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© SPORTOVNI, SKOLICI A KLUBOVE
CENTRUM CASPV PRAHA

= Prednaskova mistnost pro 36 osob 11 x 12 m se zrcadlovou sténou a ozvucenim.
s interaktivni tabuli, dataprojektorem, Vhodné pro pohybové aktivity typu: aerobik,
didaktickou technikou a WIFI. tanec, tai-tchi, joga, zdravotni gymnastika

(NE miCové sporty).

© DUM SPORTU BRNO

Klubovna Télocvicna Posilovna
s kapacitou az 32 mista, se zrcadlovymi sténami pro cca je kvalitné vybavena
vybavena dataprojektorem. 10 cvi€enct nabizi: Cviceni na velkych a zamérena na kondiéni
Je vhodna pro poradani micich / Cviceni pro zdravé klouby / posilovani pod dohledem
seminafd, Skoleni, schiizi Cvi€eni zdrava zada / Cviceni pfi zkugeného instruktora.
i spolecenskych akci. osteoporoze / Zdravotni cviceni

pro seniory / Tai Chi / Zumba 40+

CESKA ASOCIACE

Nabizi moZnost pronajmu - REZERVACE:
Praha: tel.: +420 242 480 303, e-mail: sekretariat@caspv.cz

Brno: tel.: +420 545 578 372, e-mail: dumsportu@caspv.cz

SPORT
PRO VSECHNY

Ceska asociace Sport pro viechny, z.s. | Ohradské ndmésti 1628/7, 155 00 Praha 5 | www.caspv.cz
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Ekologie a dobrovolnictvi ve sporti
CASPV do projektu EnvinSport..
Zveme vas na prvni Zimni slavnosi
déti a mladeze 2025

Pozvanka na republikovou prehlidku CASPV
pohybovych skladeb 2025 OPEN .......

Pozvanka na hudebné-pohybovy se
Ohlédnuti za Olympijskym
festivalem v Mosté

Pobyt senioril v Karlové Studance: Zdravi,
radost a vzpominky na komedii stoleti

3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Pozdrav slunci s basnickou
Cviceni je lék (2. East)

fit zkrajo

Seniofi v pohybu 2024, 8. rocnik

+Tak do toho $lapni* v Dolnich Chabrech
Sportujeme se seniory

Letni pobyt ve Sportcentru

CASPV v Zinkovech

Déti s rodici z ASPV Zlin na Janové hofe

W BLAHOPREJEME
Bohata nadilka cviitelskych ocenéni
pro Kralovéhradeckou KASPV
Kulatiny cviitelky Alice Bfizové.
Zivotni jubileum Evy Briizkové

X vzPOMINAME

Do sportovniho nebe odesel

EvZen Vinkler

P  METODICKA PRILOHA

Cviceni s tfepetalkami

Podle pravidel fotosoutéze ¢asopisu Pohyb je Zivot
se vyhodnocuji vzdy snimky zverejnéné v kazdém
Cisle Casopisu. V tomto vydani redakéni rada
vybrala jako vitéznou fotografii snimek
Josefy Kyblové ,Maskarada“ na strané 17.

Prehled metodickych priloh
a élanki od roku 2008

ZOBRAZIT

JSME ACKA _

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

TISKNOUT |



https://www.caspv.cz/cz/casopis/prehled-metodickych-priloh-a-clanku/
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Text a foto: Radka Mothejzikova

Na strankach casopisu Pohyb je Zivot jsme jiz
dfive informovali, Ze Ceska asociace Sport pro
vsechny je soucasti mezinarodniho projektu
EnvinSport, ktery se zaméfuje na podporu udrzi-
telnosti a Setrny pristup k Zivotnimu prostredi ve
sportu. Tento rok probéhla Ctyfi klicova setkani
projektového tymu, jej7 tvofi zastupci z Ceské re-
publiky, Polska, Slovenska a Rumunska.

Prvni setkani se uskutecnilo v ¢ervnu u nas, ve
V0asimi a Tynci nad Sazavou. V srpnu se projek-
tovy tym sjel do polského Chorova, v zafi jsme se
sesli ve slovenské Nitfe a Ctvrté, posledni letosni
setkani, probéhlo v fijnu v rumunské Bukuresti.
Kazda zUcastnéna zemé méla povinnost vyslat
vzdy alespon pét zastupcd, véetné dobrovolnikd.
Na posledni meeting v Bukuresti za Ceskou asoci-
aci Sport pro vsechny vycestovalo dokonce sedm

vyslancd, z toho Sest dobrovolnikd. Nejmladsimu
z nich bylo pouhych ¢trnact let, pficemz vékové
i profesni rozlozeni castnikd z Ceska bylo riizno-
rodé a kazdy z nich vyrazné prispél svym osobi-
tym pohledem a zkuSenostmi.

Po priletu do Bukuresti se Cesky tym zlcastnil
pracovni schlizky, kde se hlavnim tématem sta-
la udrZitelnost sportovnich akci. Spolec¢né jsme
projednavali obsah a design budouci brozury,
ktera shrne poznatky z praxe a pfinese priklady
ekologicky Setrného pfistupu k organizaci spor-
tovnich akci. Tento prakticky privodce bude za-
hrnovat doporuceni pro poradani udalosti, které
zohlednuji ohleduplnost k Zivotnimu prostredi.
V ramci programu se zastupci ceského tymu zcast-
nili také bukurestského maratonu. Maraton, ktery
se konal na namésti pred budovou rumunského




parlamentu - druhou nejvétsi parlamentni stavbou
na svété - slouZil jako inspirativni priklad ekologie ve
sportu. Clenové projektového tymu byli pfitomni jako
pozorovatelé a nasledné na pracovnim obédé disku-
tovali o ekologickych prvcich zakomponovanych do
organizace tohoto zavodu a aktivit, které jej provazely.
V priibéhu setkani se cesky tym zaméfFil nejen na
témata projektu, ale i na interni otazky spojené

BRIRIRG cuva

s ¢innosti asociace Sport pro vsechny. Obé pra-
covni schiizky pfinesly fadu zajimavych podnétd
a napadi na dalsi rozvoj dobrovolnické Cinnosti.
Dobrovolnici, ktefi se tohoto setkani Gcastnili,
projevili velky zajem o ziskani novych zkuSenosti
a znalosti. DomU si pfivezli mnoho poznatkd pro
pripravu ekologicky Setrnych akci, zlepseni ko-
munikace s dobrovolniky i verejnosti a posileni
své angazovanosti.

Do brezna 2025 by méla byt dokoncena brozu-
ra, ktera bude shrnovat poznatky a doporuceni
ziskana béhem projektu EnvinSport. Slibujeme
si, Zze graficka i obsahova podoba této publi-
kace bude peclivé propracovana a Ze pfinese
cenné rady kazdému, kdo se chce inspirovat
a podilet na poradani ekologicky Setrnych
sportovnich akci.

0 dalSich vystupech a aktivitach vas budeme
na strankach casopisu Pohyb je Zivot pribéz-
né informovat.

Projekt je spolufinancovan z programu Eras-
mus+ Sport. M
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TEMA: Dobfi duchové kolni télocvicny

MiSTQ: Télocvicna Il. ZS Komenského, Tynec nad Sazavou
TERMIN: 17. - 19. ledna 2025

V lednu pfistiho roku se konaji prvni Zimni slav-
nosti déti a mladeze, které slibuji vikend plny po-
hybu, soutézi, zabavy a novych zazitkd. Tato jedi-
necna akce, urcena détem a mladezi ve véku od
7 do 18 let v doprovodu jejich vedoucich/trenérd,
privita své (castniky v télocvicné I1. ZS Komenskeé-
ho v Tynci nad Sazavou. Program zacne v patek ve-
Cer a potrva az do nedélniho poledne.

€O VAS CEKA?

Hlavnim lakadlem Zimnich slavnosti je bohaty
sportovni program, ktery zaplni celé sobotni do-
poledne i odpoledne a pokracuje az do nedélni-
ho poledne. Ucastnici se mohou t&3it na soutéze
a workshopy, které pfinesou nejen pohybové akti-
vity, ale i nové poznatky a dovednosti. Celkem bu-
dou soutézit smisena 4-6Clenna druzstva, jejichz
sloZeni se dozvite na misté.

