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Autorka ziskava jako odménu
bezplatnou icast na vybraném
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Text: Mgr. Miroslav Zitko, predseda CASPV, MUDTr. Vlasta Syslova, vedouci Komise zdr.

TV MR CASPV, Mgr. Vit Hanacek, mistopfedseda CASPV, foto: Mgr. Vit Hanacek

Evropsky tyden sportu (EWoS - European Week of Sport) vyhlasila v roce
2014 Evropska komise na podporu sportu a pohybovych aktivit v celé
Evropé. EWoS je obsahem podobny a lehce konkurencni projekt ke kam-
pani NowWeMOVE, kterou odstartovala jiz pred Sesti lety Mezinarodni
sportovni a kulturni asociace, kterou zname pod zkratkou ISCA a v které
je Ceska asociace Sport pro viechny dlouholetym &lenem.

Soucasti kampané NowWeMOVE je fada projektd,
do kterych je naSe organizace zapojena. Z nej-
znaméjsich pripominame projekt MOVE Week,
ktery se z plvodniho zafijového terminu musel
presunout na jarni termin. Divodem byla kolize
s novou iniciativou - EWoS. V Ceské republice byl
projekt EWoS pFidélen vedenim MSMT Ceskému
olympijskému vyboru, ktery garantuje a koordi-
nuje akce pod hlavickou EWoS. Projekt je soucas-
ti celonarodni kampané Cesko sportuje.

Ustfednim motivem kampané zlstava slogan
#BeActive, ktery ma nabadat k pohybu, a to ne-
jen po dobu Evropského tydne sportu, ale po
cely rok. Najit si ¢as sportovat - to je motto le-
tosniho ¢tvrtého rocniku Evropského tydne spor-
tu. V Ceské republice se stale navySuje negativni
trend snizujici se pohybové aktivity (inaktivita)
napfic véemi vékovymi kategoriemi. Nové statis-
tiky navic ukazuji, Ze i pfes financni a geografic-

kou dostupnost sportovist v okoli bydlisté si lidé
neumi najit na pohybové aktivity ¢as. Pfitom sta-
¢i i 30 minut denné, aby si télo uvédomilo zdra-
votni benefity, které pohyb pfinasi.

JiZz na zacatku roku 2018 byla svolana schiizka
zastupct COV, COS, CASPV, FISAF.cz a Rinogym
Akademie, ktera méla za cil koordinovat pfipra-
vu a obsah dvou stéZejnich seminari, které se
budou konat pod hlavickou EWoS.

Ceska asociace Sport pro viechny se zapojila
do priprav obou akci: konference ,Pohyb jako
elixir Zivota” a navazujiciho seminare s nazvem
,Sport a pohybova gramotnost”.

Konference ,Pohyb jako elixir Zivota“ probéh-
la v modernim sale Centra pohybové mediciny
Pavla Kolafe v Praze.

Pozvani pfijali odbornici dobfe obeznameni
s neuspokojujicim stavem malo se pohybujici
populace a s problémy sportovniho prostredi.
Ti, ktefi by méli prezentace renomovanych fec-
nikd slyset predeviim, opét chybéli. Skoda.
Profesor Vaclav Bunc z FTVS zminil stale na-
ristajici poCet diabetu a dalSich onemocnéni
souvisejicich s nedostatkem pohybové aktivi-
ty (dale jen PA). Jejich lécba stoji celych 60 %
véech nakladl na zdravotni péci. Jednu z cest
k napravé vidi pan profesor ve zdravotnich
pojistovnach, které by mohly riznymi benefi-
ty a pfipadné i sankcemi pojisténce motivovat
ke zdravéjsimu zpUsobu Zivota. Rodina a $kola
hraje vyznamnou roli ve vztahu déti k pohybu



a sportu jiz v atlém veku, kdy je jesté spontanni
pohyb prirozenou potrebou, ktera, pokud neni
podporovana, postupné zanika. Stale neni do-
statek zajmovych pohybovych aktivit, kde se ne-
klade dlraz na vykon.

Mgr. Zdenék Hamfik z FTK UP Olomouc v prednas-
ce v humorném duchu opét pfipomnél potrebu
existence ,exercise specialist” (cvicebni specialis-
ta), ktery by umél naordinovat PA na miru.

Mgr. Veronika Nasslerova, fyzioterapeutka z pra-
covisté profesora Kolare, velmi nazorné pojedna-
la 0 DNS (dynamicka neurosvalova stabilizace).
Stabilizace trupu a panve je nezbytnym predpo-
kladem k spravnému provedeni jakéhokoliv po-
hybu. K minimalizaci vleklych problémd i k pre-
venci zranéni je dilezité preuceni chybnych
navykl na spravné pohybové programy. Soucasti
celého procesu je nacvik dychani. Centrum po-
hybové mediciny pfipravuje pilotni program KID
FIT zaméreny na DNS u déti. Pozdéji se predpo-
klada nabidka kurzd KID FIT - DNS pro trenéry.
Ze zahraniCnich hostl byl pfitomen Jakob
Schouenberg, generalni sekretar International
Sport and Culture Association (ISCA). Pfedstavil
evropské projekty, na nichz se CASPV jiz léta po-
dili (Move Week, European No Elevator Day).
Celou akci zpestfil Jan Mihlfeit se svou osvéd-
Cenou teorii pozitivniho mysleni a motivaci
k vykonu. Jeho vyrok ,Sampion nejprve vyhraje
ve své hlavé a potom jde bojovat” ma jisté hod-
né do sebe.

Mgr. Martin Chlumsky zminil kazdoroc¢ni propa-
gacni akci COS ,Noc sokoloven” a dal3i projekty.
Evropsky tyden sportu, Let's BE ACTIVE v CR, té-
mata Lucie Martincové z COV, Veroniky Zemano-
vé a Jany Havrdové téZ ukazala na snahu pod-
pofit zdravy Zivotni styl véetné pohybu.

Ani CASPV neni na tomto poli pozadu. Mgr. Zde-
na Horcickova odprezentovala ukazky verejné
pristupnych a zaroven vefejné prospésnych
akcl - Mésto na kolech, Sportovni hry seniord
atd., poradanych v Kralovéhradeckém kraji.
Zajimavy patecni program 21. 9. peclivé pfipra-
vila a moderovala Mgr. Jana Havrdova se svym
tymem FISAF. TéSime se na pfisti konferenci
v terminu 20. 9. 2019

Druhy seminaf s nazvem ,Sport a pohybova
gramotnost“ se uskutecnil 25. 9. 2018 v zaseda-
ci mistnosti Poslanecké snémovny Parlamentu
Ceskeé republiky. O obsahovou a organizacni pfi-
pravu akce se podélila Ceska asociace Sport pro

vsechny a Akademie Rinosport. Uvodni slovo
pronesl mistopredseda Podvyboru pro sport PS
Jakub Janda a pfedseda STAN Petr Gazdik, ktefi
také prevzali zastitu nad seminafem a zajistili
bezplatné prostory v PS.

Ucelem seminare bylo setkani zakonodarcl se
zastupci odborné verejnosti z oblasti télovycho-
vy a sportu; zahajeni vefejné diskuse na téma
podpory program(l na rozvoj pohybové gra-
motnosti a sportu pro viechny v CR, definovani
optimalniho cilového stavu, kterého chtéji za-
interesované subjekty dosahnout, a stanoveni
harmonogramu dalSich nutnych krokd.
Organizatordm se podafrilo pozvat 18 pfednase-
jicich - odborniki z fad univerzit (FTVS UK Pra-
ha, FTK UP Olomouc, Palestra atd.), statni spra-
vy, sportovnich spolkl, medicinského prostred;,
sportovnich nadaci, zastupcl Skol, profesnich
komor, ktefi diskutovali nejen o pficinach pohy-
bové inaktivity, ale také o mozZnostech, jak tento
negativni trend zvratit.

Zavéry a doporuceni pfipravena na zakladé
odprednasenych sdéleni zpracoval predseda
Ceské asociace Sport pro véechny Mgr. Miroslav
Zitko ve spolupraci s feditelem Akademie Rino-
gym Dr. Peterou.

Hlavni zavér lze formulovat strucné takto: statni
podpora by se méla tykat vSech oblasti télesné
vychovy a sportu, které prioritné pfispivaji k zdra-
vému zZivotnimu stylu obyvatel, ovlivnéni pohybo-
vé gramotnosti a télesné zdatnosti. Podpora by
méla byt pravné zakotvena, systémova a stabilni,
zajistujici trvaly rozvoj podminek pro pohybové
aktivity a sport obcanl Ceské republiky.



. W .
¢asopisu PJZ, foto: Ing. Karel Coufal

Text: doc. PhDr. Vilema Novotna, ¢lenka redakéni rady
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Ve dnech 16. - 21. 9. 2018 hostilo proslunéné italskeé Pesaro, proslavené
rodnym domem hudebniho skladatele Gioacchina Rossiniho a letnimi
pobyty svétového tenora Luciana Pavarottiho, témér dva tisice ucastni-

ku 6. Golden Age Gym Festivalu.

Historické centrum, namésti Piazza Popolo
a prostory hradu Rocca Costanza, Zilo cely tyden
pohybem a hudbou. Na pfipravenych padiich
probihala denné v podvecer nejen vystoupeni
pohybovych skladeb reprezentujicich 17 zemi
Evropy a osmnacté Kanady (celkem 146), ale
také dopoledni workshopy a vecerni tématicke
programy spojené s tancem. Ceska vyprava cvi-
Cenek a cvicencl CASPV se (spésné predvedla
pfi prezentaci tfi skladeb.

Prvni z nich byla skladba ,Hvézdny rej* autorské
dvojice Alena Prehnilova a Miroslav Zitko. Jako

jedna z mala mohla vyuZit vyhodu stejného po-
Ctu 10 cvicenek a 10 cviencl. Dva jedineCné na-
pady rozdélily vystoupeni na dvé casti. Prvnim
byl vytvarny pfibéh ztvarnéni hvézdné oblohy,
gymnasticko-tanecni cviceni dopliiovalo netra-
di¢ni nacini - planetky, véjife se zavojem, bilé
destniky upravené do tvaru hvézd a pro muze
tyCe nejen jako dalekohledy. Pohybovy obsah
skladby byl narocny i na predvedeni akrobatic-
kych prvkd a vzajemné spoluprace. Druha ve-
sele tanecni ¢ast zahrala na italské struny. Na
melodii pisné ,0 sole mio” (v prekladu Jsi moje
slunce) se roztancili stylizovani ,mafiani” (Cer-
né bryle byly jejich nezbytnym dopliikem) se
svymi partnerkami v inspiraci parovym tancem
bachata. Vystoupeni pobavilo divaky a sklidilo
zaslouzeny potlesk.

Druhym vystoupenim vytvorenym specialné pro
GA byla skladba s nazvem Per noi (v prekladu
,Pro nas“) autorky Marie Skopové. Nazev vyply-
nul z pisné Andrea Bocelliho, jedné z melodii
mixu italskych hitl 80. let. Napadita a zajimava
choreografie skladby pro 14 cvicenek a 2 cvicen-



ce vhodné a zajimavé vystihla specifika formy
i obsahu priméfeného cviceni pro vékovy pri-
mér cvicicich (68 let), vénujicich se spolecnému
cviCeni pravidelné jednou tydné. Pro zvySeni
narocnosti pohybu i vytvarného efektu skladby
bylo vhodné zvoleno netypické nacini - plas-
tové odpadkové pytle a velky barevny padak.
Skladba zaujala divaky nejen vytvarnym feSe-
nim, hezkym secvicenim, ale i viditelnym nad-
Senim a radosti z pohybu. Byla ocenéna velkym
potleskem divaka.

Treti skladbou byla Uprava sletové skladby
,Gymnasticky sen” pro 16 cvicenek s Cervenymi
a Zlutymi sitémi a 8 cvicencl s nordic walking
halkami, autorské trojice Vilémy Novotné, Ive-
ty Holé a Jaroslava Sauera. Originalni nacini,
hudebné-pohybovy soulad, pestry pohybovy
obsah, choreografie a vtipné feseni (bor( str-
havalo divaky k potlesku i v priibéhu skladby.
Krasné melodie si spolecné prozilo jevisté i hle-
disté.

Sesty rocnik Golden Age Gym Festivalu skoncil.
Je mozno spokojené konstatovat, Ze se vydafil.
V harmonii se propojila atmosféra vystoupeni,
workshopl, pocasi, mofe a vzajemna pratelska
atmosféra Gcastnikd i poradatell. Vsichni jsme
si odvezli hezké zazitky i mnoha pouceni, jak je

pro starsi dospélé a seniory dllezita pohybova
aktivita, zejména gymnastické cviceni s hud-
bou. Ceska asociace sportu pro viechny vic nez
dobfe reprezentovala svou ¢innost, vhodné pfi-
spéla svym pojetim gymnastiky pro vechny do
svétové mozaiky programdl pro tuto skupinu po-
pulace. VSichni - cvicenky a cvi¢enci viech na-
Sich skladeb - se srdecné podélili o svou radost
z pohybu s ostatnimi Gcastniky festivalu a mo-
hou sdilet spolecné téSeni se na pristi setkani.
Adios - a na shledanou v Recku 2020!

Plavecka soutéz mest:
kondicni plavani a Setrny

pristup k Zivotnimu prostredi

Text: Radka Mothejzikova, OMM CASPV Praha, foto: archiv

Ve stiedu 3. 10. 2018 probéhl 27. rocnik Plaveckeé soutéZe mést. Za jeden-
advacet prihlasenych mést zavodilo celkem 8534 plavcu viech vékovych
kategorii. Tretina bazénu hlasila vy33i pocet pFichozich nez loni, coz je
velmi optimisticke zjisténi.

minulymi a byl pro nas dalsim dikazem toho, ze
takovéto propagace kondicniho plavani je stale

Zakladatel soutéze, pan Ales Prochazka, k tomu
dodava: ,Letosni rocnik urcité nezaostal za léty
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zapotrebi a Ze soutéZ nepreziva jen ze setrvac-
nosti. Proto se znovu pokusime v pfistim roce
"vyrusit z klidu" i ty provozovatele krytych bazé-
nd, plavecké oddily ¢i plavecké skoly, u kterych
byla odezva na pozvanku k Gcasti pfi této akci
zatim nulova.”

