezd - na druhou stranu

télocvicny

» Narocnéjsi varianta s odrazem pouze jedné nohy vyzaduje velmi
vysokou Groven svalové zdatnosti pazi a pletence ramenniho



B - cviky na rozvoj orientaénich schopnosti (rotaéni pfiprava)
Cviceni jsou zamérfena na rozvoj analyzator(, které podmi-
nuji aroven dynamické rovnovahy, orientace v prostoru,
schopnosti ocenit rychlost otaceni a zaroven umozni pocho-
pit principy ziskani rotace a hospodareni s momentem setr-
vacnosti otacejiciho se télesa. V systému sportovni pfipravy
gymnastiky se tato a podobna cviceni radi pod takzvanou
rotacni pfipravu.

B.1 Rotace v sedu
» Sed uprostred koberecku
» Napnout nohy a odrazem rukou od zemé zahajit rotaci.
Po ziskani rotacniho impulsu co nejrychleji pritahnout
nohy k télu (timto zkracenim poloméru otaceni se zvétsi
rotace). Vyhodou je, pokud cvi¢enec po skréeni nohou jes-
té pritahne rukama bérce a vydrzi v této poloze co nejdéle
» Stridavé provadét vpravo a vlevo
» Poznamka: na dobré podlaze a pfi energickém zkrace-
ni poloméru otaceni neni problém provést 6-8 otocek
0 360 stuprit

B.2 Rotace ve stoji jednonoz (pirueta)

» Stoj jednonoz uprostred koberecku

» Odraz volnou nohou se zahajenim
rotace a naslednym co nejrychlejsim
priblizenim perifernich casti téla
k ose otaceni. Dilezity je technicky
spravny pohyb pazi k télu a rychlé
pokrceni s pfitazenim volné nohy

» Lze provadét piruety vpred a vzad,
po jejich zvladnuti je mozné zkusit
varianty ve vyponu ¢i v podrepu

» Poznamka: prvni pokusy provadéjte
se zachranou (pfi vychyleni cvicence
z vertikalni osy maze dojit k pod-
klouznuti koberecku s rizikem padu)

B.3 Rotace v postojich snoZmo

» Stoj jednonoz uprostred
koberecku

» Zacatek provadénti je stejny,
jako u predchozi piruety, po
prvnim rotac¢nim impulsu vsak
ihned pfinozit

» Pohyb pazi z upazeni do pfi-
pazeni ve sméru obratu nebo
z upazeni do skréeni pfipazmo

Metodicka priloha 5
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B.4 Rotace ,ve vzporu®

» Vzpor lezmo, ruce na koberecku

» Za pomoci nohou provadét co nejrychleji
urceny pocet rotaci

» Narocnéjsi variantou je provadéni rotaci na
jedné ruce (stfidavé na pravé/levé)

B.5 Rotace na zadech

» Sed uprostred koberecku

» Napnout nohy a odrazem rukou od zemé zahajit rotaci.
Po ziskani rotacniho impulsu prejit do lehu na zadech
a rychle skrcit prednozmo. Cim rychlejsi a intenzivnéj-
Si bude zkraceni poloméru otacent, tim vétsi rotace
nastane

» Poznamka: pro dosazeni té nejvétsi rotace je vyhodné
zaujmout polohu s prfedklonem hlavy se zabalenim do
co nejmensiho , klubicka“

C - cviky na rozvoj flexibility

V této casti najdete cviky, které pomahaji pfi
rozvoji kloubni pohyblivosti, a to zejména svall
ovlivaujicich rozsah pohybu v kycelnim kloubu.

C1,Zaba"

» Protazeni svalstva na vnitfni strané nohou.
Tyto svaly ovliviuji, schopnost provést
Siroky stoj (roznozny), kterému se, pokud je
proveden v maximalnim rozsahu, fika v gym-
nastické hantyrce ,cCelnak"

» Podpor na predloktich kle¢mo rozkrocny,
pod kazdym kolenem jeden koberecek.
Posunem kolen stranou zaujmout polohu
,Zaby" s vydrzi po predem urcenou dobu

» Varianta s metodou postizometrické rela-
xace: zaujmout polohu ,zaby“ védomé, bez
maximalniho roznozeni. Zde 8 az 10 vtefin
setrvat bez pohybu (izometrické zatizeni
svalll na vnitfni strané stehen), nasledné
s hlubokym vydechem pomalé sklouznuti do
vétsiho roznoZeni a setrvani v této poloze
opét zhruba po dobu 8 - 10 vtefin



¢.2 Celny rozstép (,celiiak®)

» Protazeni svalstva na vnitfni strané nohou

» Stoj u zebfin nebo pod nizkymi kruhy (kazda
noha na jednom koberecku), Gchop Zebfin
nebo kruhl obéma rukama (nebo vzpor
stojmo rozkro¢ny)

» S pomoci pazi spousténi do individualné
maximalniho rozkroceni

» Moznymi variantami jsou déletrvajici vydrz,
postizometricka relaxace, opakované po-
malé sklouznuti do maximalniho roznozeni
apod.

C.3 Bocny rozstép

» Protazeni svald na zadni strané nohy vpredu
a zaroven flexort kyCelniho kloubu na
klecici noze

» Klek prednozny pravou (levou), koberecky
pod patou predni nohy a pod kolenem zadni
nohy. Pohybem vpred postupné zaujimat
nizsi a nizsi polohu, pfitom je nutné zacho-
vavat neménné postaveni panve a ramen
bez jejich vytaceni

» Provadét na obé nohy, zacinat i koncit vzdy
na tu stranu, na které je cvicenclv rozsah
pohybu mensi

D - Cviky na rozvoj svalové zdatnosti
Koberecky je mozné vyuZit jak samostatné, pro
posilovani na misté, tak v kombinaci s dalSim
naradim ¢i nacinim.

DA ,Rozjizdécky" stranou

» Sval prsni s moznosti cilenych zmén Gcinku
na jeho jednotlive casti, Siroky sval zadovy,
trojhlavy sval pazni a svaly predni strany
trupu

» Podpor kle¢mo na predloktich s kazdym
predloktim na jednom koberecku. Poma-
lé posunovani kobereckl stranou a zpét.
Postavenim pazi lze cilené ménit Gcinek
cviceni na jednotlivé casti prsniho svalu

» Variantou pro zdatnéjsi cvicence je provadé-
ni cviku ve vzporu kle¢mo (viz foto)

Metodicka priloha 7



D.2 ,Pidalka“

» Brisni svaly

» Podpor na predloktich lezmo, koberecek pod
predloktim a pod Spickami nohou. Pomalym
tahem presun do podporu leZzmo vysazené
a zpét. Plynule opakovat. Narocnost cviceni
zavisi na rozsahu provadéného pohybu a na
vlastnostech tfecich ploch

» Variantou pro zdatnéjsi cvicence je provadé-
ni cviku ve vzporu lezmo (viz foto)

D.3,Houpacka“

» Svaly paZi, svalstvo trupu. Zaroven jako
vhodna kompenzace po predchozim cviku
pidalka“

» Vzpor vzadu leZzmo, koberecek pod patami.
Tahem presun do polohy podobné prednosu
ve vzporu, aviak paty zdstavaji na koberec-
ku. Cilem je co nejvétsi zatazeni hyzdi vzad.
Nasleduje plynuly pfechod sklouznutim do
vychozi polohy

E - cvi€eni dvojic

Je vyhodné, aby cvicenci ve dvojici byli v pribliz-
né stejné vahové kategorii. Ukolem cvicence,
ktery je v kontaktu s kobereckem, je zachovat
neménné postaveni po celou dobu trvani cvice-
ni. Ukolem jeho partnera je provést co nejrych-
leji, ale bezpecné, zadany Ukol. Proto se casto
témto cvicenim dvojic fika izometrie v pohybu.
V této Casti si cvicenci pravidelné ménirole, ¢imz

E1,Brouk”

» Cvicenec na koberecku: leh, skrcit prednoz-
mo, vzpazit. Druhy cvicenec ho uchopi za
zapésti a zady ke sméru pohybu jej tahne
za sebou

» Cvicenec na koberecku po celou dobu udr-
Zuje danou polohu. Drahu je mozZno zpestrit
otockami, slalomem...

8 Metodicka priloha

dochazi k stfidavému zatézovani cilovych svalo-
vych skupin. Jedna se o izometrické posilovani
svald trupu, popfipadé svalstva pletence ramen-
niho a paZi u cvicence na koberecku, a o dyna-
mické zatéZovani svall nohou u jeho partnera.




E.2 ,Skoba“

» Cvienec na koberecku: leh, prednozit dol.
Druhy cvi¢enec ho uchopi za chodidla a tlaci
po urcené draze. Je mozné opfit si chodidla
leZiciho cvicence o bficho

» Neni vyhodné, aby cvicenec na koberecku
prednozoval prilis vysoko, protoZe na-
sledkem zvyseného tlaku o zem se zhorsi
skluzove podminky koberecku

E.5,Prkno na predlokti“ vpied

» Svalstvo pletence ramenniho (deltové a tra-
pézové svaly) a svaly trupu

» Cvicenec na koberecku: podpor na pred-
loktich. Druhy cvicenec ho s Gchopem za
chodidla nebo s opfenim chodidel o bficho
tlaci hlavou napred

» V podporu na predloktich je nutné udrzovat
topornou nebo mirné vysazenou polohu
trupu bez prohnuti v zadech

E.3,,Prkno na lopatkach* vpred

» Zakladni zpeviiovaci priprava s cilenym
zatéZovanim svald trupu v izometrické
kontrakci

» Cvicenec na koberecku: leh na lopatkach.
Druhy cvi¢enec ho uchopi za chodidla a tlaci
po urcené draze. Je mozné opfit si chodidla
leZiciho cvicence o bficho

E.4 ,Prkno na lopatkach” vzad

» Cvicenec na koberecku: leh na lopatkach.
Druhy cvi¢enec ho uchopi za kotniky a tahne
zady ke sméru pohybu po urcené draze

» Pozor pfi pfipadné otocce, vzhledem k opi-
sovani velké drahy leZiciho cvi¢ence hrozi
riziko srazky s dalsimi dvojicemi

E.6 ,Prkno na predlokti“ vzad

» Prsni svaly, Siroky sval zadovy, vydatné
izometrické posilovani brisniho lisu

» Cvicenec na koberecku: podpor na predlok-
tich roznozny. Druhy cvicenec ho s Gchopem
za stehna (u zdatnéjsich za kotniky) tahne
zady ke sméru pohybu za soucasné zrakové
kontroly partnera

» V podporu na predloktich je nutné udrzovat
topornou nebo mirné vysazenou polohu
trupu bez prohnuti v zadech. Pri naznaku
prohnuti v zadech ihned cviceni prerusit!
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E.7 Tah v podporu vzadu

» Zadove a hyzdové svaly, svaly na zadni
strané stehen

» Cvicenec na koberecku: podpor vzadu na
predloktich. Partner ho uchopi za [jtka
(zdatnéjsiho cvicence za kotniky) a tahne
zady ke sméru pohybu. Cvicenec na koberec-
ku zveda panev vzhiru a snazi se zachovat
Uhel mezi osou dolnich koncetin a trupem

E.9 Tah ve vzporu vzadu

» Cvicenec na koberecku: vzpor vzadu lezmo
roznozny. Partner ho uchopi za stehna
(zdatngjsiho cvicence za kotniky) a tahne
po urcené draze. Cvicenec na koberecku se
snazi fixovat polohu nohou a trupu

» Vzhledem k vysoké obtiznosti provadét
zvolna rozjezdy a zastaveni, volit kratsi
vzdalenost

E10 Tlak ve vzporu vzadu

» Svalové skupiny pletence ramenniho,
aktivace trojhlavého svalu pazniho a zadni
i stfedni ¢asti svalt deltovych

» Cvicenec na koberecku: vzpor vzadu lezmo
roznozny. Partner ho uchopi za stehna
(zdatngjsiho cvicence za kotniky) a tlaci po
urcené draze. Cvicenec na koberecku se
snazi fixovat polohu nohou a trupu

» Vzhledem k vysoké obtiznosti provadét
zvolna rozjezdy a zastaveni, volit kratsi
vzdalenost

10 Metodicka priloha

E.8 Tlak ve vzporu lezmo

» Provadét pouze s fyzicky zdatnéjsimi cvicenci!

