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Verejné slySeni v Senatu CR:
BE ACTIVE - pohyb jako

elixir zivota

Text: MUDr. Vlasta Syslova, vedouci Komise zdravotni télesné vychovy MR CASPV,
Mgr. Miroslav Zitko, predseda CASPV, foto: Mgr. Vit Hanacek

CASPV bojuje dlouho a soustavné proti naprostému nedostatku pohy-
bové aktivity, ktera je nelichotivym dusledkem soucasného Zivotniho
stylu vSech generaci, a za podporu nevykonnostniho sportu statni-

mi institucemi a médii skutec¢né na vSech frontach. Dalsim pokusem,
vedenym snahou o napravu v této oblasti, byla aktivni icast nasich
zastupcu na odborné konferenci (v terminologii Senatu ,vefejném sly-
Seni*“) s nazvem ,,BE ACTIVE - pohyb jako elixir Zivota“, ktera se usku-
tecnila v Gtery 26. 9. 2017 v pFekrasném historickém Rytifském sale
Valdstejnského palace, ktery je sidlem Senatu CR.

Konference se konala v ramci projektu Evrop-
ského tydne sportu (EWoS) pod garanci Vybo-
ru pro vzdélavani, védu, kulturu, lidska prava
a petice Senatu CR. Osobni zastitu nad akci
prevzal senator Mgr. Jifi ROZicka, ktery je sam
télovychovnym odbornikem.

Konferenci inicioval Cesky svaz aerobiku a fit-
ness FISAF, Ceska komora fitness a Ceska asoci-
ace Sport pro vsechny. Akci sponzorovala firma
Nestlé se svym projektem Nestlé Healthy Kids,
ktery se vénuje nutricnimu vzdélavani déti spo-
lu s finskou firmou Reima, ktera je vyrobcem
détského outdoorového obleceni a pohybo-
vych senzor(l ReimaGO a ktera je velkym pod-
porovatelem pohybovych programl pro déti
a mladez ve Finsku.

Program konference byl soustfedén do tfi hlav-
nich programovych blok, jejichz spolecnym
jmenovatelem byl pravé aktivni pohyb, ktery je
spolu se spravnou vyzivou jednou ze zaklad-
nich podminek zdravého Zivotniho stylu celé-
ho vékového spektra obyvatel. Na programu
byly tfi vySe zminéné tematické okruhy v tom-
to sledu: Jak pohyb pfispiva lidskému zdravi;

Pohybova aktivita déti - nejlepsi investice pro
zdravy a spokojeny Zivot; a ,Pohybova aktivita
jako prevence, lék a jediny Gcinny elixir mladi.”
Tento posledni blok byl vénovany pohybovym
aktivitam senior(. Vzhledem k omezenym ¢aso-
vym moznostem musely byt jednotlivé pfispév-
ky Casové limitovany, presto byly pro vsechny
z(castnéné velkym pfinosem a v mnohém
i velkou inspiraci.

Program, skvéle moderovany zkuSenou Mgr.
Janou Havrdovou, byl vyvazené sestaven z te-
oretickych prezentaci vyznamnych odborniki
a z ukazek dobrych pfiklad pohybovych aktivit
a projektl pro déti i seniory. Videa dokumento-
vala celorepublikové projekty ,Cesko se hybe*,
,Déti na startu’, pohybové aktivity obéznich
déti v karlovarské lé¢ebné Manes, Davidem Hu-
fem realizovany projekt ,Sportovni hry senior(*
nebo rozmanité pohybové aktivity a akce v Do-
mové pro seniory Haje.

Predpoklad, Ze v auditoriu budou kromé od-
borné vefejnosti pfitomni i ti, ktefi mohou
velmi alarmujici situaci v oblasti nedostatku
pohybové aktivity zejména u mladeze ovlivnit,

Zpravy | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz A 3



se bohuzel, nepotvrdil. Vyjimkou byli jen sena-
tor a mistopredseda Vyboru vzdélavani, védu,
kulturu, lidska prava a petice Mgr. Jifi RiZicka
a PhDr. Karel Kovar, Ph.D., naméstek pro fizeni
Sekce sportu a mladeze MSMT.

Tradicné velmi zdatny a srozumitelny predna-
Sejici doc. MUDr. Martin Matoulek povysil ve
svém prispévku pohybovu aktivitu na lék na
celou fadu zdravotnich problému. Pohyb ozna-
Cil jako ,polypil’, mnohonasobnou ,pilulku.
Dolozil, jak rychle dochazi ke sniZeni vSeobec-
né zdatnosti jiz pfi mirné redukci pohybovych
aktivit. Usmévné rozdélil jedince na jedince
pohyb milujici a pohybu se Stitici. Varoval pred
pouZivanim vyrazu sport pro rekreacné pohy-
bové aktivity.

Vynikajici rétor, profesor Peter Rehof z Britské
Kolumbie, predstavil zajimavou studii o moti-
vaci k pohybu. ZdGraznil nutnost kazdodenniho
cviceni, zaméreného zejména na cinnost vel-
kych svalovych skupin. Motivacni postup pro-
chazi podle jeho studie stadii: pocatecni neza-
jem, zajem, zamér / pokus, akce / uskutecnéni
a nakonec adherence / trvalé udrzeni. Zasadni
je vira v oCekavany vysledek, ktery mdze byt
zcela individualni (fyzicka dokonalost, redukce
hmotnosti, zdravi, odolnost apod.). Pfes pozi-
tivni vliv pohybu na zdravi, produktivitu, vzhled,
funkeni schopnosti je v posledni etapé Zivota
nejdlleZitéjsi samostatnost a nezavislost, coZ
je jedna z nejsilnéjsich motivaci. Svoji pfednas-
ku zakoncil hezkym sloganem ,clovék by mél
umfit s botami na nohou".