V kategorii A (do 20 tisic obyvatel) prvni mis-
to obsadila Litomysl, v kategorii B (20 - 50 tisic
obyvatel) stejné jako loni Bohumin a v Kategorii
C (nad 50 tisic obyvatel) dosahl nejlepsich vy-
sledkd Zlin, ktery zopakoval své prvenstvi z roku
2017. Pravé odtud mame autentickou zpravu od
pana ing. Rochovanského, mistopredsedy Pla-
veckého klubu Zlin: ,U nas ve Zliné si akce zis-
kala za ty roky celkem solidni oblibu a spousta
rekreacnich plavc se tési, jak si porovna lonsky
Cas s letosnim, tedy véetné mne. Byt mistopred-
seda plaveckého klubu ve Zling, jsem pdvodné
otrokovicky veslar, ale to je jina historie. Urci-
té souhlasim s panem Prochazkou, Ze kondic¢ni
plavani je dllezité Kromé plavecké pripravky
a zavodniho plavani zde maji rovnéz takzvané
klubové plavani, o které je velky zajem a vyuzi-
vaji jej ti, ktefi nechtéji plavat zavodné a denné
trénovat.

| letos byl vékovy rozptyl plavcd, ktefi reprezen-
tovali sva mésta, velmi Siroky. Od Ctyr, pétiletych
borcl az po Cilé osmdesatniky. Podle Gdaju na-
hlasenych bezprostfedné po akci jednotlivymi
organizatory byli nejstarSimi Gcastniky pani
Olga Jaronova (88 let) z Bohumina a stejné sta-

ry Bohumil Haj z Jihlavy. Pan Bohumil Haj, bratr
zakladatele plaveckého sportu v Jihlavé, pana

Oldficha Haje, zdolal sviij Gsek za 2:31,0. Libor
Vejnar, organizator jihlavskeé soutéze z JPK AXIS,
k tomu dodava: ,Mila se oproti minulému roku
zlepsil a s Gsmévem na rtech nam sdélil svij
jednoduchy recept na zlepseni ¢asu - "vice jsem
chodil plavat" a pfipojuje dalsi stfipky z Jihla-
vy... ,aktivni (casti podpofila Jihlavu Gspésna
reprezentantka CR na znakafskych tratich pani
magistra Alena Nyvltova, a i kdyZ od jejiho ti-
tulu mistryné Evropy z Antverp uplynulo 20 let,
tak Aja porad umi. V podvecer brazdi viny jih-
lavského bazénu vykonny predseda klubu pan
doktor Svacinka, dale pred startem svého Useku
prohodime par slov s pfedsedou Ceského svazu
plaveckych sportl panem magistrem Ryskou -
i on da méstu kyzenych 28 bod( a s asem 1:19,3
je spokojen A pro pfisti rok si Jihlavsti stano-
vuji ¢il 500 Gcastnikd a 10 tisic bodd.

Soucasti letosniho rocniku Plavecké soutéze
mést byl mezinarodni projekt Sport a Zivot-
ni prostiedi (SforAE), ktery je spolufinancovan
z programu Erasmus+. Ucastnici byli seznameni
s myslenkou projektu, ktery si klade za cil zvysit
povédomi o vyhodach plynoucich z ekologické-
ho chovani ve sportu. V prostorach bazént Ces-
ka Lipa a Postoloprty byly rozmistény kartonové
kontejnery na tfidéni plechovek od napoju, kte-
rymi se mohli plavci po svych vykonech osvézit.
Dékujeme tymu plavecké Skoly v Ceskolipském
bazénu i pani mgr. Monice Schubertoveé za skvé-
lou pomoc pfi propagaci recyklace.

Jak fika pan AleS Prochazka: ,Na mnoha pfipa-
dech jsme si od zrodu soutéZze mohli ovérit, ze
- jak se fika vznesené - rozhoduje lidsky fak-
tor. Nékdy staci jediny nadSenec, kterého nas
projekt zaujme, aby se dala dohromady parta
organizatord, jimz neni zatézko obétovat Cas
a energii pro dobrou véc. Pro organizatory
v jednotlivych bazénech mdze byt co nejvyssi
pricka v republikovém poradi odménou za vy-
naloZenou namahu a zaroven vydatnou motiva-
ci propfisté. Ale pochopitelné také s povdékem
zaznamenavame filosofii poradatell, kterym
nejde jen o nasbirané body, ale pfedevsim o to,
aby tato akce oslovila co nejvice pohybumilov-
nych lidi vSech vékovych kategorii

Jiz nyni spradame plany tykajicich se 28. rocniku
Plaveckeé soutéze mést. Jedno vime s jistotou uz
ted, akce bude poradana ve stfedu 2. fijna 2019.
Dékujeme viem Gcastnikim i organizatorim za
jejich nasazeni a jiz nyni se téSime na 28. rocnik.



Perny, ale snovy rok
mazoretek - Hrabénky

Text a foto: Markéta Novotna

Jsme maZoretkova skupina, ktera se jiz 9 let vénuje tomuto sportu.
V lednu roku 2018 jsme se staly éleny CASPV. Od této doby uplynulo
par mésicu a vSechna nase dévcata vzorné reprezentu;ji.

Vystupuji nejen na plesech v obci Kamenice, ale i soutézi

v Ceské federaci mazoretkového sportu (CFMS).

Prvni soutézni kolo bylo v leto$nim roce pofa-
dano v Chotébofi.

Vysledky z kvalifikace byly UZasné a zaroven
jsme obdrzely krasné ceny VIP poroty. SlySet
v hale dav skandujici pro Kamenické mazoretky
bylo nezapomenutelné.

Finale vykonnostni tfidy B pofadalo mésto Klad-
no a zde se nemozné stalo skutecnym! Nase ka-
detky 4. obsadily misto na MCR ve vykonnostni
tfidé B a vybojovaly si postup do vykonnostni
tfidy A. NaSe seniorky: 2. misto ve vykonnostni
tfidé B a postup do vykonnostni tfidy A. Jsme na
viechny neskutecné pysné a doufame, Ze v Kar-
viné to rozjedou, jako nikdy.

Dne 5. 5. 2018 naSe mazoretky reprezentovaly
CASPV v Praze 7. Vystoupeni bylo v ramci 100 let
oslav republiky a chystaného XVI. viesokolske-
ho sletu a jednalo se o tzv. Krajskou prezenta-
ci na vystavé SPORT EXPO v arealu Vystavisté
v HoleSovicich

V poloviné kvétna cekala nase mazoretky dlouha
cesta do Karviné na finale Mistrovstvi CR vykon-
nostni tfidy A. Z Karviné pfivezly prvni medai-
le z 25. MCR v mazoretkovém sportu v Karviné:
miniformace 2 baton Pomluvy 3. misto, skupina
kadet classic 2. misto, skupina senior classic 2.
misto, trio 2 baton Sirény - Adéla Cervend, Anna
Novotna, Michaela Polaskova - 1. misto a titul
mistryfi CR. V3ichni jsme byli patficné py3ni na

partu holek, ktera se podporuje navzajem a po-
maha si vzdy, kdyzZ je potfeba.

Novinkou v soutéZnich sestavach je nacini flag
(vlajka). To jsme si chtély jen vyzkouset. Nase
Valerie Palkoskova se ho ale chopila s hrdosti
a vysledkem byl postup na MCR do Nachoda,
kde se se sdlem umistila na krasné 2. pficce.
DalSim klanim byl VII. Memorial Jifiho Necida ve
Vimperku. Odvezly jsme si pét zlatych medaili,
jednu stfibrnou a dvé bronzové. Valerie Palkos-
kova se stala I. vicemistryni Golden Majorette.

Velkou akci v ¢ervnu byl 13. rocnik Mistrovstvi
Evropy v maZoretkovém sportu pofadané In-
ternational Federation Majorettes Sport (IFMS).
Mazoretky Hrabénky Kamenice se Sampionatu
v Chorvatsku zlcastnily jiz podruhé a domi
pfivezly celkem osm medaili a tituld - 5x mistr
Evropy, 2x . vicemistr Evropy a 1x Il. vicemistr
Evropy. V Chorvatsku si mazoretky nejen zasou-
tézily, ale i uzily koupani v mofi, tanceni na pla-
Zi, vyjizdku lodi a prochazky méstem Selce.

V Cervenci se jeSté dévcata zUcastnila souté-
7e Back Together, zpatky spolu v Prerové, opét
s mnoha dobrymi umisténimi.

V srpnu probéhlo letni soustfedéni, kde se
vSechna dévcata pripravovala na nadchazejici
Mistrovstvi svéta v Praze konané 21. - 25. 8.2018.
Poprvé v historii naseho souboru se podafilo
postoupit na MS véem skupinam a splnil se tak
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lofisky sen jedné z nasSich clenek. Celé ctyri dny
byly velice narocné, ale Uspéch se dostavil. Nase
miniformace Pomluvy ziskala 1. misto a stala se
mistry svéta 2018. | nase dalsi skupiny ziskaly
cenné tituly a umisténi - skupina Kadet classic
1. misto a skupina Senior classic 2. misto. Také
bylo pro nas velkym zadostiucinénim, Ze nas pfi-
Sel podpofit nejen starosta obce Kamenice, ale
i starosta obce Krhanice a mistopfedseda CASPV
pro metodiku Mgr. Vit Hanacek. Cely Sampionat
mél zastitu MSMT a Hlavniho mésta Prahy.

Jsme na vSechny naSe divky patficné pysné,
protoze jsme jediny stfedoCesky maZoretkovy
soubor, ktery z ME pfivezl cenné tituly a obo-
hatil StfedoCesky kraj i o tituly mistrd svéta.
Zaroven mame obrovskou radost, Ze tak dob-
fe reprezentujeme obec Kamenici a CASPV. Za
podporu moc dékujeme rodicim dévcat, obci
Kamenice, firmé Strojmetal Aluminium Forging,
CASPV a dalsim sponzortim.

Nejsme jen mazoretkovy soubor, jsme mazoret-
kova rodina.

Text: Ing. Karel Vondrus, vedouci Komise koleni MR CASPV

Ceska republika po mnoha letech postupné umoziiuje prostiednic-

tvim MSMT odméiiovat nase instruktory (dfive cvicitele) za jejich praci

s détmi a mladezi v jejich matefskych spolcich (T)/SK). V roce 2017 bylo
mozné zadat o dotaci (MSMT) v programu VIiI, dotaéni titul Maj klub
2018 a 2019 je urcen pro télovychovné jednoty a sportovni kluby. Dotace
slouzi mimo jiné také k odmériovani instruktoru, cvicitelu a trenéru for-
mou DPP nebo DPC. Zajimavosti je, Ze od roku 2018 lze vyii¢tovat v této
dotaci takeé naklady na adrzbu télovychovného zafizeni ve spolcich.

VySe uvedené dotace mize ziskat jen spolek,
ktery je registrovan vice nez 2 roky a ma vice
nez 12 ¢lend do 23 let s Clenskym prispévkem

min. 100 K¢ na Clena. Pfesné podminky jsou
v dotacni vyzvé na rok 2019 vcetné kalkulacky
pro alokaci prostredk(. Na rok 2019 je celkem



pfipraveno k rozdéleni 1500 000 000 K¢. Popr-
vé na rok 2019 MSMT akceptuje i kategorii déti
do 6 let, v minulych letech bylo 6 - 23 let.

Pro vylctovani dotaci je mozno pouZit naklady
na vzdélavani instruktord mladeze. Prozatimni
praxe byla takova, Ze G¢astnici si hradili nakla-
dy na Skoleni a seminare bud hotové, sloZzen-
kou pfipadné prevodem na Ucet poradatele.
U Skoleni IIl. tfid (SPV nebo dalSich kvalifika-
ci) je poradatelem zpravidla KASPV, ktera celé
Skoleni zajistuje. Krajské asociace SPV muzou
pomoci télovychovnym jednotam a sportovnim
klublm, kdyz témto subjektim na vyzadani vy-

stavi dafiovy doklad s textem napf. ,Skoleni in-
struktorl mladeze SPV III. tfidy v terminu atd.”,
ktery pak spolek mlzZe pouZit pro vylctovani
dotace Mdj klub. Stejné je mozno udélat na-
priklad danovy doklad na ,Seminar instruktord
mladeze... atd.”

Vérime, Ze spolky se s poradateli Skoleni a se-
minafl dohodnou na spravném znéni dafio-
vych dokladl, aby 3ly pouZit pro vydctovani
dotacnich programd. Danové doklady za vzdé-
lavaci akce pro dcely vylctovani dotacniho
titulu MGj klub mlzZe vystavit i nase centrum
CASPV, bude-li o to pozadano.

Text: Ing. Jaroslav Kaplan, Komise Cviceni a pobytu v pfirodé MR CASPV

Cvicitelé i pfiznivci pobytu v pfirodé a putovani se letos 7. - 9. zafi sesli
u Klepakova mlyna pobliZ Brandlina uz poctyfricate.

Dacicka cvicitelka CPP Olina objednala pobyt
v chatoveé osadé "V raji" nedaleko mlyna a pfi-
pravila program s navstévou méstyse Mrakotin.
Ten je prosluly téZzbou kvalitni Zuly a predva-
le¢nou pfipravou Zulového monolitu pro prezi-
denta Masaryka. Monolit dodnes zdobi nadvori
Prazského hradu. Olomoucky obétavec Lubos
zase pripravil planky navrzenych tras kolem
rybnik Mrzutcl pres Lhotku u Castkovic v dél-
ce 6,6 a 11,9 km, a take tradicni vtipné dialogy
pro Gcastniky akce. Téch se letos seslo 31 (cel-
kem za 40 let jde o 1393 aktérd).

Pocasi pralo, pochod se vydafil, zajimava byla
i navstéva mrakotinského muzea s tradici zdej-
Sitho kamenarstvi, hornického kostelika na
Dobré Vodé a pamatné stoleté lipy v Prasko-
lesich, kterou objalo osm muzil a stejny pocet
se dovnitf i vméstnal. Spokojeni byli Gcastnici
i pfi veCernim hodnoceni, rozdavani diplomd,
malych lesténych polodrahokaml z Podkrko-
nodi i odznackl se Ctyficitkou. Nasledovalo
blahopfani letosnim jubilantdm, nejstarSim
Ucastnikem byl Karel Hefman z Blanska, po-
zdrav byl zaslan i Mirkovi Vlkovi z Bechyné
a vzpominka patfila tém, kdo byli u zahajeni
této akce a jiz s nami byt nemohou. Nedélni

rano bylo ve znameni louceni. Naposledy za-
znélo: "Pepaci byli, Pepaci budou, Pepaci nikdy

nezhynou nudou.." (PP je dfivéjsi zkratka po-
bytu v pfirodé).

KOMISE CVICENi A POBYTU V PRIRODE CASPV

XL, ROCNIK TRADICNIHO SETKANI
A POCHODU CVICITELU A SPRIZNENYCH DUSI
CVICENI A POBYTU V PRIRODE

V"R&ji", hned vedle :
BRANDLINA - KLEPAKOVA MLYNA

7.-9.9.2018

1



Kralovéhradecky kraj

Tan¢ime Ceskou besedu

Text a foto: Blanka Porcalova

Zeny odboru CASPV T) Sokol Lipnice oslavily
100 let od vzniku nasi republiky nacvicenim
Ceské besedy. Ceska beseda je ¢eskym Fado-
vym tancem, ktery tanci Ctyfi pary. Poprvé byla
tancena 11. listopadu 1863 a mezi predvadéji-
cimi byli i Bedfich Smetana a Jan Neruda. Ma
Ctyfi ¢asti. Prvni dvé casti jsou tanceny v 3/4.
taktu, druhé dvé v 2/4. rytmu.