» Cvicenec na koberecku: vzpor leZzmo roznoz-
ny, paze nutno zachovat v poloze predpazit
vzhiru (ruce pred rovinou ramen). Partner
ho uchopi za stehna (zdatnéjsiho cvicence
za kotniky) a tlaci po urcené draze

» Rozjezdy a zastaveni provadét zvolna, volit
kratsi vzdalenost. Pfi naznaku prohnuti
v zadech ihned cviceni prerusit!

EA1,,Stfecha” zady

» Cvicenec na koberecku: stoj na koberecku
zady k partnerovi. Poté, co jej partner uchopi
za paze co nejblize ramennich kloubd,
provede naklon vzad - opfe se o partnera
(jejich vzajemné postaveni tvori ,stfechu®)
a ten jej tahne (tlaci) vpred ¢i vzad

» Obtiznéjsi variantou je Gchop cvicence
stojiciho na koberecku za nadlokti a jeho
drzeni v predpazeni. Nutnosti je zachovani
zpevnéni celého téla



EJ12 ,Stfecha” Celem

» Posilovani bfisniho lisu, izometrické zatézo-
vani svalt na predni strané trupu

» Cvicenec na koberecku: stoj na koberecku
Celem k partnerovi. Oba cvicenci se vzajem-
né opfou o ramena, cvicenec na koberecku
se vyrazné nakloni vpred. Partner jej tlaci
celem ke sméru pohybu

» Nutnosti je zachovani zpevnéni celého téla.
PFi naznaku prohnuti v zadech ihned cviceni
prerusit!

El4 ,Sprezeni“

» Cviceni ve dvojici ze zpestFit pouzitim Svi-
hadla, které mohou mit cvicenci kolem téla
nebo v rukach

» Cvicenec na koberecku zaujima nejprve
nizké (méné narocné) polohy (sed, klek, leh)
a postupné prechazi k vyssim (naro¢néjsim)
poloham a postojum. Partner jej za pomoci
Svihadla tahne za sebou, a to jak celem, tak
zady ke sméru pohybu. Lze zafadit i otocky,
pfi nich v tomto pfipadé vznika znacna
odstrediva sila kladouci vyssi naroky na oba
cvicence

Ea3,Vaha“

» Provadét pouze s fyzicky zdatnéjsimi cvicencil

» Cvicenec na koberecku: vaha predklonmo. Part-
ner jej uchopi za zapésti a tahne nebo tlaci

» Vizhledem k vysoké obtiznosti provadét zvolna
rozjezdy a zastaveni, volit kratsi vzdalenost

Cviceni s koberecky neni jen pro gymnasty, lze
jej wyuZzit i v béznych hodinach télesné vycho-
vy. V télocvicnach s parketami si s klouzajicimi
koberecky uZijete lekce plné zabavy s aktivnim
posilovanim, protahovanim a zpeviovanim ce-
[ého téla. Uvadény rozmér koberecku se v pra-
xi ukazal jako vyhodny, ale rozmér lze upravit
a pfizpUsobit potfebam cvicencd.

Jisté objevite soustu dalSich moznosti vyuziti
klouzajicich kobereckli a mnoho variant cvik(.
Vérime, Ze vase cvicence bude tato hrava forma
tréninkd bavit stejné, jako Gcastniky nasich akci.
Pokud uvadéna cviceni zvladnou bez problémd,
da se predpokladat, Ze jejich svalova zdatnost je
na velmi dobré Grovni. Navic, kdyZ budete cviceni
spojena s prejizdénim provadét bez preruseni po
dobu zhruba 15 minut nebo intervalovym zplso-
bem, prispéjete i k rozvoji aerobni zdatnosti.
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CESKA ASOCIACE Ceska asociace Sport pro vsechny

SPORTOVNI A DIAGNOSTICKE

CENTRUM CASPV PRAHA

PRO VSECHNY nabizi pro ¢leny CASPV a vefejnost

Komplexni diagnostika aktualniho Posouzeni stavu vnitfnich organi
stavu a kondice téla diagnostickymi pfistroji
= Bodystat 1500 (posouzeni slozeni téla): QU antum
- stavha téla (svalova hmota, télesny tuk,
body mass index) Jednoduché a bez-
- funkce kardiovaskularniho systému bolestné  zjidténi
(klidova-cilova a vypoctena maximalni funkéniho stavu or-
TF, klidovy tlak krve, maximalni ganl (srdce, cévy,
spotreba kysliku, riziko srdecné cévniho ledviny, jatra, travici
onemocnéni) systém aj.), obsahu
- funkce energetického systemu latek  potfebnych
(klidovy-celkovy energeticky vydej) (vitaminy, mineraly, kolagen, voda aj.) a nadbytek

téch nezadoucich (cholesterol, kyselina mocova,
tézké kovy, toxiny z prostredi, prekyseleni aj.)
Analyza dava potrebny prehled pro Gcinnou pre-

= Cykloergometr Technogym (posouzeni
kondice téla)

= Posouzeni svalové zdatnosti a flexibility téla venci nejrtiznéjsich onemocnéni, zejména chro-
(svalova zdatnost trupu, hornich a dolnich nickych (nemoci srdce, cukrovka, zvyseny krevni
koncetin, flexibilita patefniho spojeni, tlak apod.). Je vhodna pro kazdého, kdo se chce
ramennich, kyCelnich a hlezennich kloub) starat o své zdravi.

U sportovct a lidi, ktefi chtéji zhubnout, je tato
metoda rychlou a efektivni kontrolou nastavené-
ho rezimu.

= Komplexni protokol s komentari
a doporucenim ke zlepSeni télesné zdatnosti,
flexibility a kondice

Heart Vision

Pristroj funguje na
principu variabili-
ty srdecniho rytmu
(HRV - jednodu-
ché EKG) a sleduje
funkéni stav orga-
nismu z hlediska
celkoveé ,energetiky”, a to i z hlediska vychodnich
[écitelskych smérd (TCM, ajurvéda). Lze zjistit pfi-
tomnost chronického zanétu, odpovéd organismu
na stres a celkovou odolnost vici vnéjsim i vniti-
nim vlivim. VySetfeni je vhodné zejména u dlou-
hodobé Gnavy, starSich osob a prepracovanosti.

Podrobné informace naleznete na: http:/ /www.caspv.cz/cz/sportovne-diagnosticke-centrum/



né velikosti vlastni pésti. Pro déti to predsta-
vuje 1-1,5 | tekutin ve formé napoji. Potfeba
vody se zvySuje pfi pohyboveé aktivité, v teplém
a suchém prostredi nebo pfi onemocnéni. Pro
posouzeni, zda mame dostatek tekutin, slouzi
barva moci, ktera by méla byt vzdy svétla.

V druhém patfe pyramidy jsou znazornény obi-
loviny, pekarské vyrobky, téstoviny apod., které
jsou v nasi stravé podstatnym zdrojem energie
pro svij vysoky obsah komplexnich sacharid(.
Télu dodavaji také vitaminy skupiny B, vlakninu
a mineralni latky. Do této skupiny patfi rlizné
druhy pfiloh jako je chléb, pecivo, téstoviny, ryze,
bulgur, pohanka, ale také kukufice, jahly, rizné
druhy vlocek, krup, krupek, pekarské vyrobky
z rznych druh( mouky. Pfi vybéru je nutné dbat
na pestrost, riznorodost a je vhodné zafazovat
i takove potraviny, které obsahuji vice obalovych
vrstev zrna - celozrnné potraviny. RyZe, kukufi-
ce, jahly, pohanka, amarant (laskavec), quinoa
(merlik Cinsky) patii mezi pfirozené bezlepkové
potraviny a nahrazuji v jidelnic¢ku ostatni obilo-
viny u téch, ktefi trpi celiakii a musi dodrZovat
bezlepkovou dietu. (V bezlepkové dieté se také
vice uplatiuji jako pfiloha brambory.)
Doporucenych porci z této skupiny je 6. Jedna
porce je pro détského, ale i dospélého stravnika
priblizné velka jako jeho seviena pést pfipadné
jako rozevrena dlan véetné prstd.

Treti patro pyramidy tvofi zelenina a ovoce, kte-
ré jsou dilezitym zdrojem vody, vlakniny, vitami-
nu C, mineralnich latek (drasliku, hof¢iku, vap-
niku) a dal3ich bioaktivnich latek, ktere mohou
hrat vyznamnou roli v prevenci nemoci. Cenné
jsou nejen cerstvé druhy zeleniny a ovoce, ale

i tepelné zpracované. VyuZitelnost nékterych
latek se zpracovanim mulzZe zvySovat. Nékteré
druhy se bez tepelné Gpravy nekonzumuji, napr.
brambory, fazolové lusky, dyné. Za vhodné lze
povazovat tzv. smoothie (rozmixované ovoce (i
zelenina), které oproti dzusim obsahuje také
duZinu a tim pfirozené mnoZstvi vlakniny. Do to-
hoto patra tradicné v CR fadime také brambory.
I kdyz brambory jsou nejcastéji konzumovany
jako pfriloha, obsahuji na rozdil od ostatnich
priloh znacné procento vody a jsou zdrojem vi-
taminu C.

Doporucena konzumace ze skupiny zelenina
a ovoce je pét porci velikosti vlastni pésti. Mélo
by platit, Ze zelenina a ovoce je soucasti kaz-
dého podavaného jidla. Méli bychom se snazit,
abychom mohli podavanou porci zeleniny
a ovoce prirovnavat k velikosti vlastni pésti, a to
u vSech dennich jidel. Pokud jsou soucasti jidla
brambory, je i tak vhodné doplnit denni jidlo
zeleninou ¢i ovocem.

