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Plavecka soutéz mést
Plzeiiské Sampionky v aerobiku

Léto v Doubi - letos pro nas jiz podruhé....

S

&.  SPORT SENIORD

Jihomoravsky kraj
Liberecky kraj .
Plzeiisky kraj
Stredocesky kraj w“
Ustecky kraj..

Cyklovylet v Brdech
Rozcvicka pro mladé gymnas
Pozvanka na zimni seminare

fit zkrap

Léto cvicitelui T) SPV

Nové Mésto nad Metujl
SeminaF RCSPV Ceske
Gymnastické soustfedéni

v Doubi u Tfeboné

Rodinné soutéZeni v OFesiné .
Toulavé kolo letos trochu jinak.
Vzpomlnka cvicencit Moravskoslezskeho
kraje na Gymnaestradu 2019
SeminaF cvi€itelii/instruktoru
Moravskoslezské KASPV

Do pohadky cestou necestou.
SeminéF instruktoru SPV
Stfedoéeskeého kraje
Den pohybu a zdravi

v Tynci nad Sazavou
Volejbal ASPV Neratovi
Po stopach Sissi v Alpach....

slavi uspechy

Prima spoluprace v Chomutove.
Aktivity Ostecké KASPV v roce 201
Turlstlcky vylet na Certovy hlavy
Tabor s Rychlymi Sipy

¥’ BLAHOPREJEME

Podékovani Vlasté Tomanove....
Jubilantky z Hradce Kralové
Gratulace Zdené Wachové

Podle pravidel fotosoutéZe casopisu
Pohyb je Zivot se vyhodnocuji vzdy
snimky zverejnéné v kazdem Ccisle
Casopisu. V tomto vydani redakéni

rada vybrala jako vitéznou fotografii

,Zajicku, hazim tvoji mrkvicku“ autora
Martina Zalesného na strané 24. Autor
ziskava jako odménu bezplatnou
¢ast na vybraném seminafi CASPV.

facebook

Sledujte CASPV také na Facebooku:

https:/ /www.facebook.com/
Ceska asociace Sport pro viechny



Plavecka soutéz meést
letos konecné poradné

rozcerila hladinu

Text a foto: Radka Mothejzikova, metodi¢ka OMM CASPV

Ve stFedu 2. Fijna 2019 probéhl 28. roénik Plavecké soutéze mést. Veli-
ce nas tési, Ze letosni ucast predcila minulé rocniky. Celkem se pfihla-
silo 28 mést a "stovku" absolvovalo 11162 plavcu, coz je skoro o tFi ti-
sice propagatoru kondiéniho plavani vic nez loni. Novinkou byl rovnéz
patronat mnohonasobné ¢eskeé rekordmanky, dvojnasobné mistryné
Evropy a i€astnice olympijskych her Petry Weber Chocoveé.

roku 1992 pod bedlivym dohledem svého zakla-
datele, pana Alese Prochazky. Oslovuje zajemce
vSeho véku - od predskolakl az po diichodce
- a za dobu svoji existence se stala dilezitou
soucasti propagace kondi¢niho plavani jako
vdécné, celorocné i celoZivotné vyuzitelné po-
hybové aktivity.

V tabulce ,Plavecka soutéz mést v Cislech” na-
jdete strucny prehled vybranych vysledkd za
poslednich par let. Véfime, Ze rok 2020 pfinese
dalsi novinky a pfijemna prekvapeni. JiZz nyni
mame kladnou odezvu a pfisliby opétovného
pfihlaseni z mnoha mist. To je vSe je skvélou
Plavecka soutéz mést je soucasti projektu CUS  motivaci pro poradatele a organizatory pfi pfi-
- Sportuj s nami. Je pravidelné pofadana od  pravé 29. viny, ktera se uskutecni 7. fijna 2020.

Plavecka soutéz mést v ¢islech (2016 - 2019)

2016 2017 2018 2019
pocet mést 21 21 21 28
poéet Giéastnikii 8517 8198 8534 11162
1. misto kategorie A Kravare Kravare Litomysl Litomysl
2. misto kategorie A Beroun Litomysl Kravare Beroun
3. misto kategorie A Litomysl Beroun Beroun Litovel
1. misto kategorie B Bohumin Bohumin Bohumin Bohumin
2. misto kategorie B Vsetin Orlova Hodonin Hodonin
3. misto kategorie B Orlova Vsetin Vsetin Kopfivnice
1. misto kategorie C Zlin Zlin Zlin Zlin
2. misto kategorie C Jihlava Jihlava Jihlava Liberec
3. misto kategorie C Teplice Karvina Liberec Jihlava

Celkoveé vysledky najdete na www.caspv.cz v sekci Projekty
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Text: Tereza Fajfrlikova, foto: T. Pechmann

Ve dnech 10. - 12. fijna se konalo Mistrovstvi svéta ve sportovnim
aerobiku a fitness tymech 2019 v holandském Leidenu.

Na Sampionat se sjela elita sportovniho aerobiku z Ceské republiky,
Némecka, Italie, Svycarska, Belgie, Ruska, Finska, Francie, Kypru, Pol-
ska, Jihoafrickeé republiky, Nového Zélandu a Australie.

Nominacni pravidla jsou nelprosna, z kazdeé-
ho statu, ktery je registrovany v mezinarodni
organizaci FISAF, se na MS nominuji pouze tfi
nejlepsi zavodnici ve své kategorii.

Mezi reprezentanty CR se nominovaly i zavod-
nice Aerobik klubu LADY Plzen, které jsou Clen-
kami Ceské asociace Sport pro viechny. Domi
ze Sampionatu pfivezly titul mistryné svéta
v kategorii junior duo a titul vicemistryn svéta
v kategorii adult tria. Trio Barbora Buchackova,
Eliska Fajfrlikova a Eliska Pechmannova v Lei-
denu vybojovalo 2. misto. Poté co se dévca-
ta potykala se zranénimi a v kvétnu odjizdéla
z mistrovstvi Evropy zklamana ze 4. mista, je
stfibro velkym Gspéchem.

,Je to pro nas neskutecna odména za tvrdé
tréninky, které zavodnice od srpna absolvuji.
Dévcata prokazala zlepSeni v technicky naroc-
nych prvcich a v synchronizaci v celé sestavé,”
prozradila trenérka tymu Tereza Fajfrlikova.

V kategorii duo junior ma plzensky klub od so-
boty Cerstvou mistryni svéta. Eva Matéjovicova
spolu s Natalii Smiskovou z Aerobic teamu Pra-
ha dosahla na stupinek nejvyssi.

,Eva se v été ucila zavodni sestavu za zrané-
nou zavodnici z Aerobic teamu Praha a vypo-
mohla reprezentaci tak, aby se tento tym mohl
svétového Sampionatu z(castnit. Nikdo z nas
netusil, ze z tohoto zaskoku bude svétové zla-

to!” sdélila Eva Fajfrlikova, trenérka a predsed-
kyné klubu LADY Plzen.




Text a foto: LuboS Ralek

Letos jiz podruhé jsme se v poloviné srpna vydali s celou rodinou véet-
né vSech nasich déti a babicky na sportovni dovolenou do Sportcentra
CASPV v Doubi u Treboné. Toto stiedisko sice jiz velmi dobie zname,
ale vzdy se tam moc téSime - na znameé prostiedi, na tradicni program
a hlavné na super partu v Cele s bezva lektory.

Ubytovani nas neprekvapilo, do bungalovu
i srubu se socialnim zafizenim jsme bez pro-
blémdi trefili a hned se zabydleli - prosté jako
doma. Ani jsme nestacili vybalit vSechna zava-
zadla z auta a uZ zacalo tradicni vitani se sta-
ronovymi sousedy a probirani vieho, co se za
rok udalo.

Jak vzdy byl pro nas pfipraveny program, kte-
ry nezklamal pestrosti. Nase rozsifena rodinka
absolvovala vétsinu nabizenych aktivit. Babicka
vyuZila kazdé rano rozcvicky, déti je se stfida-
vou absenci vyzkousely taky. Nejvice je asi ba-
vilo skakani na airtracku a skoky na trampoliné.
Ja jsem si zase nejvice uZil cyklovylety. Jeden
jsme absolvovali se synem AleSem pod vede-
nim Viktora, zbylé dva pouze v kruhu rodin-
ném - ja, Martina a déti. Letos jsme se také zi-
Castnili plavby po LuZnici - hned na zacatku se
mi malem utopil hacek, ale nakonec se vynofil.
Radi opét na vodacky vylet pojedeme.

Déti se také zUcastnily putovani za Pfibou, kde
se Casto odehravaly aZ nelitostné boje, které
pfipominaly krvavé bitvy stfedovéku. VSich-
ni ale vyvazli bez Gjmy, uzili si i no¢ni cestu
a k pokladu dorazily vsechny skupiny. A pozna-
ly zase spoustu novych kamaradd.

My dospéli jsme také méli svou soutéZ - byly
zde tradicni discipliny jako woodball, molkky,
kubb a souboje v podobé juggeru, ale také né-
které noveé discipliny jako skakani v pytli v kvar-
tetu. Zavérecny mnohotlon dal zabrat nejen so6-
listim, ale i tém, kdo absolvovali pouze jednu
Cast Stafety. Vzruseni nechybélo az do samého

konce a podpory se dostavalo i tém, kdo do-
béhli na 3. misté.

Sobotni louceni bylo smutné, ale s prislibem -
za rok se zase uvidime! Tyden se vydafil, byl
plny sportu, dobré pohody, luxusniho pocasi
(prselo pouze v noci) a hlavné bezva kamarad-
stvi, pratelstvi a pfijemnych setkani. A v bezva
parté je nase sila. Velké diky patfi lektordm za
pékny program plny akce a zajimavych aktivit,
véem (castniklim za milou spolecnost a také
tam nahoru za pékné pocasi. UZ se téSime na
pristi rok.




Jihomoravsky kraj

Seniofi v pohybu v roce
2019 - JnKASPV

Text a foto: Eva Jalovecka, sekretarka Jihomoravské

KASPV

Rajecko bylo 21. 9. 2019 jiZ potieti mistem
setkani senioru Jihomoravské KASPV pFi akci
SenioFi v pohybu.

Nad letoSnim rocnikem pievzal zastitu pan
Mgr. Martin Maleéek, naméstek hejtmana Ji-
homoravskeého kraje, ktery také osobné celou
akci slavnostné zahajil.

KdyZ se na nas po mrazivém ranu usmalo i slu-
nicko, coZ pochopitelné prispélo k dobré na-
ladé, vSichni seniofi nastoupili na plochu, aby
se pred svym sportovnim vykonem rozcvicili
s Evou Holoubkovou. Pak jiz na né cekalo deset
zastaveni, kde si mohli vyzkousSet svoje fyzické,
psychomotorické a motorické dovednosti. Le-
tos Slo o nordic walking, vesely Zebfik, hod do
koSe, micek v sitce, oblibené zapinani kosile,
bollo ball, jiz tradicné byly zarazeny pétanque,

Liberecky kraj

3. Krajske sportovni hry

Text: Mgr. Jarmila Stranska, vedouci Komise pred-
Skolnich déti a rodicli s détmi MR CASPV, foto: Petr
Moudry

Statni svatek 28. zaii 2019 byl dnem, kdy se
do Semil opét po roce sjeli aktivni seniofi 60+
z celého Libereckého kraje na 3. Krajskeé spor-
tovni hry seniorii. Byla pro né nachystana pes-
tra nabidka soutéZi v jednoduchych sportov-
nich disciplinach. Pofadatelem byla Liberecka
KASPV ve spolupraci s T) Semily a KCT.

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.

woodball, molkky a kubb. Perlickou na dortu

bylo prenaseni toaletniho papiru na tycce. Zde
nam sice ¢innost komplikoval vitr, ale zvladli to

vSichni, v€etné pana naméstka, ktery se sam
také zapojil do plnéni disciplin. VSichni zapolili
s nadSenim, nechybéla legrace a dobra nalada.