Pod vedenim Marie HetflejSové jsme vytvofily
tfi celky, takze nas tancilo 24. Nacvik nebyl jed-
noduchy, nebot jsme zacinaly v mensim poctu
a postupné se pridavaly dalsi damy. Pfi nacviku
se setkavaly Zeny riznych generaci od 35 do 81
let. Vystoupily jsme uz v kvétnu u nas v Lipnici
na Dni obce a na pozvani v domové diichodcl
ve Dvore Kralove, v Cervnu jsme byly pozvané do

Jihocesky kraj

Inspirace nejen mikulasska

Text: Maria Ptackova, foto: Katarina Krepelkova
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sousedni spratelené obce Dolni Brusnice. Nase
vystoupeni v zafi na namésti ve Dvore Kralové
nad Labem pfi Svatovaclavskych slavnostech
mélo takovy ohlas, Ze jsme byly pozvané do
doprovodného programu pfi vyhlaSovani osob-
nosti mésta.

Tancem jsme obohatily nase pravidelna cviceni
a také se nam podafilo zvysit navstévnost télo-
cvicny. m

S bliZicim se koncem roku Zenam hrozi, Ze se
zaCnou vénovat predevsim uklidu a peceni
cukrovi a zapomenou na zdravy pohyb. To se
nemuze stat oddilu cvi¢enek éeskobudéjovic-
ké T) Koh-i-noor, ktera je soucasti Ceskeé asoci-
ace Sport pro vsechny.

Tak jako v minulych letech nejenZe nevynecha-
ji pravidelna pondélni kondicni cviceni, ale ani
tentokrat si nemohou odpustit ponékud netra-
di¢ni mikulasskou oslavu. To pfedpoklada vy-
ménit bézné cvicebni Ubory za prevleky, pro néz
se fantazii meze nekladou, a cviky k protazeni
svalll a pohybového Gstroji okofenit nezbytnym
vypraskem Certd a néjakym tim dareckem od Mi-
kulase. ,V télocvicné Ceskobudéjovického Gym-
nazia Ceska se schazime léta, a tak nas kadr
vérnych uZ vesmés dospél do seniorského veku.
To nam ale nebrani vnést do naseho cviceni také
trochu humoru, coZ prospiva télu i psychice,” fika
cvicitelka Jana Kadlecova.

O tom, Ze tym cvicenek je dobrou partou, svédci
i dalsi akce, které béhem roku pfipravuje sobé
pro radost. At uZ se jedna o spolecné vychaz-
ky do okolni pfirody, retro cviceni v nékdejsich



spartakiadnich Uborech ¢i o stylové gratula-
ce Clenkam k jejich kulatym vyrocim, které se
i s donesenym pohosténim odehravaji v Satné
télocvicny. ,Nejen zajimava, ale i poucna pro nas
byla prakticka instruktaZ sebeobrany, o kterou
jsme poZadaly Ceskobudéjovickou méstskou po-
lici. Pfi osvojovani si obrannych hmatd jsme si
overily, Ze udrZovani telesné kondice bez ohledu
na vék se nam maze vyplatit i v bézném Zivote.
Navic jsme i prikladem toho, Ze sport je oprav-
du pro vSechny. UZ pred casem jsme si totiZ od-
hlasovaly, Ze do nasi Zenské skupiny pfijmeme

Jihocesky kraj

Ceskou Kanadou pésky

Text: Milan Hitter, foto: Ing. Karel Vondrus, RCSPV
Ceské Budéjovice

Leto$ni vyjezdni zasedani MR RCSPV Ceské Bu-
déjovice probéhlo ve dnech 14. - 16. 9. 2018 ve
Valtinové v Ceské Kanadé se zazemim v penzi-
onu Klondike.

Kromé hodnoceni Cinnosti a prace v uplynulém
obdobi a pfipravy planu prace a akci na pfisti
rok byl pfipraveny cyklisticky a turisticky program
beze zbytku splnén. V sobotu dopoledne se vyda-
ly jak turisticka, tak cyklisticka skupina k rozhled-
né U Jakuba. Tam jsme se nezavisle na sobé sesli.
Stejné nezavisle pokracovalo putovani obou sku-
pin pres Strpské pleso, dale krasnou pfirodou ko-
lem soustavy lesnich kaskadovych rybnikd. Spo-
le¢na trasa skonéila u skalniho Gtvaru ,Dablova
prdel” (coz je oficialni nazev mistal). A nejenze
jsme se k ni dostali, ale vSichni se s nadSenim

i jednoho zajemce opacného pohlavi, ktery mezi
nas do télocvicny vodi také svou jedenactiletou
vnucku,” dodava Jana Kadlecova. m

u dvou pulek vyfotili. Odtud pokracovala turis-
ticka trasa na zvili do osady, kempu a k rybni-
ku stejného jména. Po nutném dodrZeni pitné-
ho rezimu v obcerstvovacce u vody, pokracoval
a kondil okruh v penzionu Klondike. Cyklisté od
Dablovy prdele pokracovali smérem na Novy Svét,
Radikov az do Ceského Rudolce k zamecku, kte-
rému se prezdiva ,mala Hluboka" do prvni obcer-
stvovaly. Dalsi Slapani pokracovalo pres Panikov
kolem historické drevéné vodni pily do Starého
Mésta pod Landstejnem. Odtud chuté vzhiru ke
zficeniné hradu Landstejn. Zde jsme se pfi druhé
obcerstvovny setkali s cyklistickou skupinou SPV
z Jiskry Nova Bystrice. PFi dalSi cesté jsme se za-
stavili u penzionu na bizoni farmé Roznov, a dale
pokracovali pres zvili do Valtinova.

V nedéli se skupina cyklistd pfesunula do Nové
Bystrice a odtud pokracovala na kolech smér Les-
ni hotel Perslak, aby pfi pfilezitosti stého vyroci
vzniku CSR navstivili pamatnik nazvany ,Kamen
republiky”. Dale navstivila nejsevernéjsi bod Ra-
kouska. Pres lesy smérem na Novou Ves, Sedlo,
Lhotu se cyklisté vratili do Nové BystFice.

Co dodat? Ceska Kanada je krasna, pohostinna,
narocna a jisté je i dobrym tipem pro vas, kdo ji
jesté neznate. ™
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Plzeiisky kraj

Dysina Fest

Text a foto: Bc. Vaclava Zelenkova, tajemnice T) SPV
Dysina

Télovychovna jednota Sport pro vSechny Dysi-
na, z. s. usporadala 22. zafi pro déti a mladez
jiz 3. rocnik sportovniho minifestivalu DysSina
Fest. Tato vefejné pristupna akce je prioritné
zaméFena na podchyceni zejména teenageru,
ale radost mame z kazdého aktivniho acastni-
ka bez rozdilu véku.

Pravidelné predstavujeme nové sportovni ak-
tivity formou workshopU. Letos bylo novinkou
cviceni na trampolinach a lanové centrum vy-
tvorené mezi stromy v parciku pred zakladni
Skolou. Na zakladé kladnych ohlasl jsme stej-
né jako loni pfitomnym nabidli lezeckou sténu.
Kromé téchto aktivit mél kazdy moznost vyzkou-

Jihomoravsky kraj

Slavikovicka olympiada

Text: Dobroslava Mezihorakova, predsedkyné odbo-
ru SPV TJ Spartak Slavikovice, foto: archiv

Tak jsme nazvali zavod v atletickém vicebo-
ji, ktery ASPV T) Spartak Slavikovice poprvé
usporadala v r. 2015 na rozloucenou s prazd-
ninami a k zahajeni nového cvicebniho roku.
Nemame atleticky oval ani tartanové bézecke
drahy. Pouze fotbalové hfisté a dalsi travnaté
tréninkové plochy kolem.

| to staci k tomu, aby se tu jedenkrat rocné bézel
sprint, béhy vytrvalostni i pfes prekazky, skakalo
se z mista do dalky, hazelo na cil a kriketovym
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Set si sporty a aktivity, které nabizi nase T) SPV.
S velkym zapalem jsme si zahrali florbal, pfeha-
zovanou, kin-ball, bollo ball, kubb, badminton
i soft tenis.

Velké podékovani patfi obci DySina za financni
podporu této akce, SDH DySina za pfipravu za-
zemi, Z5 a MS gen. Pattona Dysina za nabidku
obcCerstveni, ale i nasim cviCitelim, ktefi zajisto-
vali pedagogicky dohled u jednotlivych disciplin.
Véfime, Ze si vSichni celé odpoledne nalezité
uzili a jiz se tésime na dalsi rocnik. =™

mickem ¢i granatem do dalky, také oStépem
i medicinbalem pres hlavu vzad, stfilelo se ze
vzduchovky. V letoSnim roce se musel termin
posunout az na 15. zafi kvili budovani zavlaho-
vého systému. Ale jiz Ctvrty rocnik této soutéze
to vibec nepoznamenalo. Na startu se seslo
osmdesat zavodnik(l od jednoho do padesati
vaki. V disciplinach klasickych i netradicnich
zméfili svou rychlost, vytrvalost, silu, Sikovnost
i obratnost jak batolata s rodici, déti predskolni
i ty Skolou povinné, ale také - jako vzdy - odvaz-
né Zeny a muzi. Bojovalo se s velkym zapalem,
kazdy chtél vyhrat. A to se podafilo vsem! Uz
jen proto, ze nesedéli doma a méli zajem za-
SoutéZit si se svymi vrstevniky. Za svoje vykony
byli odménéni medailemi, diplomy i drobnou
cenou. Pripraven byl také doprovodny program
pro déti — skakaci hrad, podbihani i preskako-
vani dlouhého tociciho se lana, pretahovani,
chlize na velkych i malych chiidach. Na zavér se
opékaly Spekacky a domd jsme se rozchazeli za
svitu hvézdicek.

Podékovani patfi viem cviCiteldm, trenérlim
i dobrovolnikiim z fad rodicl, ktefi prispéli ke
zdarnému prabéhu celé akee.

Tak zase za rok na startu na shledanou! =



Taborove rozcvicky

Text a foto: Ing. Petr Polasek, vedouci Komise cviceni a pobytu v pfirodé MR CASPV

Prostiedi letnich détskych tabori vétsina z nas dobfe zna. KaZdy ta-
bor musi mit sviij dany pevny reZim dne. Ten se muZe na jednotlivych
taborech lisit. Musime ale dodrZet to, co nam stanovi pravni predpisy.
V reZimu dne musime mit pevné vymezenou dobu pro spanek, osobni
hygienu a stravovani déti. Do reZimu dne zafazujeme i rozcvicky.

Zde ma rozcvicka jiny charakter neZ tfeba roz-
cvicka pred tréninkem gymnastiky. Ucelem ta-
borové ranni rozcvicky je, aby se déti po pro-
buzeni protahly a naladily na novy den. UZ
jsou asi davno pryC doby, kdy se déti budily
pistalkou, kfikem ,budicééék” nebo jinym ne-
vhodnym zplsobem. A kdy nasledoval intenziv-
ni béh a rizné posilovaci cviky podle zdatnosti
vedouciho a jeho momentalni nalady. Budicek
se miZe provést tfeba pisnickou. Na probuzeni

Les

dame détem néjaky cas, zpravidla par minut,
ale potom uz by mély z peliskl vylézt, podle
pokyn( vedouciho, tedy s ohledem na pocasi,
se ustrojit, obout, dojit si na zachod a dostavit
se na urcené misto k ranni rozcvicce.

Rozcvicka nam pomUGze déti rozhybat a naladit
na novy taborovy den. Proto musi byt pro déti
i zabavna. Na taborech mame vétSinou dost
moznosti, kde rozcvicku povedeme.

m Klus v zastupu - slalom mezi stromy.

m Stoj, vzpaZit, zamavame mavajicim vétvim,
prostfidame s predklonem a s dfepem,
dlanémi Cerpame silu z kmene a kofen(
strom0.

®m Dvojice u stromu proti sobé, stoj pravym
bokem smérem ke stromu, upaZit pravou,
prava ruka se dotyka kmene, na povel béh
kolem stromu, pfitom se prava ruka stale
musi dotykat kmene, soutéz, kdo koho do-
béhne; na povel se vystridaji ruce a smér
béhu kolem stromu.

B Preskoky pafezil - snoZmo, stfidavé odraz
levou a pravou.

®m Dvojice, trojice atd. podle velikosti parfezu,
leva noha doslap chodidla na parez, ucho-
pit za ruce, stfidavé pfitazenim za ruce
provést stoj na levé noze na parezu, zpét,
prostfidat nohy.

® Vhodna vodorovna vétey, svis stojmo jako
na hrazdé, skrcit pfednoZzmo, svis stojmo.

®m Podlézani nizkych vétvi, prelézani klady,
chiize po kladé jako po kladiné.

B Soutéz ve shéru SisSek, soutéZ v mireni Sis-
kou na kmen stromu pravou i levou rukou.

® Rovnovaha na pafezu - vydrz skupiny
cvicencd ve stoji na parezu bez dotyku
okolni pady.

Louka

m ChUze nebo klus v zastupu za vedoucim,
kdyzZ se najednou vedouci zastavi a otodi,
vSichni musi strnout v poloze, ve které se
pravé nalézali. Vedouci urci, kdo byl v po-
hybu, a ten provede drep.

m Utvofit kruh, uvniti kruhu je nékolik mica,
Ukolem cvicence, u kterého je nejblizsi
mic, je uchopit mi¢ a zadanym zplsobem -
levou, pravou rukou, obouruc, hornim
i spodnim obloukem, s obratem, pfes
hlavu atd., mi¢ zase odhodit do kruhu.
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Cviceni ve dvojicich

B Dvojice Celem k sobé&, upazit, v upazeni
uchopit za ruce, zvolna obraty na misté
0360° - jeden cvicenec doleva, druhy
doprava, vnéjsi paze vzpazit, vnitini paze
pfipazit, po provedeni dvou obrat( zménit
smér obratu.

m Dvojice Celem k sobé, upaZzit povys, uchopit
za ruce, stoj rozkro¢ny, predklon soucas-
né s krokem vzad, v této poloze stfidavé
krouZit trupem - jeden cvicenec do polohy
leva paZe vzpazit a prava predpazit dold
poniz, druhy cvicenec opacné. V krajnich
polohach 2 - 3 hmity. Nékolikrat prostrida-
me strany.

m Stejny Uchop jako v pfedchozim cviceni,
mirny predklon, podfep, prelézt L/P nohou
pres spojené ruce, prvni cvicenec zacina
vzdy levou nohou pres svou levou paZi,
druhy zrcadlové pravou nohou pres svou
pravou pazi, s pomoci natoceni nasled-
né prelézt pres stejné paze P/L nohou;
mezipoloha zady k sobé, dale prelézt pres
spojené ruce obdobnym zplisobem opét
do vychozi polohy a zpét.

m DruZstvo stoji v tésném zastupu, vsichni
cvicenci - Siroky stoj rozkrocny, posledni
cvicenec podleze ostatni cvicence ve vzpo-
ru kleCmo a postavi se dopredu - vystfida
se kazdy cviCenec.