SoutéZe se nesou v duchu pratelstvi a tymové
spoluprace. Motto akce ,Dobfi duchové Skolni
télocvicny” se projevi i ve specialnich soutéZich,
pfi kterych Gcastnici pfedvedou nejen sportovni
dovednosti, ale také kreativitu v ramci tymového
vystoupeni inspirovaného pravé timto tématem.

ZAJISTENi KOMFORTU
Ucastnici budou ubytovani pfimo v télocvicné, kam

si s sebou privezou vlastni spacak a kari-
matku. V omezeném mnozstvi bude k dis-
pozici také par Zinének (pro vedouci lze
rezervovat pfedem). O stravu se nemusite
bat - plna penze s pitnym reZzimem je za-
jisténa od sobotni snidané az do nedél-
niho obéda.

DULEZITE INFORMACE:

- Prezence: Patek 17. ledna 2025 od 18.00 do
19.00 hodin

- Program: Sobota od rannich hodin az do nedél-
niho poledne

- Ukonceni: Nedéle 19. ledna 2025 kolem 13.00 hodin
- Doprava: Individualni, na vlastni naklady

- Poplatek: Clen CASPV 950 K¢, ostatni 1350 K&

- Co s sebou: Sportovni obleceni do télocvicny
i na ven, spacak, karimatku, esus, hrnek, pfibor,
baterku/Celovku a kostym k tématu ,Dobfi du-
chové Skolni télocvicny”.

PRIHLASOVANI A PLATBA

Soupisky zasilejte nejpozdéji do 31. prosince 2024.
PocCet Ucastnikl je omezen kapacitou, proto s pfi-
hlaskami nevahejte.

Zimni slavnosti déti a mladeze 2025 slibuji neza-
pomenutelny zazitek plny pratelstvi, spoluprace
a sportovnich vyzev. Pfidejte se k nam a zaZijte
dobrodruzstvi s ,dobrymi duchy skolni télocvicny“!
Poradatel: Metodicka rada CASPV, akci koordinuje
Komise Zactva a mladeze MR CASPV. m

Tésime se na vas!

@ Chci védét vice o zimnich slavnostech

Kontaktujte koordinatora


https://www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/2281-zimni-slavnosti-deti-a-mladeze-dobri-duchove-skolni-telocvicny.html
mailto:mothejzikova@caspv.cz

Ceska asociace Sport pro viechny vas srde¢né
zve na Republikovou prehlidku pohybovych
skladeb, ktera se uskutecni 24. kvétna 2025
v Cajkaréné v Olomouci. Pfijdte prezentovat
svou jedinec¢nou pohybovou skladbu! Prehlidka
je oteviena vSem vékovym kategoriim - at uz
jste své vystoupeni pfipravili s détmi, dospélymi
nebo seniory, radi vas uvidime. Akce je pfistup-
na take Siroké verejnosti, takze pfijdte podpofit
své oblibené tymy a uZit si jedinecnou show pl-
nou pohybu, hudby a kreativity.

Minuly rocnik prehlidky, ktery se uskutecnil
25. kvétna 2024 rovnéz ve sportovni hale Gym-
nazia Cajkovského v Olomouci, prilakal stovky
(castnik( z celé republiky i ze Slovenska. Akce,
pofadana Komisi hudebné-pohybovych forem
Metodické rady CASPV, nabidla bohaty pro-

gram plny inspirativnich vystoupeni. Celkem
se predstavilo 25 rdznych pohybovych skladeb,
napriklad ,Peter Pan®, ,PINOCCHIO nebo ener-
gické show ,Daddy Cool", ,Afrika“ a ,GANGSTER
LADIES Ucastnici napfi¢ vsemi vékovymi kate-
goriemi predvedli obdivuhodné vykony, pficemz
celkovy pocet vystupujicich dosahl 351.

Pod heslem ,Tahneme za jeden provaz’, kte-
ré bylo mottem akce, se na prehlidce objevily
skladby s nazvy jako ,My to zvladnem!”  Nie si
sam” a ,Nevzdavej se!" které zdlrazriovaly jed-
notu a vzajemnou podporu Gcastnikl. Velkého
Uspéchu dosahla také Reprezentacni skupina
CASPV se skladbou ,Na mofi i na plazi*, ktera
nadchla divaky svym dynamickym a kreativnim
zpracovanim.

Tato prehlidka byla soucasti evropské kampa-
né zamérené na propagaci sportu a télesnych
aktivit NowWeMove, kterou porada Mezinarod-
ni asociace pro sport a kulturu (ISCA) v ramci
MOVE Weeku. Stejné jako letos se i v roce 2025
budeme tésit na inspirativni vystoupeni a skvé-
lou atmosféru.

Prijdte se inspirovat a podpofit tuto unikatni
akci plnou pohybu a radosti! =




na hudebné-pohybovy seminar

Ceska asociace Sport pro vsechny vas srdec-
né zve na hudebné-pohybovy seminar, ktery
se uskutecni 22. bfezna 2025 v télocvicné Spor-
tovniho 3koliciho a klubového centra CASPV na
Ohradském namésti v Praze.

B&hem seminare se mlzete tésit na pestré lekce,
které zahrnuji napriklad:

- Line Dance zase trosku jinak

- Kratkeé taneéni etudy pro rizné vékové kategorie
- A jako zavér zaklady rock‘n‘rollu, vyuZitelné pfi
béznych cvicebnich hodinach

Obsah seminafe je zaméren na tvorbu kratkych
pohybovych skladeb, které ze vyuzit pfi nejriiz-
néjsich vystoupenich a akcich.

Prijdte nacerpat inspiraci a uzit si pohyb v rytmu
hudby! TéSime se na vas. M

Ohlédnuti za Olympijskym
festivalem v Mosté

Text: Mgr. Alena Hozakova, predsedkyné Ustecké KASPV, foto: Kamila Frontzova

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




Ve dnech 25. Cervence - 11. srpna 2024 se na je-
zefe Most konal Olympijsky festival, kde si mohli
navstévnici vyzkouset 52 sportd, coZ je nejvyssi
pocet v historii konani olympijskych festivall.
V arealu, v némz se festival konal, nechybél sym-
bol Pafize - 12 m vysoka replika Eiffelovy véZe,
dale 2 LED obrazovky, na nichz se vysilaly preno-
sy z Olympijskych her v Pafizi. Divaci tak mohli
fandit nejen nadim sportovciim, ale i viem repre-
zentantdm témér z celého svéta. Hlavni myslen-
ka festivalu bylo pfivést nejen déti, ale i mladez,
lidi v produktivnim véku a dokonce i seniory ke
sportovani, protoZze na tuto ¢innost neni nikdy
pozdé. No a protoZe se Olympijsky festival konal
v nasem Usteckém kraji, byla Olympijskym vybo-
rem oslovena Ceska asociace Sport pro viechny,
aby ve spolupraci s Usteckou krajskou asociaci
Sport pro viechny usporadala 30. ¢ervence jed-
nodenni ukazku her nejen pro seniory.

Na multifunkénim hFisti jsme pfipravili netradic-
ni severské hry jako jsou molkky, kubb, bollo ball,
cornhole a jizdu na trikke. 0d 9 do 19 hodin se na
hristi stridali mali i velci, mladi i starsi hraci, kte-
rym jsme se témeér bez prestavky vénovali. Ano,
na tficet minut dopoledne i odpoledne nas vy-
stfidala ukazka fotbalu v chizi, kterou predved-

li fotbalisté z Teplic. Ve velkém vedru jsme jim
plochu na chvili radi uvolnili. Nase hry i jizda na
trikke mély velky Uspéch a néktefi navstévnici si
prisli zahrat i opakovang, coz nas tésilo.

Co fici zavérem? Velky dik patfi tfiadvaceti po-
mocnikim prevazné z fad seniord z Mostu,
Teplic, Usti nad Labem, Dé&cina, také bych rada
podékovala dobrovolnikim, ktefi byli na nase
sportovisté pridéleni vedenim Olympijského
festivalu. Neustale nas zasobovali lahvickami
s pitnou vodou, protoZe tficetistupriové vedro
bylo opravdu vycerpavajici. Podékovani patfi
v neposledni fadé i vedeni Ceské asociace Sport
pro viechny i Ustecké krajské asociaci Sport pro
vsechny, jejichZ ¢lenové akci pfipravili. |

Pobyt senioru v Karlové Studance:
Zdravi, radost a vzpominky

na komedii stoleti

Text: Radka Mothejzikova, foto: archiv CASPV

Ve dnech 21. - 27. fijna 2024 se Ctyficeticlenna
skupina seniorl vypravila na rekondi¢ni po-
byt do Karlovy Studanky pod taktovkou Ko-
mise seniorl Metodické rady CASPV. Tydenni
pobyt plny aktivit a odpocinku probihal v ob-
libeném lazeniském domé Bezruc a provazelo
jej motto ,S tebou mé bavi svét” Vzdyt pravé

v Karlové Studance se také natacelo par sté-
Zejnich scén této komedie stoleti!