Ve Ctvrtém patfe se nachazeji vyznamné zdro-
je bilkovin: mlécné vyrobky, vejce, libové maso,
ryby, lusténiny a vyrobky z nich, ofechy a olej-
nata semena. Toto patro je zdrojem i dalSich
dllezitych Zivin: zdravi prospésnych tukd, sa-
charidd, vlakniny, vitaminu A, D, E, vitaminu
skupiny B, vapniku, hofciku, fosforu, Zeleza,
jodu, zinku a selenu. Najdeme zde potraviny
jak rostlinného, tak Zivocisného pidvodu. Né-
které jsou pro nas vyznamné z hlediska zdroji
vapniku (mlécné vyrobky), jiné pro svij obsah
Zeleza (maso, vejce), daldi pro sviij obsah zdravi
prospésnych tukl (tuéné ryby, ofechy, olejnata
semena) atd. Aby byly spravné dodavany ves-
keré potrebné Ziviny z tohoto patra, je vhodné
sestavovat stravu tak, aby do jidelnicku byly
zafazovany potraviny ze vsech Ctyf uvedenych
kostek (kostka syrd, kostka jogurtl a tvarohd,
kostka masa, ryb a vajec, kostka lusténin, ore-
chli a olejnatych semen).

Doporucena konzumace z této skupiny jsou
4 porce. Porce mlécnych vyrobkd, tvarohd,
mlécnych krém0 a kasi, vajec a vafenych lus-
ténin odpovida pésti stravnika. Porce syr( Ci
tvarohovych pomazanek by méla pokryt ro-
zevienou dlan, tedy porci peciva, se kterou je
konzumovana. Jako samotna dlan (bez prsti) je
objemna porce tepelné upraveného masa. Nej-
mensi porce je stanovena pro ofechy a olejnata
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semena - zde je doporuceni mala hrst v dlani
(cca 1 polévkova lzice).

Ve vrcholu pyramidy jsou umistény potraviny,
které jidlo ochucuji a bez kterych by mnoha
jidla ztracela chutnost. Patfi sem rdzné druhy
cukr(i, medu nebo sirupy, kuchyniska sl, rizné
druhy olejd, maslo, smetana a sadlo. Mizeme
sem zaradit také kakao a Cerstvé i suSené byliny
nebo kofeni. Pro tyto potraviny jiz neni stano-
vena doporucena porce, kterou by bylo mozné
prirovnat k pésti ¢i dlani stravnika. Jsou potreb-
nou soucasti pokrmd, ale maji svoji miru.
Vyzivové doporuceni formou Pyramidy vyzivy
zdliraziuje pestrost a pfimérenost ve vyzive.
Pomoci pyramidy se snaZime ukazat také to, Ze
jidla mohou byt zdrava a soucasné chutna, Ze
zdravé jidlo a vyborna chut nejsou v rozporu,
ale jdou ruku v ruce.

V Pyramidé vyzivy nenajdeme potraviny a na-
poje, jako jsou limonady, sladkosti, hranolky,
uzeniny, chipsy atd. Uvedené potraviny jsou
bohatym zdrojem energie, ale maji nizkou vy-
Zivovou hodnotu. Ve vétSim mnoZstvi mohou
ze stravy vytésnovat zdroje dulezitych Zivin
(zeleninu, ovoce, obiloviny, mlécné vyrobky)
a dodavat télu nadbytecné mnoZstvi energie
ve formé cukru a nevhodnych tukd. Pro tyto
potraviny a napoje byla vedle pyramidy vytvo-
fena tzv. ,zakefna kostka“ Do zakefnych kostek
fadime také potraviny, které obsahuji mnoho
soli, pridatnych latek jako jsou stabilizatory,
konzervanty, uméla barviva, aromata, sladidla
apod. Zobrazena zakerna kostka vedle pyramidy
naznacuje doporuceni, ze denni porce tolerova-
ného mnozstvi potravin a napoju z této skupiny
je jedna porce velikosti vlastni pésti.

Nase doporuceni tedy zni, snazit se denné ujist
celou pyramidu. Tim zajistime télu vse po-
tfebné, a navic nebude pfilis prostoru na tzv.
zakerné kostky, které pravé casto nahrazuji ty
barevné z pyramidy. Pak uz jen nezapomenout
jist pravidelné, aby télo efektivné hospodafilo
s pfijatou energi.

10 ]EDNODUCH?CH PRAVIDEL

1. VaSe strava by méla byt pestra, porce jidel
pfimérené a sloZené z nutricné hodnotnych
potravin.

2. Jezte vice rostlinnych nez Zivocisnych potra-
vin. Zeleninu (pfipadné ovoce) si dopfejte ke
kazdému dennimu jidlu.

3. Uprednostiujte celozrnné obiloviny a vyrob-
ky z nich.

4, Jezte a pijte co nejméné potraviny a napo-
je, které obsahuji cukry tzn., Ze maji sladkou
chut. Vyjimkou je cerstvé ovoce. Ctéte infor-
mace na etiketach, vyrobky porovnavejte
a vybirejte ty, které obsahuji co nejméné
cukrd.

5. Solte stfidmé a pokrmy ochucujte spise byli-
nami, cesnekem ¢i jednodruhovym kofenim.

6. Z tukd by mély prevladat rostlinné, nejlépe
formou repkového a olivového oleje. Ale
potravinam, které obsahuji kokosovy, pal-
mojadrovy ¢i palmovy tuk se spiSe vyhy-
bejte. Ctéte pozorné etikety a vybirejte mezi
podobnymi vyrobky ty, které obsahuji méné
nasycenych mastnych kyselin.

7. Alespon jednou tydné si doprejte tucnou

morskou rybu.

. Zakladem pitného reZimu je obycejna voda.

. Jezte co nejméné prdmyslové zpracovanych

potravin, jako jsou cukrovinky, uzeniny, sla-
zené napoje, instantni potraviny a podohné.
Vybirejte takové, které obsahuji co nejmensi
pocet aditivnich (pfidatnych) latek.
10.Nezapominejte na kazdodenni dostatecné
intenzivni pohyb.
https:/ /www.nzip.cz/clanek/4-zaklady-vyzivy-
-jednoduse-pro-kazdeho

O

Vyziva je dllezita také pro nasi psychickou po-
hodu a naprosto nezbytné je si na nasi stravé
pochutnat. Spravna vyziva by nas méla nejen
zasytit a dodat energii a vSechny Ziviny v po-
tfebném mnozstvi, ale také minimalizovat rizika
dana nasi genetickou dispozici nebo zatézi zi-
votniho prostredi. Jak jiz bylo mnohokrat potvr-
zeno, spravna vyziva je dileZita v prevenci tzv.
Lcivilizacnich nemoci” neboli chronickych nein-
fekénich nemoci.

Pokud chceme snizit vyskyt chronickych one-
mocnéni, ktera nas v poslednich letech tra-
pi stale Castéji, je nezbytné propojeni vyZivy
a télesného pohybu. Vhodné stravovaci navy-
ky a dostatek pfiméreného pohybu je preven-
ci nadvahy a obezity, cukrovky, fady srdecné
cévnich problém(, osteoporozy a v neposledni
fadé pomahaji s nasi psychickou pohodou. Pro-
to pravé vyZiva a pohyb jsou oznacovany jako
dva nejvyznamnéjsi faktory, které dlouhodobé
ovliviuji zdravotni stav populace.
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Jihocesky kraj
SeminaF RCSPV Ceské

Text a foto: Alena Peerova, sekretarka
JihoCeské KASPV

Jako kazdorocné se i letos ¢lenové Regionalniho
centra SPV Ceské Budé&jovice sesli na seminafi,
tentokrat v Novych Hradech. V sobotu jsme se
rozdélili na dvé skupiny, jedna pési a druha cyk-
listicka (ne elektro).

Cyklisté vyjeli na celodenni vylet do okoli, v so-
botu 3. 9. ujeli asi 46 km po trase Nové Hrady, Bu-
kova, Zar, Zumberk s prohlidkou opevnéné tvrze
a s ochutnavkou piva z mistnich malych pivo-
var(, dale Horni Stropnice, Sejby, hranicni pre-
chod do Rakouska, Harbach, Maudelstein (nej-
vySe polozeny bod na trati - 874 m), Pyhrabruck,
a pak nejdelsi sjezd na hranicni prechod Nové
Hrady. V nedéli 4. 9. pak prislo na fadu cca 47 km
po trase Nové Hrady, prfechod do Rakouska,
Pyhrabruck, Rainpolz, hvézdarna Hohenberg
(637 m n.m.), Gmiind, Ceské Velenice, naucna
stezka Paméti Vitorazska, Vysné, Nové Hrady.
Druha skupina vyrazila do Tercina adoli. Za slu-
necného pocasi jsme dosli az k vodopadu, ale
tentokrat byl bez vody, probiha na ném rekon-

Jihocesky kraj
RCSPV Taborsko

na cyklovyletu

Text a foto: Marie Kuklova, clenka MR RCSPV
Taborsko

Dne 26. srpna vyjela jiz ponékolikaté skupina
¢lent ASPV ze Sezimova Usti, Tabora a Bechy-
né na dvoudenni cyklovylet. Po uvitani jsme
posedéli nad mapou a seznamili se s trasami
do oblasti Trebonskée panve. V sobotu rano jsme
vyjeli i pfes nepfizen pocasi (které se nakonec
umoudfilo) a my pfijeli do cile nasi cesty - Ve-
seli nad LuZnici - suchou nohou. Nejprve jsme
vyrazili do Vlkova smérem na Ponédraz, kde
byla mensi zastavka na obcerstveni, dale pres

strukce (viz foto). V poledne jsme pokracovali
na prohlidku Zevlova mlyna, kde se nachazi
pivovar, muzeum a penzion s pivnimi laznémi.
Odpoledne jsme jesté stihli projit nadvori hra-
du v Novych Hradech.

Vecer jsme projednali plan prace na rok 2023
a zhodnotili vSechny akce, konané v prvnim po-
loleti.

V nedéli pési pokracovali v poznavani zajima-
vosti na cesté do Ceskych Budéjovic. V Trhovych
Svinech jsme si prohlédli Busklv Hamr, jeden
z mala zachovanych hamr(i v Ceské republice,
navstivili jsme Trocnov s mohylou Jana Zizky
a s dokoncovanym skanzenem usedlosti, stavé-
nych podle postupl vystavby z 15. stoleti.
VSichni Gcastnici byli s programem spokojeni
a tési se na dalsi planované akce RC. |

Smrzov, rybnik Dvofisté a Horni Slovénice do
nejvzdalenéjsiho bodu, jimz byla Dunajovicka
hora. Zde jsme si prohlédli Kfizovou cestu a za-
topeny lom. Na zpatecni cesté jsme se uz vSich-
ni tésSili na obéd v Hornich Slovénicich. Vsem
chutnalo, ale po chvili odpocinku jsme pokraco-
vali dale a zpatecni cestou jsme se jesté stavili
v cukrarné v Lomnici nad Luznici. Poté jsme se
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pres vesnici Klec a nase oblibené hraze rybniki
navratili do podvecerniho Veseli nad Luznici.
Cela cesta byla prostoupena krasnou pfirodou
a nasi veselou naladou. Urazili jsme 51 km.