Diky podpore Jihomoravského kraje obdrZeli

vSichni Gcastnici batlizkys reflexnimi prvky, lo-
gem JmKASPV a napisem Seniofi v pohybu.

O tom, Ze si tato akce rok od roku ziskava vétsi

a vetsi oblibu hovofi (cast vice nez osmdesati
seniord. - Bude to pfisti rok stovka? Uvidime,
ale jisté je, Ze na dalsi rocnik se vSichni Gcast-

nici tési jiz nyni. m

prekazkova draha, 5. obratnost prst(, 6. slalom

s gymballem, 7. stfelba florbalovou holi na cil,
8. zkouska sily s cvicebni gumou, 9. hod do dal-

ky pé€novym mickem, 10. rovnovaha - stoj na

jedné noze. Ucastnici soutéZili ve dvou kate-
goriich, a to do 70 let a nad 70 let. V priibéhu

celé soutéze byl zajistén pitny rezim a malé
obcerstveni. Po celou dobu trvani akce sezna-
movali zastupci VSeobecné zdravotni pojistov-
ny Gcastniky s moznosti pfispévku na aktivni

sportovani a také méfili Gcastnikdm krevni tlak
a télesny tuk. Také stanek BESIPu byl zajimavy.

Ucastnici si mohli vyzkouset bryle, které simu-
lovaly velkou (navu, malé a vétsi mnozstvi al-
koholu v krvi a také poZziti marihuany. Udélali

si tak predstavu, co to s clovékem udéla a jak
je nebezpecné v téchto stavech fidit motorové
vozidlo.

Sportovni akci zahajili pani starostka Semil Bc.

Lena Mlejnkova, poslanec Parlamentu CR Da-

vid Prazak a naméstek hejtmana Libereckého

kraje Mgr. Petr Tulpa. VSichni tfi prevzali nad

Sport seniordl | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz & 7



touto akci zastitu. Program her obohatily svym
vystoupenim déti z TS Dance Smileis Semily
pod vedenim Andrey Vavrincové. Déti za své
vystoupeni sklidily zaslouzeny potlesk soutézi-
cich seniort, ktefi se hned aktivné zapojili do

rozcvicky s hudbou.

Celkem se do Semil pfihlasilo 175 Gcastnikd,
z nichZ pfijelo 151 - podle kategorii: | - 75, Il - 76.
Nejstarsimi (castniky byli jeden ve véku 86 let,
dvé ve véku 85 let a jedna 83 let. Mésta a po-
Cty Gcastnikd: Broumov 1, Cvikov 10, Hodkovice
nad Mohelkou 4, Hradek nad Nisou 9, Jablonec
nad Nisou 7, Liberec 28, Mimon 12, Novy Bor 23,
Semily 18, Skalsko 1, Smrci 2, Svor 5Tanvald 16,
Zakupy 15. Tento rocnik poprvé presahl hranice
kraje - méli jsme jednoho (castnika z Kralové-
hradeckého kraje a jednoho Gcastnika ze Stre-

doceského kraje

V zavéru probéhlo losovani startovnich karet
0 vice neZ sto hodnotnych cen. Kazdy obdrzel

Ucastnicky list, drobnou odménu a propagac-
ni materialy Semil, Nového Boru a Libereckého
kraje. Velké podékovani patfi méstu Semily za
moznost usporadat tuto akci a také za ceny do
losovani, materialni a financni podporu. Podé-
kovani patfi rovnéz Davidu Prazakovi za financ-
ni podporu a darky do losovani. Akci podpofil
i Liberecky kraj, ktery poskytl financni prostred-
ky na dopravu pro Gcastniky a rozhod¢i. Za vel-
kou pomoc pfi pfipravé dékujeme také pani
Zdené Markové z T) Semily a odboru KCT. Dik
patfi sdruzeni TULIPAN za pomoc pfi zajisténi
obcerstveni, tymu pracovnic z pojistovny VZP,
pracovnikiim BESIPu a rovnéz vdem rozhodcim
a organizatorim na jednotlivych stanovistich.
Bez obétavosti téchto lidi by nebylo mozné
takovou akci uskutecnit. Pfi odjezdu Ucastnici
sdélovali pofadateldim, Ze se jim hry velmi libi-
ly, Ze proZili prijemné odpoledne a radi by do
Semil pfijeli pristi rok zase. ®

Plzeiisky kraj

Sportovni hry senioru v Plzni

Text a foto: Oldfiska Syrovatkova, mistopredsedky-
né Plzeniské KASPV

Plzeiiska krajska asociace Sport pro véechny
ve spolupraci s UMO Plzeii 1, St¥edni a vys-
$i zdravotnickou Skolou a Zaky IX. t¥id 31. 2§
v Plzni pfipravila na zaéatek zafi leto$niho
roku sportovné spolecenskou akci pro senio-

ry z Plzné a okoli.
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V lonském roce probéhl prvni rocnik, zkusebni,
organizacné a s velikym nadsenim byl pfipraven
predevsim sekretarkou krajské asociace Paed-
Dr. Alenou Kostadinovovou. Uprostfed pfiprav
letoSniho rocniku vSak Alena nahle zemfrela.
Vykonny vybor rozpracované pripravy dokoncil,
hlavni diky patfi Zdefice Mrstikové, ktera zajis-
tila pokracovani v pfipravach tam, kde Alena
Kostadinovova zacala. Druhy roénik sportovnich
her seniord se konal ve stfedu 11. zafi, u arealu
Plaza v Plzni.

Pestry program probihal v dobé od 10.00 do
12.30 hodin, prezence uz od 9.00 hodin, pora-



datelé se samoziejmé sesli k pfipravé stanovist
brzy rano.

Na stanovistich, ktera byla odborné zajiStovana
Skolenymi instruktory CASPV si pfichozi mohli za-
bavnou formou ovéfit své pohybové schopnosti,
popfipadé si pomérit sily se svymi prateli. Nebylo
to prvoplanové sportovni zapoleni, Gcelem bylo
predevsim dobre se pobavit. Ale ¢lovék uz je od
prirody soutézivy tvor, a tak pfi plnéni disciplin
doslo i na hodnotné vysledky. VSichni (c¢astnici
obdrZeli diplom, medaili a na pamatku také kar-
ticku se zapsanymi vysledky, jichZ dosahli.

Pro predstavu uvadim namatkové uvadim nazvy
nékterych stanovist: jizda na specialnich ko-
lobéZkach, hod ostépem, strelba z luku na cil,
chiize na specialnich lyzich, nordic walking aj.
Ucastnici se dale mohli podle zajmu sezna-
mit s netradi¢nimi rekreacnimi hrami, jakymi
jsou woodball, kubb, boccia ¢i molkky. V arealu

Stiedocesky kraj

U-holky jsou Senzacni

Text a foto: Terezie Kofinkova

byla zajisténa moznost obcerstveni a pfitomna
zdravotni sluzba, kde si pfichozi mohli nechat
zmé¥it tlak apod. Vstup do arealu byl zdarma,
Ucastnici svym pristupem k soutéZeni jen po-
tvrdili, Ze dobra naladu a chut k pohybu jim
urité nechybi, a tak vlastné také naplnili nase
motto, vzdyt ,Pohyb je Zivot". m

U-holky jsou aktivni ,baby* z Uholicek, které
se neboji novych vyzev a do vieho jdou po hla-
vé. Nejen Ze v ramci naseho sportovniho oddi-
lu SPV pravidelné cvici, ale zii€astfiuji se take
seniorskych sportovnich klani v obci i mimo
katastr. Kazdoro¢éné nacviuji podiovou sklad-
bu, kterou potési na Obecnim plese a slavnos-

Sport seniordl | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz & 9



tech, ohjizdéji prehlidky podiovych skladeb
a tanéi na riiznych setkanich. UspéSnou akci
poslednich let je spoluprace s jingmi vékovymi
kategoriemi. Skladba maminek, babicek a déti
roznéznila nejednoho divaka. Loni to byla
skladba s obrucemi a Svihadly. Letos jsme se
zavoji a stuhami zatanéily na tény Vitavy.

V. ramci mezigeneracni spoluprace chodi
U-holky ¢ist pohadky do MS jako ¢teci babic-
ky. PeCou svacCinky na tabory a lyZarské vycviky.

Ustecky kraj

Nejen Seniorske hry

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

V sobotu 7. zaii 2019 uspoFadaly RCSPV Tep-
lice a Ustecka KASPV ve spolupraci se Senior
klubem Ohni¢ a za velké podpory obce Ohnié
jiZ 12. roénik soutéZe seniorskych her. Temé¥
cely tyden panovalo krasné letni pocasi, ale
na sobotu byla hroziva pfedpovéd - celodenni
dést a citelné ochlazeni. S napétim jsme oée-
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Slavnosti by nebyly bez jejich kolackd, adventni
setkani bez cukrovi... UCT déti péci, déti je zase
uci hrat hry, letos napf. pétanque.

Nékteré z nich navstévuji virtualni univerzitu
tfetiho véku. Hodné cestuji a ovéruji, co na-
studovaly. Po Cechach jezdi uz davno. Vloni se
ale vydaly do Holandska na rozkvetlé tulipany,
letos do Rakouska zlézat hory. Jsou taznou si-
lou obce a letosni treti misto v soutézi SENSEN
vyhlasované pod zastitou Nadace Charty 77 jim
po pravu naleZi. Gratulujeme. ™

kavali, co bude... Rikali jsme si, Ze to spoustu
lidi odradi, ale opak byl pravdou.

V devét hodin uz jen drobné pr3elo a Gcastnici
se zacali schazet. V jedenact uz jich bylo za-
psano 84. Pak jiz zacaly soutéze a stale docha-
zeli lidé, a tak nas nakonec bylo kolem stov-
ky. A myslim, Ze nikdo nelitoval. Zahrali jsme
si jako kazdy rok oblibené hry kubb, molkky,
woodball, pétangue a vyvrcholenim soutézi byl
jiz 2. rocnik turnaje dvojic v kubb o ,Putovni
pohar starostky” obce Ohnic. PrihlaSeno bylo
25 dvojic, z nichz ta vitézna vidy postupovala.
Finalové utkani mélo Gzasnou atmosféru, pro-
toZe hrali lonsti vitézové Mirek Polak a Vaclav
Buchbauer proti Jané Buchbauerové a Mila-
dé Markytanové. Bylo to velice napinavé, ale
muzi pohar obhajili. | Zeny finalistky sklidily
velky obdiv a byly odménény krasnymi cenami.
Nakonec byli vyhlaseni i vitézové v ostatnich
hrach (mollky, woodball, pétanque) a také oni
obdrzeli kromé diplomd vécné ceny. Také jsme
na zavér vyhlasili a odménili nejstarsi Ucast-
nici Milusku BaleSovou - 84 let a nejstarsiho
Ucastnika Ing. Rudu Zlobického - 88 let. Oba
se samoziejmé zUcastnili vsech soutéznich her.
Ruda hral dokonce semifinale o pohar starost-
ky. Odpoledne jsme si zazpivali a néktefi i za-
tancili za doprovodu country hudby. Také ne-
chybély sladké pochoutky, které pfipravily Zeny
ze senior klubu pod vedenim Jitky Polakové
a samoziejmé vyborny gulas, ktery uvaril Mirek
Polak s kamarady. V bezvadném dni si vSich-
ni (castnici zasportovali a pobavili se. VSichni
odchazeli s dobrou naladou a s pfislibem, Ze
pristi rok zase pfijdou. Na zavér bych chtéla po-
dékovat viem organizatortim, rozhodcim i sta-
rostce obce Ohnic, Lence Brandtnerovée. m



Dolejsi Padrtsky:rybnik

Cyklovylet v Brdech aneb
Trocha (ne)povolenych
prirodnich kras

Text a foto: Mgr. Vit Hanacek, predseda MR CASPV

V Ceske republice se nachazi nékolik zajimavych p¥irodnich lokalit, kte-
ré byly v minulém reZimu béznému smrtelnikovi nepfistupné. Jednou
z nich byl Vojensky ujezd Brdy ve Stfedoceském kraji, dnes Chranéna
krajinna oblast Brdy - CHKOB. Jedna se o rozsahlé azemi s harmonicky
utvaFenou krajinou, charakteristickym reliéfem, s vyznamnym podilem
prirozenych lesnich ekosystému, luk a pastvin, s hojnym zastoupenim
d¥evin, popfipadé s dochovanymi pamatkami historického osidleni.