Béhem tydne si seniofi vychutnali celkem
pét lazenskych procedur, které byly soucasti
pobytového balicku. Kazdy den zacinal ranni
rozcvickou, zatimco podvecer patfil cviceni
s hudbou v télocvicné. Nechybély ani indivi-

Zpravy | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz i 9
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dualni a organizované vylety po okoli a spo-
leCenska posezeni, pfi kterych mohli Gcast-
nici sdilet své zazitky. V ramci rekondicniho
programu se dokonce konal i spolecensky
vecer s kvizem na téma filmu ,S tebou mé
bavi svét“ a hudebni vlozkou, ktera navodila
pfijemnou atmosféru.

Zlatym hiebem pobytu byl Ctvrtecni vylet na
Pradéd. Pocasi vyslo na jednicku a na vrcholu
nas vitala modra obloha a slunecni paprsky,
diky nimZ byly vyhledy na Jeseniky opravdu
nezapomenutelné. Néktefi Gcastnici se ne-
chali zlakat k vyhlidce z mistni rozhledny, od-
kud si mohli uZit pohled z ptaci perspektivy
na okolni krajinu v celé jeji krase.

Lazenskeé sluzby v Karlové Studance jsou sku-
tecné na Spickové Grovni - at uz jde o masa-
Ze, koupele nebo dalsi procedury, kazdy den

nam pfinasel novou energii. Vyborna byla také
mistni kuchyné, diky které nam nic nechybélo.
Ve volnych chvilich jsme stihli navstivit zdejsi
cukrarny a jiné provozovny, které nabizely Si-
roky vybér sladkych dobrot a chutnych napoju.
Celkové vladla velmi vriela a pratelska nalada.
Ucastnici sdileli své zazitky z individualnich
prochazek, planovali dalsi vylety a vyméno-
vali si tipy na nejzajimavéjsi mista v okoli.
Na zakladé zpétné vazby hodnoti vSichni or-
ganizacni zabezpeceni a péci na misté velmi
kladné, coz nas nesmirné tés.

Na pfisti rok pro vas pfipravujeme rekondicni
pobyt ve FrantiSkovych Laznich. Nevahejte se
prihlasit a opét s nami zazit nezapomenutel-
né chvile!

Za organizacni tym Milada Némcikova, Majka
Skopova a Radka Mothejzikova. m
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Pozdrav slunci s basnickou

Text a foto: Radka Mothejzikova, cvicenka: Jana Mikulenkova

Predstavujeme vam jednoduchou variantu 1 Dlané otoc k slunicku 2‘spojjeadejl?srdic“ku
Pozdravu slunci, kterou mizete snadno zafa-
dit do své denni praxe. Kromé obrazk(, které
ilustruji jednotlivé kroky, vam nabizime i bas-
nicku, ktera vas provede celou sestavou a doda
vam potrebny rytmus. Jejim autorem je Pavel
Klimes - Mohanpuri.

Basnicka pro provedent:

Dlané otoc k slunicku,
spoj je a dej k srdicku.
Podivej se k nebi vzhliru,
sklon se k zemi, Gctu vzdej
a chvili se nehybej.
Nahoru své ruce zdvihni,
nad hlavou je spoj,

dej je doll k srdci svému,
pozdrav Slunce ,HARI OM*

Celou sestavu si miZete prohlédnout na obrazcich
nebo si ji zacvicit s videonavodem, ktery jsme pro
vas pfipravili: |

5 Nahoru své ruce zdvihni 6 nad hlavou je spoj

7 dej je dolil k srdci svému 8 pozdrav sluce ,HARI OM*

Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz 3 1



Cviceni je lek (2. cast)

Text: Mgr. Miroslav Zitko, foto: Katefina Zitkova

PokraCujeme s informacemi z publikace Exercise  c) Flexibilita (kloubni pohyblivost)
is Medicine: a quick guide to exercise prescrip- = Frekvence: kazdy den
tion, ve volném prekladu ,Cviceni je lék: rychly — =Intenzita: v pfipadé strecinku protazeni blizici

privodce cviceni na predpis”. se velmi lehkému diskomfortu
Rozsahlou kapitolou je vliv pohybovych ak- = €as: staticky strecink - vydrz 30 vtefin, pozor
tivit na kardiovaskularni nemoci, tedy one- na pravidelné dychani

mocnéni srdce a cév. Patfi mezi né napfiklad: = Typ €innosti: vyuziti klasického strecinku
ischemicka choroba srdecni, ateroskleroza, v kombinaci s kloubné-mobilizac¢nimi cviky;
cévni mozkova prihoda, periferni arterialni pro pacienty v nemocnicich je idealni procvi-
onemocnéni, kardiomyopatie apod. V roce covani s fyzioterapeutem

2021 byly kardiovaskularni nemoci pficinou

amrti zhruba 20 miliond lidi na celém svété.  Doporuceni pro osoby, které jiz nejsou v ne-
Tyto nemoci mohou byt zplisobeny rliznymi  mocnici a maji lekafem povolenu pohybovou
faktory vcetné genetickych predispozic, dia-  aktivitu

betu a také Zivotnim stylem - koureni, Spat-

na strava a nedostatek pohybu. Vzhledem ke a) Aerobni zdatnost

slozZité biomedicinské problematice se zamé- = Frekvence: minimalné 3x tydné, optimalné

fim jen na zakladni informace a obecna do- 5x tydné
poruceni vlivu pravidelné pohybové aktivity = Intenzita: 20 aZ 30 tep( nad klidovou srdecni
na kardiovaskularni nemoci. Lidé s onemoc- frekvenci, pozdé&ji na Grovni 40 - 70 % maxi-

nénim srdce a cév patfi do rukou lékarskych malni srdecni frekvence (max. SF)
specialistl (kardiolog, angiolog, kardiochi- = ¢€as: 20 - 60 minut
rurg, neurolog, dietolog, rehabilitacni speci- = Typ ¢innosti: chlize, chlize po ,chodicim/
alista apod.). Autofi publikace uvadéji dopo- béhacim” pase, rotoped, veslarsky trenazer,
ruceni pro pohybové programy, ale vzdy pod Nordic walking
dozorem lékafskych odbornikd.

b) Svalova zdatnost

Doporuceni pro hospitalizované pacienty = Frekvence: minimalné 2x tydné pro kazdou
hlavni svalovou skupinu
a) Aerobni zdatnost = Intenzita: velikost zatéze, ktera umozni 10 - 15
= Frekvence: minimalné 3x tydné, pokud je to opakovani v jedné sérii, tedy 40 - 60 % opa-
mozné, pak 5-7x tydné kovaciho maxima

® Intenzita: maximalné o 20 az 30 tepl nad
klidovou srdecni frekvenci

= Cas: zait stiidavym lokomocnim zatizenim
a odpocinkem po dobu 3-5 minut

= Typ &innosti: chiize, chize po ,chodicim/béha-
cim* pase, rotoped

= POZOR: vzdy pod odbornym dozorem

-
-
5

b) Svalova zdatnost
Posilovaci cviky nejsou pro pacienty s one-
mocnéni srdce a cév doporucovany!
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= Cas: vychazi z predpokladu 1-3 sérii jednoho
cviku a procviceni hlavnich svalovych skupin

= Typ &innosti: uprednostnit cviky na posilova-
cich strojich

c) Flexibilita (kloubni pohyblivost)

= Frekvence: 2-3x tydné

= Intenzita: v pripadé strecinku protaZeni bliZici
se velmi lehkému diskomfortu

m Cas: staticky strecink - 10 - 30 vtefin, na kazdou
kloubné-svalovou skupinu Ctyfi opakovani

= Typ &nnosti: klasicky streCink v kombinaci
s kloubné&-mobilizacnimi cviky (flexe, extenze,
lateroflexe a rotace patefe + cviky na ramenni,
kyCelni, kolenni a hlezenni klouby)

NADVAHA A OBEZITA

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) de-
finuje nadvahu a obezitu podle Body Mass
Indexu (BMI). BMI v rozmezi 25,0 az 29,9 zna-
mena nadvahu, BMI nad 30,0 pak znamena
obezitu. V roce 2020 trpélo nadvahou 38 %
celosvétové populace a obezitou 14 %. Zaji-
maveé je, 7e v Ceské republice bylo ve stejném
roce (2020) zjisténo 34 % dospélé populace
s nadvahou a 26 % s obezitou. BMI je sice uzi-
te€ny nastroj pro posouzeni nadvahy, ale ma
sva omezeni, nebot nebere v (vahu napfiklad
rozloZeni télesného tuku. Proto se pouZiva-
ji i dalSi metody jako pomér pasu k boklim,
méreni télesného slozeni pomoci bioimpe-
danénich pfistrojd (napf.: OMRON), kaliperace
nebo praktické méreni obvodu pasu. Pokud
ma muz vétsi obvod pasu nez 102 c¢m a Zena
nad 88 c¢m, je to jasny indikator nadmérného
mnozstvi brisniho tuku.