Druhy den, v nedéli, jsme - trochu unaveni -
opét za slabého mrholeni vyjeli. Hned ve Veseli
jsme projeli zdejsi krasnou piskovnou smérem
na Hamr, dale na Meteli jsme zastavili na obcer-
stveni. Méli jsme velké Stésti, nebot se rozprse-
lo, a my jsme dést preckali v suchu a k tomu se
posilnili. Potom jsme pokracovali do lest smé-

Liberecky kraj

Kin-ball World Club
Championship 2022

Text a foto: Kin-ballovy tym Medvédi, ASPV
Zakupy

Mame za sebou nejvétsi kin-ballovou udalost
poslednich let - Svétovy Sampionat klubd, ktery
se konal 17. - 20. srpna 2022. Akce to byla vel-
ka a krasna. V Hradci Kralové se seslo celkem

Hlavni mésto Praha

Indiani na Palouku

Text a foto: Mgr. Helena Troupova, SPV SK
Aritma Praha

Vite, Ze v prazské Sarce fadi indiani? Tak tomu
bylo v nedéli 9. fijna 2022 odpoledne, kde se na
travnaté ploSe zvané ,Palouk” seslo témér pa-

rem na Pecak, Cikar a Evzenovo tdoli do Kolen-
cl, kde jsme uvitali vydatny obéd. Cestou zpét
jsme se stavéli ve Vlkové na VICi boudé, méli
jsme velkou Zizen a také nam vyhladlo. Odtud
jsme, znovu za slabého desté, prijeli do Veseli
nad Luznici, ale ani tak nam vesela nalada ne-
chybéla. Ujeli jsme tentokrat 49 km.

V zavéru bych chtéla podékovat celé parté cyk-
listl za vzornou reprezentaci a vytrvalost pfi
nepfizni pocasi.

S heslem ,Pohyb je Zivot“ zdravi Marie Kuklova. |

30 tymd z deviti zemi svéta. Nas tym bojoval
v kategorii mix( (vzdy dvé Zeny a dva muzi na
hfisti), kde soupefilo 17 tymU. BohuZel se nam
nepodafilo béhem léta sladit pracovni zavaz-
ky, brigady a studium tak, aby se tym seSel ke
spolecnému tréninku, a na nasem vysledku se
to vyrazné projevilo (16. misto). Pfesto jsme
ale zvladli byt distojnym soupefem a nic jsme
svym protihraclim nedali zadarmo. Dostalo se
nam i pochvaly od rozhodcich. Nasimi soupe-
fi byli vétSinou starsi a zkuSengjsi hraci. Pro
nadchazejici sezonu mame jasny cil - poradné
trénovat a zlcastnit se pristiho ro¢niku turnaje,
ktery se bude konat ve Spanélsku.

Abychom ale nepredbihali, je potfeba nejprve
podékovat viem, ktefi nam pomohli letosni vy-
pravu za kin-ballem uskutecnit. Dékujeme vsem
hraclim, jejich rodinam, nasi zakupské ASPV
a pfedevsim poradatelim za obrovsky kus od-
vedené prace, diky které byl turnaj nadhernym
zazitkem. Dékujeme!

Sampionatem jsme ukoncili letosni sezonu
a nyni uz zahajujeme tu novou. TéSime se na
ni a véfime, Ze se konecné budeme zase casté-
ji potkavat na turnajich a uZzivat si sport, ktery
mame tak radi. |

desat malych indiant, kterym cvicitelky odboru
SPV SK Aritma Praha pfipravily verejné pristup-
nou akci s nazvem ,Indiani na Palouku®.
Nejprve bylo tfeba vyrobit indianskou celenku.
Stacilo k tomu bilé platno, fixy na textil a trochu
peficek. A samoziejmé Sikovné ruce, t€m nej-
mensim pak pomoc mamky Ci tatky. Pak uz jen
zavazat kolem hlavy a hura do akce!

Déti si mohly vybrat, zda nejdfive zvolit strel-
bu z luku, hod ostépem na prchajiciho hizona,
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¢i hod na cil. A vyzkousSet si, jaké to je plizit se
za kofisti nebo chodit na lov potmé (se zava-
zanyma oc¢ima) v neznamém terénu. Odvahu
prejit ve vySce uvazanou, (zkou a houpajici se
slackline pomohly détem najit cvicitelky spolu
s rodici.

Kdo chtél, Gcastnil se soutéZe v indianském
béhu, kde se pro velky zajem museli indiani roz-
délit na malé a vétsi. Pro vétsinu G¢astnikd byla
zcela nova hra bollo-ball. Hod bolasem si vy-
zkousSeli jak déti, tak jejich rodice, a pak se opét
soutéZilo o nejSikovnéjsiho ,vrhace” A je zcela
jedno, zda vyhral Cerny mustang nebo N3o-ci,
sladkou odménu dostali vSichni (¢astnici.
Rodice si za mohutného povzbuzovani potomki
vyzkouseli svou silu pfi pfetahovani lanem.
Nezapominalo se ani na znalostni soutéze - po-
znavani strom a ekologické téma ,co do lesa
nepatfi”.

Nakonec na rodice a jejich indiany cekal Gkol

najit si v prilehlém lesiku klacek na opékani

Hlavni mésto Praha

Cviceni senioru ma

v Aritmeé tradici

Text a foto: Mgr. Helena Troupova, SPV SK

Aritma Praha

V pfistim roce slavi cvi¢eni seniord v odboru
SPV SK Aritma Praha 25. vyroci. A lze konsta-
tovat, Ze oddil senior(i a seniorek patfi mezi

Spekackd Ci jablek a rozdélat oher. Ve se zdar-
né zdarilo, pfi sekani dfeva se nikdo nezranil
a vSem chutnalo, i kdyZ to nebylo maso z ulo-
veného bhizona.

Ke zdaru verejné pristupné akce nemalou mé-
rou prispélo i krasné podzimni slunicko. A i kdyz
vpodvecer zaslo za kopec, stejné se nikomu
domu nechtélo. m

nejpocetnéjsi a s nékterymi jeho cvicenkami se
v fadach odboru SPV (dfive ZRTV) setkavame jiz
déle nez pll stolet!.

Cilem cviceni senior(l je nejen posileni a udrzeni
fyzické kondice, ale také navozeni dobré nalady
a udrZeni socialnich kontakt(. Cvicenky a cvi-
cenci si v Aritmé mohou zacvicit nejen ve spe-
cializované hodiné pro seniory, ale i v hodinach
zdravotniho cviCeni. Oteviena je pro né i hodina
badmintonu, ktera je navstévovana také muzi -
seniory. Nékteré z cvicenek dochazi i na hodinu
aerobiku, a také zde se svou fyzickou kondici vy-
rovnaji cvicenkam i o desitky let mladSim.
Cviceni jsou vedena kvalifikovanymi instruktor-
kami se specializaci na zdravotni cviceni Ci pfi-
mo na cviceni se seniory. Za jejich dlouholetou
a obétavou c¢innost jim patfi dik.

Kromé pravidelnych cvi¢ebnich aktivit jsou ob-
libené i verejné pristupné akce uréené nejen
pro seniory. At uZ se poradaji v pfirodé, nebo
v télocvicné. Na téchto akcich si Gcastnici ne-
jen zacvici, ale také se seznami napf. s trendy ve
zdravé vyzivé a jak pecovat o své zdravi. Casto
se tyto specializované bloky, vedené zkusenymi
odborniky z fady lékar(, ,protahnou” oproti pi-
vodnimu ¢asovému planu.

V letoSnim roce se seniorky - cvicenky odbo-
ru SPV na jafe Gcastnily ,Prochazky Sarkou® Na
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trase cca 6 km, ktera vedla krasnym Sareckym
dolim, na né cekalo i nékolik Gkoll sportovni-
ho a znalostniho charakteru.

V zafi se seniofi a jejich priznivci sesli na akci
JHrajeme si v kazdém véku"“ Na travnaté plo-
Se v arealu SK Aritma Praha pro né cvicitelky
pripravily netradi¢ni hry - napf. bollo-ball,
molkky, hod na cil ¢i hod do dalky pénovym
mickem, slalom s gymballem nebo kroket.
Ucastnici ve véku od osmi do osmdesati let si
nejprve jednotlivé discipliny vyzkouSeli a pak,
kdo chtél, si jesté mohl v trojboji ,bollo-bal -
molkky - hod na cil” zasoutézit. A protoze pfi
pohybu na zdravém vzduchu fadné vyhladne,
vSichni s radosti uvitali malé obcerstveni. | po-

Hlavni mésto Praha

Zazit mésto jinak, zazit

Dolni Chabry jinak

Bylo to UZasné! 17. zafi 2022 se konala akce Zazit
Dolni Chabry jinak a my jako Télovychovna jed-
nota Zakladni Skola Chabry v Praze 8 jsme byli
pfi tom. Sporicka ulice, ktera je velmi frekvento-
vana a je spojnici vdech ddlezitych mist v této
lokalité, byla pro dopravu uzaviena a oZila nej-
rGznéjsimi sportovnimi aktivitami jako nikdy
predtim. Jadro celé velkolepé akce s mottem
,Bez zabran“ pak bylo na HruSovanském na-
mésti, kde se mohl kazdy obcerstvit a zhlédnout
néktera z mnoha vystoupeni at uz hudebnich
nebo tanecnich. My, dobrovolnici z T) ZS Chabry,
jsme pro nase sousedy méli pfipravené nejriiz-

Hlavni mésto Praha

Repy byly opravdu

Text a foto: Mgr. Jitka Rosen baqmové, sekretar
SPV Praha a tajemnik T) Sokol Repy

IX. ro¢nik sportovniho odpoledne ,Repy v po-
hybu“ aneb Moveweek.eu 2022 se letos usku-

Casi bylo této akci naklonéno, takzZe si to Gcast-
nici opravdu uzili.

V listopadu je - po dvouleté covidové prestav-
ce - planovana oblibena akce ,Seniorskeé rybic-
ky“. Zacvicit a zaplavat si mohou seniofi v ba-
zénu Cordeus, popf. vyuZit i teplou vifivku. Pro
velky zajem a s ohledem na omezenou kapacitu
bazénu jsou naplanovany tfi terminy.