Chranéna krajinna oblast Brdy byla zfizena az
nafizenim Vlady CR od ledna 2016. Na druhou
stranu - vSe Spatné je pro néco dobré, a tak
se zde v minulosti pfiroda vyvijela pfirozené
a dlouhodobé vytvarela samostatny biologic-
ky ekosystém, pomineme-Lli plsobeni armady
naseho statu od roku 1926 (zakaz vstupu pro
verejnost platil predeviim v letech 1940-1945
a 1950-2015). Dodnes jsou pozUstatky vojenské
Cinnosti patrné napfiklad z mist se zakazem
vstupu, ktera jsou oznacena jako dopadové

plochy - mozZnost nalezu neodpalené munice.
I nadale slouzi cca 50 km? jako posadkové cvi-
Cisté v severni ¢asti CHKOB v trojuhelniku obci
Jince, Zajecov a Obecnice.

Cykloturistika v Chranéné krajinné oblasti Brdy
muze byt jednou z pfijemnych pohybovych ak-
tivit, ktera umozni poznani pfirody, kulturnich
zajimavosti, navstévu a prohlidku novych mist
s nevsednim kouzlem charakteristickym pravé
pro tuto oblast. Vzajemnost pohybu a kulturné
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poznavaci Cinnosti mdzZe byt zaroven vybornym
navodem, jak potvrdit poplatnost starofecké-
ho motta kalokagathia. Prosté fecCeno, télesna
a duSevni harmonie je pro kazdého clovéka
branou ke zdravi a Zivotni spokojenosti - napfi-
klad prostfednictvim prozitkd spojenych s jiz-
dou na kole.

Pro jednodenni vylet na kole v CHKOB lze do-
porucit napfiklad okruh s délkou cca 70 km,
ktery cyklistovi predstavi chranénou krajinnou
oblast v celé jeji rozmanitosti a krase.

Pred vyjizdkou je vhodné nejdfive promyslet
a naplanovat cyklotrasu ,od startu do cile.” Bu-
de-li se pocitat s dopravou autem na zacatek
cyklovyletu a podvecernim odjezdem domd, je
na misté zvolit okruzni trasu. Pfi pfipravé trasy
se vyplati fidit se osvéd¢enymi zasadami a ra-
dami pro cykloturistiku.

Cyklista a narocnost trasy

Trasa by méla byt pfiméfena délkou, Clenitos-
ti a narocnosti, tzn. méla by odpovidat télesné
zdatnosti, zdravi a véku cyklistd, pro které je ur-
cena.

Planovani trasy podle map

V soucasnosti se nabizi vice moznosti prace
s cykloturistickymi mapami at jiz v papirové
podobé - napriklad zakoupeni mapy pro danou
lokalitu: https://www.kralovstvimap.cz, nebo
pouziti map z webovych stranek na internetu.
Osvédcenymi jsou napf. www.mapy.cz. Zkuseni
cykloturisté voli nékdy ¢ast trasy mimo znacené
trasy na mapé, nebot jsou schopni odhadnout
zvlastnosti u neznacenych cest pro turistiku
nebo cyklistiku a mohou si cyklovylet takzvané
usit na miru.

Podrobné planovani cyklotrasy nebo jeji za-
znam je mozné uskutecnit vice zpUsoby od tra-
di¢niho, jako je prace s papirovou mapou, az po
moderni s vyuzitim elektrotechniky, napfiklad
PC, GPS-navigace, chytry telefon - smartpho-
ne, hodinky, cyklocomputer s navigaci a dalsi
podobné pfistroje. Cyklista si tedy dnes miize
trasu nejenom naplanovat doma, ale sdilet
do navigace a jesté si pomoci dalSich aplikaci
nebo chytrych hodinek monitorovat Gdaje (za-
znam), které mu poskytnou nejenom technické
poznatky o jizdé: okamzita/primérna rychlost,
ujeta vzdalenost, frekvence Slapani, nadmorska
vyska, tempo, teplota.., ale také jsou schopny

zaznamenat Udaje o chovani organismu pfi té-
lesné zatézi, napriklad tepovou frekvenci, ener-
geticky vydej/kcal, VO2max - vytrvalost, okysli-
Ceni krve apod.

Ukazka pripravy a zaznamu trasy prostrednic-
tvim webovych stranek
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https://mapy.cz/turisticka

Laz (start/cil) - Vodni nadrz Pilska - Tok 865 m
n.m. - dopadova plocha Tok - dopadova plo-
cha Jordan - Strasice - Lovecky zamecek TFi
trubky - Padrt (operace Tin) - Padrtské rybni-
ky — MiSov - Nové Mitrovice - V&sin - Laz.

Do trasy je dobré zafadit pozoruhodna mista:
pfirodni zvlastnosti, historické pamatky nebo
mista souvisejici s vyznamnymi udalostmi
z historie.

Cyklotrasa

® Vodni nadrz Pilska - zasobovani Pribrami
pitnou vodou

m Tok - 865 m n.m., nejvyssi bod CHKOB

B Lovecky zamecek Tri trubky - kulturni
pamatka (1888)

® obec Padrt - operace Tin (paradesantni
vysadek z Anglie, II. svét. valka 1942, cil -
atentat na ministra Skolstvi E. Moravce)
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-Ramatné mista -~ operace Tin

Volba a vybér cyklodopliiki

Pro potfeby cyklovyletu je samozfejmosti pfi-

prava béznych a povinnych bezpecnostnich do-

plakd na kolo, jako jsou napfiklad:

B cyklisticka pfilba (do 18 let je v CR povin-
na)

m bilé predni a Cervené zadni svétlo

m cyklistické rukavice (ochrana rukou pred
rezonanci fiditek v terénu a nejistym Gcho-
pem zplisobenym napf. pocenim rukou
hlavné v letnim obdobi)

m bryle na kolo (doporucent: s vyménnymi
skly podle typu pocasi)

m lahev na kolo (bidon)

® batoh na vodu s hydrovakem s kapsami na
dalsi vybaveni a jidlo:

® nejvhodnéjsi pro jizdu na kole jsou cyk-
lobatohy pfizpdsobené tvarem anatomii
Zeny/muZze, které jsou vybaveny bedernimi
a hrudnimi popruhy a maji mnoho dalSich
vychytavek vytvorenych zvlasté pro cyklisty
(odvétrani zad, vodni rezervoar, bezpec-
nostni prvky, kompresni popruhy, upinani
cyklopfilby, kapsy na cyklonaradi..).

Casto opomijenou skutecnosti je nadbytecna
vaha cyklisty a jeho vybaveni - nevhodny ba-
toh, zbytecné a nepraktické obleceni ,na sebe
a do batohu*, tézké obaly na jidlo, piti a jiné

nepotifebné vybaveni. Vysledkem mize byt
nadmérna zatéz pro cyklistu a s tim souvisejici
zvySeny vydej energie, rychlejsi celkova (nava,

nizsi mobilita kola v terénu apod.

Vystroj - cykloobleceni

Mezi doporucené vybaveni na kolo patfi i kva-
litni a vhodné cykloobleceni, diky kterému je
cyklista schopen cCelit proménlivosti pocasi
v kazdém rocnim ohdobi. Stale plati, Ze vice
vrstev pocinaje spodnim funkénim pradlem je
lepSi neZ cokoliv jiného, jako jsou silné bundy,
bavlnéna trika, mikiny, Sustakové kalhoty s pod-
Sivkou apod. Muzi maji ¢asto zvySenou potivost
a vybér funkcniho pradla s moznosti vymény
v pribéhu vyletu (nahradni v batdzku) je nékdy
k nezaplaceni. Proto za béZnou soucast obleceni
na kolo povazujeme cyklistické pradlo a oblece-
ni: funkcni pradlo, kalhoty-kratasy s vystelkami,
dresy bundy-vesty, plasténky. Volbu obleceni
ovliviiuji také dalsi cCinitele, jako je délka a za-
méreni cyklovyletu (vy3si nadmorska vyska, re-
kreaCni nebo sportovni charakter jizdy apod.).

Pitny a vyZivovy rezim

PFi rozvaze o piti a jidle - co s sebou na ce-
lodenni vyjizdku - by mél mit cyklista jasno,
zda na trase vyuZije zastavky s obcerstvenim
nebo naopak. Pitnym rezimem rozumime do-
statecné mnozstvi vhodného napoje nejlépe
hypotonického, ktery se doporucuje pro celo-
denni vytrvalostni zatéz - cyklovylet. Napoj za-
ruci doplnéni ,vypocenych” minerall a vody.
Jednoduchy navod na doma vyrobeny iontovy
napoj z dostupnych surovin: kvalitni zeleny
¢aj (nebo kokosova voda), Spetka soli, med
a trocha citronové stavy. Nevhodné jsou pre-
slazené limonady, dZzusy. Doplhovani tekutin
v pribéhu cyklovyletu by mélo byt pribézné
a v malych objemech (za 15 - 20 minut vyko-
nu 150 - 350 ml tekutin). Potfebné mnoZstvi
napoje je ovlivnéno nejen dispozicemi a vyko-
nem cyklisty, ale také venkovni teplotou. K do-
plnéni energie lze vyuzit mnoha druh( bézné
dostupnych energetickych tycinek. Ty mohou
zarucit dostatecny pfijem energie s malou
zatézi pro zaludek pfi fyzické zatézi a Gsporu
hmotnosti cyklistova batohu. Je dilezZité pred-
chazet pocitu hladu a Gbytku energie pfijmem
sacharidd s vy3sim glykemickym indexem. Po-
kud nékomu nevyhovuje pevna strava, maze ji
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nahradit energetickymi gely. Ve specializova-
nych obchodech, cykloobchodech nebo e-sho-
pech lze dnes zakoupit doplriky pro vyZivovy -
pitny reZim k vybrané pohybové aktivité.
Obecné plati, Ze energii je vhodné dodavat télu
u aktivit trvajicich déle nez 60-90 min. Pro re-
kreacni cykloturistiku jsou osvédcenymi ener-
getickymi zdroji banan, cokolada, nakrajené
kousky ovoce, hroznovy cukr - rozinky apod. Ale
dobra mize byt i svacina, ktera pfilis nezatézuje
travici Ustroji a pouZité suroviny obsahuji vyssi
energetické hodnoty. Dnes uz vsichni védi, ze
zastavka na obcerstveni ,s mastnymi hranolky,
tatarkou, tuc¢nou klobasou a preslazenou lim-
Cou“ naSemu télu pfi vyletu priliS neprospéje.

Pro delsi vylety na kole je dilezité, aby cykli-
sta pravidelné kontroloval technicky stav kola
a opotrebeni soucastek. Tim predejde zbytec-
nym porucham, které by se mu mohly béhem
vyletu pfihodit.