®m DruZstvo stoji v zastupu, rozestupy na
predpaZeni, Siroky stoj rozkrocny. Prvni
cvicenec dostane mic, na povel ho preda
v predklonu mezi nohama smérem vzad
druhému cvicenci. Ten ho preda vzad
tfetimu ve vzpaZeni nad hlavou. Takto se
¢innost stfida, aZ se dostane mic k posled-
nimu cvicenci, ten s micem prebéhne do
Cela zastupu a predavani mice se opakuje.
PFi soutézi 2 druzstev vitézi v jednom kole
druZstvo, jehoz cvicenci dfive provedou
zadany pohybovy Ukol a postavi se do
vychozi pozice.

® Dalsi cviceni na louce mohou byt valeni
sudu (prevaly stranou v lehu - vzpaZit),
lezeni po Ctyfech, plazeni. Vzdy je nutné
zohlednit: podminky, zdatnost cvicencl
apod.

Taborové prostory

m Klus 3x kolem poradniho ohnisté, sla-
lom mezi lavickami, pfipojime chizi pfes
lavicky vpfed, vzad po Ctyfech, preskoky
lavi¢ek, rovnovazna cviceni jednotlivci
nebo dvojic.

B Vzpor leZmo, ruce se opiraji o lavicku, skr-
Cit levou nohu, stfidavé odraz P/L nohou.

m LeZici zebfik - skoky snoZmo mezi pficka-
mi, chlize po pfickach, chlze po Ctyfech

Za desté

po pfickach. Chize nebo béh (Zebfik mezi
nohama).

m 7ebfik na jedné strané opfeny o lavicku,
chiize po pfickach.

m Zebfik poloZeny na bok - prolézani jednot-
livymi poli, preskoky odrazem jedné nohy
stfidavé P/L, snoZzmo.

®m Chlze bosyma nohama po travé, pfipadné
pfipravime drahu, kde jsou pole z pisku,
oblazkd, kaminkd a Sisek.

Neni nasim cilem déti na tabore hned po pro-
buzeni pfi cviceni za desté promocit, aby po-
tom nemély co na sebe. Ale drobny dést neva-
di, v tomto pfipadé je vhodna rozcvicka v lese.
Pfi mirném desti mizeme zafadit kratkou roz-
cvicku v plasténkach i na louce. Kratkou proto,
Ze plasténka nevétra a aby zbytecné nedoslo
k propoceni a zvlhnuti.

Pri silngjSim desti vyuzijeme kryté taborové
prostory, kam se skupina vejde - jidelna, tee-
-pee, rlzné pristiesky a zde vyuZijeme vybave-
ni prostoru (lavicky, stoly apod.) k procviceni
a protazeni celého téla. Hezky od ,hlavy aZ po
palce u nohou”. Rozcvicku obohatime i procvi-
¢enim jazyka pomoci rliznych jazykolamu - na-
priklad o olemované Cepici: Olemujeme-li mu ji
nebo neolemujeme-li mu ji.
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Klus v zastupu po louce, utvorit kruh

a) stoj rozkrocny, vzpazit

b) zvolna prejit do hlubokého predklonu, prsty
se dotykaji zemé

¢) zpét - zvolna do vychozi polohy

d) nékolikrat opakovat

Fyziologicky UCinek: protazeni svall trupu
a zadni strany nohou

PFesun pres plachtu

a) pred plachtou vzpor dfepmo, na
plachté prejit do polohy vzpor
kle€mo

b) béh ve vzporu kle¢mo pres plachtu

¢) vzpor diepmo, stoj, klus

Fyziologicky Ucinek: posilovani pazi,

zad a bedrokyclostehenich svald

Chuze po laviéce - kladinka

a) vyskok na lavicku odrazem levé nebo pravé nohy

b) chiize po lavice, rovnovaha pomoci pazi

¢) chiize po lavicce, uprostied 2x obrat

d) chlize po lavitce, uprostied vaha predklonmo
na pravé noze, zpét a cvik opakovat na levé
noze.

Fyziologicky Gcinek: posilovani svalli nohou, pro-
cviceni rovnovahy a koordinace

Taborova lavicka

Stoj Celem k lavicce

a) stoj na levé noze, prednozit pravou, patu P
nohy poloZit na lavicku

b) ohnuty predklon, dotyk kotniku dlanémi
obou rukou - kratka vydrz

¢) stejné cviky ve stoji na pravé noze

Fyziologicky Gcinek: protazeni zadni strany
nohy, posilovani a rovnovaha stojné nohy,
protazeni zadovych svald
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Strom je nasi oporou

Dfep zanozny, dlané se opiraji o strom
a) zatlacit dlanémi na strom, uvolnit, zpét
b) cvik 5x opakovat a vystfidat pozici P/L nohy

Fyziologicky Ucinek: protaZeni hyzdovych sva-
|0 a pfedni ¢asti nohou

Strom pritel clovéka
Poloha ,brtnik®, kratka vydrz

Fyziologicky cinek: posilovani svall
pazi, nohou a bfidnich svald

Ranni rozcvicka s veselou pisnickou

Pfijemnou soucasti taborovych rozcvicek miZe byt i pisen, dle obsahu pfipadné doplnéna pohy-
bem. Ale za desté vzdy pomize pisnicka Jaromira Nohavici:

1. Volame slunicko halé, halo, 2. Volame skrivana halo, halo,
tepla je na sveté malo, malo, pisni je na sveté malo, malo,
vylez a rozeZen mraky, mraky prilet a zazpivej pro mé, pro me,
ajati pomuzu taky, hm. Zijeme prec' v jednom domé, hm.

3. Volame: clovicku, halé, halo,
lasky je na svété malo, malo, malo

A po rozcviCce uz mizZe nasledovat navstéva umyvaren, Gklid a snidané.

Pfi taborovych rozcvickach je tfeba dbat ve vét-  zplsobit zranéni. Pii destivém pocasi je nutné
$i mife na bezpecnost. Pfi rozcvicce v lese mu-  brat ohled na ztizené podminky - smeknu-
sime dat pozor na ostré vétvicky a na nerovny ti, uklouznuti... Samozfejmosti také je, Ze kdyZz
povrch. Déti na to vZdy upozornime. Na louce maji déti rozcvicku, nevylézaji teprve néktefi
a v ostatnich prostorach musime mit jistotu, vedouci ze spacakd. Ti pfece musi byt vzorem.
Ze se zde nenachazi predméty, které by mohly
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Dzabal Tubkal je vyzvou

Text: Ing. Petr Polasek, vedouci Komise CPP MR CASPV,
odborna spoluprace, foto: Radek Polasek

Vysokohorska turistika pat¥i mezi nejnaro¢néjsi formy CPP. V Ceské
republice se miZzeme dostat nejvySe na Snézku, nasi nejvyssi horu

s 1603,3 m n.m. A tak musime hledat vhodné a zajimave lokality nékde
jinde. MoZnosti je samoziejmé vice. Pomérné blizko mame tieba Alpy.
Ale vyzvou je urcité néco exotického. A tak volba padla na nejvyssi horu
Maroka a viibec celé severni Afriky. Nachazi se v pohofi Vysokého Atlasu,
v narodnim parku Tubkal. Jmenuje se DZabal Tibkal (hora Tubkal) a jeji
vrchol se nachazi v nadmorskeé vysSce 4167 m.

Vzhledem k tomu, Ze je to pfece jen trochu jiz-
néji od nasi republiky, dalo se predpokladat,
ze podminky pro vysokohorskou tdru budou
pro nas dost nezvyklé. Asi nejlepsi doba pro
vystup je jaro, ale vzhledem k moZnostem to
neslo jinak nez v Cervenci. A vzhledem k vysoké
narocnosti nakonec do Maroka odjela expedice
pouze jednoclenna.

Nejdfive bylo potfeba prostudovat trasu po-
chodu a pfipravit si plan dopravy. Veskeré in-
formace se pohodIné daji najit na internetu.
Treba i to, Ze je tam hodné moznosti pro dopra-
vu taxi, jezdi tam linky autobusd, existuji mista
vhodna pro prespani. A také to, Ze pro mistni
obyvatele jsou turisti zlaty dil a je dobré mit
povédomi o tom, Ze oni taky chtéji vydélat. Po-
kud tedy kyvnete na prvni cenu, kterou vam na-
bidnou, mohl by vas pobyt pfijit hodné draho.

Prubéh expedice
Den 1.

Odlet z prazského letisté Vaclava Havla se spo-
leCnosti Rian Air do mésta Marrakes. Levnéjsi

letenka byla s pfestupem v Italském Bergamu.
Jakmile opustite v Marrakesi letisté, vrhne se
na vas 10 taxikar( a vSichni nabizeji své sluz-
by. Po prvnim odmitnuti, Ze je to moc drahé, se
vzdycky najde nékdo, kdo nabidne cenu rozum-
nou. A tak nasledovala cesta taxikem do centra
Marrakese. Tam je tfeba najit stanovisté Shared
taxi. To je taxi, kdy se nejprve musi sejit vice za-
kaznik(, aby se mohlo vyjet. Na cenu se potom
vlastné vSichni slozi. Dalsi byl tedy pfesun tim-
to taxikem do mésta Asni. Dal taxi z Marrakese
vétsinou uz nejezdi.

V Asni je trZnice, daji se tam koupit rlizné véci
vCetné napoju a arabského chleba.

Zde bylo tedy potreba prestoupit na dalsi taxi.
A tak se cestovalo s dalSimi 5 lidmi do vesnice
Imlil, ktera se nachazi uz v nadmorské vysce
1780 m. To uzZ jsme tedy vySe neZ nejvyssi hora
Ceska. Zde se na vas opét vrhne nékolik mist-
nich lidi, ktefi nabizeji rizné sluzby. A nechavaji
si zaplatit tfeba i za to, Ze vas jen nékam odve-
dou. Treba do restaurace, nékam, kde se mlze-
te ubytovat, koupit mapu a tak. Imlil je vychozi
turisticky bod pro vystup na DzZabal Tabkal.
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Den 2.

Rano po snidani, to bylo asi v 7:30, byl zaha-
jen vystup do sedla Tizi n'Toubkal. Vhodnéjsi
by bylo ale vyjit tak hodinu pred rozednénim,
protoZe se da ocekavat velké horko.

Cesta vedla suti, obcas byly k vidéni i mistni
kvétiny - jakési bodlaky. A také se obcas setka-
te s praminkem vody. Tato cesta byla velmi na-
rocnais ohledem na velké teplo. A pravé proto
byla spotfeba vody velmi vysoka, pfiblizné 6
litr(l. Pokud byste takovou zasobu chtéli nést
celou cestu s sebou, byla by to vysoka zatéz

Pozdé odpoledne tedy zacala pési tira. Prasna
cesta vedla (dolim podél potoka a kamennym
polem. Cesta vedla kolem vesnicky Chamha-
rouch (Samharisg), kde je asi 6 doml a také
nezbytna mesita. A pak prudce nahoru az
k chatam Refuge des Mouflons a Caf du Toub-
kal, ktera patfi Francouzskému alpskému klu-
bu. Chaty jsou jiZ v nadmorské vySce cca 3150
m. Pfichod k chatam byl az kolem pilnoci, ¢ast
trasy tedy bylo nutné urazit potmé.

Zde se da prespat pfimo v chaté nebo lze po-
stavit stan. Pokud se rozhodnete spat pod $i-
rakem, je to bez poplatku. Na dotaz v chatg,
kde je zachod, znéla odpovéd - kdekoliv venku.
V chaté se da rovnéZ néco dokoupit. Prodavaji
tu i limonady, ale zda se, Ze po této limonadé je
jesté vetsi Zizen. Cesta sem vedla ddolim, kde
teCe potok. Voda se na piti da pouZzit, ale je nut-
na filtrace a Uprava pomoci tablet. Také neni
viibec dobré nabirat vodu nékde pod néjakym
obydlim, protoZe zde si s néjakou kanalizaci
nedélaji starosti.

navic a asi by se té vody spotfebovalo jesté vic.
Obcasné praminky se hodily, ale samozfejmé
po Uprave.

Sedlo Tizi n'Toubkal se nachazi v nadmorské
vySce 4000 m. Po vystupu do sedla mate moz-
nost se rozhodnout, zda se vydate na zapad na
zapadni vrchol Dzabal Tabkal, ktery ma 4030 m
n.m. nebo na severovychod na hlavni vrchol,
ten ma 4167 m n.m. Cilem byla nejvyssi hora
Maroka, tak byl samozfejmosti smér severovy-
chod.

Zde je jiz stoupani mirnéjsi, protozZe cesta vede
po hrebenu Vysokého Atlasu. Zvolena cesta je
tzv. Normal route. Lze jit i jinymi cestami, napf.
Short cut, ale takova cesta je zpravidla mno-

hem narocnéjsi. Zajimavosti jsou i asté napisy
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na kamenech podél cesty. Hlavni pé&Sina se zde
dost vétvi, zdanlivé to vypada, Ze trasa by se
dala néjak zkratit. Jenze ty ,zkratky" jsou hod-
né nepohodlné, povrch se pod nohama sype
a stalo by to hodné sil navic.

Vrcholu Dzabal Tubkal bylo dosazeno v 11 ho-
din. Cela cesta probihala za lehce mlhavého
pocasi, coz alespon troSku zmirnilo praZici
slunce. Po obcerstveni a nezhytné vrcholové
fotografii zacCal sestup. Na sestup se uz Upl-
né vyjasnilo, takZe i sestup byl velice obtizny
a Umorny. Sestup byl po stejné trase jako vy-
stup nahoru, az k chatam Refuge des Mouflons
a Caf du Toubkal. Odtud, stale podle pivodniho
planu, pokracovala cesta Udolim do sedla Tizi
n'Duanouns, které je v nadmorské vySce 3700

m. Potom dalSim Gdolim podél potoka, ¢astymi
serpentinami az k jezeru Lac d'Ifni. Toto jeze-
ro je nejvyse poloZzenym jezerem v Maroku, je
v nadmofské vysSce 2350 m. V jezeru je mozno
se i pfipadné vykoupat. U jezera byl planovany
nocleh.

U jezera se nachazi i ,hotel”. Slovo hotel je ale
hodné nadnesené. Jedna se o jakési kamenné
sluje ve strani. Funguje tam i bufet, kde se zase
daji koupit né&jaké susenky a limonady. A do-
konce je pobliZ i kadibudka. Ubytovani je zde
velmi levné. Rano mistni ,hoteliér” k snidani
vyrobil i michana vajicka.

Den 3.

Rano nasledoval pfesun do vesnice Amsouzard.
Ta je poloZena 1800 m n.m. Tentokrat nebyla
7adna mlha, prazilo pfimé slunce. Podle planu
mél nasledovat vystup do sedla Tizi n'Ouou-
raine, které ma nadmorskou vysku 3100 m. Ale
vzhledem k pocasi, pfimému slunci, potrebé
vody a také Gnavé po vCerejsim narocném dnu
se od tohoto planu ustoupilo.

Nasledoval presun taxikem do Agouin. To je
vesnice vzdalena asi 52 km po prasné cesté.
Tam je jiz silnice a jezdi tam autobusy do Ma-
rrakeSe. V Marrakesi se dalo hned prestoupit
na autobus do pobrezniho méstecka Essaoui-
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ra. Je to turistické mésto, kde najdete restaurace,
moznost ubytovaniv hotelu i v campu a také me-
Sity. Hotel ani camp vyuZity nebyly, ale nabidla se
pohodlna moznost pfespani prfimo na plazi.