Je nutno poznamenat, Ze na fadu aktivit pro se-
niory financné prispiva formou grantu méstska
Cast Praha 6. Véfime, Ze tak tomu bude i v pris-
tich letech a Ze budeme moci senioriim nabid-
nout co nejsirsi paletu sportovniho vyziti. A takée
v roce 2023 fadné oslavit 25. vyroci cviceni seni-
ori v SK Aritma Praha. |

néjsi hry jak pro malé, tak dospélé Gcastniky.
Déti i rodice si dali souboj v piskvorkach, prosli
se po zazitkovém chodnicku, hazeli krouzky na
terc a velkou atrakci byla U-rampa (Zluta trubka,
v niz béha tenisak), kterou jsme se inspirova-
li na jedné akci poradané CASPV. Vsichni jsme
se skvéle bavili, i pocasi nas nakonec podrzelo
a ukazalo vlidnou tvar. TéSime se zase za rok!

tecnil 10. zafi. Poprvé to bylo ve vikendovy den
a poprve po prazdninach, coz byl pro moveweek
nezvykly termin. Pfedchozi rocniky se zaradily
vzdy do evropského tydne, vétSinou v kvétno-
vém terminu. Ve vsedni den vsak celou nabidku
rliznych tradicnich i netradicnich disciplin mély
moznost vyuZit nejcastéji déti v druzinach skol,
které s porfadateli z T) Sokol Repy, spolupra-
covaly. Mnoho pfipadnych zajemcl viak mélo
vzdy svij pravidelny program ve Skole, v krouz-
cich a dalSich aktivitach. Takze neméli Sanci byt
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v pohybu pravé na této akci. Jako poradatelé
jsme se proto rozhodli jit do rizika a zafadit se
mezi akce, kterymi se kazdorocné zahajuje Skol-
ni, cvicebni i tréninkovy rok. A podafilo se. Ne-

Stiedocesky kraj

Z republikove soutéze

Text a foto: Zdenék Jelinek, foto: Mgr. Vit Hanacek

Republikové soutéze CASPV v hrach kubb, mol-
kky a woodball v MuSové jsem se zacastnil ve
dnech 30. 9-2. 10. 2022. JelikoZ jsme potfebo-
vali jesté druhého soutéZiciho za Stredocesky
kraj, pozadal jsem vedouciho metodika OMM
CASPV V. Hanacka (spoluorganizator soutéze
s komisi rekreaCnich sportl), zda by nebylo
mozné oslovit ke spolulcasti hrace do dvou-
Clenného druZstva z jiného kraje. Podarilo se
zajistit Gcastnici ze Zlinského kraje Misu Her-
manovou, ktera na republikové soutéZi dosud
nikdy nehrala, ale byla ochotna v souladu s pra-
vidly doplnit tym tvoreny hracem Stfedoceskée
KASPV a hrackou Zlinské KASPV. Konecné vy-
sledky naSeho druZzstva hovofi pro pravidelnéjsi
trénink (K - 10, M - 12, W - 10.), ale pro nase
druzstvo byla podstatna predevsim radost ze

pFisly za nami na hfisté zS genpor. Fr. Pefiny sice
Zadné davy zajemcd, celkem jsme napocitali cca
120 aktivnich Gcastnikl, ale hristé bylo stale
plné a dvanact pfipravenych disciplin zaujalo
nejen déti, ale i dospélé. Déti mély mimorad-
nou moznost zabéhat si tfeba na ¢as sprint na
50 m se svymi rodi¢i nebo starSimi ¢i mladsSimi
sourozenci. Ziskané casy si urcité zachovaji do
pristé a schvalné - kdo bude za rok rychlejsi?
Svoji Sikovnost méli moznost si poméfit také pfi
lukostrelbé, ve skoku z mista do dalky a na dal-
Sich stanovistich. Dokonce i pocasi nam pralo,
dést nas vyhnal az k veceru, takze si to vsSichni
opravdu uzili. Diky dotaci méstské casti Praha
Repy jsme mohli vdem Gcastnikim darovat za
jejich vykony také rlizné sladkosti a drobnosti
na pamatku. Détska radost nas potésila.
V&Fime, Ze tento podzimni termin se pro Repy
v pohybu osvédcil a urcité ho pro pristi rok za-
chovame. Tradi¢ni akce tak dostala novy rozmér
a moznost dalsiho rozvoje. Jsme moc radi, ze se
to povedlo a té€Sime se uzZ na pristé.

Diky za spolupraci méstské ¢asti Praha Repy, Z5
genpor. Fr. Pefiny a Sportu pro vSechny Praha. |

hry. Dokonce jsme predcili i nékteré soupere,
ktefi na této akci nebyli Zzadnymi novacky. Cel-
kem se zGcastnilo 23 dvouclennych druzstev ve
tfech hernich disciplinach, z toho nejpocetnéjsi
Gcast byla v soutézi molkky (23). V kazdém pfi-
padé byla herni kvalita republikové soutéze na
vysoké Grovni (napfiklad zde hrali dva Gcastnici
MS v molkkach ve Francii).

Velmi mé potésilo, Ze pfi slavnostnim zahajeni
i vyhlaseni vysledkd nechybél mezi sedmi zu-
Castnénymi kraji ani zastupce ze Stredoceské
KASPV. ®
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Stiedocesky kraj
8. rocnik Micejady v ASPV
Neratovice

Text: Stanislava Sojkova, foto: archiv

Jako vzdy na podzim, byla 16. 10. 2022 pro déti
ASPV Neratovice v télocvicné IlI. ZS uspofadana
soutéz v nékolika micovych disciplinach - hod
do kose, hod na cil, hod kruhem, kop na branu,
stfelba hokejkou a nova hra - hazeci sitky. Sou-
téZe se z(castnilo 26 déti, které byly rozdéleny
do péti druZstev a pro rozliSeni oznaceny barev-
nym koleckem na ruce. Bodovaly se jednotlivé
discipliny, vSechny zdafené pokusy a nakonec
doslo k wvyhlaseni vitézl soutéze: 1. Cerveni,
2.zluti, 3. Cerni, 4. a 5. misto obsadili modfi a ze-
leni. Divaci z fad rodicl i prarodic( détem fandi-

Stiedocesky kraj

TFidvorsti v obdobi
190. vyroci narozeni
dr. Miroslava Tyrse

Text a foto: Rudolf Rehiifek, SPV Tfi Dvory

Vstupem do podzimnich mésicl tohoto vy-
znamného roku byla Gcast ¢trnacti nasich cle-
nl - osmizen a Sesti muzU - 10. zafi na krajském
kole preboru ve hrach kubb woodball - molkky
v hezkém prostredi fotbalového hristé v Krchle-
bech v okrese Nymburk.

Ve dnech 16. - 18. zafi se deset nasich ¢lenl zd-
Castnilo v rodisti zakladatele Sokola v Déciné ofi-
cialnich oslav 190. vyroci narozeni dr. Miroslava
TyrSe u jeho sochy na nabreZi feky Labe. BEhem
nych sportovnich i kulturnich akci, véetné rodné-
ho domu v arealu décinského zamku a nékolika
dalSich pamatek ve mésté i okoli. VSude jsme se
potkavali s mnoha znamymi z celé nasi republiky,
véetné kolinskych sokolll ze Zupy TyrSovy.

30. zafi - 2. fijna se zUcastnil nas ¢len Zdenék
Jelinek spole¢né s MiSou Hermanovou ze Zlin-

li. Na zavér doslo k vyhodnoceni vysledkd a roz-

byla pfipravena pro vSechny soutéZici déti.
Dékujeme panlim Navarovi a Vyhnalovi za kras-
né fotografie, které si mlzete prohlédnout na
nasich webovych strankach, o které se stara
nase cvicitelka H. Vyhnalova. |

ského kraje republikové soutéze ve hrach kubb
woodball - molkky v arealu Musov - Pasohlavky.
Po delSi dobé potésila Gcast hrace ze Stredo-
Ceskeho kraje.

V terminu 29. zafi - 7. fijna se ve skupiné CASPV
pro festival Golden Age 2022 zlcastnilo pét na-
Sich Clend v jedné ze tfi skladeb vystoupeni na
ostrové Madeira.

V pravidelnych pondélnich cvi¢ebnich hodinach
se schazi na nacviku skladby pro Svétovou gym-
naestradu 2023 v Amsterdamu celkem ¢trnact
Zen a tfi muzi z naseho odboru. m
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Stiedocesky kraj

Opét se od zafi rozjelo cviceni rodicl a déti ve
I1I. ZS Neratovice. Pod vedenim cvicitelek Anny
Stoklasové a Milady Hryzakové cvici déti s ro-
dici kazdé pondéli. Hodina je vzdy velmi pestra,
déti cvi¢i na lavickach, kruzich, hraji si s mici,
soutézi, hraji hry a zpivaji. UCi se lasce ke spor-

Moravskoslezsky kraj

Dvé verejné pristupné

akce pro seniory

Text a foto: Hana Téhanova, sekretarka

Moravskoslezské KASPV

Seminar seniordl Ms KASPV se letos uskutecnil
v krasném prostedi Arealu Dobré pohody v Zi-
mrovicich ve dnech 9-11. 9. 2022. Ucastnice se
na seminar tésily tak trochu s obavami, jelikoz
jejich vékovy primér byl okolo 68 let. Ackoli
predpovéd pocasi fikala ,hodné desté”, v sobo-
tu jsme byly odménény péknym pocasim, které
provazelo nasi turistickou vychazku s plnénim
zajimavych Ukoll a zavérem na zamku v Hrad-
ci nad Moravici,, kde jsme hledaly v korunach
strom Létavce. V rytmu hudby skvélé ranni roz-
cvicky a pfi kazdé cvicebni hodiné jsme v pri-
béhu seminare zkusily mnoho nového a zajima-
vého. V nedéli nas probudil a trochu rozhodil
dést, ale presto jsme si navlékly plasténky a Sly
si zkouSet novou hru discgolf, kde bylo i pres
dést hodné legrace. Seminar jsme ukoncily sou-
téZi ve hre ringo v télocvicné. Dékujeme organi-
zatorm a lektoriim za skvély program a tésime
se na dalsi rok

Dva tydny nato, 25. zafi, se v Mosnové uskutec-
nila akce ,Hratky a sportovani seniord” (sou-

tu a zdravému pohybu. Zajem o toto cviceni je
velky a letos jsme viibec nemohli akceptovat
prihlasky vdech. 25 déti a rodici zcela vyplni ka-
pacitu télocvicny.

Za to, ze se toto cvieni mize kazdé pondéli
uskutecnit, patfi diky hlavné cvicitelce Anicce
Stoklasové, pod jejimz vedenim vyrostly nejmeé-
né dvé generace neratovické mladeze. |

¢ast Projektu CUS - Sportuj s nami). Za Ucasti
75 nadsSenych Gcastnik(l se opét uskutecnila
akce pro seniory. Zacatek byl trochu rozpaci-
ty, protoZe celou noc prselo, ale pfi nastupu
nas pocasi mélo rado a sem tam zacalo svitit
i slunicko. VSichni Gcastnici byli velmi pozitiv-
né naladéni. Po nastupu se vsichni rozesli na
sva stanovisté podle rozpisu. Organizatofi méli
dobry pocit z usmévavych zavodicich seniord
a vydarené akce. VSichni byli nadSeni a jiz se
tési na dalsi rocnik.

Uvedené akce by se nemohly uskutecnit, kdyby
se na nich nepodileli tito partnefi: |

3 ngravskoslezsky’ Y Tipsport Cf‘.épn?mlm 1]
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Stiedocesky kraj
V odboru SPV T) Tynec
nad Sazavou jedeme

na plné obratky

Text: Véra Junova, mistopredsdkyné Stredoceské

KASPV, foto: Lubos Ralek, Véra Junova

Cviceni ve 2. pololeti 2022 jsme v odboru sportu
pro vsechny ,rozjeli” hned na zacatku zafi a za-
tim se nam dari.

UZ na konci srpna, jesté pred zahajenim pravi-
delnych cvi¢ebnich hodin, usporadaly trenérky
oddilu sportovni gymnastiky pro své svérenkyné
soustfedéni formou pfiméstského tabora. Trée-
ninky dévcatim zpestfily vyletem do Jumpparku
a bazénu, veCernim opékanim buftikd, kdy na-
slednou noc stravily spolecné v télocvicné. Pro
rodie si dévcata pripravila podiové skladby,
které jim na zavérecném odpoledni predvedla.
Zeny z oddilu taebo se nékolikrat sesly na cvi-
Ceni i o prazdninach a dalSich jedenact oddill
odboru zahajilo ¢innost hned v zafi. Ve vSech
zakovskych a mladeznickych oddilech mame
tak vysoky nardst clen(, Ze bychom potfebovali
dalsi télocvicnu. Nastésti o instruktory uz neni
tak velka nouze jako v minulych letech. V r. 2021
jsme proskolili nové, mladé cleny, ktefi uz v od-
dilech pomahaji s vedenim a pravé v soucasné
dobé si zvysuji kvalifikaci, aby mohli vést cviceni
a tréninky samostatné.