Priprava kola
B kontrola brzd:
- u kotoucovych brzd spravna funkce
systému
- u Spalkovych brzd nastaveni polohy Spal-
ki vzhledem k ploSe rafkl kola
B promazani fetézu (nastiikani oCisténé-
ho fetézu vhodnym olejem, napf. WD 40,
a nechat olej navzlinat do spojd, otfit
fetéz Cistym hadrem do sucha), promazani
a utirani fetézu se provadi za protaceni
klik vzad (volnobéh)
B pfiprava servisniho nafadi a doplikd (mul-
tifunkeni kli¢, pumpicka na kolo, montazni
paky na cykloplasté, duse, lepeni na kolo,

centrkli¢, nytovac fetézu... a dalsi potfebné
naradi dle zkuSenosti cyklisty)

Vyplati se také kontrola funkce fazeni, kontro-
la pevnosti vypletu kol - pevnost dratd (niple)
a opticka kontrola opotiebeni plastu.

K technice a bezpecnosti jizdy

Kazdy cyklista by mél ovladat zakladni znalosti

ztechniky jizdy na kole tak, aby mu cyklistika pfina-

Sela zabavu s pocitem pohodové a bezpecné jizdy.

Pro jistotu a spravnou techniku jizdy pfi cyklis-

tice se doporucuje:

B nastavit optimalni posed, ktery cyklistovi
zajisti ergonometrickou jizdu bez pretézo-
vani patere a jednotlivych svalovych skupin
téla (vy3ka sedla a pfedozadni poloha,
poloha chodidla na pedalu, poloha fiditek
- https:/ /www.kolopro.cz/clanek/vse-o-ko-
le/jak-nastavit-spravny-posed-na-kole/)

m pokud cyklista nema naslapné pedaly, mél
by mit pevnou (napfiklad kozenou) pul-
kotnikovou obuv s tvrdou protiskluzovou
podrazkou

B pouZivat lehdi pfevody - jizda s vy3Si frek-
venci Slapani (pozor na opacny efekt)

B prifazeni se vyplati zmirnit tlak nohou do
pedall

B pfi brzdéni na kole kombinovat tlak na
pravou brzdovou paku (zadni kolo) s pfi-
mérfenym pribrzdovanim levou brzdovou
pakou (pfedni kolo)

m pfisjezdech a ,vibec” drzet pevné fiditka
obéma rukama se zavienym hmatem (pa-
lec proti prstim)

m pred jizdou do kopce vcas prefadit na lehci
pfevod s moznosti zkusit vyuZit v kratkych
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kopcich s velkym sklonem kombinaci jizdy
z posedu v klikach, kdy je zadnice nad sed-
tlaku do klik a zaroven nepodkluzovalo
zadni kolo

B pfijizdé s kopce presunout pfipadné
sklon svahu

® v mokrém terénu zvysit celkovou citlivost
pfi fizeni a ovladani kola (pozor na mokré
kofeny a kameny)

® nikdy ,nepfedklanét hlavu s pohledem
doll” - neotacet hlavu vzad, cyklista by
mél hledét vzdy pred sebe ve sméru jizdy
a pokud mozZno fesit situaci také s pomoci
periferniho vidéni

® nikdy nepouZivat sluchatka s hudebni
produkci

B mimo terén dodrZovat dopravni pravidla -
Zakon o provozu na pozemnich komunika-
cich (paragraf 57, 58) a pravidla BESIP

Ukazka planovani jednodenniho cyklovyletu
v turisticky zajimavé lokalité CHKO Brdy by
mohla usnadnit kazdému cyklistovi pfipravu
potfebnych zalezZitosti na akce obdobného
charakteru také s vyuZitim jeho predchozich
zkuSenosti. V nasi vlasti je mnoho krasnych
mist, ktera stoji za zhlédnuti, a kolo je vynika-
jicim prostfedkem, jak spojit radost z pohybu,
cyklistické dovednosti s kulturné poznavaci

cinnosti.

Kralovéhradecky kraj

Léto cvicitelu T) Sport

pro vSechny Nove Mésto

o8
nad Metuji
Text: Mgr. Jolana Laskova, foto: Roman Smola

Spoleéné prazdninové cestovani na kolech se
stalo tradici nasi télovychovné jednoty, proto
se i letos vydala skupina cvi€itelii za dal$im
cyklistickym poznanim kras nasi republiky.
Po loiiském putovani po kralovéhradeckém
regionu padl los na mista pomérné vzdalena.
Cilem se stalo mésto Opava a jeho okoli.

Ve dnech 10.-17. 8. 2019 se skupina 20 instruk-
tortl CASPV a jejich rodinnych piislusnikl se-
znamovala s ¢asti Moravskoslezského kraje.
Priivodci Opavou se stali nasi pratelé, hasici
ze Lhoty u Opavy, s nimiz maji jiz dlouholetou
spolupraci novoméststi dobrovolni hasici. Ty-
den poznavani byl naplnén cyklistickymi vyjez-
dy do blizkého i vzdalenéjsiho okoli. Méli jsme
moznost navstivit arboretum v Novém Dvore,
vojenské pevnostni opevnéni v Milostovicich,
zamek v Hradci nad Moravici i vodni areal
v Hluciné. Podivali jsme se i do Ostravy - Vit-
kovic, kde jsme navstivili areal byvalé vysoké

pece a interaktivni vystavu Maly svét techniky.
V Opavé a jejim okoli je vybudovana naucna
stezka s nazvem Model slunecni soustavy aneb
"Tuldkem mezi planetami”. Zajimavym zpUso-
bem jsou navstévnici seznameni s vyznamnymi
pamatkami, v jejichZ blizkosti jsou v pfislus-
ném méfitku vzdalenosti od Slunce umisté-
ny modely jednotlivych planet nasi Slunecni
soustavy se zakladnimi informacemi o jejich
velikosti, vzdalenosti a slozeni. | tuto nauc¢nou
stezku jsme podrobné prozkoumali.

Béhem tydenniho pobytu v Moravskoslezském
kraji jsme méli mozZnost alespon trochu poznat
jinou oblast s jejimi pamatkami, vyznamnymi
osobnostmi a mnoha zajimavostmi. =
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Jihocesky kraj

Budéjovice

SeminaF RCSPV Ceské

Text: Alena Peerova, sekretarka J¢ KASPV,
foto: Ing. Karel Vondrus

Ve dnech 6. - 8. zaFi jsme uspoFadali semina¥

pro ¢leny metodické rady Jihoceské KASPV

Jiho€esky kraj

Gymnastickeé soustiedéni
v Doubi u Tfeboné

Text a foto: Ing. Karel Vondrus, predseda J¢ KASPV

Jiho€eska KASPV poFadala v srpnu tydenni
soustiedéni sportovni gymnastiky v télovy-
chovném st¥edisku CASPV v Doubi u Tfeboné.

a jejich rodinné pfislusniky v Cernické obore.
Jako odménu za celoroéni praci a spolupraci
na akcich metodické rady jej pofadame kaz-
dorocné.

Program jsme méli jak pro cyklisty, tak pro pési.
Cyklisté si vyjeli do okoli Bechyné, ke zficeniné
hradu v Dobronicich a do Zidovy strouhy.

P&si se vypravili do Sobéslavi, kde prosli kfizo-
vou cestu se 14 zastavenimi vytesanymi do ka-
men(, poté kolem pradavného hradisté k roz-
hledné Svakov, ze které byl krasny vyhled do
okoli Sobéslavi.

Odpoledne jsme se premistili k zamecku Bran-
dlin, kde se nachazi sbirka hodin, kterou shro-
mazdoval jiZz déd nynéjSiho majitele. Nachazi
se tam i kolekce starobylého nabytku a obra-
z0. Chloubou majitele je také sbirka poharl
a cen, ziskanych v automobilovych zavodech.
Pro3li jsme i naucnou stezkou Cernické obory,
kde jsou vysazeny vzacné stromy. Pocasi nam
pralo a vsichni se téSime na setkani zase pfisti
rok. m

Byl to jiz 20. ro¢nik tohoto soustfedéni, kde
se 35 déti zaméruje na dvoufazovy trénink
v hale, doplnény celotaborovou hrou. Hra se
sklada z nékolika samostatnych soutéZi a vy-
uziva prirodniho prostredi stfediska. Soucasti
tabora je navstéva bazénu v laznich Aurora
v Treboni a cyklovylety do okoli tabora. O chod
soustfedéni se staralo devét vedoucich in-
struktord, kterym touto formou dékujeme.

Na pfiloZené fotografii jsou zachyceni vSichni
Gc¢astnici soustredéni, letos na téma Mafie. m
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Rozcvicka pro male

gymnasty

Text a foto: Ing. Lucie Polakova, Komise vieobecné gymnastiky MR CASPV
Cvici: Magdaléna Polakova

Rozcvicka je nezbytnou soucasti kazdé gymnastické lekce, nebot pFi-
pravuje nas hybny systém na zatéz spojenou s nasledujici aktivitou. Ci-
lem je pFedejit poSkozeni pohybového aparatu. SnaZzime se dosahnout
optimalniho stupné pFipravenosti v zavislosti na véku a vykonnosti cvi-
Cence a na naplni tréninkové jednotky. Dalsi funkci rozcvicky by mélo
byt zvysSeni tepove frekvence, mobilizace kloubné svalovych jednotek,
prokrveni a protaZeni svalovych struktur. Cviceni pro zahFati a zvySeni
teplove frekvence se da zaradit do rusné casti, ktera by méla byt pro
déti napadita a zabavna.

1. cvik
ZP: Stoj spatny, pfipazit
(obr. 1a)

Dva kruhy pazemi vzad, pfi
tfetim kruhu vzad poskok, paze
se zastavi ve vzpazeni (obr.

1b). Plynule navazuji dva kruhy
pazemi vpred a pfi tfetim kruhu,
poskokem predklon zapazit,
paze se zastavi v zapazeni (obr.
1c). Provadime 3 aZ 4 opakovani.

2. cvik
ZP: Stoj spatny,
pripazit (obr. 2a)

Vypon, predpazenim
vzpazit (obr. 2b),
hluboky ohnuty
predklon podfepmo,
hlava i paze jsou
volné (obr. 2¢).
Opakujeme 3x.
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3. cvik

ZpP: (zky stoj
rozkrocny,
pfipazit (paze
volné)

Otaceni trupem
vpravo a vlevo,
paze se pohybuji
zcela volné

(obr. 3b). Cvik
opakujeme 3x.

5. cvik

2ZP: Uzky stoj rozkrocny,

upazit

Unozit dolt levou (obr.
5a), zpét zakladni pozice
a unozit doll pravou.
Provadime kazdou nohou
4x a nasleduje plynulé
opakované pfednozovani
a zanozovani dold,
pravidelné stfidame nohy

(obr. 5b, 5¢).

7. cvik

ZP: Drep Unozny
pravou, predpazit
(obr. 7a)

Prenosem
(plynulym
prenasenim vahy)
prechazime do
dfepu GnoZného
levou (obr. 7b).
Opakujeme

6-8x, polohu

pazi mizeme
obménovat.
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4. cvik
ZP: Siroky stoj rozkrocny,
upazit

Plynule podrep

Unozny pravou a kruh
predloktim dold (obr. 4a),
totéZ na druhou stranu
(obr. 4b). Opakujeme

3x a nasleduje stejny
cvik, pouze kruhy dold
provadime celou pazi
(obr. 40).

6. cvik
2ZP: Stoj rozkrocny,
vzpazit zevnitr

Uklon trupu
vlevo a leva paze
do pfipazeni
dovnitf (obr.
6a). Navrat do
vychozi pozice

a nasleduje
stejnym
zplisobem
provadény Gklon
vpravo (obr. 6b).
Na obé strany
opakujeme 3x.