Pravidelna a pfimérena pohybova aktivita ma
nékolik pozitivnich efektl a jednim z nich je
i Castecna pomoc s nadvahou ¢i obezitou. Obe-
zita je povazovana za problém vefejného zdravi
a mize byt zplsobena vice faktory — fyzickymi,
psychickymi, genetickymi, zpisobem stravova-
ni, Grovni pohybové aktivity apod. RozliSujeme
nékolik stupiid obezity podle BMI:

® obezita I. stupné: BMI 30 - 34,9

® obezita II. stupné:; BMI 35 - 399 (vazna obezita)
m obezita Ill. stupné: BMI 40 a vy3Si (tézka obezita)

Nepredpokladam, Ze by cvicitelé/instruktofi
CASPV méli ve svych hodinach cvicence, ktefi

jsou obézni, a tak se budu vice vénovat doporu-
¢eni pro osoby s nadvahou.

PFi snizovani vahy a redukce tukové tkané je tfeba
zvazovat tfi okolnosti. Za prvé - priciny nadvahy, za
druhé - jak moudre redukovat nadvahu odboura-
nim tukové tkané a za treti - co délat, aby nam po
redukci nadvahy télesny tuk opét nezacal pribyvat.

Prevence nadvahy

Je dobré pfipomenout, Ze nesportujicim oso-
bam se obvod pasu zvy3uje kazdy rok v primé-
ru o 046 cm. A pokud k tomu pfidame sedavy
zplisob Zivota vétsiny Ceské populace, Casté vyu-
Zivani fast foodd, nezdravé stravovani véetné piti
slazenych napojl a nedostatek pohybové aktivi-
ty - pak je jasné, Ze Cisla ohledné nadvahy a obe-
zity jsou alarmujici nejen pro zdravotni sektor, ale
pro celou spolecnost. Jak jsem jiz psal v prvnim
dile, je obecné doporuceno okolo 300 minut tyd-
né pohybové aktivity, kdy intenzita pohybové za-
téZe by méla byt na Grovni nad 3 METs.

SniZeni vahy a télesného tuku

Obecné se pro redukci télesného tuku doporu-
Cuje jednak snizit denni prijem okolo 500 - 600
kcal a zvolna navySovat kazdodenni pohybovou
aktivitu, kdy se kombinuje aerobni a silova zatéz.
Objem pohybové aktivity je nejddleZitgjsim kritéri-
em pfi redukci télesného tuku. Podle autor( knihy
je objem pohybovych aktivit tydné v rozmezi 225
- 420 minut. Doporucuji zacit v Grovni 30 minut
denné a pohybové zatizeni postupné navySovat
az na 60 minut denné. V kombinaci s dietni in-
tervenci pak lze oCekavat za dvacet tydn( snizeni
BMI v rozmezi 1,76 aZ 2,79 a zmenseni obvodu pasu
v priméru o dva az tfi centimetry. Autofi opakova-
né pripominaji, Ze kromé aerobnich aktivit je tfeba
pravidelné zafazovat silova cviceni, ktera by méla
byt ve velkém objemu a v Urovni 60 - 85 % RM.
Zlep3eni télesného slozeni (nahrada tukové
hmoty svalovou hmotou) m(ze nastat pfi niz-
Sich objemech cviceni, nez jaké jsou potfebné
pro snizeni hmotnosti.

Hubnuti jakoukoli metodou (dietni restrikce,
bariatricka operace, léky na potlaceni chuti
k jidlu...) musi byt vzdy doprovazeny posilova-
cim cvicenim, aby se zabranilo ztraté svalové
hmoty, ktera doprovazi snizeni pfijmu energie.
Posilovaci cviceni by mélo byt ve vétSim objemu
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(pocCet sérii, pocet opakovani, velikost zatéze)
pro co nejvétsi stimulaci riistu svald.

Prevence znovuziskani nadvahy

Lidé, ktefi zhubli v dlsledku pohybové a/
nebo dietni intervence, potfebuji zvysit ener-
geticky vydej a/nebo snizZit energeticky pfi-
jem, aby zabranili opétovnému zvyseni hmot-
nosti - nékteré kompenzacni fyziologické
mechanismy vedou ke sniZzeni energetického
vydeje a mohou podpofit opétovné zvyseni
hmotnosti. V tomto kontextu mize dodatecna
pohybova aktivita pfekonat toto snizeni ener-
gie a zabranit opétovnému pfibyvani na vaze.
Pro regulaci hmotnosti po zhubnuti a preven-
ci opétovného pribirani na vaze je doporuco-
vano minimalné 60 minut pohybové aktivity
stfedni intenzity denné.

Doporuceni pro osoby s nadvahou:

a) Aerobni zdatnost

= Frekvence: minimalné 5x tydné&, optimalné
kazdy den

® Intenzita: stfedni na Grovni 40 - 59 % maxi-
malni srdecni frekvence (max. SF)

= Cas:

u pro prevenci - 200 aZ 300 minut za tyden, tedy
45 a7 60 minut denné

= pro snizeni hmotnosti — 225 a7 420 minut za tyden

= Typ ¢innosti: nejlépe lokomocni aktivity, které
zapojuji velké svalové skupiny (chlze, Nordic
walking, plavani, cykloturistika apod.)

b) Svalova zdatnost

= Frekvence: 2-3 x tydné

® Intenzita: 60 — 85 % opakovaciho maxima,
tedy velikost zatéZze umozni 8 az 12 opakovani
v jedné sérii, postupné zvySovat zatéz

= Cas: vychazi z predpokladu 2-4 sérii jednoho
cviku a procviceni minimalné 4-5 hlavnich
svalovych skupin

= Typ €innosti: uprednostnit komplexni cviky
na strojich, procviCovat agonisty i antagoni-
sty, vyuZzivat rlzné varianty cvikl na strojich
i cviceni s Cinkami

c) Flexibilita (kloubni pohyblivost)
= Frekvence: 2-3x tydné, zkracené svaloveé sku-
piny kazdy den

= Intenzita: v pripadé streCinku protaZzeni bliZici
se lehkému diskomfortu

= Cas: staticky strecink — vydrz 10 - 30 vtefin,
opakujeme 2-4x na stejnou svalovou skupinu

= Typ &innosti: vyuZiti strecinku, pfipadné
metody postizometrické relaxace (protaho-
vanou svalovou skupinu nejprve izometricky
zatizime a pak protahneme)

Publikace Exercice is Medicine se v dalSich kapi-
tolach zabyva vlivem pohybové aktivity na dia-
betes typu 2 (537 milion{l osob ve véku 20-79 let
ma diagnostikovano toto onemocnéni), osteo-
porozu (23 % Zen a 11,7 % muzd svétové popu-
lace ve véku 15 az 105 let), rakovinu a deprese.

Z celého textu publikace jasné vyplyva, Ze pri-
marni prevence, tedy pravidelny a pfiméreny
pohyb, je zakladem pro zdravi ¢lovéka. Mizeme
byt pysni, Ze Ceska asociace Sport pro viechny
se po celou dobu své existence snazi podporit
aktivni Zivotni styl svych Clen( i vefejnosti, po-
fada odborné seminare i kulaté stoly, je spo-
luzakladatelem nadacniho fondu Aktivni Cesko,
a také rad pfipomenu, Ze motto nasi organizace
zni POHYB JE ZIVOT.