Den 4.

Rano nasledovala nenarocna relaxacni pro-
chazka po plazi. Velkou zajimavosti byl rybi trh,
kde mistni rybafi nabizeli své rozmanité Glov-
ky. Kazdé takovéto mésto ma svou medinu. Je
to takové centrum se spoustou obchddkd, kde
se vas kazdy obchodnik snaZi ,zatahnout” do
toho svého a nabizi kde co. Zajimavosti byly
i historické hradby. Byl to volny odpocinkovy
den. A soucasti relaxu bylo i nasledné prespani
v hotelu Riad. Pfenocovani v tomto hotelu stalo

v pfepocCtu na nasi ménu cca 600 Kc.

Den 5.

Dopoledne byla jesté prohlidka Mediny. Potom
nasledoval presun autobusem zpét do Marra-
keSe. Je to urcité velmi zajimavé mésto. V cen-
tru se nachazi Cotubca (Koutoubia) - nejvétsi
mesita s vysokou vézi. Medina v Marakesi - to
je opét plno obchddkd, stankd, rdznych atrakci
pro turisty. Zajimavé je namésti Place Djemaa
el Fna. Velmi zajimavé jsou i boc¢ni ulicky. Musi-
te tu ale davat pozor, na co se divate a co foto-
grafujete. Pokud se takto zastavite u néjakého
poulicniho umélce, napriklad krotitele hadd,
urcité po vas bude vymahat penize. Pési pre-

| -J : g
7 1

sun na letisté byl uz zase ve velikém vedru. Na
letisti se dalo prenocovat.

Den 6.
Let opét pres Bergamo do Prahy.

Plan cesty byl pfipraven s ohledem na to, Ze
jedinym clenem expedice byl Radek. Pokud
by jelo vice lidi, bylo by samozfejmosti poci-
tat s Casovou rezervou. Je nutné prizpUsobit se
tomu, kdo ma momentalné nejmensi kondici.
Urcité by se néjaka pristi expedice konala spise
na jare, kdy zde jesté neni takova zatéz horkem.

Vybaveni

Zakladem jsou dobré boty. Urcité by nebyly
dobré néjaké nizké boty, na cestach, které stou-
paji strmé nahoru, je plno drobného kameni,
které byste nestacili z bot vysypavat. Vzhledem
k mistnim teplotam jsou dobré kratasy a tricko,
ale nesmi se zapomenout na to, Ze se jedna
o Ctyrtisicovku a nahore to mlze nepfijemné
foukat. Takze dlouhé nohavice a vétrovku brat
urcité s sebou.

Cela cesta probéhla bez trekovych holi. Mélo to
ale jen jeden dlvod a tim je odbaveni v letadle.
Hole jsou zde velmi dobrym pomocnikem. Daji
se v turistickych centrech i zapdjcit, ale museli
byste jit stejnou trasou tam i zpét.

Velmi ddlezité je mit néjakou pokryvku hlavy.
Na nase poméry je zde slunce hodné silné.
S tim souvisi i nutnost pouZivat krémy s vyso-
kym ochrannym faktorem, SPF 40 a vice.
Nutnosti je zajistit si dostatecnou zasobu vody.
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Spotfeba vody je pfi takovéto zatézi nezvykle
velka, na to se musi dat pozor. V takovych-
to podminkach vypijete tfeba 6 litr( vody za
den. Dobrym Fedenim je zjistit si z mapy, zda
po trase jsou néjaké prameny nebo vodotece
a mit s sebou néco na Cisténi a dezinfekci vody.
U nas jsou k dostani systémy napfiklad od fi-
rem Care Plus, LifeStraw nebo SteriPen. PouZi-
vaji se i tablety pro Upravu vody. Rozhodné se
vyplati vénovat kvalité vody dostatecnou péci
a vyhnou se tak zdravotnim komplikacim.
Vhodnéjsi je studena strava. Ale je dilezité zvolit
takovou stravu, ktera se da jist bez komplikaci.
Napfiklad suSené maso se vam lepi na patro,
a proto Uplné vhodné neni. Z potravin, které lze
po cesté zakoupit, jsou to nejcastéji néjaké su-
Senky. V chatach se da pohodlné najist, stoji to
ovSem penize. Material do téchto mist nosi muly.
A zapomenout se nesmi ani na toaletni papir.
Penize si mizZete vyménit az v Maroku. Vyjde
to 0 néco levngji. Mistni ména se jmenuje Dir-
ham marocky a 1 dirham odpovida 2,30 K¢ A po
celou dobu si vystacite s anglictinou. Marocani
zde 7Ziji z turistického ruchu, a proto se cizin-
clim co se jazyka tyCe, pfizplsobuiji.

Nesmime zapomenout na jednu dleZitou véc.
A tou je to, Ze musime respektovat mistni na-
boZenstvi. Sunnitsky islam je tady jako statni
nabozZenstvi. A tak se nam treba mdze stat, ze
po nékom néco chceme a on zrovna vypada,
jako by néco hledal pod stolem. On se pfitom
sklani u casté modlitby a pfi téch je nesmime
rusit. Stejné tak kdyz se kolem mesit rozléhaji
hlasité modlitby. A také bychom je pfi modlit-
bach neméli fotografovat nebo natacet.
Maroko je krasna zem a pohofi Vysokého Atla-
Su je zajimavou vyzvou.
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Jihomoravsky kraj

Krajska soutéz a Sportovni
hry seniorui v jednom dni

Text: Sona Prochazkova, VV JmKASPV, foto: Rudolf

Jalovecky

Jiz tradi¢ni podzimni akci Jihomoravského kra-
je je soutéz v kubb a molkky v Rajecku v okrese
Blansko. Zdejsi pékny areal a vstficny postoj
rajeCskych hasiéu, ktefi ho spravuji, nas in-
spiroval k myslence spojit krajskou soutéz se
Sportovnimi hrami seniorti.

Dopoledne 22. zafi 2018 jsme tedy podle planu
v 9.00 zahajili krajskou soutéZ. Na kubb se seslo
pét dvojic a na molkky dokonce deset. Obé sou-
téZe probihaly soucasné a soutéZilo se jako vzdy
urputné, ale korektné. vV molkkach nakonec ob-
sadila prvni tfi mista oCekavané druzstva z Bystr-
ce, v kubbu naopak dominovali soutéZici z Blan-

Jihomoravsky kraj

,Toulave kolo“ - ohlédnuti
za akci JmKASPV

Text a foto: Ing. Jarmila Kfistkova

Jihomoravska KASPV kazdoroéné poradala pro
cykloturisty akci Toulavé kolo. Akce trvala vzdy
od patku do nedéle s ubytovanim ve sportov-
nich ubytovnach a se zajisténou polopenzi.

V nasledujicim prehledu jsou uvedeny termi-
ny a mista poradanych akci ,Toulavé kolo“ od
roku 2008 do roku 2018.
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reprezentovali v MuSové na republikové soutézi.
Sportovni hry seniord jsme pfipravili tak, aby
mohly ,vypuknout” vzapéti. Po pfijezdu nejvétsi
vypravy z VySkova mohl akci v 11.00 zahajit pred-
seda Rudolf Jalovecky. Poté se vSech 74 aktivnich
seniord premistilo na travnatou plochu, kde se
pod vedenim Jarky DobéSové rozcvicili. Hlavné
pro skupinu z Vyskova to bylo po hodiné v au-
tobusu vitané protazeni, ale zahrati jisté uvitali
i Gcastnici, ktefi pfijeli z okoli na kolech.
Organizatofi pripravili pro seniory 10 stanovist:
|étajici talife (hod do urfeného prostoru), nor-
dic walking na as (maly a velky okruh dle véku),
hazeni na Mimoné, florbal (stfelba do branky),
oblékani a zapinani koSile na Cas (zrucnost),
pétanque, hod krouzky na cil, zebfik (frekvencni
béh), molkky a kubb (role lektor( se ujali nasi
benjaminci).

Pocet stanovist se ukazal jako idealni. Nikde
se netvoril velky hrozen zajemct, vSichni méli
moznost si odpocinout a nasbirat sily na dalsi
discipliny. Na kazdém stanovisti byl seniorim
zapsan jejich vykon do karty, ktera jim po ab-
solvovani vsech disciplin zlistala, aby se mohli
doma pochlubit svymi vykony. - Jisté se shod-
neme na tom, Ze zde byl vitézem kazdy Gcastnik.
Proto také vSichni odjizdéli se zlatou medaili na
krku, s diplomem a drobnou cenou od sponzo-
r, s dobrym pocitem nejen ze své kondice, ale
podle ohlast i natéSeni na to, jak si to za rok
zopakuji. K GUspéchu akce jisté prispéla dobra
pfiprava ze strany organizatord.

Velky dik patfi vSem, véetné pocasi, které nam
dopfralo oproti Spatné predpovédi i slunicko. ™

Organizace a navrhd tras pro zdatnéjsi i méné
zdatné cyklisty v¢. mapek se ujali Zdena Hor-
nickova s kolektivem RCSPV Breclav, Vladimir



Krivanek z RCSPV Brno-venkov, Marie Lvova
a Josefa Paruchova z RCSPV Blansko.

VSem organizatorim musime podékovat za
zprostiedkovani vyletd, pfi kterych jsme poznali
plno kras Jihomoravského kraje. Vlety po cyk-
lostezkach, silnicich i lesnich cestach se jely za

kazdého pocasi, zazili jsme dést i vitr, proti kte-
rému jsme to tak tak uslapali, ale i krasné slun-
né pocasi. Nejlepsi odménou vsak vzdy bylo
vecerni pratelské posezeni a popovidani u vi-
necka pfi zpévu krasnych moravskych pisnicek.
Na ,Toulavku“ budeme radi vzpominat. ™

Datum Misto ubytovani Vylety po oblastech
22.-24.8.2008 Lanzhot Mikulcice, Hodonin, Slovensko
21.-23. 8. 2009 Radikov, okr. Olomouc Litovelské Pomoravi

26.-29. 8.2010 Nové Mlyny okoli Palavy, Rakousko

26.-28. 8. 2011 Visnové sever okresu Znojmo
24.-26.8.2012 Straznice Milotice, Bilé Karpaty
13.-15.9. 2013 KFizanov Vysocina

29.-31.8.2014 Nesmér okoli Velkého Mezifici
11.-13.9. 2015 Prudka okoli TisSnova - trasy A
16.-18.9. 2016 Prudka okoli TisSnova - trasy B
22.-24.9.2017 Prudka okoli Tisnova - trasy C

14.-16. 9. 2018 Konésin okoli DaleSické prehrady
Liberecky kraj vali (¢astniky s moznosti pfispévku na aktivni

Krajské sportovni hry

Text: Mgr. Jarmila Stranska, predsedkyné Liberecké
KASPV, foto: Petr Moudry

Posledni letni den, 22. zafi 2018, se do Semil
sjeli aktivni seniofi 60+ z celého Libereckého
kraje na Sportovni hry seniorii. Byla pro né
nachystana pestra nabidka soutéZi v jednodu-
chych sportovnich disciplinach.

Kazdy Gcastnik obdrzel startovni kartu a v li-
bovolném poradi proSel deset stanovist, na
kterych splnil jednotlivé discipliny: 1. orien-
tacni zavod s tajenkou, 2. kubb, 3. woodball, 4.
prekazkova draha, 5. obratnost prstd, 6. slalom
s gymballem, 7. mifeni na cil florbalovou hokej-
kou, 8. zkouska sily s cvicebni gumou, 9. hod do
dalky pénovym ostépem, 10. rovnovaha - stoj
na jedné noze. U¢astnici soutézili ve dvou kate-
goriich, do a nad 70 let. V pribéhu celé soutéze
byl zajistén pitny rezim a malé obCerstveni. Za-
stupci zdravotni pojistovny VZP také seznamo-

sportovani a také jim méFili krevni tlak a télesny
tuk. Sportovni akci zahajili pani starostka Semil
Bc. Lena Mlejnkova a poslanec Parlamentu CR
David Prazak.V pribéhu se dostavil také namés-
tek hejtmana Libereckého kraje Mgr. Petr Tulpa.
VSichni tfi prevzali nad touto akci zastitu.
Celkem do Semil pfijelo 114 Gcastniki, podle
kategorii: | - 48, Il - 66

v o

Nejstarsi G€astnici - dva ve véku 85 let, dva ve
véku 84 let a jeden 83 let.

Mésta a pocty acastnikd: Cvikov 11, Ceska Lipa
8, Hodkovice nad Mohelkou 5, Hradek nad Nisou
8, Jablonec nad Nisou 5, Liberec 7, Lomnice nad
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Popelkou 17, Mimon 7, Novy Bor 18, Semily 12,
Smrci 2, Tanvald 8, Zakupy 6.

V zavéru probéhlo losovani startovnich karet o 45
hodnotnych cen. Kazdy obdrzel Gcastnicky list,
drobnou odménu a propagacni materialy. Velké
podékovani patfi méstu Semily za mozZnost uspo-
fadat tuto akci a také za ceny do losovani, materi-
alni a financni podporu. Podékovani patfi rovnéz
Davidu Prazakovi za finanéni podporu a darky do

Moravskoslezsky kraj

Détem se sportovné

pohybovy "Duhovy rok"
vyplatil

Text a foto: Lucie Kostelnikova a kol., SPV Kopfivnice

Uz je to rok, kdy si na zacatku skolniho roku
2017/2018 instruktorky z SPV ASK Tatra Kop-
fivnice pripravily celorocni program pro déti
s nazvem "Duhovy rok". Obsahem cviceni bylo
v prubéhu 3kolniho roku seznamit, vyzkouset
a naucit déti ruznym sportovnim disciplinam,
zakladiim gymnastiky i lehké atletiky, pohybu
s hudbou, skakani pres cokoliv, praci s malym
i velkym micem apod.

Hned prvni prileZitosti vyzkouSet si své doved-
nosti dostaly déti v podzimni soutézi "Zapoleni
na dalku". Jedna se o netradicni soutéz, kterou
pro skolni déti z celé republiky vyhlasila CASPV,
Komise Zactva a mladeze Metodické rady. Sou-
téZ se konala ve dvou terminech, podzimnim
a jarnim, aby déti mohly zjistit, zda se jejich
sportovni vykon po néjakém case zlepSil. Hod-
noceni probéhlo celostatné, a tak si déti mohly
své vykony porovnat s vrstevniky z celé CR. Jed-
na se o pét nenarocnych a snadno realizova-
telnych disciplin v domacim prostredi "vlastni"
télocvicny. Jde o ¢lunkovy béh 4 x 10 m, rucko-
vani kolem lavicky (ruce na zemi, nohy na lavic-
ce), skok do dalky z mista, hod mi¢em ze sedu,
preskoky pres Svihadlo.