8. cvik 9. cvik

ZP: Vzpor dfepmo spojny ZP: Sed roznozny, vzpazit (obr. 9a)
(obr. 8a)

OtoCit trup vpravo - rovny predklon k pravé
Zvolna pfechazime do vzporu noze (obr. 9b). Navrat do zakladni polohy,
stojmo (obr. 8b), opakujeme otocit trup vlevo a rovny predklon k levé noze
2x. Nasledné mazeme pridat (obr. 9¢). Na obé strany opakujeme 2-3x.

vzpor stojmo, zanozit pravou

a pak levou (obr. 8c). m

10. cvik
ZP: Siroky sed roznozny, vzpazit

Rovny predklon (obr. 10a) - vzpfim a oblouky pazi vzad, vzpor lezmo vzadu roznozny (obr. 10b). cvik mizeme provadét 3x
dynamicky a poté v obou konecnych pozicich s vydrzi.

11. cvik
ZP: Siroky sed, vzpazit (obr. 11a)

Predklon a uchopit pravou nohu za kotnik ¢i chodidlo (obr. 11b), poté plynule pfejit do sedu, prava prednozit vzhiru
s drzenim (obr. 11c), vydrz a navrat do vychozi pozice. Stejny cvik provadime i s druhou nohou. Opakujeme 2x. Mizeme
zafadit vydrZ v sedu s prednozenim vzhiru bez drZeni.

LW_ N 7
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12. cvik M

ZP: Leh na briSe, skrcit pfipazmo - predlokti na zemi, dlané pod
rameny (obr. 12a).

S nadechem vzpor lezmo prohnuté na nartech (obr. 12b),
pomalé otaceni hlavy vlevo/vpravo a navrat do vychozi
pozice. Celé opakujeme 2-3x.

13. cvik
ZP: Leh na brise, skrcit upazmo zevnitr, predlokti na zemi, dlané pod
celem (obr. 13a).

S nadechem zanozit pravou (obr. 13b), skréit pravou a otoCit trup
vlevo, predlokti zlistava na podloZce (obr. 13c).

14. cvik
ZP: Vzpor klemo sedmo

Protazeni svall a vazli v oblasti
predlokti a dlané (obr. 14a), rizné
varianty poloh rukou vidite na
obrazcich (obr. 14b - 14e).
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Jihomoravsky kraj

Family Challenge aneb
Rodinné soutézeni
Text: MVDr. FrantiSek Pokorny, foto: Martin Braczek

ASPV T) Sokol OfeSin usporadala 8. zafi na roz-
louéenou s prazdninami a na uvitanou nového
$kolniho roku pro své éleny i vefejnost sportov-
ni akci, v niz mezi sebou soutéZily celé rodiny
v riiznych, navic v ne zcela obvyklych discipli-
nach. Jednotliva, minimalné t¥iclenna rodinna
druZstva poméFovala své sily a zdatnost v bun-
gee running, slackline, lukostfelbé, hodu na cil,
hodu na kos a nékolika dalSich disciplinach.

NaSe obavy z nepfiznivé predpovédi pocasi se
vyplnily - mirné, ale témér neustale prelo. Vpod-
staté do posledni chvile jsme nevédéli, zda se
akce bude moci uskutecnit. Moderni meteoro-
logické aplikace nas ale stale presvédcovaly, ze
se odpoledne vyjasni. A skutecné - prestalo pr-
Set, wyslo slunicko, a tak jsme nachystali nékolik
soutéznich disciplin, i kdyZ ne plné plvodné pla-
novany pocet. | zavodnici, respektive rodiny, se
pomalu schazeli az k poctu 42 ¢astnic a Ucast-
nikl véech vékovych kategorii. Rodiny se skladaly
nejen z rodicl a ditéte nebo déti, ale také treba
i z babicek a dédecki s vnoucatky apod. Zavodilo
se jak v rodinnych druZstvech, kde se zapocita-
valy vysledky nejlepSich tfi clend, tak v jednotliv-
cich podle vékovych kategorii. Svoji zdatnost si
tak mohly provéfit mezi sebou nejen rodiny, ale
i jednotlivé generace déti, rodicl a prarodicl.

SoutéZici se utkali v bungee running - napina-
ni gumového lana, na jednom konci ukotveného
a na druhém navleceného na zavodnikovi. Vy-
hrava ten, kdo prekova nejdelsi vzdalenost. DalSi
disciplinou byl slackline - cca 10 cm Siroky pryZo-

Jihomoravsky kraj

Toulaveé kolo letos trochu

Text a foto: Hana Drdlova, mistopredsedkyné JM
KASPV

vy popruh zavéseny nizko nad zemi. Zavodnik na
ném musi (s dopomoci nebo i samostatné) dojit
co nejdale. Dale se soupefilo ve stfelbé z luku
(bezpecné Sipy s pfisavkami), v hodu na cil (do
Ust dievéného klauna) a v hodu na minibasket-
balovy koS zavéseny jen necelé dva metry vysoko.
Nékteré discipliny nebyly zcela béZné a naprosta
vétSina z(Castnénych se s nimi setkala poprvé.
S 0 to vétsim zapalem a nadSenim se do nich
zavodnici pustili. Bylo (zasné vidét, jak babicky
nebo dédeckove, ktefi jiz maji pohybové obtize,
se snazi na popruhu bungee running zdolat co
nejdelsi vzdalenost, nebo jak malé déti, ale i kor-
pulentnéjsi damy se snazi udrzet rovnovahu na
pasu slackline a dojit co nejdale. Také stfelbu
z luku si fada, zejména Gcastnic, vyzkousela po-
prvé.

Pro nejuspésnéjsi Ucastniky byly nachystany di-
plomy a malé pohary, pro kazdého malého zavod-
nika i drobna odména, vsichni obdrzeli Gcastnicky
list. Nejvétsim pfinosem ale bylo, Ze vSichni bez
rozdilu véku si neobvykly zavod uzili. Clenové ro-
din mezi sebou nadsené spolupracovali a takeé se
vzajemné nadSené povzbuzovali a podporovali.
Nas cil - pfitahnout ke sportovani celou rodi-
nu - se naplnil, a jiz ted se téime na dalsi rocnik
a radi na nasi ,Rodinné vyzvé" uvitame i vase ro-
dinné tymy. =

Letos$ni zafijova akce ,,Toulavé kolo* byla po-
zménéna na ,Na kole i péSky“. Pro vikendovy
pobyt jsme vybrali obec OlSany v okrese Vys-
kov ve spolupraci s RCSPV Vyskov. Jeho élen-
ky nachystaly trasy pro cyklisty i pro pési.
Sraz byl v patek odpoledne v penzionu U Ka-
labii s volnym programem.
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Na vecerni posezeni za nami pfijeli pfedseda
a sekretafka JM KASPV. V sobotu jsme se vydali
na cyklovylet i na pé&si trasu. Obé trasy vedly
do Racic, kde jsme navstivili kapli v Racickém
zamku a pak spolecné poobédvali v mistni re-
stauraci. Zastavili jsme se i u mistni sokolovny,

kde je umisténa pamétni deska mistniho ro-

Moravskoslezsky kraj

Vzpominka cvi€encu

Moravskoslezského kraje

na Gymnaestradu 2019

Text: Milan Majstrik, foto: Hana Téhanova

Krasa hromadnych skladeb a podiovych vy-
stoupeni, Siroka Skala pestrobarevnych dresii,
tisice cvi¢encii a neopakovatelna pratelska at-
mosféra - tak vypadal 16. roénik Gymnaestra-
dy s heslem ,,Show your colors* v rakouském
Dornbirnu ve druhém éervencovém tydnu.

Je to nejvétsi mezinarodni festival gymnastiky
na svété. Od jinych obdobnych akci se odlisu-

daka pana Aloise Hudce, mistra svéta v gym-
nastice. Za krasného podzimniho pocasi se
cesta zpét opét rozdélila na trasu pésky i na
kole, do cile v Olsanech. Na vecer nam cvici-
telky z RC VySkov domluvily besedu s mistni
kronikarkou. Nejprve nas pani kronikarka se-
znamila s historii obce Olsany, potom jsme se
formou besedy ptali na vSe, co nas zajimalo.
Doslo také na dotazy o herci Boleslavu Poliv-
kovi, ktery OlSany proslavil zejména filmem
Dédictvi, ktery se zde toCil a zahrali si i mistni
obcané. V nedéli po snidani jsme se rozjeli do
svych domovd. Skupinka cyklistl si jesté udé-
lala vylet do Jedovnic a KFtin v okrese Blansko.
Celkové byla akce hodnocena pozitivné, déku-
jeme vSem, ktefi k jejimu zdaru pfispéli. ™

je tim, Ze se jedna o cviceni pro vSechny bez
vzajemného soupereni. Letosniho festivalu se
z(Castnilo pres 18000 cvicencl z 69 zemi svéta.
Své barvy ukazal diky podpore Moravskoslez-
ského kraje a Magistratu mésta Ostravy i kolek-
tiv 39 cvicencl z rliznych koutl severni Moravy.
Ti reprezentovali Ceskou republiku v hromad-
né skladbé Ceské asociace Sport pro viechny
s nazvem Gymnasticky sen. Je to 15minutova
skladba pro 350 cvicencl (Zen i muz() ve véku
od 17 do 75 let. Cvici se na hudbu Big Bandu
Felixe Slovacka s netradi¢nim nafadim, Zeny
s Cervenymi a zlutymi sitémi, muzi s nordic wal-
king hiilkami. Spolecné s vypravou CR byli uby-
tovani v méstecku Feldkirch, vystoupeni byla
v hlavnim mésté rakouské spolkové zemé Vor-
arlbersko, Bregenzu. ,Hlavnim stanem” ale
bylo nejvétSi mésto Vorarlberska, Dornbirn. Na
vystavisti bilo srdce celé gymnaestrady, v ha-
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lach byly k vidéni podiové skladby, kolem nich
stanky s obcerstvenim, suvenyry a oblecenim
s maskotem akce, barevnou kravou jménem
Dorli. Kazdy obdivoval, jak se takové mnoZstvi
lidi da zorganizovat. Velky pocet dobrovolniki
zajistoval, aby vSe ,klapalo®, o tisice hladovych
Zaludkd se vyborné starala cateringova firma

Moravskoslezsky kraj
15. rocnik Seminare
cviitelu/instruktoru
Moravskoslezske KASPV

Text a foto: Hana Téhanova, sekretarka Ms KASPV

Jak nejlépe oslavit své narozeniny? Pfece na
seminafi seniorii Ms KASPV, ktery se uskuteé-
nil 20. - 21. 9. 2019 v Malenovicich - Hotel Bez-
rué. - Instruktorka SPV Dana Brudna se roz-
hodla oslavit své 70. narozeniny pohybem na
seminafi seniorti Ms KASPV spolu s ostatnimi
ucastniky. Celikem nas bylo 38. VSichni jsme ji
poprali hodné zdravi, $tésti a pohody...

Hned v patek nas rozdélili do dvou skupin.
Jedna skupina méla aquagymnastiku v bazénu
pod vedenim instruktorky Jarmily Klikove, dru-
ha cvicila v télocvicné zdravotnicke cviceni ,Aby
nas nebolela zada“, které vedla instruktorka
Dagmar Piprekova. Po vecefi vSichni procvico-
vali pamét, a to psychomotorikou (kvizy apod.).
V sobotu jsme zacali netradi¢né rannim roz-
cvicenim ve dvojicich na jedné Zzidli, kdy nam
lektorky Jarmila Klikova a Dagmar Piprekova pfi
hudbé ukazovaly cviky a my jsme cvicili (jedna
vstoje, druha na zidli) a potom jsme se vyméni-

Moravskoslezsky kraj

Do pohadky cestou necestou

Text: Svatava Zezulkova, predsedkyné ASPV T Sokol
Stara Béla, foto: Martin Zalesny

Tradiéni a oblibenou ,Cestu pohadkovym le-
sem” si starobélsti instruktofi pFipravili na

(jidlo klasické i vegetarianské, velka porce ze-
leniny, podavano na porcelanu) a bezpeénost
hlidaly policie a armada. A vSude vstfictnost
a tsmev!