A nam nezbyva nez doufat, ze doporuceni své-
tové uznavanych odbornikl, tedy CVICENT NA
PREDPIS, bude aplikovano i v Ceské republice. m
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Jihomoravsky kraj

Seniofi v pohybu 2024

Text: Eva Jalovecka, sekretarka Jih
KASPV

14.9.2024 se seniofi Jihomoravského kraje bohu-
zel nesetkali v Rajecku u Blanska, jak byli zvykli.
VSechny dlouhodobé pripravované aktivity a se-
tkani vzala ze znamych divodd velka voda.
Ovsem metodicka rada Jihomoravské KASPV se
nevzdala a ve zmensené mire dne 29.9. 2024 na
jiném misté usporadala akci Seniofi v pohybu
JMKASPV, ktera je letos také soucasti projektu
CUS Sportuj s nami 2024. Jako témér pokazdé,
i letos prevzal zastitu nad celou akci Mgr. Mar-
tin Malecek, radni Jihomoravského kraje. Akce
se konala v arealu v Rakovcich, ktery patfi TJ
Sokol Ofesin.

Kdyz se Gcastnici predchazejici dopoledni sou-
téZze K+M (kubb + molkky) schazeli, ukazoval tep-
lomér 5 °C a malokdo z pfitomnych véfil, ze se
v poledne na akci senior(i viibec sejdeme. Opak

Hlavni mésto Praha

~Tak do toho Slapni*“

v Dolnich Chabrech

Text a foto: Ivana Rakovska, SPV T) Z8
Dolni Chabry

Oddil Vstan a chod - Nordic walking, ktery je sou-
¢asti T) ZS Chabry a také CASPV, se opét zapojil
do dubnové vyzvy 10000 krokd. Deset Gcastniki
z oddilu ,do toho Slaplo” a umistilo se na 1. misté

byl oviem pravdou. Seniofi opét nezklamali a ra-
dost ze setkani vyvolala dobrou naladu. Po (vodu,
kdy se tentokrat improvizovalo, kde budeme hrat
kubb i mollky, vsechny privital predseda Jihomo-
ravské KASPV a po kratkém slové Evy Jalovecké
v roli poradatele se vSech jedenact pfitomnych
dvojic s chuti pustilo do hry.

V poledne doopravdy vysvitlo slunce a seniofi si
s velkou chuti zacali ,hrat", lépe feCeno zkouset
nové sportovni aktivity. Tentokrat na né cekalo
Sest zastaveni, kde si mohli vyzkouSet svoje fyzic-
ké, psychomotorické a motorické dovednosti. Le-
tos byl na pofadu nezdolny vesely Zebrik, nejvétsi
letosni hit cornhole, ktery mél velky Gspéch, dale
Jklasika" - lov rybicek, hod do klauna, léty prové-
fené urcovani kofeni a pro zasmani hod micky na
suchy zip do terce.

VSichni zapolili s nadsenim, nechybéla legrace
a dobra nalada. Diky podpofe CASPV obdrzeli
vsichni Gcastnici drobné ceny s logem JmKASPV.
Pro poradatele bylo velkym zadostiucinénim,
35 Ucastnikd.

Jak to bude pfisti rok? Uvidime, ale je jisté, Ze na
dalsi ro¢nik se vsichni tési jiz nyni. Ted jen domlu-
vit slunicko. m

v Dolnich Chabrech s poctem 3628 km. NaSe obec
se diky dalsim chodclim Dolnich Chaber umistila
na Gzasném 1. misté v Mnisecke vyzvé a na 3. misté
mezi zapojenymi mésty z celé CR.

Slavnostni celorepublikové vyhlaseni se uskutec-
nilo ve mésté Most. Letosni jarni vyzvu 10 tisic kro-
ki nas oddil zakoncil pravé tady a pfivezl domu do
Dolnich Chaber diplom a pohar. V ramci Festivalu
10000 krok{ jsme se u Mosteckého jezera se vse-
mi prosli pékné po svych stylem Nordic walking,
k tomu jsme si dali zmrzlinu a kochali se vyhledem
na hrad Hnévin.

Tleskame zapojenym skupinam a chodcim v Dolnich
Chabrech, Ze vstali, chodili a podali Gzasné vykony! |
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Ustecky kraj

Sportujeme se seniory

Text: Mgr. Alena Hozakova, predsedkyné
Ustecké KASPV, foto: Jan Hrkal a archiv
Obecniho Gradu v Ohnici

Konec srpna patfil opét Seniorskym hram v Lito-
méficich a Ohnici, které zajistuji regionalni centra
SPV ve spolupraci s UKASPV a za podpory CASPV
a CUS. Byl patek 30. srpna 2024, od rana svitilo
a hralo slunicko a na Gzasném koupalisti v Litomé-
ficich zacali organizatofi chystat tfinact stanovist
pro ,Seniorské hry” Vsichni Gcastnici, kterych prislo
114, dostali u prezence barevny planek s rozmisté-
nim jednotlivych stanovist. Na své si prisli milovnici
netradicnich her, jako jsou molkky, woodball, corn-
hole, discgolf, pétanque ¢i bollo ball, stejné tak
i ti, ktefi volili spiSe stolni hry - Sachy (oviem ve
velkém provedeni, sachovnice byla na zemi), pu-
kec, litoméficky kviz, dopliovacku ¢i stolni tenis.
Ti odvazni si mohli zajezdit na trikke. Nesmime
zapomenout na ty Uplné obycejné, ale zabavné
¢innosti, napfiklad strileni ze vzduchovky a praku,
stfikanou a loveni ryhicek, hazeni na cil.. Kazdy
(castnik si mohl vybrat. Také navstévnici koupalis-
té se zajmem a obdivem nejprve prihliZel, ale pak
si i néktefi z nich hry a jiné cinnosti vyzkouseli. Na
akci se pfisel podivat a pozdravit vSechny pfitomné
starosta mésta Litoméric, Radek Lowy. Byl to prosté
prima den, a za to patfi velky dik hlavni organiza-
torce Milce Kuderové a samozfejmé i ostatnim or-
ganizatordm a pomocnikdm.

Hned druhy den, v sobotu 31. srpna, se konaly ,Ne-
jen seniorské hry“ v Ohnici na Teplicku, které zajis-
tuji RC Teplice a Klub senior Ohnic opét ve spolu-
praci s UKASPV za financni podpory CASPV a CUS. Je

na misté jmenovat také starostku obce Ohnic Len-
ku Brandtnerovou, ktera tyto hry vyznamné pod-
poruje a sama se jich s celou rodinou ziicastiuje.
V Ohnici mame stanovist sice o polovinu méné, ale
jsou taktéZ velmi zabavna. Jedna se spise o netra-
di¢ni hry (molkky, woodball, cornhole, pétanque,
bollo-ball aj.). Nejoblibenéjsi je ovsem kubb, ktery
se hraje jako turnaj dvojic ,0 pohar starostky”. Le-
tos se konal jiz 7. ro¢nik a bylo to opét velmi na-
pinavé. Finale se totiz odehrava az nakonec, kdy
maji Gcastnici (bylo jich 103) vyzkousené vechny
hry, aby mohli fandit. S napétim jsme ocekavali,
zda prvenstvi obhaji lonsti vitézové, ale nestalo se
tak. Turnaj vyhrali manZelé Jana a Vasek. Béhem
celého dne je k dispozici obcerstveni, které jako
kazdorocné pripravuji clenové Seniorklubu v Ohni-
¢i pod taktovkou Miry a Jitky Polakovych. Zeny vzdy
napecou vyborné kolace a muzi uvari gulas, ktery
se podava s chlebem. Nema to chybu. Od 14 ho-
din nam k tomu hraje manzelska dvojice ve stylu
country. Byl to pfijemné straveny den mezi prateli
a kamarady, ktefi vzdy pfivedou néjaké nové cast-
niky. Jesté zbyva podékovat vsem organizatordm,
rozhodcim, pomocnikidm, sponzorim. No a bude-
me se tésit na Seniorské hry v roce 2025. |

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



Ustecky kraj

Letni pobyt ve Sportcentru

CASPV v Zinkovech

Text: Mgr. Alena Hozakova,
foto: Kamila Frontzova

Také v tomto roce jsem pfipravila pro Zeny ze SK
Stadion Teplice sportovni pobyt ve Sportcentru
CASPV v Zinkovech za finanéni podpory Magistratu
mésta Teplice, za coz méstu patfi velky dik, protoze
bez této podpory pouzité na dopravu bychom ten-
to pobyt nemohly uskutecnit.