Kromé pravidelnych cvi¢ebnich hodin jsme
hned 28. zafi pripravili, za podpory mésta Ty-

nec nad Sazavou, uz dvanacty rocnik Dne po-
hybu a zdravi. | kdyz bylo chladno a vic prselo,
nez svitilo slunicko, byli jsme s poctem Ucast-
nikll spokojeni a mile prekvapeni. Celkem
410 déti i dospélych se vystfidalo na dvaceti
péti sportovnich stanovistich, véetné novinky,
kterou bylo ragby. Plno bylo i na dal$im no-
vém stanovisti, jimZ bylo testovani zraku. Na
dalSim stanovisti si déti trpélivé vystaly fron-
tu, aby si nechaly namalovat na oblicej néjaky
hezky obrazek.

3. fijna se sesly seniorky na dalsi akci odboru,
9. Seniorskych hrach. Ty jsou tradi¢né porada-
ny v peCovatelském domég, v herné MC Motylek.
Discipliny jsou pro Gcastniky vzdy pfipravené
s ohledem na jejich pohybové schopnosti a vék.
Stale se drzime hesla ,Nebudeme se pohybem
trapit, ale bavit’, takze letos damy stfilely gu-
mou na cil, bréckem prenasely papirky, kelim-
kem vyhazovaly a znovu chytaly micek, v sedu
na zidlich hraly volejbal nafukovacim baldon-
kem, kolicky prenasely listy papiru.. Celkem
deset kol hravé splnily, a tak dostaly na za-
ver (castnické listy a drobné ceny. Odpoledne
zakoncCily posezenim u kavy, kterou jim uvafi-
ly instruktorky. Prestoze se hry konaji v ,jejich
domoveé’, prisly z deseti Gcastnic jenom Ctyfi
z pecovatelského domu, muz se nezicastnil ani
jeden. Stale jeSté nas ovliviuje nepfizniva doba
minulych dvou let. Snad pfisti rok, na desatém
rocniku, bude Gcast vétsi.

Zatim posledni akci byly zavody predskolakd
ve sportovni gymnastice. Celkem dvacet devét
dévcat ze tii oddill (Tynec n. S, Dobfis a Do-
bfichovice) se utkalo v trojboji slozeném ze
skoku z mista, prostnych a lavicky. Pro vétSinu
déti je tato soutéZ prvnim zavodem v kariére,
a tak obcas, kdyZ se néco nepovede podle pred-
stav, neni nouze ani o slzicky. Medaile, diplomy
a hezké ceny ale viem vylepsi naladu a dom(
uz jedou usmévavé a spokojené déti. Gymnast-
ky letos pojedou jesté na zavody do Vrchlabi
a na domaci pidé absolvuji Mikulasské zavody
ve sportovni gymnastice. Ty jsou velmi oblibe-
né. Sejde se na nich vétSinou vic neZ sto za-
vodnic a zavodnik{, ktefi prijedou z gymnastic-
kych klubd nejen naseho kraje. Florbalisty ¢eka
v prosinci republikova soutéz v Pardubicich, na
kterou se opét kvalifikovali mladsi i starsi Zaci.
Florbalistim i gymnastkam budeme drZet palce,
aby uspéli a ziskali medaile. m

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



Ustecky kraj

Cvicili jsme na Madeire

Text a foto: Stanislav Solc

CZECH REPUBLIC
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Konecné nastal ocekavany den a po posledni
zkousSce nasledovala cesta na festival Golden
Age, ktery se konal ve dnech 2. az7.10. na Madei-
fe. Byli jsme ubytovani v pékném apartmano-
vém hotelu asi tfi kilometry od centra Funchalu.
Druhy den po priletu jsme absolvovali jeden
z nabidnutych vyletl. Vyjeli jsme na zapadni
Cast ostrova. Nastivili jsme méstecko Camara
de Lobos, kam jezdil W. Churchill malovat. Ve
mésté stoji za prohlidku vyrobna svétoznamého
madeirského vina. Pokracovali jsme na visutou
vyhlidku, ktera se nachazi 580 metrd nad mo-
fem. Projeli jsme vysoké hory s mnoZstvim tu-
nelll az do mésta Porto Moniz. Vylet jsme zakon-
Cili koupanim v morskych bazénech a vybornym
obédem v mistni restauraci.

Nasledujici den jsme se zacali seznamovat
s méstem a s misty, kde Golden Age probihal.
Mésto Funchal je velice rozsahlé, rozprostira se
od mofre az vysoko do hor. Je zde mnoho parki
a prekrasnych zahrad. Ucastnicky prikaz nam
slouzil mimo jiné jako volna jizdenka v mistni
autobusové dopravé. Velice nam to usnadnilo
pohyb po mésté a jeho okoli. Jizda autobusem
byla nezapomenutelnym zazitkem vzhledem

k Clenitosti terénu a tzkym ulickam, kterymi se
vozy proplétaly.

Festival Golden Age zacal privodem cvicencl
méstem a zahajovacim ceremonialem v Parku
Svaté Katefiny, kde nas privitali zastupci evrop-
ské a portugalské gymnastiky. Po predstaveni
vSech osmnacti zlcastnénych zemi nasledoval
pestry sportovni program.

0d dalsiho dne pak probihala vlastni prehlidka
pohybovych skladeb. Cvicilo se v odpolednich
hodinach na Municipality Square a v Parku Sv.
Katefiny, vzdy za velkého zajmu nejen ostatnich
cvicicich, ale i obyvatel mésta. Mohli jsme sle-
dovat perfektné nacvicené sestavy pravdépo-
dobné byvalych uméleckych gymnastek a méné
dokonaly pohyb u cvicencl, ktefi cvicili jen
tak pro radost. Odhodlani zacvicit dobfe svou
skladbu pres rizné handicapy stafi vhanélo
Casto divakim slzy do oci. Vék okolo osmdesati
let nebyl vyjimkou.

V dopolednich hodinach bylo pro Gcastniky fes-
tivalu pfipraveno mnoho workshopl v riznych
¢astech mésta. Ucast na nich hodnotili pofa-
datelé kladné. Poznat mésto bylo také mozné
absolvovanim orientacniho zavodu podle mapy
se zakreslenymi kontrolnimi body. Festival byl
ukoncen zavérecnym ceremonialem s uvedenim
kratkych ukazek z vybranych skladeb. Stafeta
této akce byla prfedana do bulharského Burgasu.
Zbyvajicich dvou dnd do naseho navratu dom(
vyuzili néktefi k poslednim nakuptm, jini k vy-
letdm. Napf. katamaranem za delfiny a velry-
bami. Méli jsme Stésti, vidéli jsme jak vorvané,
tak delfiny. Ostrov je znamy mnoZstvim levad,
coZ jsou cesty podél kanalk(, kterymi se svadi
voda z hor na mala policka. Cesta kolem nich
je velkym zazitkem nejen pro botaniky, ale i pro
turisty. Posledni den jsme projeli i vychodni
cast ostrova, vcetné nejvyssiho mista, kam se
lze dostat po silnici - 1818 m n.m. vysoky Pico
do Arieiro. Pocasi nam pralo, a tak vyhled po
okolnich horach byl vskutku Gchvatny. Jen pro
zajimavost uvadim, Ze napf. borlvky rostou na
kefich az 3 m vysokych, ze maracuja ma mnoho
podob a Ze kef hortenzie nebo kvétina strelicie
jsou povazovany za plevel.

Doba urcena pro nas pobyt na Madeire skoncila
rychleji, nez jsme Cekali. Odjizdéli jsme s poci-
tem, Ze zadné z naSich vystoupeni se neztratilo
a 7e jsme dobre reprezentovali Ceskou republi-
ku i CASPV.m
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Ustecky kraj
Seniofi seniorum

Text a foto: Stanislav Solc, Ustecka KASPV

Dne 26. 8. se na litomérickém koupalisti ko-
nal dalsi rocnik tradicni akce s nazvem Senio-
Fi seniorlim. Tuto akci spolu s CASPV pofadaji
spolecenské a sportovni organizace, vietné
zafizeni pro seniory. Jedna se o zabavné dopo-
ledne, kde si pfichozi mohou vyzkousSet vétsi
mnozstvi pohybovych aktivit Gmérnych jejich
fyzickym moznostem. Tak vedle kvizu s turi-
stickymi otazkami si mohli zahrat woodball,
molkky, discgolf, zahradni Sachy, zajezdit na
trikke, ale také zastrilet si ze vzduchovky nebo
z praku. Tato disciplina byla obzvlasté oblibe-
na nejen u pan(, ale také k prekvapeni mno-
hych i u dam. Navrat do Cast détstvi se neko-
na kazdy den. Mezi klidnéjsi discipliny patfily
ukazky tai-chi, loveni rybicek nebo bollo-ball.
Na jednotlivych stanovistich byli instruktofi
z nékolika odbor( SPV Usteckého kraje, Sokola
Pokratice, nékolik opatrovatell z domovl pro

Ustecky kraj

Sportujeme se seniory

Text: Mgr. Alena Hozakova, predsedkyné RCSPV

Teplice, foto: archiv obecniho Gradu

Posledni srpnovou sobotu se jiZ potfinacté
konaly Seniorské hry v Ohnici, které kazdo-
rocné porada RCSPV Teplice ve spolupraci se
Senior klubem Ohni¢, UKASPV a za podpory
obce Ohnic¢ v Cele se starostkou pani Lenkou
Brandtnerovou. Obloha byla tradi¢né zataze-
na. Ale protoZe jsme letosni rocnik zasvétili
duchu 30. vyroci CASPV, pfipravy pokracovaly
v plném proudu i za desté, ktery nastésti netr-
val dlouho. Jako organizatofi jsme méli pfipra-
vené napady, které 30 let pfipominaly. Nejen
plakatova vyzdoba, ale hned kdyz se v 10.30
zacali schazet Ucastnici z blizkého i dalekého
okoli, tak 30. (60., 90.) navstévnik dostal od-
ménu - malou baterku s logem CASPV. Jinak

seniory v Litoméficich a také instruktofi oddilu
turistiky. Celé akci letos pralo pfijemné pocasi
a svou navstévnosti (pocet zajemcl 143) se fadi
na predni mista tohoto tradi¢niho podniku.
V pribéhu dopoledne se na hraci plose obje-
vil také primator mésta Litoméric Mgr. Ladislav
Chlupac. Jemu i vSem Gcastnikim se toto za-
bavné dopoledne velice libilo a rozchazeli se
s pranim sejit se zase za rok. |

kazdy Gcastnik obdrzel hraci kartu, na které
bylo vypsano a barevné vyobrazeno Sest rliz-
nych her pro lepsi orientaci na stanovistich
(molkky — misto do 50 jsme hrali stylové jen
do 30, woodball, pétanque, bollo-ball, discgolf,
cornhole). Tyto hry si vSichni mohli projit a za-
hrat v libovolném poradi. Nékteré z nich mély
premiéru loni (boloo-ball, cornhole) a moc
se libily, a tak mnozi seniofi privedli letos své
znamé, a tim jsme dosahli zatim nejvyssiho
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poctu Gcastnikl - 103. No a protoze v Ohnici
je nejvice oblibenou hrou kubb, konal se jiz
paty rocnik turnaje dvojic o putovni ,Pohar
starostky”. Jako kazdorocné byl velmi napinavy
a do finale postoupila dvojice Zen proti dvojici
muzl, ktefi obhajovali lofiské vitézstvi. Tento-
krat si pohar odnesly zeny. K poslechu vsem
hrala manzelska dvojice ve stylu country. Kdo
si vse odehral, pak si zazpival, pobavil se a také