S Rakouskem se vsichni loucili s pfanim za Cty-
fi roky se sejit na XVII. svétové gymnaestradé
v Amsterdamu. =

li. Po snidani jsme vyrazili do hory na turisticky
vyslap. A po narocném turistickém vyslapu $la
jedna skupina cvicit do bazénu a druha prota-
hovala zada, aby nebolely. Pak méli Gcastnici
pfipravu na podiové skladby, které si vylosovali
na lidové pisnicky. Celkem bylo Sest skladeb na
hudbu Okolo Frydku cesticka, Cervena sukynka,
Okolo Hradce v malé zahradce, Ja jsem maly
myslivecek, Ja mam kong, vrany koné a Ja do
lesa nepojedu. A vecer byla prehlidka. VSichni
Ucastnici se perfektné pripravili, jak v oblece-
ni k danému tématu nebo pripravé skladby.
VSichni jsme se nasmali a sami si zatleskali, jak
vyborné jsme to zvladli.

V nedéli rano jsme se pékné rozcvicili na Vltavu.
Po snidani jsme méli volné plavani a cviceni Pila-
tes na zidlich, které vedla cvicitelka BoZzena Krup-
nikova. A tim skoncil 15. ro¢nik seminare seniord
Ms KASPV za financni podpory Moravskoslezskeé-
ho kraje, s pranim setkat se opét v roce 2020. =

sobotu 24. srpna. V okoli myslivecké chaty
bylo od rana rusno, vie se muselo nachystat
a pripravit, aby se lesik proménil v pohadko-
vou Fisi. Povedlo se a iiderem 14. hodiny se
oteviela pomysilna brana do FiSe pohadek.
Sluni¢ko nezklamalo, slibovalo hezky a teply
den, a tak se seslo vice nez 240 déti s rodici
¢i prarodici a vydaly se na dobrodruZnou vy-
pravu.
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Na startu — u vlka a prasatek - dostal kazdy
listek na razitka za splnéni Gkolu. Doprovod
byl poucen, Ze ma svym détem nejen pomoci
s jeho plnénim, ale sledovat na trase i stromy
s pohadkovym kvizem. Na prochazce lesem
bylo pfipraveno deset stanovist s rdznymi Gko-
ly. Za splnéni dostaly détti razitko, sladkou od-
ménu nebo drobnost od pojistovny, v cili pak
diplom pohadkového hrdiny a bublifuk. A Ze
bylo opravdu na co se divat. Schovan za stromy
a vymoly na né cekal nespocet pohadkovych
bytosti, strasidylek a lesnich zvifatek. Cestou
jste mohli narazit na peklo s Certy, kde déti
prikladaly polinka do ohné, jezibabam pomoh-
ly ozdobit chaloupku, poustevnici je ucili roz-
poznat rostlinky a lesni plody, vodnikim zase
pomahaly lovit z rybnicku rybky. Svou Sikovnost
ukazaly u Borka stavitele, kde zatloukaly hre-
biky a stavély z kostek, Kfemilek s Vochomr-
kou si prichystali prisivani knofliku na kalhoty.

Stiedocesky kraj

Seminar instruktoru SPV

Stfedoceského kraje

Text a foto: Véra BeneSova, sekretarka S¢ KASPV

Semina¥ instruktoru Stfedoceského kraje byl,
jako obvykle, kvalité pFipraven. Ucastnici se
setkali v patek v internatu OU Sedl¢any.

Vlasta a Karel Peckovi z RCSPV Pribram pfipra-
vili skvély program a vSem prihlasenym acast-
nikd jej zaslali mailem, takze v3ichni védéli, co
je Ceka. Patecni vecer v maskach na téma*“ Co
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U Boba a Bobka hazely mrkev do klobouku, Fer-
da mravenec s broukem Pytlikem je ucili skla-
dat puzzle, vecernicci nabidli na rozpoznani
spoustu obrazki z vecernickd, v nebi u andéld
musely rozeznat dobré a Spatné skutky. S indi-
any si mohly zazpivat a vyzkousSet hazeni osté-
pem na cil, po lese se prochazel Pan lesa s Kra-
konoSem a mohli jste narazit i na Bilou pani.
U myslivny, kde ¢ekal Sarka Farka s vyslouzilym
vojakem, si déti zastfilely z laserové vzduchov-
ky a na placku pod taktovkou namornikd se
vydovadély na Slapadlech, chiidach, skakacich
tycich a trampoliné. Nechybélo lesni bludisté
"U ¢melaka", kde najit cestu ven byl docela ofi-
Sek. Fantazii se meze nekladou a dobrych na-
pad( je stale dost.

Samozfejmosti bylo bohaté obcerstveni pro
vSechny, o které se postarali skalni ¢lenové So-
kola. A ani jim nevadilo prevléknout se do ma-
sek dle vlastni fantazie a na par hodin se vratit
do détstvi. Za to vSe jim patfi velky dik.
Nesmim zapomenout ani na vSech 48 lidicek,
bez jejichz elanu by se akce konat nemohla.
A odména? Rozzafené détské oCi a slova dikd.
Podle reakci se akce povedla a nas tési, ze né-
ktefi dospéli se chodi uz jen tak na prochazku
podivat, co nového jsme vymysleli, a nasat po-
hadkovou atmosféru. JiZ ted se tésime na so-
botu 29. 8. 2020 a doufame, Ze za rok prozZijeme
stejné zdafily a pohodovy den jako letos. ™

fotky naleznete na strankach:
www.sokol-stara-bela.rajce.idnes.cz

mlzeS potkat v lese” pfinesl mnoho prekva-
peni. K sobotnimu vyletu byl pfizvan zkuseny
mistni privodce, ktery nas provedl nejzajima-
v@jSimi misty okoli Petrovic. Navzdory hrozné
predpovédi pocasi se vylet vydaril. Dokonce se
nam ukazalo i slunicko. Vytrvalci, po spolecném
zen Vysoky Chlumec. V ramci vecerni hry jsme
poznali zajimavosti no¢niho Zivota mésta Sedl-
¢any a dovrsenim vecera byla spolecenska hra
v jidelné 0U.

Nedélni dopoledne bylo vénovano poradé regi-
on(, pfipravé planu akci na rok 2020 a proble-
matice soucinnosti RC a KASPV. Seminar pfispél
k prohloubeni vztah( mezi instruktory z regio-
nl StfedoCeského kraje. m



Stiedocesky kraj

Den pohybu a zdravi 28. 9.
v Tynci nad Sazavou - Nakli

Text a foto: Véra Junova a LuboS Ralek

V Tynci nad Sazavou se konal uz 9. roénik
uspésné sportovni akce poradané odborem
SPV T) Tynec n. S. z povéieni Stfedoceské
KASPV, s finanéni podporou €US v ramci pro-
gramu Sportuj s nami a ve spolupraci s més-
tem, a to za podpory z Operaéniho programu
Zaméstnanost v ramci projektu Tynec nad Sa-
zavou - zdravé mésto pro vSechny.

Také letos nas mél Svaty Vaclav rad a nezklamal.
Kromé malé sprsky bylo pfijemné pocasi, a to uz
je polovina Uspéchu zarucena. O tu druhou se
zaslouzilo cca 70 organizatord, sportovnich nad-
Sencl z prevazné tyneckych spolkd.

Jako posilu a tahak hlavné pro déti jsme opét
pozvali dévcata z Jezdeckého arealu Ctyfkolak
s poniky a z Ecotours Praha pfijeli dva Sikovni
hosi s vozitky segway. Po lofiské, hodné Uspés-
né premiére jsme je letos museli pozvat znovu
a stalé fronty na parkovisti, kde byla postavena
draha, nas presvédcily o tom, Ze to byla dobra
volba. Kromé dvou jiz jmenovanych bylo zastou-
peno osm sportovnich klubd a firem - T) a FK
Tynec nad Sazavou, tynecti rybafi a hasici, taek-
won-do Skola Hwa-Rang, T) JAWA Pecerady, Bis-
port a skautsky oddil Tysan. Instruktofi z téchto
spolkll poskytovali celé sobotni odpoledne in-
formace a zajiStovali bezpecnost sportujici verej-
nosti na 23 stanovistich. Na stadionu si G¢astnici
mohli zahrat fotbal, discgolf, softball, pétanque,

kroket a molkky, v kempu strileli z luku a vzdu-
chovky, hrali woodball, jezdili na ponicich, pe-
dalech, kanoich, raftech a paddleboardu, chodili
na chiidach, $palcich a dvoj az Ctyflyzich, skakali
v pytlich i velkych vacich, posilovali na TRX sys-
témech a slide podlozkach. V tzv. "pidjcovné" si
vyzkouseli nékolik druhl drobného nacini, které
bézné pouzivaji instruktofi ve cvicebnich hodi-
nach. Hlavné Zeny a divky mohly vyuZit testovani
pleti a nakoupit si ve dvou stancich s kosmetic-
kym sortimentem a potravinovymi dopliiky.

Sto déti si v orientacnim zavodé rodin otesto-
valo znalosti o sportovnim nacini. V pribéhu
odpoledne vzniklo uprostfed kempu 2x travnaté
podium, kde s podiovymi skladbami vystoupily
skupiny z oddill sportovni gymnastiky, tanec-
niho aerobiku déti Ciperky a taekwon-do. Rari-
tou byl Glovek na stanovisti rybard, kdy se hned
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v Ovodu podafilo pfi ukazce nahazovani chytit
kapra o hmotnosti 12 kg. Poté, co si ho déti pro-
hlédly, skoncil opét ve vodach Sazavy.

Navstévnost byla potésujici - celkem nase "po-
kladni" zaznamenaly v arealu Nakli 430 pficho-

Stiedocesky kraj

Volejbal ASPV Neratovice

slavi uspéchy

Text a foto: Stanislava Sojkova

Stiedocesky kraj

Po stopach Sissi

Text a foto: Terezie Kofinkova

Na podzimni vylet do Alp se téSily vSechny
U-holky (élenky odboru SPV Uholicky) uz od
jara. Alpy jsou ale velké - kde zaéit, kam zajet?
Ubytovani jsem zajistila v naSem oblibeném
penzionu Heidi ve vesnice St. Martin. Prv-
ni den cestou k nému jsme se zastavili v Bad
Ischlu, kde slavna Sissi okouzlila mladého
Franze. Prohlédli jsme si cisaFskou vilu, pFileh-
ly park, navstivili znamou cukrarnu Zauner, ve
které mlsal i cisa¥Fsky par.
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zich, z toho 233 déti a "par" déti, které prosly bez
registrace.

Pri odchodu vsichni jen chvalili, takze diky
vsem za pfijemné, aktivné proZité odpoledne.
Urcité se za rok sejdeme jiz podesaté. m

15. 9. 2019 uspoiadal Volejbalovy oddil T) Ne-
ratovice jiz tradiéni turnaj smiSenych druz-
stev. Opét se ho zii€astnili i volejbalisté ASPV
Neratovice, ktefi si v konkurenci sedmi druz-
stev vedli opravdu viyborné. Ve sloZeni Anicka
KFelinova, Katka Spoustova, Lucka Hetychova,
Zdenék Charvat, Ondiej Pokorny, JiFi Smidek
a Michal Bernasek, druzstvo obsadilo 2. misto
se ztratou pouze jednoho bodu na vitéze.

Volejbal ASPV Neratovice ma letitou tradici.
Zeny i muZi se pravidelné schazeji v pondéli
a ve stfedu v télocvicné 111. ZS Neratovice v Case
20.00 - 21.30 hod.