Z Kopfivnice soutézilo ve svych vékovych kate-
goriich devatenact divek a tfi hoSi. A pravé tady
se nas predchazejici Duhovy rok détem stopro-
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losovani. Akci podpofila také firma BusLine, ktera
zdarma svezla Ucastniky autobusem do Semil. Za
velkou pomoc pfi pfipravé dékujeme také pani
Zdené Markové z T Semily a odboru KCT. Dik pa-
tfi pani Helené Prokopové za pomoc pfi zajisténi
obcerstveni, tymu pracovnic VZP a rovnéz vsem
rozhod¢im na jednotlivych stanovistich. Pri od-
jezdu Gcastnici sdélovali poradateliim, Ze se jim
akce velmi libila, Ze proZili pfijemné odpoledne
a radi by pristi rok do Semil zase pfijeli. =

centné vyplatil; da se fici, Ze jsme intuitivné
pfipravili celoroni program na miru novince,
Zapoleni na dalku, a pak i vseobecné pfipravé
ke sportovnimu vikendu.

Dalsim provérenim sportovnich dovednosti
byla na jare akce "Sportovni vikend pro mla-
deZ ASPV", kterou poradalo RCSPV Novy Ji¢in
na krasném hristi v Mosnové, kde déti zavodily
v atletickém Ctyfboji, v oblibené Svédské palko-
vaci hfe brannball a také si své tabornické do-
vednosti provéfily v orientacnim zavodé Med-
védi stezkou. Z téchto véech zavodi postoupili
ti nejSikovnéjsi do krajskych i republikovych kol.
Jsme jiz témér v poloviné nového skolniho roku
2018/2019, probéhlo podzimni kolo Zapoleni na
dalku a pokud budou pfipravena znovu obé kola
i dalsi tradicni soutéze v lehké atletice, medvé-
di stezce, podiovych vystoupenich, véfime, Ze se
jich budeme s détmi nadale z(castnovat.

Stale se téSime na stavajici i nové cleny nasi
sportovni organizace. Véfime, Ze se ve cviceb-
nich hodinach po cely skolni rok vSem kopfiv-
nickym détem libi a odnaseji si spoustu zazitkd.
Déje se tak uz vic nezZ dvacet let.

Za SPV Kopfivnice instruktorky Martina, Lucka
aBétka m



Moravskoslezsky kraj

Pohadka v lese

Text a foto: Svatava Zezulkova, ASPV Stara Béla

Rok utekl jako voda a zas je tu ¢as pohadko-
vych postavicek, strasidylek i lesnich zvifatek.
Posledni prazdninovou sobotou, 1. zafi, se lesik
u myslivny rozeznél détskymi hlasky. Cvicitelé
ASPV starobélské jednoty zde pfipravili tradic-
ni a oblibenou “Cestu pohadkovym lesem*, od-
poledne plné her, soutéZi a dobré zabavy.

0d rana bylo v okoli myslivecké chaty jako v Ule.
Je potfeba vSe nachystat a pfipravit, aby se lesik
proménil v pohadkovou fisi a Gderem 14. hodiny
se oteviela pomyslna brana do svéta pohadek.
Po obloze proplulo par mrackd, trosku sprchlo,
ale slunicko nakonec nezklamalo. A tak se seslo
pres 250 déti se svymi rodici ¢i prarodici a vydali
se na tajuplnou vypravu. Na startu — u prasatek
a vlka - dostal kazdy listek na razitka za splnéni
ukolu. Doprovod byl poucen, Ze ma krom pomo-
ci détem sledovat stromy s pohadkovym kvizem.
Cekala na né prochazka lesem v délce 1 km, kde
bylo pfipraveno 12 stanovist s rlznymi Gkoly.
Po splnéni dostaly razitko a sladkou odménu
nebo drobnost od pojiStovny, v cili pak diplom
pohadkového hrdiny. Schovan za stromy ¢i vy-
moly na né ¢ekal nespocet pohadkovych bytosti
a straSidel. Cestou si déti u jeZibab vyrobily na
pamatku dfevéné medailonky, zdobily stromek
vecernickovymi obrazky, poustevnici je ucili roz-
poznat rGzné rostlinky a lesni plody, vodnikdm
zase pomahaly vylovit z rybnika rybky. U kra-
le s hradnim strasidlem si vyzkousely stfelbu
z kuSe na hradby, s Certy zdolaly hazeni do ohné
a svou Sikovnost ukazaly u Borka stavitele, kde
zatloukaly do prken hrebiky a stavély z kostek
rizné tvary. Kremilek s Vochomurkou si pfichys-
tali prisivani knofliku na kalhoty, Makova panen-

Moravskoslezsky kraj

14. rocnik Seminare cvicitelii/

instruktoru MS KASPV

Text: Jana Pavlistikova, foto: Hana Téhanova

k-

ka a motyl Emanuel jim pomohli projit znamou
hrou ,Clovéce, nezlob se”, u piratl, krom hazeni
kruhu na lodni stozar, presly vodu se Zraloky.
U Boba a Bobka je cekalo hazeni mrkvi do klo-
bouku a Ferda mravenec s broukem Pytlikem je
ucili trefovat mickem kvétinky a skladat puzzle
s obrazky vytvarnika Ondreje Sekory. S indiany si
mohly zazpivat a hazet ostépem na cil. Po lese
se prochazel Krakonos, ktery daval za odménu
¢i na pamatku své razitko. U myslivny, kde na né
Cekal loupeznik Sarka Farka s vyslouzilym vo-
jakem, si zastfilely z laserové vzduchovky a na
placku pod taktovkou 3askll se vydovadély na
Slapadlech, chldach, skakacich tycich, skluzav-
ce a trampoliné. Nechybélo ani lesni bludisté.
Z vyCtu je vidét, Ze dobrych napadd je stale dost.
Novinkou byl prodej pohlednic lesa a magnetek
s obrazkem. Samozrejmosti bylo bohaté obcers-
tveni pro vSechny. Za to v3e patfi nasim skalnim
Clentm velky dik.

Nesmim zapomenout ani na vsech 51 lidicek,
bez jejichZ nadSeni a elanu by to neslo vilbec
uskutecnit. A odména? Rozzarené détské oci,
Stastny Gsmév a slova dikl. Podle ohlasl se
akce vydarila a my se mizeme tésit na pristi rok
a doufat, Ze v sobotu 31. 8. 2019 prozijeme stejné
vydareny a pohodovy den. Letos to bylo, ackoliv
se to nezda, jiz posedmé, co vyuzivame mysli-
veckou chatu a jeji okoli. Jsme moc vdécni, Ze
nam myslivecké sdruzeni ve Staré Bélé vychazi
vstfic. Dekujeme. ®

A opét je tady seminaF seniori MsKASPV, ktery
se uskutecnil 7. - 9. 9. 2018 na Horni Becvé. A je-
likoZ se nam to vSem libilo, chceme se podélit
i s ostatnimi.

Vitaly nas louky, lesy, pfehrada a feka. Nena-
padny hotylek s hospodou a posteli. Nasi mili
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cvicitelé, ktefi nas brzy zoceli... Hotel Sherry na
Becvé privital nas vytecné. Vedeni nas prekva-
pilo, jak seminar pfipravilo. A proto hned pred
vecefi, asi at moc nesnime, sejdeme se v télo-
cviéné a cvi¢ime a cvicime. Po vecefi vysedavat
nemame uz z divodu - tady uz nam nenalejou,
zavreli nam hospodu. A tak polamani celi zale-
zeme do posteli. Sobotni poSmourné rano, to
vibec nam nevadi, cvicenicko na terase bez-
vadné nas naladi. Po snidani do jizdarny, kde
konici byli, nutno pfiznat, asi jsme je trosku
poplasili. Kazdého jsme pohladili, kazdy dostal
jablicko, pfi navratu k hotelu uz vykukuje slu-
nicko. Prvni projevy a znamky, Ze nas néco boli,
prodychame v jeskyni, co je plna soli. Po obédé
pfi relaxu zaskoCi nas zjisténi, Ze je s lenosSe-
nim konec - v 1530 cviceni. Zdravotnické cvi-
Ceni - palhodinka skvéla, protahujem co se da

a restartujem téla. Potom joga, co se tvafi, Ze na
tom nic neni, pfi desatém cviku na ni mnozi na-
zor zméni. Dal pak zatahujem dirky, nejvic co jen
zvladnem, ¢imz od pasu dold silime a mladnem.
Od cviceni do cviceni, chvilka klidu tady neni,
béhame tak jako blazen, jesté Ze tu neni bazén.
Po vecefi zase zpatky chvatame na psychohrat-
ky. Pak uZ je tma jako v ranci, bez baterky nemas
Sanci. Kdo obalku najde v krovi, Ukoly se zahy
dovi. Patrame, zpivame, skladame basné, tim-
to se dnesni den zakoncil krasné. V nedéli pred
snidani, jak uz vime, dikladné si zacvi¢ime.
Potom soutézni je kolo, mollky, hod do zvonu
a bolo bolo. Obidek, kavicka, (klid a baleni - aje
to tady: odjezd a louceni. Bylo tu veselo, bylo tu
prima, a ted at klidné je necas a zima. Dékuje-
me vsem tém, kdo to usporadali, a mame prani,
abychom se za rok zase setkali. =

Moravskoslezsky kraj

Seniofi v pohybu v Ostravé

Text a foto: Hana Téhanova, sekretarka Moravsko-
slezské KASPV

V sobotu 22. zafi 2018 se v Ostravé - Pustkovci
uskutecnila akce ,Seniofi v pohybu a Hry se-
niort 2018“. Za uasti 152 nad3enych seniorti
a hosttl, primatora Ostravy Ing. Tomase Macu-
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ry, starosty obce Ostrava - Pustkovec a pred-
sedy T) Pustkovec Miroslava Béhinka pfipo-
mnéla predsedkyné MsKASPV 100 let Ceské
republiky a akce byla zahajena rozcvickou.

Tu predcvicovala cvicitelka Jarmila Klikova na
skladbu Vltava. Seniofi ji velmi ocenili, vSem
béhal mraz po zadech a moc se libila.

Nejstarsi (castnik Miloslav Salomon (83 let)
obdrzel balicek od Dr. Maxe. Asi proto, aby se
dozil sta let a stale se sportovnich akci zGcast-



Hlavni mésto Praha

Cesta Sarkou za skiitky

Text: Helena Troupova, foto: Michaela Holicka, ASPV
Sk Arita Praha

V nedéli 7. Fijna 2018 usporadal odbor Sportu
pro viechny SK Aritma Praha jiz 22. ro¢nik akce
urcené pro déti od dvou let a jejich rodice. Letos
jsme se vydali do podzimni Sarky za skfitky. Na
start se dostavilo rekordnich 118 déti s rodici.
Pro iicastniky byla pfipravena trasa v délce cca
4 km, zpestrena fadou soutéZi nejen pro déti.

Kazdé dité dostalo startovni Cislo, coZ zejména
pro ty nejmensi bylo prvnim zazitkem. Ihned
na startu se museli zapojit také rodice, aby
pomohli détem vyrobit obalku na skfitkovské
pexeso, jehoZ jednotlivé dilky dostavaly déti
na trati za kazdy splnény dkol. A ti nejmensi si
zatim mohli kfidami namalovat, jak si skfitka
predstavuiji.

Také se skritkovskym slalomem na kolobéZkach
tém nejmensim vydatné pomahali rodice. Zato
Splh do korun stromd jiz déti absolvovaly sa-
mostatné. Dalsi dkol, béh po stopach skfitka,
byl opét uren détem i rodicim. Nadseny za-
jem u déti vzbudila disciplina ,slackline”, kdy
za vydatné podpory cvicitelky i rodicd musely
prejit trasu mezi dvéma stromy ve vysSce cca 1
m. Na dalSim stanovisti déti pomahaly shodit
skfitkovi oStépem ovoce a vyzkouSely si skaka-
ni v pytli. ,Kimovka“ na skfitkovské téma bavila
i rodice, stejné tak skok snozmo do dalky.

noval. Po rozcvicce se vsichni rozesli na sva
stanovisté podle rozpisu. Zavodilo se v chizi
nordic walking, hodu do zvonu, hodu [étajicim
talifem, v prekazkovém slalomu, stfelbé florba-
lovou hokejkou, ¢lunkovém béhu, hodu na cil,
woodballu a méllkach. Po absolvovani vsech
disciplin si zavodnici vyzvedli odménu - bali-
Cek s kosmetikou a nealkoholické pivo. VSich-
ni organizatofi méli dobry pocit z usmévavych
zavodicich seniord a vydaiené akce. A ta by se
nemohla konat, kdyby se na ni nepodileli také
sponzofi Bud fit seniore.cz, Dr. Max, Denik, Der-
macol, Plzensky Prazdroj, Moravskoslezsky kraj
a pojistovna Collonade. Dékujeme. m

V této discipliné fada déti ,preskocila“ své rodice.
Stanovisté se soutéznimi Ukoly zaujala i fadu
rodin s détmi, ktefi byli v pfirodni rezervaci
Sarka jen tak na prochazce. A tak se akce stala
opravdu sportem pro vsechny.

Na konci cesty, v pfijemném prostfedi arealu
SK Aritma Praha, si déti opekly bufrtiky, fada
z nich nepohrdla ani pfipravenymi jablky Ci ze-
leninou.

Lze konstatovat, 7e akce ,Cesta Sarkou* - letos
za skritky - se opét vydafila. Kromé perfektni
organizace, nadseni cvicCitelek a jejich rodin-
nych pfislusnikd k tomu nemalou mérou pfi-
spélo i krasné, slunecné pocasi.

A tak se jiz vSichni téSime na pfisti podzim, kdy
pljdeme do Sarky, tfeba za loupezniky.

Zpravy z kraji | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz m 29



Hlavni mésto Praha

Vodacky tabor Lipno

Text a foto: Anna a Ema Vokrouhleckych,
SPV SK Velka Ohrada

Vzpominate si jesté na bezstarostné strave-
na léta na détskych taborech? Béhani po lese
v holinkach, ranni rozcvicky v trenkach, jidlo jen
z eSusu a [Zici, spani ve stanu, zpév u taboraku,
sjizdéni Feky na kanoich a dal$i nekone¢na dob-
rodruZstvi? Myslite, Ze to vSechno dnesni déti
mohou jesté zaZit bez mobill, tabletd, televize
a poditacli? - Kupodivu, ano.