Nase akce nazvana ,Dny plné pohybu“ probéhla
28. 7. - 3. 8. 2024 za krasného letniho pocasi. Ve
sportcentru jsme zacinaly obédem a ubytovanim,
nasledovala kratka vychazka do nadherného za-
meckého parku a rychle zpét, protoze jiz v 17 hodin
zacinalo prvni vecerni cviceni. Cvicily jsme dvakrat
denné v 60minutovych lekcich. Ja jsem cvicila kaz-
dy den od 9 do 10 hodin od pomalého zahrati celé-
ho téla pres dynamické posilovani k zavérecnému
uvolnéni. Vyuzivala jsem rizné druhy nacini (over-
bally, posilovaci gumy, gymbally, balancni plochy).
Pred obédem nasledovaly netradi¢ni hry na hristi
(kubb, molkky, pétanque). Nechybél ani minigolf,
umistény v arealu sportcentra. Odpoledni program
byl zaméFeny na turistiku. V okoli Zinkov jsou pék-
né turistické trasy, z nichZ nejoblibenéjsi byla ta,
ktera vedla lesem do kempu u Nového rybnika, kde
jsme se vykoupaly i obcerstvily. Zpét Sly nékteré
7 nas pésky sviznou chizi, a kdo se na to jiz necitil,

Zlinsky kraj
Déti s rodici z ASPV Zlin
na Janové hore

Text a foto: Josefa Kyblova, ¢lenka VV ASPV SK Zlin

LetoSni tabor na Janové hofe, usporadany
5.-11.8.2024, byl patnacty v poradi. Cely tyden jsme
spolecné proZivali nezapomenutelné chvile plné her,
Souté7i a zabavy. Déti se tak mohly podélit o své
schopnosti a dovednosti v riznych disciplinach.

Zvolili jsme motto ,Ten déla to a ten zas tohle”.
Ucelem bylo pfiblizit détem nékteré z nasich

jel autobusem. Od 17 do 18 hodin probihala lekce
jogy s instruktorkou Lenkou, taktéZ velmi oblibena.
Po vecefi kratky oddech a na fadu prislo vecerni
protazeni venku pod modrou oblohou s instruktor-
kou Kamilou. Nechybéla masaz zad a Sije, kterou
taktéZ provadéla Kamila, ktera je na to vyskolena.
Tyden utekl jako voda. V Utery 30. Cervence zabez-
pecovala CASPV ve spolupraci s Usteckou krajskou
asociaci Sport pro vsechny jednodenni akci na
Olympijském festivalu na jezefe Most. Jednalo se
0 ukazku netradicnich her nejen pro seniory. A pro-
toZe jsem byla jedna z hlavnich organizatorek, ja-
koZto pfedsedkyné UKASPV, nemohla jsem chybét.
Hry probihaly za velkého zajmu navstévniki a také
za velkého vedra od 9 do 19 hodin. Ihned po skon-
¢eni jsme s mou dcerou a instruktorkou Kamilou
(byly mezi dvaceti dobrovolniky pfi hrach) odjizdé-
ly zpét do Zinkov, kde jsme zdarné dokoncily nas
pobyt plny pohybu. Co Fici na zavér? Bylo to prima
a budeme se téSit na pristi rok. |

profesi. Jako prvni zacinala kucharka. Déti coby
kuchtici pomahaly pfi vafeni gulasové polévky
v kotliku na ohni. Bylo potfeba nakrajet zele-
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ninu, a tak si mali Gcastnici také zkusili, jak se
place u cisténi cibule. Déti pomahaly s velkym
zapalem a polévka byla také po dokonceni se
stejnym zapalem snédena. Dale jsme tu méli
kouzelnika. Pfipravil se na nas velmi dobre, pro-
toZe nad nékterymi kouzly nam zdstavala Gsta
oteviena a oCi vytfesténé. Vibec jsme nepo-
stfehli, jak kouzla provadi a hlavné nam nechtél
za zadnou cenu nic prozradit. Dalsi den byl ve
znameni lékare. Pan doktor ukazal, jak dopravit
zranéného kamarada z nepfistupného prosto-
ru, jak zafixovat zranénou nohu ¢i ruku, zastavit
krvaceni, obvazat zranénou cast téla. Vsechny
déti byly aktivni a jejich zajem o danou proble-
matiku veliky. Jako odménu dostaly lékarskou
Spachtli, na které byla napsana dilezita Cisla
kontaktd pro nahlaseni nebezpecné udalosti.
Nejvétsi ,peckou” ale byla profese chemika. Vi-
déli jsme, jak se chovaji nékteré latky, kdyz se
smichaji @ méni svou barvu. Byla to napfiklad
lavova lampa, maketa sopky nam predved|a, jak
se chova pfi vybuchu. VSechny déti byly nad-
Sené. Také prace Svadleny déti zaujala. Vyrobily
si z kouskl latek a polystyrenu krasného pa-
nacka ¢i panenku. Posledni den je zkuseny tu-
rista doprovazel na Spleteny vrch a rozhlednu
Doubrava, kde je cekalo obcerstveni ve formé
Spekackl. Témér vsechny déti si vyslaply az
nahoru, odkud je nadherny rozhled do krajiny
Vizovickych vrchd. Dale pokracovaly pres Chlad-
nou studnu a kolem Turistického pramene zpét
do tabora, kde je cekal obéd. Trasa byla dlouha

10,3 km. Déti si tak mohly vyzkouset, jak funguje
kazdodenni Zivot v rliznych oborech.

Pocasi nam béhem celého tydne pralo a diky
tomu mohly déti absolvovat vsechny pfiprave-
né aktivity. Kazdy den jsme zacinali ranni roz-
cvickou. Po snidani jsme se zaméfili na rozvoj
manualnich a vytvarnych dovednosti. Déti si
vyzkousely rlizné techniky i materialy a vytvo-
fily krasné vyrobky, na které mohou byt pysné.
V odpolednich hodinach na né cekala spousta
zavodl a soutézi individualnich i po druzstvech.
Déti vSechno zdolavaly s velkym zapalem. Po
vecefi na né Cekal taborak, pyZamova party, hle-
dani pokladu, tombola, karneval nebo stezka
odvahy. Jeden predvecer nas prekvapila velika
bourka a déti tak mély mozZnost zjistit, co vSech-
no priroda dokaze.

Méla jsem pro déti pripravena dvé prekvapeni.
Prvnim byli dva konici, vlastné velci koné, na
kterych se mohly vSechny povozit. Byl to pro né
nezapomenutelny zazitek. Druhym byli Sermifi,
ktefi nam predvedli kratky zapas. Potom si déti
mohly s cvicnym fleretem i zaSermovat. Byla to
docela velka legrace.

Posledni den se predavaly diplomy a sladka
odména k tomu. Letosni tabor byl pro vsechny
castniky urcité skvélym zazitkem. Déti odjizdé-
ly domi se spoustou vlastnoru¢né vyrobenych
vyrobk(, plny dojm(, novych poznatkil a zazitkd.
MlZeme Fici, Ze se letosni rok opét podafil a uz
se téSime na rok pristi, kdy spolecné prozijeme
dalsi nezapomenutelny tyden. m
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Bohata nadilka cvicitelskych
ocenéni pro Kralovehradeckou

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

Ve stfedu 2. fijna 2024 byli ve velkém sale za-
stupitelstva kraje za slavnostnich fanfar a slav-
nostnich velmi upfimnych projevi ocenéni
dobrovolnici pracujici s mladezi, ktefi prosli
hustym sitem nominaci. Nebylo jich mnoho,
ktefi spliovali vSechny podminky zadané Kra-
lovéhradeckym krajem - pouhych dvanact.
A z tohoto poctu si velmi povaZované oce-
néni Zlata koruna Kralovéhradeckého kraje
odnesli hned tfi nasi instruktori.