V okrese Mélnik je jiz nékolik let poradana
pod zasStitou Okresniho volejbalového svazu
tzv. ,Zimni volejbalova liga neregistrovanych
hracd”. Tohoto klani se Gcastni i dvé druZstva
slozena z hracd naseho oddilu. Hraje se sys-
témem 3 Zeny a 3 muzi. V zimnich mésicich
se vzdy o vikendu vzajemné utka osm pfihla-
Senych druzstev ve Ctyfech turnajich. Ziskané
body se zapocitavaji do tabulky a na konci do-
chazi k vyhlaseni soutéZe celého rocniku. Ve
dvou poslednich sezdnach zvitézilo druZstvo
,Zbytek” ASPV Neratovice.

Prvni vyslap byl na rozhlednu na Siriuskogel.
Malebné lazeriské méstecko jsme odpoledne
opustili a pokracovali dal do hor. Druhy den
jsme stravili v Hallstattu. Lanovkou jsme vyjeli
k restauraci Rudolfsturm a od ni to bylo jesté
kousek pésky ke vstupu do solnych doll. Zde
jsme vyfasovaly slusivé montérky, prosly bez-
pecnostnim Skolenim a vstoupily do Stoly. Cela
prohlidka je doprovazena zastavkami s interak-
tivnimi prvky. Svételna Sou u solného jezirka
nebo animovana historie dokazaly, Ze kazdy
pochopil vznik soli a jeji tézbu i bez jazykovych
znalosti. Z patra do patra jsme nebojacné sje-
li po dvou dfevénych klouzackach a nevyuzily
bocnich schidki. Posledni atrakci byla jizda
dilnim vlackem. Od solného dolu jsme Sly



na vyhlidku Sky walk, ze které je vidét jezero
i méstecko. Kolem staré Stoly a vodopadu jsme
se vratili dold do Hallstattu. Prosli jsme toto
malebné mésto a nalodili se, abychom zhlédli
horské vrcholy z hladiny jezera.

Treti den jsme vyrazili ke Kaprunu. Vysokohor-
ské prehrady byly za azurového pocasi nezapo-
menutelnym zazitkem, okofenénym opét jizdou
na nécem zvlastnim. Skipovy vytah, ktery dfive
slouzil pro dopravu materialu, jede po strmém
svahu na dvou lanech a kolejich. Nez si clovék
uvédomi, Ze stoji na plosiné a ne na nastupisti,
uz jede nahoru. K hornimu jezeru se jesté musi
prestoupit do autobusu a zdolat tunely a visu-
té silnicky. Konecné nahofe - azurové modra
voda, zelené kopce, snih na vrcholcich - to je
krasa! Po hrazi dvojité klenbové prehrady se
prosli vsichni, nékdo i kolem jezera po rovin-
ce, nékdo bylinkovou cestou dold ke spodnimu
jezeru, zdatni vySplhali na vrchol nad jezerem
a vsichni se odpoledne sesli dole u autobusu.
K veCeru jsme jesté stihli navstévu lazenského
méstecka Zell am See se zpivajici fontanou na
jezere.

Posledni den jsme naplanovali do St. Martinu.
Kdo mél jesté chut zlézat kopce, vydal se s nami
na chatu Buttermilchalm cestou mezi kravami.
Ti, kdo zdstali v méstecku, méli Stésti. Konaly
se zde podzimni selské slavnosti s poZzehna-
nim Grody a slavnostnim privodem. Zasli jsme
nad disciplinou fidict, kdyz prochazel privod,
hlavni silnici tak dvacet minut nikdo neprojel
a vsichni fidici vypadali naprosto klidné.

Ustecky kraj

Tyden na kolech v Zinkovech

Text a foto: Mgr. Miroslava Frontzova, RCSPV Teplice

V leto$nim roce nas cykloturisticky oddil
RC Teplice, Eitajici 45 Elenut vSech vékovych
kategoril, vyménil tradiéni sedmileté kolovani
po Treboiisku za pobyt ve Sportcentru CASPV
v Zinkovech u Nepomuku. Bylo to super, skvé-
lé sportovni vyZiti, ochotna a usmévava ob-
sluha - konkrétné Zdena a Milo$ Spetovi, pFiz-
niva cena a hlavné cyklotrasy, na kterych jsme
na rozdil od prelidnéného Treboiiska téméF
nikoho nepotkali.

Cestou domi jsme se jesté zastavili u vodopa-
du Gollinger, navzdory krkolomnému parkovani
(ridi¢ ho stejné jako jizdu alpskymi serpentina-
mi zvladl na vybornou). Naplnéni zazitky, s mili-
onem fotek v mobilu a trochu unaveni horskym
vzduchem jsme po Ctyfdennim putovani dora-
zili zpét dom(. Doufam, Ze si kazdy naSel to své,
a t&sim se na dalsi spolecné vylety. ™

VSem tento trochu zapomenuty kout mohu
viele doporucit. Terén je na kola pfijemny, tra-
sy vétSinou kolem 30 km jsou vhodné jak pro
pétileté déti, tak treba pro seniory. Mista, ktera
jsme navstivili, nas rozhodné nadchla. At to byl
nadherny zamecky park v Zinkovech, ¢ zamek
v Nepomuku, kde se tocil film Cerni baroni. Zde
jsme obdivovali nad$eni a vali mistnich ho
opravit po devastaci minulym reZimem. Také
nadherny vodni hrad Svihov nas velmi zaujal,
protoZe je tu umisténa vystava z nataceni Po-
pelky, a tak se zde potéSily hlavné déti. Jesté
jsme navstivili perfektni restauraci v Sobé-
sukach, kde pfipravuji ty nejlepsi steaky, jaké
si dovedete predstavit. Nedaleko Nepomuku,
v Pradle, si zase pfijdou na své pfiznivci liker( -
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mistni Krvesaj a ofechovy likér jsou fantastic-
ké. | mnoho dalSich nezapomenutelnych mist,
vwhled( a zakouti stoji za zminku, ale pfijedte
se presvédcit sami. Po celodennim putovani na

Ustecky kraj

Prima spoluprace

Text a foto: Bc. Tereza Safarikova — Marsikova a dal-
3i pedagogové MS Chomutov

Jiz nékolik let s nasi MatefFskou $kolou Cho-
mutov, ktera ma 13 soucasti, spolupracuji
¢lenové T) SPV Z8 Chomutov pod vedenim Ja-
roslava Sauera. V$e zacalo pujcovanim nacini
a naradi, vzajemnym vystoupenim na akcich
Skoly a télovychovné jednoty. Nyni jiZ pro-
Skoluji nase pedagogy ze zakladii vSeobecné
gymnastiky - ,Netradiéni cvi€eni”, , Cvi€éim
s kamaradem” a posledni minikoleni se jme-
novalo ,Nebojte se kotoulu®, kde si uitelé
zopakovali dopomoc a metodiku nacviku ko-
toulu vpied.

Ustecky kraj

Aktivity Usteckeé krajské
asociace Sport pro vSechny

Vv roce 2019

Text: JindFich Dubina, sekretai Ustecké KASPV, foto:
Mgr. Véra Sarova

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

=%

kolech jsme si pak zahrali volejbal, nohejbal,
fotbal ¢i tenis, a pak se néktefi z nas sli zrela-
xovat do sauny. Myslim si, Ze jsme v Zinkovech
urcité nebyli naposledy. m

Vyvrcholenim tohoto Skolniho roku byl pro-
jekt ,Gymnastika hrou”. Ve Ctvrtek 13. 6. 2019
se télocvicna Zakladni Skoly Kadanska zménila
v gymnastickou halu. 250 malych ,gymnastd”
si vyzkouselo nové, jeSté nepoznané cviceni
v akrobacii a na kladinach pod vedenim trené-
ri v Cele s Vlastimilou Sauerovou a svéfencl
sportovni gymnastiky. Cvicebni blok byl zakon-
Cen pohybovou skladbickou se stuhami.

Celym programem provazela slovné i pohybové
Jifina Slabyhoudova. Spoluorganizatorem byla
Télovychovna sekce Skoly, za finanéni pomoci
statutarniho mésta Chomutova.

Cilem akce bylo pfivést déti hravou formou ke
kazdodennim pohybovym aktivitam a tim ke
zdravému Zivotnimu stylu a motivovat ucitele
k dalsi ¢innosti v télocvicné.

VSichni si toto sportovni dopoledne uzili. Velke
podékovani vsem instruktorim a trenérim T)
SPV za profesionalné zvladnuté akce! TéSime se
na dalsi spolupraci. =

Krajskou soutéZ ve sportovni gymnastice
jsme nemohli uspoFadat v daném terminu,
protoZe East zavodnic se v této dobé zi-
Castnila soutéZe v teamgymu. Gymnastiku
jsme pFesunuli na 6. dubna do Z$ Kadaii-
ska v Chomutové. SoutéZilo 81 zavodniku
ze Cty¥ regionii a prebor zaji$tovalo 35 roz-
hodcich a organizatoru. Soutéz se vydafrila,
z nejlepSich gymnastii jsme sestavili skupi-
nu naseho kraje, ktera nas reprezentovala
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na Republikové soutézi CASPV ve sportovni
gymnastice 17. - 19. kvétna v Doubi u Tfeboné.

NaSe reprezentacni druzstvo mélo 36 zavodni-
kd, 4 rozhod¢i a 9 vedoucich. Nas kraj obsadil
v soutézi kraji pékné 3. misto a v soutézi jed-
notlivcl jsme ziskali sadu vSech medaili. Orga-
nizatorim soutéZe jsme nabidli dva rozhoddi
nad povinny pocet za kraj.

Krajska soutéz ,Medvédi stezkou” se uskutec-
nila 13. dubna v ChoZové. Zlcastnilo se celkem
48 soutézicich a 30 organizatori a rozhodcich.
Niz8i GCast zpUsobila zvySena nemocnost.
V republikové soutézi CASPV, ktera se konala
14. - 16. Cervna v Parezu v Ceském rdji, soutézi-
lo z naSeho kraje 24 zavodnika.

Republikova soutéz CASPV v atletice se konala
8. Cervna v Trebici. Nas kraj reprezentovalo 33
zavodnikl a 6 vedoucich. V soutéZi krajl jsme
ziskali 4. misto a v soutéZi jednotlivcd obsadili
dvé 1. a dvé 2. mista.

Diky finan¢ni dotaci Usteckého kraje jsme
mohli usporadat krajské soutéZe a oproti mi-
nulym rokdm zvysit pocet Gcasti i Gcastnikl
v republikovych soutézich. Dékujeme i CASPV

b= T

za (Uhradu dopravy na republikové soutéze.
SnaZime se vyuZivat nase sportcentrum v Dou-
bi u Treboné. Nasi Clenové se také zUcasthuji
akci poradanych Metodickou radou CASPV. Na
letnich slavnostech mladeZe, které se konaly
31.5.-2. 6., jsme ziskali v soutéZi krajC 3. misto.
Nase vyprava méla 34 zavodnikl a 6 vedou-
cich. Nacviku na WG v Dornbirnu nas bylo 40
a na setkani cvicencli gymnaestrady 4. - 6. fij-
na nas do Doubi pfijelo nejvic ze viech kraj.
V Doubi se nam libi, a tak jsme zde na jare po-
radali jiz 10. ro¢nik pobytového seminare ,Kraj
na kolech” v terminu 1. aZ 5. kvétna. 53 (cast-
nikdm, mezi kterymi bylo i nékolik malych déti,
se akce velmi libila. =

Ustecky kraj

Turisticky vylet na Certovy

Text a foto: Libuse Votockova, SPV Stéti

0dbor SPV Stéti poradal 5. 10. 2019 pro ostat-
ni odbory litoméfického regionu turisticky
vylet po stopach sochafe Vaclava Levého.
Rano jsme se sesli v hojném poétu v Libé-
chové pied zamkem. Cesta vedla po modré
znaéce kolem kempu, rybaistvi a zahrad-
nické skoly do Zeliz na Certovy hlavy, Tento
den nam pocéasi pFili§ nepFalo, drobné prselo
a cesta na vrsek kopce k Certovym hlavam
byla rozmocena a klouzala.