0d roku 1996 porada prvnich ¢trnact dnd o let-
nich prazdninach pro déti 7 - 17 let odbor spor-
tu pro vSechny Sportovniho klubu Velka Ohrada
letni vodacky tabor Lipno. Tabor je v provozu jiz
od roku 1961 od doby napusténi lipenské vod-
ni nadrze. Na bfehu Lipna, mezi Dolni Vltavici
a Cernou v Posumavi v polesi Planicka, je kazdé
lé&to na pozemku Chemoprojektu, a.s. postave-
no pres 20 stand. Jedinou zdénou budovou je
lodénice, ve které jsou pres zimu uskladnény
lodé, stanové konstrukce, vybaveni kuchyné
a ostatni nezbytné véci. Vafi se spolecnymi
silami na ohni v pristfesku vedle provizorni
drevéné kuchyné. Zakladni ddlezitou Cinnosti
tabornik{ je pfiprava dfeva pro pfipravu stra-
vy a teplych napojl. Tabor leZi v nadmofské
vySce 750 m a i v lété dovede pocasi Gcastni-
ky tabora fadné potrapit zimou a destém. To
hlavni, co k taboru patfi, jsou lodé - pramice,
kanoe a kajaky. Na téch se odehrava velka ¢ast
programu. Doplouvame do nejblizsi civilizace,
napf. do Dolni Vltavice. Vylety po vodé jezdime
do lukavické zatoky, koupeme se na pisecné
plaZi u Kovarova, oblibenym cilem je Frym-
burk a Casto naSe plavba sméfuje na protéj-
Si breh, kde je dominantou vrcholu zficenina
hradu Vitk(v kamen. Kormidlovani a padlovani
se déti uci na kanoich, aby byly pFipravené na
tradicni splouvani Vltavy. Dfive jsme pravidelné
splouvali Vltavu v horni ¢asti z Lenory do Nové
Pece na zacatku Lipna, pfi pFiznivém stavu vody
i z Horni Vltavice. Tato Cast feky protéka kras-
nou prirodou v CHKO Sumava a ¢astecné i Na-
rodnim parkem Sumava. V posledni dobé ale je
splouvani Teplé Vltavy mezi Soumarskym mos-
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tem a Péknou zpoplatnéno a castka 500 K¢ za
jednu kanoi je pro nas tabor neakceptovatelna.
Pfesto mame stale v paméti nezapomenutelné
zazitky z koupani v ledové vodé u Zelezni¢niho
mostu, z brodéni Teplou Vltavou a jesté stude-
néjsi Studenou Vltavou na jejich soutoku pod
StoZzcem, z proplouvani kolem Mrtvého luhu.
Posledni dobou ale splouvame Vitavu z Vyssi-
ho Brodu pod lipenskou prehradou s nocova-
nim pod hradem RoZzmberk, v Ceském Krumlo-
vé a na Zlaté Koruné. Splouvani této casti reky
je spojeno s prekonavanim jezl ve 3lajsnach
nebo retardérkach, coz pfinasi dalsi adrena-
linoveé zazitky. Tzv. Velka voda je proto jednou
z nejoblibenéjSich casti tabora. Na tfi dny vy-
razime s détmi na opravdovou feku, kde déti
z(roci nabyté schopnosti. Na kanoich v nékte-
rych letech za pfiznivého vodniho stavu i po-
¢asi doplouvame az do Bor3ova pred Ceskymi
Budéjovicemi. Ti nejmensi tabornici splouvaji
feku bezpecné na raftech.

Kazdy rok probiha celotaborova hra tématicky
zaméfena na détmi oblibené a jim blizké pri-
béhy. V letoSnim roce byli hlavnim tématem hry
Pirati. Celotaborova hra byla nazvana Tortuga
podle znamého piratského pristavu. Na zacat-
ku déti musely prokazat, Ze maji na to stat se
opravdovymi piraty, byly rozdéleny do tym0 -
posadek - a spolecné mély za Ukol absolvovat
narocnou cestu zavrsenou nalezenim pokladu
na zakladé ziskanych indicii. Musely prekona-
vat nastrahy prepadeni, ztroskotani, kurdéje,
napadeni mofskou pfiSerou, nedostatek jidla
i rumu.

Mimo taborovou hru a vodacké putovani se déti
bavily pfi sportovnich hrach (stolni tenis, bad-
minton, freesbee, ringo), mezi dominanty tabo-
ra patfil zcela jisté zavod v orientacnim béhu



s vlastni orientacni mapou, ples, diskotéka pfi
svickach, talentshow, spolecné i oddilové tabo-
raky, nocni hra. Charakteristickym rysem tabo-
ra je, Ze v kazdé volné chvilce déti vytahuji ze
sportovniho stanu palky na brannball, tenisové
micky a kuzely misto met a tuto na tabore veli-
ce oblibenou hru provozuji az do zacatku dalSi-
ho programu, vydeje stravy nebo az do tmy. Zde
mizeme hledat i jeden z pilifi vzniku jednoho
rii SK Velka Ohrada na republikovych soutéZich
v brannballu na letnich slavnostech v Doubi
i na pozdéjsich soutézich v Baldovci a MuSové
pod Palavou. Tabor je bez elektfiny. Déti proto
musi kazdy rok pfiloZit ruku k dilu pfi pfipra-

Plzerisky kraj

~Anninsky ostrov“
s SPV T) VSenice

Text: Ing. Martin Dobry, foto: Iva a David Kralovi

V terminu 26. - 29. 7. 2018 usporadali instruk-
tofi odboru SPV T) VSenice pro své cvicence jiz
dvanacty rocnik pobytové poznavaci expedice
v kempu Annin na fece Otavé na Sumavé.

Ctyfdenni akce s nazvem ,Anninsky ostrov* se
zUcastnilo 48 osob, z toho 32 déti ve véku od
3 do 15 let. Toto velké vékové rozpéti zname-
nalo pro cvicitele pfipravit rozmanité soutéze
a Ukoly, aby zabavili vsechny vyletniky. Déti byly
rozdéleny do tfi vékovych skupin, ale nékteré
soutéze a Ukoly plnily spolecné. Nejstarsi sku-
pina bojovala o pohar Anninského ostrova.
Ctvrtek byl ve znameni cestovani vlakem. Ze
VSenic se cela parta vydala pres Plzen do Su-
Sice a dale autobusem do RadeSova na Otavé.
Odtud se Slo jiz podél Feky pésky do pfiprave-
ného tabora v Anniné. Pivodni plan s rozbale-
nim tabora (jako v letech 2012 a 2013) na ost-
rové v kempu nam sice nevysel, ale nabidnuta
louka na druhém bfehu feky nakonec predcila
naSe oCekavani (velky prostor, soukromi, vlast-
ni toalety a elektropfipojka). Den byl zakoncen
taborakem a opékanim $pekacka...

Soucasti tabora je také velky stan s malou ku-
chyni, kralovstvi nasich dobrovolnych kucharek.

vé dfeva na ohen, jidla a spole¢ném adklidu.
Na pamatku si odvazeji taborova tricka, ktera
jim pak jesté dlouho pfipominaji prozita dob-
rodruzstvi, ale hlavné i spoustu zazitkd, dojmd
a poznatkd.

0 cely chod tabora se staraji zkuseni vedou-
ci a instruktori, ktefi tu sami vyrostli. Hlavnim
vedoucim je jiz mnoho let Jarda Civin, jeho
pravou rukou jeho Zena Jana. Bez nich by cely
tabor viibec neexistoval.

Spolecné si drzme palce, at tento tabor jesté
mnoho let odola tlaku developer(l a nebezpec-
né rozpinajicimu se turistickému ruchu a moz-
nost zazit tento tabor bude mit jesté mnoho
dalSich generaci. ®

Varilo se hlavné v kotlicich nad ohném, jen li-
vance se pekly s pomoci elektfiny.

Patek zacal spolecnou snidani a pokracoval
kratkym pésim vyletem po okoli. Odpoledne si
déti i dospéli uZivali chladné vody v koupalis-
ti a sjizdéli Otavu na nafukovacich plavidlech.
V patek vecer probéhla nocni hra pro vSechny
déti; ty nejstarsi déti vyrazily do lesa plnit Gkoly
az po pulnoci (byly vzbuzeny). Byl to veliky zazi-
tek pro vSechny z(castnéné.

Sobota byla dnem pro hry a koupani... A sou-
tézili i dospéli.

= o e o k;

Posledni den byl pro dospélé ve znameni ba-
leni tabora a pro déti posledni Sanci k dohrani
vsech her a ziskani pamétni medaile ,Anninsky
ostrov”. Odpoledne odjizdél autobus plny spo-
kojenych a zaroven utahanych déti do Susice
a dale uz vlak do Plzné. Ve V3enicich na déti Ce-
kali nedockavi rodice. Rozhodné jim déti mély
o vypravét. Pocasi se vydafilo, i pfes velka hor-
ka a vSichni si pobyt uzili. =
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Stiedocesky kraj

Tridvorsti na nejvyznamnéjsich
akcich roku 2018

Text a foto: Rudolf Rehiifek, pfedseda RCSPV Kolin

Bohaty program predletovych vystoupeni cvi-
¢encli naseho odboru SPV Tfi Dvory jsme od-
startovali v sobotu 2. ¢ervna na tfidvorském
fotbalovém hfisti. 120 cvi€encli z RC Kolin,
Nymburk a Sokola Kolin se predstavilo ve dvou
détskych (Méd'ové a Noty) a tfech skladbach
dospélych (Gymnasticky sen, Cesta a Princez-
na republika) vice neZ 250 divakim. Soucasti
odpoledne bylo i vystoupeni malych judistu
a dvou skupin country taneénikii z RC Kolin
a Nymburk. Slavnostni zakonéeni velmi zdafi-
leho odpoledne obstaralo vyhodnoceni Sesti
tridvorskych ob&ani, ucastnikii sleti v roce
1938 a 1948 pamétnimi listy u prileZitosti jejich
90. narozenin.

Nasledné se nasi cvicenci zdcastnili fady ob-
lastnich a Zupnich sletd. S nacvicenymi sklad-
Stiedocesky kraj
Seminafr instruktoru
Stfedoceske KASPV

Text a foto: Vladimir Budak, RCSPV Mélnik

Ve dnech 5. - 7. 10. 2018 se uskutecnil jiz tra-
dicni seminar, tentokrate v penzionu Blesk na
Pomeznich boudach v Horni Malé Upé ve vy-
chodnich KrkonoSich, coZ vSak bylo pro nékteré
z ii€astniku dosti daleko.
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bami jsme se predstavili v Brandyse n. L,
Hradci Kralové, Turnové a Peckach. Tridenni
secvicna skladby CASPV ,Gymnasticky sen” ve
dnech 22. - 24. 6. v Doubi byla generalkou na
vyvrcholeni prvého pololeti - XVI. VSesokolsky
slet v Praze ve dnech 1. - 7. Cervence, ktery byl
nezapomenutelnym zaZitkem nejen pro nase
nejmensi cvicence, ale i nas, seniory, ktefi jsme
si zacviCili v jednom celku se zahrani¢nimi so-
koly z Kanady, Svycarska a Rakouska ve skladbé
,Princezna republika®“.

Pripravu na dalsi vrchol letoSniho vyznamného
roku jsme zahajili v sobotu 1. zafi tydenni vy-
stavou k oslavé vzniku CSR s fadou historickych
fotografii. Dokumentd i pfedmétli pfipomina-
jicich uplynulych 100 let v nasi obci v oblasti
kultury a sportu. Velmi pocetné navstévovana
vystava v zasedaci mistnosti obecniho Ufa-
du vyvrcholila vikendovymi akcemi 8. - 9. zafi.
Vystoupenimi Médové, Noty a Gymnasticky
sen jsme ozivili derniéru sletovych vystoupeni
v sousedni obci Ovcéary. Bohaty kulturni a spor-
tovni program nedélniho odpoledne v parciku
pred mistni kaplickou zahajilo vystoupeni dét-
skych mazoretek. Na pasmo nasich nejmensich
Clenl, pfipominajici nejdllezitéjsi udalosti
stoleté historie nasi zemé, navazalo vystoupe-
ni pocCetné skupiny malych gymnastek a gym-
nastl a zavérecné defilé dobového obleceni
od dvacatych let minulého stoleti po dnesni
dobu v podani cvicenek skladby Gymnasticky
sen, vSe podbarvovano retro hudbou, ocenova-
lo svym potleskem na 250 nasich spoluobcan.
Teckou letosnich oslav byla v patek 28. fijna, tak
jako v letech 1918 a 1968, vysadba pamétni lipy
v prilehlém parciku. =

Po ubytovani a vecefi seminar zahajili a o pfi-
praveném programu informovali predsedkyné
S¢ KASPV Jana Koukalova, sekretarka Véra Be-
neSova a dalsi ¢lenové vykonného vyboru. Pfi
nasledujici volné zabavé vyhlasené v duchu
,60. [éta kvétinovych déti” se vSichni dobre ba-
vili a za zpévu pfi kytarach vecer rychle ubéhl.

Sobotni den byl vzhledem k zajimavému terénu
vénovan turistice. Dostupna vzdalenost Snézky
predurcila, Ze byl tento vrchol nejcastéjsim ci-
lem vySlapu, nékolik skupinek se vydalo opac-
nym smérem na LyseCinské Boudy. Sobotni
turistika pfinesla diky krasnému pocasi a bez-



problémovému pribéhu mnozstvi hezkych
zazitk(. Po vecefi probéhla schiize VW KASPV
a revizni komise. Pak uz byl prostor pro volnou
zabavu. Zpév za doprovodu tfi kytar doprovazel
zabavu az do palnoci.

Pro nedélni dopoledne byla zajisténa prohlid-
ka mistniho pivovaru Trautenberk. Jeji G¢astnici
si jesté vyslapli do terénu na kratsi trekove tra-

Stiedocesky kraj

Sportuj s nami aneb
Den pohybu a zdravi

Text a foto: Véra Junova

Osmy rocnik oblibené sportovni akce se jiz
tradicné konal 28. zafi. Svaty Vaclav nezklamal
a privezl nam i letos do kempu v Nakli krasny,
slunecny den. Svatecni odpoledne plné pohy-
bu prozili dcastnici bez jediného Sramu a v pl-
ném zdravi. V3ichni se pfi zkouSeni nejriiznéj-
Sich sporti skvéle bavili a nejaktivnéjsi byly
rozhodné déti.

NejvétSim letoSnim tahakem byla vozitka seg-
way. Pozadu ale nezlstaly ani projizdky na po-
pfimo u jezu, a tak i pres velmi nizky stav vody
v Sazavé mohly kanoe vyrazit. Celkem bylo pfi-
chystano pres 20 sportovnich stanovist a néko-
lik dopliikovych, aby si pFisli na své i ti lenivéjsi.
Damy a panové se zvazili na super chytré vaze
(hlavné "hubenoufi"), prohlédli si a néktefi za-
koupili lécebné pfipravky a kosmetiku, déti si
uzily malovani na oblicej. Navstévnici se mohli
naucit poskytovani prvni pomoci od vojenskych
zachranarl a seznamit se s jejich praci. Také
bylo na co koukat: dév¢ata z oddill sportovni
gymnastiky a aerobiku pfipravila podiova vy-

sy, aby se stihli do obéda vratit. Pfed obédem
bylo provedeno zhodnoceni, pfijaty pfipominky
a navrhy pro budouci seminare. Seminar byl
hodnocen velice kladné, vSichni byli spokojeni
a tési se na dalsi setkani v néjaké dalsi zajima-
vé oblasti nasi republiky. Jak je vidét na snimku,

seminar se tési velké oblibé a stoupajicimu za-
jmu (letos rekordnich 40 Gc¢astnik(). m

stoupeni. DalSim stanovistém byly kurty u mos-
tu. Tam ¢lenové volejbalového klubu usporadali
turnaj pro déti.

Odpoledne uteklo jako voda, v podvecer se ale
rychle ochladilo, a tak podle planu do 18 ho-
din vSech 60 organizatorl program ukondilo.
Celkem se sportovniho odpoledne zicastnilo,
vCetné volejbalu, 510 osob, z toho 230 déti.