Ustecky kraj

Tyden plny pohybu

Text: Mgr. Alena Hozakova, predsedkyné RCSPV

Teplice a UKASPV, foto: Blanka Prokopova

Stejné jako v lonském roce, i letos jsem pro
Zeny z RCSPV Teplice zorganizovala tydenni po-
byt ve Sportcentru CASPV v Zinkovech, a to od
31.7.do 6. 8. 2022. Cekal nas opravdu tyden na-
plnény riznorodou ¢innosti a hlavné pohybem.
Rano od 9 do 10 hodin jsem cvicila s Zenami
ja, a to od pomalého zahrati celého téla pres
dynamické posilovani k zavérecnému uvolnéni.
Kazdy den jsem vyuzivala jiného nacini (over-
bally, gumy, gymbally, balancni plochy, zatéze Ci
netradi¢ni nacini - ruéniky, malé micky). Poté
byl v 10.30 sraz na hfristi, kde jsme hraly ne-
tradicni hry (molkky, pétanque a hlavné kubb,
ktery se zenam moc libil). Nechybél ani mini-
golf, umistény v arealu sportcentra. Odpoled-
ni program mél byt zaméreny na turistiku, ale

obcerstvil. Nechybél gulasek s chlebem ¢i slad-
ké kolace s kavou, o coZ se postarali ¢lenove
Senior klubu. Také doslo na slosovani listk(
vSech pfitomnych o 30 skvélych cen.

Byl to opét pfijemné straveny den v Ohnici mezi
prateli a kamarady. Velky dik patfi vSéem organi-
zator(im, rozhodcim, sponzorim a pomocnikim.
Bez jejich obétavosti, napaditosti a pracovitosti
by nebylo mozné takovou akci uskutecnit.

vzhledem k tomu, Ze byla cely tyden az tropic-
ka vedra, omezily jsme délku tras. Nenarocna
vychazka do nadherného parku kolem zamku,
zakonCena v zamecké kavarné s venkovnim
posezenim a skvélym zmrzlinovym poharem Ci
jinou dobrotou, se stala velmi oblibenou. Dal-
Si trikilometrova trasa vedla lesem do kempu
u Nového rybniku, kde jsme se vykoupaly a ob-
Cerstvily. 0d 17 do 18 hodin probihala lekce jogy
s cviCitelkou Lenkou, taktéz velmi oblibena. Po
vecefi kratky oddech a v 19 hodin zacinalo pro-
tahovaci cviceni venku na travniku fotbalového
hristé s Kamilou - moji dvacetiletou vnuckou
(studentka FTVS, atletka - vicebojarka, ktera
se nabidla, Ze pojede s nami, protozZe se ji po
¢ervnovem MCR ve vicebojich, kde skonéila 4.,
obnovilo zranéni nartu a nemohla dva mésice
trénovat). Protahovaci cviceni méla vzdy vzorné
pripravené, doprovazené tichou hudbou a né-
kdy i mluvenym slovem. A kdyzZ k tomu pridame
pfi protahovani v lehu na zadech ten nadher-
ny pohled na modrou ohlohu a cervenozlatou
barvu slunce, nema to chybu. Navic to bylo milé
zpestreni po cviceni v télocvicné. A to neni vse,
Kamca uz ma za sebou zkousku z masazi, a tak
kazdy vecer tfem Zenam namasirovala zada
a 3iji. Zeny si to moc pochvalovaly. Také na ma-
sirovani jsou Zinkovy vybavené. No a pak uz jen
vecerni posezeni, povidani, pfiprava na druhy
den... a krasny tyden utekl jako voda. Tak zase
za rok na shledanou.

Na zavér bych chtéla podékovat manZelim
Spetovym za jejich ochotu a vstficnost a samo-
zfejmé zenam v kuchyni, které pro nas pfipra-
vovaly domaci stravu. Velky dik patfi Magistratu
mésta Teplice za financni dotaci na dopravu,
bez které bychom tento Tyden plny pohybu asi
neuskutecnily, a to by byla velka skoda hlavné
pro Zeny, které i v tomto véku touZi po aktivnim
pohybu. |
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Kraj Vysocina

Drakiada v Poéatkach

Text: Lucie Bulickova, foto: Pavlina Smrckova

Ve stfedu 28. 9. 2022 méla byt nase drakiada
tradicné na svatek Svatého Vaclava. Bohuzel
nam letos pocasi nepralo, a tak poradal v Po-
catkach oddil Rodice s détmi, SPV, Télovychov-
né jednoty Spartak Pocatky, ¢len CASPV drakia-
du aZ v sobotu 1.10. 2022. BEhem let se hledalo
nejlepsi misto pro pousténi drakl vzhledem
k terénu, vétrné tendenci a natazenym elek-
trickym dratdm, cinnosti mistniho agrodruz-
stva, kde maji jaké plodiny na polich a harmo-
nogramu polnich praci. Posledni roky se akce
konala na Strazném kopci za mistnim sidlistém
smérem na Ctibof, na kopci U Sosny za Pocat-
kami smérem na Stojcin. Tentokrat jsme byli
podruhé u Kalistské aleje u Pocatek, ktera je
nejdelsi modfinovou aleji v Ceské republice.
Pocasi nam pralo jen trochu, vitr foukal, ale
prvni G¢astnici prichazeli kolem druhé hodiny,
kdy byl oficialni zacatek akce, uz v doprovodu
zamracené oblohy.

UZ cestou se néktefi Gcastnici snazili dostat
draka do vzduchu. Jelikoz vétsina Gcastniki uz
je po nékolika letech aktivniho zapojeni na nasi
akci zkusenymi poustéci drakd, skoro viem se
zadafilo a na to mnoZstvi drakd na nebi byla
radost pohledét. Nebe kfizovali netopyfi, hrdi-
nové Avengers, Elzy, Anny, Spidermani, ale i vel-
ci, hrozivi draci. Oblibenou soucasti drakiady je
U nas i zavéreCné opékani burtikl. Z prispévku
od Mésta Pocatky jsme zakoupili piticka a burti-
ky pro déti. Jsme radi, Ze s détmi chodili nejen

Kraj Vysocina

Stop zaZitym stereotypum

Text a foto: Pavlina Pechkova, RCSPV Pelhfimov

K oslavam 30. vyroci zalozeni CASPV se pfipojilo
také RCSPV Pelhfimov, a to usporadanim tfiho-
dinového seminare ,Prfijdte dat STOP zazitym
stereotyplm” v sobotu 22. fijna. ZkuSenou lek-
torku Radku Mothejzikovou nevyvedl z miry ani
co chvili pipajici protipozarni hlasic, ktery pravé

rodice, ale i tety, strejdové, babicky i dédecci.
Akce se zicastnilo zhruba 70 déti a tésime se na
dalsi rocnik, ktery bude tradi¢né 28. 9, pokud
nam pocasi bude naklonéno. m

prochazel kontrolou. V prvni ¢asti seminare, za-
méfené na spravné drzeni téla a peclivé pro-
vedeni jednotlivych cvik(i, jsme si teoreticky
i prakticky vyzkouSeli mimo jiné riizné ,vychy-
tavky” jak dany cvik provadét intenzivnéji. Ale
pozor, nehrajte si nikdy na Sylvestera Stallona
a nesnazte se dostat se néjaké polohy za kaz-
dou cenu - to Skodi! Zajimavé povidani o vy-
znamu a smyslu jednotlivych cviki, drZeni téla
apod. bylo vzdy po chvili prokladano cvicenim
za doprovodu rytmickych, svéZich skladeb Miro
Zbirky. Myslim, Ze mnohé z nas jiz mély pred-
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chozi hlubsi vhled do spravnych provedeni cvi-
ki (vzdyt mezi nami byly také cvicitelky SPV),
ale mné osobné tu a tam probleskla nova, do-
posud neznama souvislost. Diky za ni! Velmi mi
také pomohl trik s fadnym usazenim sedacich
hrboll pfi riznych typech sed(.

Druha cast seminare se vénovala kraniosa-
kralni joze, o niZ v podstaté nikdo z Gcastnikd
nic nevédél, a proto nas s ni pani Mothejzi-
kova seznamila podrobnéji. Po obsSirnéjsSim
teoretickém Gvodu jsme si ji vSak samozrej-
mé také vyzkouSeli (velmi zjednodusené lze
fici, ze jde o ,pumpovani rukama“ v riznych
asanach znamych z jogy). Soucasti tohoto
specialniho odvétvi jogy jsou i thajské ma-
saze, které vsak jiz vyzaduji vétsi zkuSenosti,
a tak jsme je castecné preskocili. Vyzkouseli
jsme si jen drobnou masaz téla ve dvojicich
a v teoretické roviné jsme se zaobirali masazi
obliceje a vlasové casti hlavy. Nesméla chybét
ani relaxace a v zavéru seminare jsme také
pracovali s vizualizaci. Zkratka velmi zajimava
zkusenost. Dopoledniho cviceni se zlcastnilo
na tficet zen (muzi se nepfihlasili) a vSechny si
ho pochvalovaly - od mladych studentek pres
maminky na matefské az po cvicenky v dicho-
dovém véku.

Zlinsky kraj

v Napajedlich

Text: Pavel Uhrmacher, ASPV Napajedla, foto:

Dagmar Jirakova

Po dvouleté pauze usporadala ASPV Napajedla
8. fijna 2022 ve spolupraci s ucitelskym shorem
1. Z8 sportovni den pro déti od 5 do 15 let, opét
ve sportovnim arealu za novou skolou. K dispo-
zici jsme méli atleticky oval, skokansky sektor
i travnatou plochu, nejmensi déti pak vyuzily
Cast tenisového dvorce.

Discipliny jsou jiz tradi¢ni = béh na 50 m (pro
starsi 60 m), hod kriketovym mickem (pro starsi
granatem), skok do dalky a vytrvalostni béh.
Celkem se zcastnilo 60 déti, které byly rozdé-
leny do kategorii podle véku - v kazdé kategorii
a kazdé discipliné se bodovalo umisténi a za-

A kdo by si sam chtél vyzkousSet, co jsme my na
seminari zazili osobné, mize se podivat do me-
todické pfilohy ¢. 89 ¢asopisu Pohyb je Zivot z Cis-
la 1/2020 s nazvem Chodidla, panev, hlava aneb
Vezmeme to od podlahy (dostupné na webu
CASPV) ¢i navstivit weboveé stranky o kraniosa-
kralnijoze https://www.kraniosakralnijoga.cz. |

vodnici s nejnizsim souctem bod( se umistili
nejlépe. Vzdy tfi nejlepsi byli na zavér ocenéni
medailemi.