Certovy hlavy jsou 9 m vysoké vytesané do pis-
kovcové skaly a objevuji se v pohadkach.

VSichni pfitomni obdrZeli za vystup Gcastnické
diplomy. Po obcerstveni a nabrani dalSich sil
jsme se rozhodli pokracovat na dalsi kopec,

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




kde se nachazi jeskyné Klacelka. Zde Vaclav
Levy vytesal reliéfy zvifecich postav z bajky Fe-
rina Lisak. Pred jeskyni ve vyklencich jsou so-
chy Jana Zizky a Prokopa Holého. Naproti nim

Zlinsky kraj

Tabor s Rychlymi $ipy

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

Tradiéni tabor pofadany ASPV Slusovice se le-
tos konal v novém prostredi chaty Slovan na
Tesaku. Ctyficet tabornikii nastoupilo 4. 8. ve
Slusovicich na autobus a vydalo se na tyden
plny her a zabavy v lese. Hned po pFijezdu je
privital Mirek Dusin a kratka scénka jim pred-
stavila vznik klubu Rychljch Sipii. Po scénce
nasledovalo vybalovani a seznamovani. Po
roziazeni do druZstev si vSichni vyrobili ta-
borovy deniéek, vlajku a vymysleli poki¥ik pro
svou druZinu.

Dal se pokracovalo - hra za hrou - cely tyden.
Programu bylo hodné, jen par nazvli pro pfipo-
menuti: paseraci, superstar, letni kino, taborak,
savovani tricek, pfivésky, kodovana, clovéce,
nezlob se, zahada hlavolamu, bitva vodnimi
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jsme si prohlédli trpasliky kovajici zbrané bla-
nickym rytirdm. Cesta pak pokracCovala zpatky
do Libéchova, kde jsme se rozloucili. Vylet se
nam libil a pfisti rok vymyslime dalsi. =

balénky, boj o totemy, datli, tanec, diskotéka...
Nesmél chybét lov bobrikd. Nebyl jednoduchy,
coz dokazuje to, Ze jen jedna tabornice zvladla
ziskat vSech 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
mame, a Ze umi pékné pochvalit a ocenit vykon
svych kamaradd.

Cely tabor by se nekonal, nebyt nasi hlavni ve-
douci ISi Staroveske, které patfi velké diky za
vsechny starosti, jeZ s organizaci tabora sou-
viseji. Podékovani si zaslouZi i dalsi vedouci,
ktefi pomahali s programem a péci o déti: Kvé-
ta Henzelyova, Eva Cikrytova, Jakub Cikryt, Petr
Starovesky, Miroslav Horak, Paja LukeSova, Filip
Hrubca a Peta Jarofiova. Dale dékujeme spon-
zorm, ktefi umoznili zajistit vybaveni, autobus
a odmény pro déti. =
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Ceska asociace Sport pro vSech

a Komise rekreaénich sportii MR CASPV
Vas zve na Skoleni

ZAKLADY SKOLNIHO LYZOVANI ¢ ¢ ¢

Skoleni zahrnuje vyuku metodiky a didaktiku jizdy na sjezdovych lyZich (teorie - praxe) a umoz-
ni absolventiim odborné vyucovat na lyzafskych kurzech, zimnich détskych taborech a ostat-
nich zimnich akcich poradanych pro déti a mladez

atakéna

- -» SEMINAR SJEZDOVEHO LYZOVANI
A SNOWBOARDINGU

Seminar je vénovan viem pfiznivclim sjezdového

lyZovani a snowboardingu GESKA ASOCIACE POHYB
Poradatel: Komise rekreacnich sportii MR CASPV @
A (e ZivoT

Podrobnosti k akcim: www.caspv.cz/cz/kalendar-akci/
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Pani  Vlasta
Tomanova
oslavila v le-
toSnim  roce
krasné 92
narozeniny. Je dlouholetou dobrovolnou cvi-
Citelkou odboru ASPV T) Spartak Slavikovice.
Je stale velmi platnou ¢lenkou tohoto odbo-
ru, ktera pomuze i poradi. Je obdivuhodné, jak
i nyni stale zvlada predcvicovat zdravotni cvi-
Ceni starsich Zen. Pohyb je pro ni celoZivotnim
konickem a je to znat na jeji fyzické i psychické
kondici.

Sportovala od détstvi. Do Slavikovic se s ro-
dinou pfistéhovala na zacatku padesatych let
minulého stoleti. Ihned se zapojila do sportov-
nich aktivit, stala se ¢lenkou druzstva narodni
hazeneé ve Slavikovicich, které hralo 1. ligu, také
do kulturniho déni v obci, dlouha léta hrala
ochotnické divadlo v misté i v Rousinove.
Zahy zacala pracovat ve vykonném vyboru ma-
terské TJ. Jako cvicitelka vedla dévcata i chlap-
ce, ktefi nékolikrat ziskali mistrovské tituly
v SMP Medvédi stezkou, také zeny, oddil rodi-
¢0 a déti, nyni zdravotni cvieni starSich Zen.
Aktivné se stale z(castnuje vSech akci, pora-
danych T) pro Sirokou verejnost. Své bohaté

Jubilantky

z Hradce Kralove

Text a foto: Libuse Netopilova, KH KASPV

V nasledujicich mésicich oslavi nase clenky Eva
Vickova a Mgr. Zdenka Horcickova kulatiny.
Eva VIckova je cviCitelka Zen a déti, ¢lenka odbo-

W
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Text: Dobroslava Mezihorakova, foto: archiv

zkuSenosti predava jiz vice nez Sedesat pét let
nejen cviciteldm v mistni T, ale jako okresni
nacelnice, clenka krajského i celostatniho vy-
boru ZTV, ZRTV a nakonec i ASPV také dalSim
cvicitelim i pracovnikdm CSTV, nyni CUS. Ve
svych funkcich (i jako dlouholeta clenka reviz-
ni komise celostatniho vyboru CSTV) byla vzdy
pfisnou a zasadovou cvicitelkou na svém mis-
té. Ne vzdy jsme jeji postupy chapali, ale ¢as
ukazal, Ze fidit se jejimi radami nikdy nebylo
na sSkodu.

Pochopitelné se zlcastnila jako cvicitelka
i cvicenka vsech spartakiad a byla hnaci silou
mnohych soutéZi, pofadanych nejen TJ, ale
i vy$Simi sportovnimi slozkami. Za svého aktiv-
niho pdsobeni vychovala fadu nastupcd, ktefi
se pokouseji jit v jejich stopach.

Za svlj pfinos pro sport a télovychovu byla
ocenéna fadou vyznamenani vcetné toho nej-
vy3Siho, Zlaté medaile Dr. Miroslava TyrSe.
Nyni, kdyzZ se rozhodla ukondit praci ve vykon-
ném vyboru TJ, je na misté vyslovit pani Vlas-
té Tomanove veliké podékovani za celoZivotni
praci i pfinos v rozvoji sportu ve Slavikovicich
a poprat ji do dalSich let hlavné hodné zdravi
a také elanu, kterym vzdy prekypovala a které-
ho ma i dnes na rozdavani. ™

ru CASPV T) Sokol MalSovice, Hradec Kralové, ale
i Clenka RCSPV Hradec Kralové a KH KASPV. Ona
ma nejvétsi zasluhu na tom, Ze se cvicenci Kra-
lovéhradeckého kraje Uspésné Gcastni svétovych
gymnaestrad jiz od Berlina.

Mgr. Zderika Hor€ickova je ¢lenkou VW CASPV Pra-
ha, mistopredsedkyné Metodické rady CASPV, ale
hlavné predsedkyné a sekretarka KH KASPV, bez
které by Cinnost celého kraje nebyla tak Gspésna.
Dévcata moc vam dékujeme za dosavadni pra-
ci a prejeme vam obéma hlavné hodné zdravi
a elanu do dalsi ¢innost. ™



Blahoprejeme Zdené Wachoveé, nasi aktivni cvici-
telce, ktera se dne 27.10. 2019 dozila v plné cvici-
telské aktivité devadesati let.

Zdena Wachova je clenkou T) Lokomotiva 1 Libe-
rec od roku 1955. Je cvicitelkou 2. tfidy SPV, ryt-
mické gymnastiky a zdravotni télesné gymnasti-
ky. Dlouhou dobu pracuje jako vedouci Zenskych
a détskych slozek odboru SPV a soucasné je také
¢lenkou vyboru odboru.

Aktivné se zdcastiovala vsech télovychovnych
vystoupeni, véetné viech celostatnich spartaki-
ad, a to jako cvicenka i jako cvicitelka pfi nacviku
a vystoupenich v okresnich a krajskych sparta-
kiadach.

V ramci T) Lokomotiva 1 Liberec uplatiovala pfi
cviceni nové progresivni metody, zejména pfi
cviceni senioril se zaméfenim na zdravotni téles-
nou vychovu. Po mnoho let vedla a organizovala
velice (spésné a oblibené cvicebni akce, jako
byly Vikendy pro Zeny a Cvici cely Liberec, které
svym rozsahem prekrocily ramec télovychovné

jednoty a byly realizovany a v hale Dukly Liberec.
V nasi TJ jiz po mnoho let organizuje a vede cvi-
Ceni zdravotni télesné vychovy, které je velice
oblibené u cvicenek, jez toto cviceni navstévuji
v hojném poctu. Velmi oblibené a Zdenou or-
ganizovane je také zdravotni cviceni v bazénu.
V pribéhu své cvicitelské prace vychovala Zde-
na celou fadu mladych cvicitelek, které pokra-
Cuji v jeji praci.

Prazdninové aktivity byly po celych uplynulych
25 let vypliovany tydennimi pobyty u more
se zamérfenim na zdravotni cviCeni a rekreaci
ucastnic.

Zdena Wachova je nositelkou celé fady télovy-
chovnych vyznamenani a ocenéni vcetné Zlaté
medaile Dr. Miroslava Tyrse, ktera ji byla udéle-
na jiz v roce 2009.

My, vSichni ¢lenové odboru SPV T) Lokomotiva 1
Liberec, prejeme Zdené do dalSich c¢inorodych
let hlavné hodné zdravi, sil a pohody v jeji dalsi
cviCitelské praci. ®
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Pavel Panenka,
Mgr. Vit Hanacek,
Zdenka Horcickova, Viléma Novotna,
Pavel Panenka, Michal Rosenbaum.

Mgr. Vit Hanacek
Grafixon, neni-li uvedeno jinak

NevyZadané prispévky, fotografie a kreshy
nevracime.

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

Ctyfi &isla 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,
Cislo Gctu: 53437011/0100, [d 00551368,
DIC CZ00551368.

Mate mozZnost pfihlasit se k odbéru
prostfednictvim www.caspv.cz/cz/e-shop.
Obsah zvefejnénych clankl nemusi byt
nutné v souladu s nazorem redakcni rady.
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POHYB JE ZIVOT ¢asopis

Ceskeé asociace Sport pro viechny
23. rocnik | Cislo & | prosinec 2019

STRUCNE POKYNY AUTORUM

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

« v €lancich nezapomerite 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 carkou je vzdy mezera, coz plati také
pro data - napf. 1. 1. 2017, 16. ledna, ). Hradec atd.
(nejde-li o desetinné Cislo nebo zkratky jako s.r.0.)

+ mezery nikdy nedavame pred tecku nebo carku,
nedélame je ani mezi zavorkami ¢i uvozovkami
a vyrazy v nich (napf. ,Pro 3tésti“),

« 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 cviencl ze Sesti odbord.

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

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

2515120%

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




CASPV preje vSem svym clentim
mnoho stesti a zdraveho pohybu v roce
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Casopis pro vSechny priznivce zdravého
a aktivniho zplsobu Zivota

Sledujte CASPV také na Facebooku:
https:/ /www.facebook.com/
Ceska asociace Sport pro vdechny
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