Z povéreni Stfedoceské krajské asociace Sport
pro vSechny pofada kazdorocné Den pohybu
a zdravi odbor SPV T) Tynec nad Sazavou ve
spolupraci s méstem Tynec nad Sazavou s pod-
porou z Operacniho programu Zaméstnanost,
v ramci projektu Tynec nad Sazavou - zdravé
mésto pro vSechny.

Do organizace akce se zapojuji i dalsi spolky,
neziskové organizace a podnikatelé. Letos to
byli skautsky oddil Tysan, Jezdecky klub Ctyf-
kolak, hasi¢i a rybafi z Tynce, Bisport s.ro.,
Fotbalovy klub Tynec, Volejbalovy klub Tynec
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a Okresni télovychovné sdruzeni BeneSov. Vy-
borné obcerstveni pro organizatory vyrobily
kucharky ze Skolni jidelny. O bezpecnost Ucast-
nikd se tradicné starala méstska policie. Velké

Stiedocesky kraj

5. Seniorske hry
v Tynci nad Sazavou

Text a foto: Véra Junova

"Nebudeme se pohybem trapit, ale bavit". To je
jiZ letité heslo senioru cvicicich v odboru sportu

Ustecky kraj

Den senioru v LitoméfFicich

Text a foto: Stanislav Solc, Ustecka KASPV

V patek 31. 8. 2018 se v pfijemném prostfedi

koupalisté v Litoméfricich, které je méstskym
sportovnim zafizenim, uskuteénil Den senior.

Hlavnim porfadatelem byla T) Slavoj Litoméfice
ve spolupraci se Sokolem Pokratice, krajskou
a regionalni ASPV a KCT. Akce se zdcastnilo
pres 80 zdatnych senior( z domov( a klubl pro
seniory v Litoméficich. Byly pro né pfipraveny
védomostni kvizy i sportovni discipliny, které si
s velkym zapalem a chuti vyzkouSeli. Nékteré
byly znamé, ale nékteré dost netradicni. Tak si
mohli vyzkouset mollky, kubb, woodball, boccu,
zastfilet ze vzduchovky, zahrat Sachy, volejbal
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diky patfi vdem sponzorim, organizatordm, po-
radatelim i pomocnikim.

Fotografie z akce si miZete prohlédnout na
www.tjtynecns.iplace.cz |

pro vSechny T) Tynec nad Sazavou. V tomto du-
chu se 15. 10. 2018 konaly takeé 5. seniorskeé hry.

Vzhledem k tomu, ze prdmérny vék Gcastnikd
byl 79 let, byly vSechny discipliny pfizplsobeny
jejich moznostem. Volejbal hrali nafukovacim
balénkem vsedé na Zidli, aby slalom s micem
byl bezpecny, vyuzili na jeho zdolani NW hole,
zjednoduseny discgolf hrali na mensi vzdale-
nost. Na dvé discipliny potfebovali 1 m dlouha
brcka. Nasatim prenaseli bfemena = papirky, na
dalSim stanovisti je zase foukanim premistovali
ze "startu do cile".

Tresnickou na dortu bylo krasné slunecné od-
poledne, a tak se ¢ast her mohla konat venku
za domem s pecovatelskou sluzbou, kde vét-
Sina Gcastnic (16) + jeden muz, také Gcastnik
Seniorskych her, bydli.

Na zavér se vsichni sesli v klubovng, a protoze
plnili veskeré discipliny s naleZitou vervou, ob-
drzeli od instruktorek diplomy a uzitecné ceny.
Prijemné, aktivné stravené odpoledne zakoncili
tradi¢nim posezenim u kavicky. =

nebo minigolf, zajezdit na tiikolce atd. Cekal
na né i kviz z historie a znalosti Litoméficka
a také zdravotni prohlidka. Vzhledem k trochu
chladnéjSimu pocasi nikdo nevyuzil moZnosti
si zaplavat. Akce se libila, vSichni se pobavili,
nikdo se nezranil a navic si doml kazdy odnesl
radost z pohybu, poznani novych her a sportl
a nakonec i maly darek od poradatell. =




Ustecky kraj

Den netradicnich sportu

Texta foto: Stanislav Solc, Ustecka KASPV

Dne 8. 9. 2018 usporadaly RCSPV Teplice a od-
bor SPV Banik Ohni¢ ve spolupraci se Senior

vvvvv

kolikaty ro¢nik Dne netradicnich sportd.

Akce se konala ve sportovnim arealu obce,
ktery byl pro toto déni dobrym zazemim. Mezi
castniky z odbord SPV a mistniho Senior klu-
bu se s ukazkami netradi¢nich sportll sezna-
milo i nékolik obyvatel spolupofadajici obce
a nahodné prichozich. Vsem byla pochopitelné
vénovana stejna péce pfi vysvétlovani pravidel
a zpusobu hry jednotlivych sportl. Na nékolika
stanovistich se za doprovodu pfijemné hudby
hral kubb, molkky, pétangue a woodball. Vedle
rekreacniho pojeti se odehraval lity boj v ku-
bbu o putovni pohar starostky obce. Nejlep-
i tymy dvojic pak pani starostka dekorovala
medailemi. Vitézna dvojice obdrZela putovni

pohar. VSichni byli s celym sportovnim odpo-
lednem velice spokojeni. Akce probéhla pod
hrejivymi paprsky slunce, dobrou naladu také
podpofily vybrané zakusky mistnich kucharek
a vynikajici gulasek.

Podékovani patfi vsem organizatorim mistnim
i pfespolnim. m

Kraj Vysocina

Drakiada v Pocatkach

Text: Lucie Buli¢kova, foto: Pavlina Smrckova

V patek 28. 9. 2018 - jiz tradicné na svatek Sva-
tého Vaclava - poradal v Pocatkach oddil Rodice
s détmi SPV T) Spartak Pocatky drakiadu, a to jiz
devaty rocnik.

Béhem let se hledalo nejlepsi misto pro pous-
téni drakd vzhledem k terénu, vétrné tendenci
a natazenym elektrickym dratim. Posledni roky
se akce konala na Strazném kopci za mistnim
sidlistém smérem na Ctibof, tentokrat jsme ale
zvolili netradi¢ni misto, na kopci U Sosny za
Pocatkami smérem na Stojcin. Museli jsme se
také prizpUsobit tomu, jak mistni agrodruzstvo
méni na polich plodiny a harmonogram pol-
nich praci. Pocasi nam jiz tradi¢né pralo, vitr
foukal a prvni Gcastnici pfichazeli po druhé
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hoding, kdy byl oficialni zacatek akce. Uz ces-
tou se néktefi G¢astnici snazili dostat draka do
vzduchu. JelikoZ vétsina GCastnik( uZ je po né-
kolika letech aktivniho zapojeni v nasi akci zku-
Senymi poustéci drakd, skoro viem se zadafilo
a na mnozstvi drakl na nebi byla radost po-

hledét. Nebe kfiZovali netopyfi, hrdinové Aven-

gers, Bleskové, Spidermani, Hurvinci, medvidci
i klasicti draci. Oblibenou soucasti drakiady je
u nas i zavérecné opékani buftl. Z pfispévku
od mésta Pocatky jsme zakoupili piticka a buf-
tiky pro déti. Jsme radi, Ze s celkem 102 détmi
pfislo mnoho rodicl a ostatnich pfibuznych.
Tésime se na dalsi ro¢nik. m

Zlinsky kraj

Tabor s Rychlymi Sipy

Text: Eva Cikrytova, foto: Petr Jaron
a Lydie Staroveska

Tradicni tabor pofadany ASPV SluSovice se le-
tos konal v novém prostfedi chaty Slovan na
Tesaku.

Ctyficet tabornikl nastoupilo 4. 8. ve Sluovi-
cich na autobus a vydalo se na tyden plny her
a zabavy v lese. Hned po pfijezdu je pfivital Mi-
rek Dusin a kratka scénka jim predstavila vznik
klubu Rychlych Sip0. Nasledovalo vybalovani
a seznamovani. Po rozfazeni do druZstev si
vSichni vyrobili taborovy denicek, viajku a vy-
mysleli pokfik pro svou druzinu.

Dal uZ pokracovala hra za hrou po cely tyden.
Programu bylo hodné; jen par hesel pro pfipo-
menuti: paseraci, superstar, letni kino, taborak,
savovani tricek, privésky, kodovana, clovéce,
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nezlob se, zahada hlavolamu, bitva vodnimi
balonky, boj o totemy, datli, tanec, diskotéka...
Nesmél chybét lov bobfikd. Ze nebyl jednodu-
chy, dokazuje to, Ze jen jedna tabornice zvladla
ziskat viech pét (mlceni, samoty, odvahy, pfiro-
dy, sily) do své sbirky.

Jeden den byl vyhrazen pro soutéz Robinsonlv
ostrov. Discipliny naro¢né na zrucnost, silu,
trpélivost, chytrost, doplnéné napinavou hud-
bou, navodily pravou bojovou atmosféru, kte-
rou si uzili nejen Gcinkujici, ale i divaci. Kme-
nova rada jen potvrdila, jak skvélé taborniky na
tabore mame, a Ze umi p&kné pochvalit a oce-
nit vykon svych kamaradu.

Cely tabor by se nekonal, nebyt nasi hlavni ve-
douci ISi Staroveské, které patfi velké diky za
vSechny starosti s organizaci tabora. Podékovani
zaslouzi i dalsi vedouci, ktefi pomahali s progra-
mem a péci o déti: Kvéta Henzelyova, Eva Cikryto-
va, Jakub Cikryt, Petr Starovesky, Miroslav Horak,
Paja LukeSova, Filip Hrubca a Peta Jarofiova. Dale
dékujeme sponzor(m, ktefi umoznili zajistit vy-
baveni, autobus a odmény pro déti. =



Rozlouceni s Evou Bemovou

Text: Mgr. Jitka Rosenbaumova, sekretar SPV Praha, foto: archiv

17. zafi 2018 nas opustila Eva Bémova. Zemrela nahle, prestoze

se dozila ictyhodnych 94 let.

Byla vsak stale plna
sily a chuti do Zi-
vota, stale aktivni
a statecné bojovala
se vsemi pfiznaky
stafi. Ve vysokém
véku  absolvovala
Uspésné i opera-
ci srdce a vsichni
jsme vérili, ze s ni
oslavime i tu kula-
tou stovku. Bohu-
Zel, pravé srdce ji zradilo. Rozlouceni se konalo
25. 9. v malé sini krematoria ve Strasnicich. Mezi
smutecnimi hosty bylo asi nejvice jejich cvicenek
z Tatranu StfeSovice, kde cely Zivot pUsobila. Eva
byla nase clenka, funkcionarka, cviitelka, lektor-
ka, autorka mnoha pohybovych a hromadnych

skladeb, dlouholeta nacelnice Ceského svazu
ZRTV. A vlastné az do své smrti byla aktivni ¢len-
kou nasi prazské metodické rady CASPV.

Prosla celou historii naseho spolku od svazu ZTV,
pfes ZRTV az po dnedni Ceskou asociaci Sport
pro vSechny. Byla v nasi sportovni oblasti zce-
la vyjimecna osobnost. Je nositelkou viech do-
stupnych vyznamenani a ocenéni, také Cestnou
Elenkou CASPV.

Méli jsme ji radi, pfestoZe dokazala byt docela tvr-
da. Ale vZzdy byla nejpfisnéjsi sama k sobé. Proto
jsme si ji vzdycky vazili. A nejen pro to. VSichni asi
vzpominame nejvice na jeji strahovskou Vltavu,
nebo obé skladby na hudbu Slovanskych tancd.
Ale my, kdo jsme méli tu moznost s ni spolupra-
covat, ji zname i jako obétavou kolegyni, vzdyc-
ky pfipravenou pomahat. Bude nam moc chybét

a budeme vzdy vzpominat. Cest jeji pamatce!

Vzpominka na Mgr. Drahu Horakovou

Text: Kvéta Vavrova, foto: archiv

Zda se neuvéritelne, Zze ubéhlo deset let od doby,
kdy v casopisu Pohyb je Zivot vysla vzpominka na
Drahu. Neni proto nutné vyjmenovavat jeji zasluhy.
Kdo Drahu pamatuje, je si védom, Ze vSechny jeji
aktivity ani nebyly ve clanku vyjmenovany.

Dne 7. 11. 2018 by se doZila devadesatky. Na fo-
tografii je zachycena v Susici, kde ve dnech 12. -
14. 6. 1970 probihaly Télovychovné slavnosti. Pro
né musela zkratit a upravit spartakiadni skladu
Modra a bila. Ani verze pro mensi pocet cvice-
nek neubrala této skladbé na pivabu. A o to
vzdy Draze $lo. Vedla své cvicenky k estetickému
rozvoji pohybu v souladu s hudebnim citénim.

Jak se rika, kdo cvidi,
nestarne a cvicit musi
i do pozdniho véku -
stale neboli furt! Nasi
opétnou vzpominku si Draha zaslouZi. Vzpomi-
naji na ni také jeji cviCenky a cvicitelky z T ZPA
Kosife, pozdéji T) Sokol Praha Kosire, kde plisobi-
la jako cvicitelka oddilu pohybové vychovy.
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1. bfezna, 1. ¢ervna, 1. zafi a 1. prosince.

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

Vit Hanacek
Grafixon, neni-li uvedeno jinak

Nevyzadané prispévky, fotografie a kresby
nevracime.

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

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

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

Mate moznost prihlasit se k odbéru
prostfednictvim www.caspv.cz/cz/e-shop.
Obsah zvefejnénych ¢lankd nemusi byt
nutné v souladu s nazorem redakéni rady.

GESKA ASOCIACE

G

POHYB

SPORT
PRO VSECHNY

JE ZIVOT

POHYB JE ZIVOT casopis
Ceskeé asociace Sport pro vsechny
22. rocnik | Cislo 4 | prosinec 2018

STRUCNE POKYNY AUTORUM

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

« v €lancich nezapomefite zdlraznit spojitost akci
s CASPV,

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

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

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

« CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

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

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

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

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

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

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

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

ZiSKE]

onin 207%
ODMENU

zprostiedkuj inzerci do ¢asopisu PJZ
a dostanes 20 % z Castky zaplacené za inzerci.




ey A

zcuoi‘

CASPV preje vsem swym clentim
mnoho stesti a zdraveho pohybu v roce

2019
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casopis pro vsechny pfiznivce zdravého
a aktivniho zplsobu Zivota

ZLUO?‘

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

A TRENERY

Ctvrt strany v textu 500, K&
Pl strany v textu 1000,- K¢
Stranka v textu 2000,- KE
2. nebo 3. strana obalky 4000,- K¢
4. strana obalky 5000,- K¢
VloZeni volnych listi* 2000,~- K¢

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

Sledujte CASPV také na Facebooku:
https:/ /www.facebook.com/

Ceska asociace Sport pro vsechny

Kontakt:

Redakce casopisu

Pohyb je Zivot, CASPV,
Ohradské nam. 1628/7,

155 00 Praha 5 - Stoduilky,
Tel.: 242480313, 777700 491
E-mail: hanacek@caspv.cz