ASPV Napajedla zajistila malé obcerstvenia me-
daile pro vsechny déti, stejné jako dostatecny
pocet ochotnych rukou, ucitelé télocviku se uja-
li perfektni organizace samotného soutézeni. |
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Kulatiny Mgr. Nadézdy Hradilove

z T) Slovan Jindfichuv Hradec

Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindfichohradecko, foto: archiv

Mame ve svém stfedu dalsi jubilantku. | kdyz
se tomu nechce Vérit, instruktorka Nada Hradi-
lova oslavila 13. zafi Sedesatiny. Je cvicitelkou
SPV II1. tfidy RD, instruktorkou plavani mladeze,
které dosud vede, a také instruktorkou lyZovani.
Je predsedkyni a hnacim motorem odboru SPV
pfi T) Slovan JindfichGv Hradec a v metodické
radé RCSPV Jindfichohradecko metodickou pro
rekreacni sporty.

Nada je stale v pohybu. Profesi ucitelka ma bliz-
ko k détem. | kdyz se jim vénuje cely Skolni rok,
kazdoro¢né o prazdninach navic vafi dva tyd-

ny na détském tabore
Tokanisté. Ma dvé dcery
a od lonAského roku vy-
touzeného vnoucka.

CASPV si jeji dlouholeté
dobrovolné prace s mla-
dezi v télovychové velice
vazi a na navrh Regio-
nalniho centra SPV Jin-
dfichohradecko ji u pri-
lezitosti jubilea udéluje
ocenéni Vzorny cvicitel - zlaty odznak” |

Eva Pitrova zacinala jako Zakyné v T) Slavoj Ceské
Budéjovice. Jako dorostenka cvicila na Strahové
ve spartakiadni skladbé, pozdéji ve skladbach
dorostenek a Zen. Po roce 1989 pokracovala jako
cvicenka gymnaestrad. V roce 1980 absolvovala
Skoleni SPV III. tfidy a zapojila se do cviceni zac-

tva v T Slavoj Ceské Budéjovice. Po ukonceni
¢innosti odboru SPV ve Slavoji presla do oddilu
predskolnich déti v T) Lokomotiva Ceské Budé-
jovice. V regionu pracuje jako ¢lenka metodic-
ké rady regionalniho centra Ceské Budéjovice.
Podili se na organizaci soutézi v okrese i kraji
jako rozhoddi atletiky a gymnastiky. Pravidelné
se z(Castiuje seminafi v okrese, kraji, i repub-
likovych seminard.

Jeji dalsiaktivitou je trénovani mladeze v krasob-
ruslenti. Jako kadefnice pracuje od svého vyuce-
ni. Jeji zalibou je zahradka, kterou ma u domu,
a nejvice vnoucek, ktery ji déla velikou radost.
Blahoprejeme ji k ziskani nejvyssiho vyzname-
nani v CASPV a do dalsi cvicitelské ¢innosti pre-
jeme hodné sil.

Regionalni centrum SPV Ceské Budéjovice m

36 w Blahoprejeme | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz



Blahoprani Slavkovi Virthovi

k devadesatinam

Text a foto: Slavka Pocerova

Dlouholety ¢len odboru TJ Jiskra Vratislavice, by-
valy a nepostradatelny clen RCSPV Liberec i Li-
berecké KASPV, skvély cvicitel zactva a nelnavny
spravce TJ Jiskra Vratislavice nad Nisou, obétavy,
pracovity a skromny Miloslav Virth oslavil v [&té
své devadesatiny v plné sile a cilosti. Pozvali
jsme ho tedy na nas krajsky seminar instrukto-
r a instruktorek, zaméreny na zdravotni cviceni
a pési turistiku, ktery se konal v sobotu 15. fij-
na 2022. Pfi slavnostnim nastupu jsme Slavkovi
podékovali za jeho obrovsky pfinos a nelnav-
nou praci pro nasi organizaci. Doslo i na vypra-
véni o Slavkovych zacatcich sportovni ¢innosti,
kdy jesté na vojné byl povéren nacvikem sparta-
kiady, ¢imz byla vlastné zahajena jeho cvicitel-
ska Cinnost. V télocvi¢né travil ¢as od svych péti

i v nasledujicim roce
doplnujte dobrou naladu
spolecne stravenymi
chvilemi pri sportu

let a v dobé, kdy zastaval
funkci spravce télocvic-
ny, tam byl dennodenné.
Absolvoval s nami ne-
spocCet soutézi jako orga-
nizator a rozhodci a bez
jeho pomoci si nékteré
akce nedovedeme ani
predstavit. Ani dnes, kdy
uz do télocvicny zavita
zfidka, nepolevil a pfi-
mérené svému véku doma pravidelné sportuje.
Denné rano cvici, nachodi své predepsané trasy
a zajima se o déni kolem sebe. Je skvélym pfi-
kladem hesla nasi organizace a naprosto pfiro-
zené ho napliuje - Pohyb je Zivot. |
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Rozlouceni se Zdenkou Malinskou

Text a foto: Alena Peerova, sekretarka Jihoceské KASPV

V sobotu 20. 8. 2022 oslavila 87. narozeniny
a v nedéli 21. 8. 2022 nas navzdy opustila nase
mila a usmévava cvicitelka Zderka Malinska.
Prozila dlouhy Zivot spojeny s télovychovou.
Cvicit zacala v roce 1952 v TJ Slavoj Ceské Bu-
déjovice a tomu zUstala vérna. Postupné cvicila
rodice a déti, mladsi i starsi Zactvo, dorostenky,
dorostence, Zeny, zdravotni TV i seniory. TéZ na-
cvicovala spartakiadni skladby dorostenek, byla
jejich okresni i krajskou vedouci a také clenkou
celostatniho vedeni skladby. Jako lektorka vy-
chovala fadu cvicitelek a cviciteld.

Dlouha léta vykonavala funkci metodicky )¢-
KASPV i mistopredsedkyné JCKASPV a za svoji
dlouholetou cvicitelskou praci obdrzela nejvyssi

télovychovné vyzname-
nani, zlatou medaili Dr.
Miroslava TyrSe, a také
statni vyznamenani za
zasluhy.

Naposledy se s nami po-
dilela v kvétnu 2022 na
soutézi Medvédi stezkou
ve Vcelné.

Jeji odchod nas vsechny
zarmoutil. Zdenka nam
bude moc chybét pfi nasich soutéZich a Sko-
lenich. Hlavné vsak byla prima kamaradkou,
vybornou kucharkou a hostitelkou, zabavnou
spolecnici a milujici babickou i prababickou. m

Odesla Libuse Mareckova

Text: Stanislava Sojkova, ASPV Neratovice, foto: archiv

Dne 29. 7. 2022 jsme dostali smutnou zpravu, ze
nase fady opustila dlouholeta clenka a cvici-
telka Libuse Mareckova z Neratovic. Do obradni
siné na hrbitové v Neratovicich se s ni kromé
rodiny prisli rozloucit cvicitelky a cvicenky ASPV
Neratovice.

Libuse Mareckova byla télem i dusi sportovné
zalozena. Od mladi hrala volejbal, psobila jako
cvicitelka ZTV, ZRTV a nakonec CASPV. Zpocatku
se vénovala détem a cviCeni Zen, pozdéji se spe-
cializovala na zdravotni cvi¢eni Zen. Za svého
aktivniho plsobeni vychovala fadu nastupkyn,
které dnes pokracuji v jejich stopach. Zicast-
novala se akci poradanych pod hlavickou ASPV
v Neratovicich i v ramci okresu a Stfedoceského
kraje. Pro svou veselou povahu byla mezi vsemi

oblibena, nikdy nezkazi-
la Zadnou zabavu. Sou-
Casné se také podilela
jako poradce a cvicitelka
ve Svazu télesné posti-
Zenych v Neratovicich. Az
do svych 87 let, kdy se ze
zdravotnich divodd roz-
hodla ukoncit cinnost
cvicitelky, pravidelné
vedla hodiny zdravotni-
ho cviceni zen.

Libusko, dékuji nejen za sebe, ale hlavné za
vSechny Cleny ASPV Neratovice za Tvou celozi-
votni praci a rozvoj sportu. Budes nam chybét.
Cest Tvé pamatce. ®
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Fotografie na 1. strané obalky: Mgr. Vit Hanacek
[lustracni foto: Grafixon, neni-li uvedeno jinak

NevyZzadaneé prispévky, fotografie a kresby
nevracime.

Autorské honorare lze zasilat pouze fyzickym
osobam, nikoli na Géty odbort apod.

Predplatné na adrese vydavatele:
CtyFi ¢isla v roce v celkové cené 200 K&.
Cena jednoho vytisku je 50 K¢.

Bankovni spojeni: Ceska asociace Sport
pro vSechny, z.s., KB, a. s., pobocka Praha 5,
&islo G¢tu: 53437011/0100, IC 00551368,

DIC CZ00551368.

Mate moznost prihlasit se k odbéru
prostfednictvim https:/ /eshop.caspv.eu/.
Obsah zvefejnénych ¢lanki nemusi byt
nutné v souladu s nazorem redakcni rady.
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POHYB JE ZIVOT ¢asopis
Ceskeé asociace Sport pro vsechny
26. rocnik | Cislo 4 | prosinec 2022

STRUCNE POKYNY AUTORUM

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

« v ¢lancich nezapomeiite zdaraznit spojitost
akei 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, coz plati také
pro data - napf. 1. 1. 2017, 16. ledna, J. Hradec atd.
(nejde-li o desetinné €islo nebo zkratky jako z.s.)

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

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

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

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

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

« pokud zasilate svtj prvni ¢lanek do Casopisu,
pfipojte k nému svou adresu a Cislo G¢tu kvali
zasilce autorského vytisku a honorare; tyto
(daje samoziejmé nikomu nesdélujeme
a chranime je podle zakona,

+ jedna stranka textu bez obrazku a titulku obsahuje
v Casopisu a v metodické priloze je priblizné
3900 znaku

. (o)
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Zprostiedkuj inzerci do ¢asopisu PJZ
a dostanes 20 % z castky zaplacené za inzerci.




casopis pro vsechny priznivce zdravého
2a)07‘ a aktivniho zpUsobu zivota

INZERUJTE

V CASOPISE POHYB JE ZIVOT,
MOTIVUJTE PRIZNIVCE

SPORTU PRO VSECHNY

OSLOVTE LEKTORY,
INSTRUKTORY A TRENERY n

Sledujte CASPV také na Facebooku:

s i facsbookcon)
Cturt strany v textu 250 Ké Ceska asociace Sport pro viechny
PUL strany v textu 500 K&

Stranka v textu 800 K& Kontaks: )
Redakce casopisu
2. nebo 3. strana obalky 1500 K¢ Pohyb je Zivot, fASPV,
4. strana obalky 1500 Ké Ohradské nam. 1628/7,
VloZeni volnych list0* 1000 KE 155 00 Praha 5 - Stodiilky,

Tel.: 242480313, 777700 491
E-mail: hanacek@caspv.cz

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