Nutno zminit, Ze komise vybirala dobre, se
znalosti véci a respektem k zaslanym podkla-
dim. Gratulovat k ocenéni tak mizeme tiem
instruktor(im, ktefi jiz mnoho let pracuji s dét-
mi a mladeZi s obrovskym nasazenim, velkou
odbornosti a hlavné entuziazmem, kterého
je tieba si obzvlast cenit: LibuSka Netopilova
vede nepocitané let rodice a déti i predskolni
déti v Hradci Kralové, Jarda Laska - nadsenec,
ktery svym pristupem a nadSenim ziskava dlou-
ha léta mladez k aktivnimu pohybu v nachod-

ském regionu, a rovnéz ,sluzebné” nejmladsi,
skromna, ticha, ale skvéla Sona Frydrychova
z RC Rychnov nad KnéZznou, ktera se uz mno-
ho let vénuje i kategoriim RD a PD. Tito nasi
tfi borci a borky uspéli ve velké konkurenci ne-
jenom trenér( a cvicitell z oblasti sportu, ale
i mezi hasici, skauty, zalesaky a predstaviteli
celé fady organizatord volnocasovych aktivit.
Moc si vaZime zajmu naseho kraje o dobrovol-
nickou praci a jesté vice prace nasich dobrovol-
nikd. Tfi nasi letosni vyznamenani jsou jen $pic-
kou ledovce celého Stabu lidi, ktefi jsou mezi
nami a délaji svou praci stejné skvéle. Jsme radi,
Ze je mame, a neméné radijsou i jejich svérenci.
Diky, mili kolegové! m
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Kulatiny cvicitelky

Alice Brizove

Text a foto: Marie Jedlickova, RCSPV Jindrichohradecko

Je neuvéritelng, jak
ten cas leti. Dne
5. Cervna oslavila cvi-
Citelka Alice BFizova,
instruktorka SPV Il
tfidy, RD PD Il. tfidy
a aquaaerobiku, Sest
kFizkd. Jejim domov-
. skym odborem je SPV

r T) Slovan Jindfichlv

Hradec.

Alice ma a vzdy méla rada déti. Proto také ab-
solvovala Stfedni pedagogickou skolu a spojila
zalibu s Zivotnim poslanim a povolanim - je
ucitelkou v materske sSkole. A kdyz pfisly vlastni
dcerky, zapojila se zcela automaticky do pra-

ce cviCitele. Absolvovala odborné doskolovaci
kurzy a cvieni RD vedla v TJ Slovan JindFich(v
Hradec témér dvacet pét let.

Poslednich pét rok( presedlala na cviceni ve
vodé - vede hodiny aquaaerobiku a pomaha
pfi vycviku plavani déti. V hodinach RD je uz
Ljen” cvicenkou, a to postupné se tfemi vnou-
Catky, kterych si moc uziva.

Alice obdrzela fadu ocenéni za dobrovolnou pra-
ci pro télovychovu. Regionalni centrum SPV Jind-
fichohradecko si jeji prace velice vazi. Jsme radi,
Ze ji mame ve stfedu cvicitelského sboru.

K narozeninam ji prejeme pevné zdravi, Stés-
ti a radost z vnoucat. Sbor cviciteld SPV TJ
Slovan Jindfichilv Hradec se ke gratulantim
RC pfipojuje. ®

Udrzujte sviij Zivot ve zdravi,
v kondici a dobré naladé

i cely pristi rok spolecnymi
sportovnimi zazitky
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Zivotni jubileum Evy Brizkové

Text a foto: Eva Holoubkova, vedouci Domu sportu Brno

Dne 22. zafi oslavila
dlouholeta lektorka
sportu a télovychovy
Eva Brizkova sedm-
desaté narozeniny.

Cviceni se vénuje od
svych péti let. Na za-
kladni Skole byla jeji
doménou  sportovni
gymnastika. Od svych sedmnacti let, kdy v roce
1971 absolvovala Skoleni cvicitell ZRTV III. tfidy,
plsobila jako cvicitelka Zen, rodici s détmi, mlad-
Sich i starsich zakyn. Dvakrat se aktivné ziicastnila
spartakiady, poprvé ve skladbé starsich zakyn na

Strahové a podruhé ve skladbé pro Zeny. V roce
1988 byla Ceskoslovenskym svazem télesné vycho-
vy jmenovana jednou z deseti nejlepsich cvicitelek
mésta Brna. Od roku 1993 pdsobi i jako rozhodci
gymnastiky a atletiky CASPV. Od roku 2017 rozsifila
kolektiv lektord v Domé sportu Brno, kde vede né-
kolik hodin tydné rehabilitacnich cviceni senior(,
aktivné se z(castriuje i pobytovych akci porada-
nych Domem sportu. Pravidelné rozhoduje soutéze
poradané JmKASPV i RCSPV v gymnastice a atletice
a pochopitelné i na republikové Grovni.

Prejeme Evé hodné spokojenych cvicenek, hod-
né radosti s rodinou a predevsim na télovy-
chovné cesté dostatek sil a zdravi. B

Do sportovniho nebe odesel

Text: Frantiek Rusky, SPV T) Slovan Cerna Pole Brno

EvZzen Vinkler z T) Slovan Cerna Pole Brno zacal jako
Zak cvicit v Sokole Brno. V roce 1956 presel do vzni-
kajici T) Slovan Cerna Pole a ihned se aktivné zapojil
do cinnosti této jednoty. Zicastnoval se vsech po-
fadanych akci, nejprve jako zavodnik, pozdéji i jako
organizator. Dik svym schopnostem byl vyslan k té-
lovychovnému vzdélavani. Postupné ziskal aproba-
ci cvicitele ZRTV lII. tfidy, I1. tfidy, cviceni a pobytu
v pfirodé, plavani i jako rozhodci sportovni gymnas-
tiky a lehké atletiky.

V roce 1968 byl zvolen do nacelnické rady OV
ZRTV Brno-mésto a nasledné do krajského i ce-
lostatniho cvicitelského shoru. Jako okresni
vedouci MZ organizoval soutéze, vedl nacviky
okresnich, krajskych i celostatnich spartakiad,
kterych se Gcastnil i jako cvicenec.

VT Slovan Cerna Pole
Brno byl nacelnikem,
ved| Zakovskeé slozky,
dorostence, muze
a cvicitelsky sbor.

Za svoji - Cinnost
byl ocenén fadou
télovychovnych vy-
znamenani - Vzorny
cvicitel 2. i 1. stup-
né Zlata medaile
Dr. Miroslava TyrSe, Verejné uznani za zasluhy o roz-
voj TV a mnoho dalSich.

Budou na ného dlouho vzpominat jak jeho cvi-
Cenci, tak kolegoveé - cvicitelé.

Cest jeho pamatce. m
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Cviceni s tfepetalkami ENV | N
SPORT Erasmus+

Autorka namétu a fotografii: Radka Mothejzikova
Autorka pohybu: Alena Prehnilova

Trepetalka je prakticka cviebni pomicka,
kterou lze vyuZit ve cvicebnich hodinach
pro vsechny vékové kategorie. Uchopit
ji miZete jako sloZené Svihadlo, ty¢, 3al
a dalsi nacini. Je velmi variabilni takeé pFi
manipulaci. Zde vam pfedstavujeme ne-
jen naméty na vyuZiti béhem rozcvicky &i
v hlavni casti cvicebni jednotky, ale také
navod na jeji vyrobu.

DrZeni tfepetalky

= Standardni drZeni: Trepetalku
drzime v jedné ruce nebo
obéma rukama jako sloZené
Svihadlo nebo ty¢.
(obr. 1, 1a)

= Variace: Lze vyuZit i jina
drzeni, napfiklad za volné
konce ¢i svazanou do uzliku
v podobé ,micku”,
(obr. 2, 2a, 2b)
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Cviceni s jednou
tiepetalkou
(cca 15 minut)

1. Pohyby pazi

ProcviCujeme rdzné polohy
pazi, napr.: s tfepetalkou v pfi-
pazeni, predpazeni, upazeni,
vzpazeni.

(obr. 3, 33, 3aa, 3b)

2. Svihy a vedené pohyby
Provadime Svihy a vedené po-
hyby, jako jsou oblouky, kruhy
a osmy, s dlrazem na pres-
nost pohybu a jeho dotaZeni.
(obr. 4, 4a, 4b, 4¢)

24 Metodicka priloha



3. Nadhazovani, podhazovani a pfehazovani
Cvicime nadhazovani, podhazovani a prehazo-
vani trepetalky z jedné ruky do druhé v bocné
roviné pred télem, za télem, pod pazi, pod nata-
Zenou/pokréenou/skréenou nohou.

(obr. 5, 53, 5b, 5¢, 5d, 5e)

4, Krokoveé variace

Napfiklad baskicky poskok, chiize na misté

a v prostoru s drzenim tfepetalky obouruc Ci
jednoruc a s doprovodnymi pohyby pazi a trupu
dle vlastni fantazie.

(obr. 6, 63, 6b)

5. Trepetalkovy micek

Trepetalku jednoduse smotame do uzliku, ten
vyhazujeme a prehazujeme jako maly micek.
(obr. 2b)
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Cviceni se dvéma trepetalkami

1. Oblouky a kruhy

Provadime oblouky a kruhy (jako pfi kuzelové
technice).

2. Trepetani

Trepetame s nacinim v pfipazeni, predpazeni,
upazeni, miZeme spojit s obraty, chdzi, kroko-
vymi variacemi.

Cviceni ve dvojicich a ve skupiné

1. Nadhazovani a pfehazovani
Cvicenci/cvicenky stoji proti sobé, nadhazuji
a prehazuji si tfepetalku. Pohyby lze provadét
v Celné &i bocné roviné, celem i zady k sobé.
(obr. 7,73, 7b, 7c, 7d)

2. Pfedavani tfepetalek

Cvicenci stoji za sebou a predavaji si tfepetalku
nad hlavou, mezi nohama, s otocenim vpravo/
vlevo (rotace trupu).

Nacini lze pouZit i v nizkych polohach nebo na
zemi (klek, sed, leh) s drzenim napfiklad koleny,
kotniky, prsty u nohou.

Mala pohybova etuda s tfepetalkami

Na zavér jsme pro vas pripravili malou pohy-
bovou etudu na osm taktl ve 4/4 rytmu, kte-
ra je vhodna i pro plné zacatecCniky. MlzZete ji
provadét na znackach nebo v kruhu. Jednotlivé
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faze jsou zachyceny na pripojenych fotografiich,
videozaznam najdete zde:

1. Ctyfi kroky vpFed, vzpazit

II. Ctyfi kroky vzad, pfipazit

L. = IV. CtyFi baskické poskoky (stfidavé prava/
leva upaZenim vzpazit)

V. CtyFi kroky vpred, tfepetanim vzpazit

VI. Ctyfi kroky vzad, tfepetanim pfipazit



VII. Kfizenim pravé nohy pres levou a Celny-
mi kruhy a oblouky vzpazit

VIII. Podfep s mirnym predklonem, pfipazenim
zapazit povys (poklona)

Jak si vyrobit tfepetalky ze stuzek
od medaili - prakticky navod

Pfi poradani nasich republikovych soutézi pra-
videlné chystame pro (castniky medaile se
stuzkami bud v podobé tradicni trikolory, nebo
barevnych stuh s potiskem. ProtoZe je vZdy ob-
jednavame s rezervou, nashromazdilo se nam
za posledni roky nékolik desitek nevyuZitych
stuzek, které nam bylo lito vyhodit. Co kdyby se
nékdy na néco hodily? Letos na podzim nas po-

hled na tuto pestrou smésici uloZzenou v krabici
konecné privedl k myslence, jak tento material
smysluplné zuZitkovat.
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A tak vam muUZeme predstavit vysledek - tfe-
petalky! Jde o jednoduché, lehké a skladnée
nacini, které lze vyuZit ve cvicebnich hodinach
pro vsechny vékové kategorie. | vy si je mlZete
snadno vyrobit. Pokud nemate zbylé stuhy od
medaili, jisté najdete jiné moznosti (zbytkovy
material z textilni vyroby, nevyuzita klubka vlny,
stuh a $nlrky z baleni darkd, latkové prymky
nebo krajky ze starych nepouzivanych odéva...).
Pouzity material by mél byt pouze dostatecné
pevny, aby vydrzel pfi cvi¢eni, a zaroven byl pfi-
jemny na dotek.

Co budete potfebovat:

= Na jednu tfepetalku 15 az 16 stuzek (z medaili
nebo jiného vhodného materialu)

= Pevngjsi provazek z pfirodniho materialu (na
kazdou tfepetalku cca 100 az 120 ¢cm)

= Nizky

Postup vyroby:

1. PFipravte si stuzky

Stuzky poskladejte na sebe a zarovnejte jejich
horni hrany. (obr. 1, 1a)

2. Omotejte provazkem

Ustfihnéte si provazek v délce 100 aZ 120 cm,
stuzky pevné stahnéte, omotejte provazkem
a ddkladné zauzlujte. Odstfihnéte prebytecné
konce provazku, aby tfepetalka plisobila upra-
vené. (obr. 2, 3)

3. Odstraiite karabinky

Odstfihnéte konce stuzek s karabinkami tak,
aby byly vSechny stuzky pfiblizné stejné dlouhé.
(obr. 4, 5)
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A je hotovo! Vase tfepetalka je pfipravena k po-
uziti. Jedna se o vynikajici priklad, jak mize-
me ve sportu efektivné vyuZit odpad a prispét
k udrzitelnosti.

(obr.6,7,8,9)

Mate dalsi napady, jak zuZitkovat odstfizky
s karabinkami nebo jiné nevyuzZité materialy
z vasich akci €i jiné Cinnosti? Podélte se s nami
o své zkuSenosti! Vas pfispévek mize inspirovat
dalsi nadSence, ktefi chtéji spojit sport s ekolo-
gickym pristupem a podpofit myslenku udrzi-
telnosti. (obr. 10)

Prostfednictvim tohoto prispévku vam predsta-
vujeme projekt EnvinSport (Ekologie ve spor-
tu), jehoz je Ceska asociace Sport pro viechny
soucasti. Tento projekt, zaméfeny na osvétu
a propagaci ekologicky udrzitelnych sportov-
nich akci, spojuje koordinatory a dobrovolniky
ze CtyF zemi stfedni a vychodni Evropy - Ceské
republiky, Polska, Slovenska a Rumunska. Cilem
projektu je zvysit povédomi o pfinosech udrzi-
telného rozvoje ve sportu pro vSechny a podpo-
fit ekologicky Setrné pfistupy v aktivitach Sport
For All. Projekt je spolufinancovan z programu
Erasmus+ Sport.
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STRUCNE POKYNY AUTORUM

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

« v lancich nezapomeite zdiraznit spojitost
akei s CASPV,

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

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

« ¢lanek zahajuje titulek, nasleduji autor textu
a fotografii, poté az vlastni text,

« CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

- za teCkou i ¢arkou je vZzdy 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 Stésti“),

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

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

« Cislovky piste prednostné slovy, zejména ty mensi -
priklad: Pfijelo patnact cviencl ze esti odboru.

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisng,
napr. ,Olomouc pédiovky*, nikoli tfeba ,Clanek
do ¢asopisu* (to kvali lepsimu prehledu redakce),

« pokud zasilate svij prvni metodicky ¢lanek do
Casopisu, pripojte k nému svou adresu a €islo G¢tu kvali
zasilce autorského honorare; tyto idaje chranime podle
zakona, metodické materialy se honoruji,

+ jedna stranka textu bez obrazki a titulku obsahuje
v Casopisu i v metodickeé priloze pfiblizné 3900 znaku

INZERUJ V CASOPISE

POHYB JE ZIVOT

Ceny inzerce jiZ od 250 K¢

T Jaké jsou moznosti?


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

/ g Casopis pro vSechny priznivce zdravého
a aktivniho zpisobu Zivota

zu)oi‘

INZERUJTE

V CASOPISE POHYB JE ZIVOT
MOTIVUJTE PRIZNIVCE

SPORTU PRO VSECHNY

OSLOVTE LEKTORY,
INSTRUKTORY,

CVICITELE p
A TRENERY

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

@ raceBook E &) INSTAGRAM

Kontakt: Redakce €asopisu | Pohyb je Zivot, CASPV, | Ohradské nam. 1628/7, | 155 00 Praha 5 - Stod(ilky,
Tel.: 242480304, 777700 489 | E-mail: masar@caspv.cz


https://www.facebook.com/CeskaAsociaceSportProVsechny
https://www.caspv.cz/cz/youtube-caspv/
https://www.instagram.com/ceskaasociacesportprovsechny/?hl=cs
https://casopis.caspv.eu/
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