Doc. RNDr. Petr Sedlak hovoril o predskolnim
véku jako o nejddlezitéjsim obdobi pro fixaci
posturalnich stereotypt a o skutecnosti, Ze pra-

vé spontanni i fizena pohybova aktivita idealné
v poméru 41 ma vyznamny vliv na miru vitality
v pozdéjSim véku. Vysvétlil pojem tzv. latentni
obezity, tj. obezity s normalnim BMI, kdy vlivem
inaktivity ubyva svalova hmota a nahrazuje ji
tukova tkan. Silnym motivacnim faktorem ze-
jména pro chlapce by méla byt skutecnost, ze
obézni chlapci mivaji v dospélosti ¢asto snize-
nou fertilitu (plodnost), coz je jisté zcela neza-
douci efekt pro kazdého budouciho muze.
Doc. MUDr. Petr Tlaskal, CSc. odbornik na vyzi-
vu v détském véku, hovoril zejména o metabo-
lickém programovani prvnich 1 000 dni Zivota,
od néhoz se dale odviji stav vyzZivy a stravovaci
navyky a také o tom, jak velkym nebezpecim je
v nasi populaci nadmérné pouZivani soli a to
jiz u malych déti.

Zajimava byla i informace z Finska o aplikaci
v mobilnich telefonech, ktera motivuje déti k ak-
tivnimu pohybu a tim ke zvySovani télesné zdat-
nosti na zakladé vyhodnocovani pohybovych
koll a ziskavanim bodd. Jsou preferovany ven-
kovni aktivity a i malé déti maji pobyvat venku
aZz tfi hodiny denné navzdory chladnému pocasi.
O nezbytnosti pfimérené a pravidelné pohybo-
vé aktivity pro obcany starsiho véku informo-
vali zastupci Ceské asociace Sport pro vsechny
MUDr. Vlasta Syslova a Mgr. Miroslav Zitko. Nasi
snahou bylo vyuzit zkuSenosti z mezinarodnich
projektl ACTIVE AGE, do nichzZ je naSe organiza-
ce zapojena a samozrejmeé takeé zviditelnit nasi
organizaci a komisi senior MR CASPV na od-
borné konferenci. Dikazem, Ze se o aktivitach
CASPV i v oblasti senioril stale vice ve spor-
tovnim prostredi vi, bylo i velmi pékné vystou-
peni Davida Hufa s projektem ,Sportovni hry
seniord”, které provazela i zadost o spolupra-
ci v této oblasti pravé s nasi organizaci, ktera
je pro ného garanci kvality, rozSifeni a rozvoje
tohoto projektu do vSech kraji CR. Véfime, Ze
se podafi pro rok 2018 realizovat tento zamér
ve vech 14 krajich Ceské republiky pravé diky
nasim krajskym asociacim Sport pro vSechny.
A pokud jsme vySe zminili slogan profesora
Rehofe, zminime i zavérecny slide prednasky
MUDr. Vlasty Syslové - ,Hraje se, dokud neni
dohrano” (Jean Améry).

Fotodokumentaci i pfednasky z vefejného sly-
eni lze stahnout z webu Ceského svazu aerohi-
ku a fitness FISAF.cz - fisaf.cz/ konference-2017.



Mésta ve vodnim zivlu

Text: Radka Mothejzikova, OMM CASPV Praha, foto: Richard Petfivalsky

Ve stfedu 4. Fijna se konal jiZ 26. rocnik Plavecké soutéZze mést.
Letos se do tohoto klani pFihlasilo 21 mést, ktera reprezentovalo

vice nez osm tisic plavci.

Ucastnikem se mlze stat kdokoliv. Staci pFijit
do bazénu a uplavat libovolnym stylem vzda-
lenost stanovenou pro danou kategorii. Zmére-
ny cas se poté bodové ohodnoti podle tabulek
a celkovy soucet bodd urci poradi mésta. Mésta
jsou rozdélena do kategorii podle poctu oby-
vatel. Tento rok v kategorii A - mést do 20 tisic
obyvatel - obsadily prvni misto Kravare, v kate-
gorii B - mést do 50 tisic obyvatel - Bohumin
a v kategorii C - mést nad 50 tisic obyvatel -
dosahl nejlepsich vysledkd Zlin.

Text a foto: Ing. Jaroslav Kaplan,
¢len Komise CPP MR CASPV

Cvicitelé a pfiznivci pobytu v pfirodé
se sesli ve dnech 15. - 17. 9. opét

v Brandliné u Dacic. Bylo to jiz 39.
setkani po ispésném doskoleni
cvicitelu v putovani po Vysociné.
Dacicka Olina spolu s olomouckym LuboSem

pfipravili trasu s vyuzitim poznavaci stezky ko-
lem Dacic a navstévou klastera v Kostelnim

Prvni tfi mésta v kazdé kategorii obdrzela po-
har a diplomy, vSichni ostatni diplomy za svou
odvahu a odhodlani reprezentovat mésto, ve
kterém Ziji.

Celkem sva mésta reprezentovalo 8198 plavci
viech vékovych kategorii. Nejstarsimi Gcastniky
letoSniho rocniku se stali osmdesati devitileti
panové Leo Richter a Antonin Figala z Kravar
a dale Miroslav Mlynek z Uherského Brodu a Ri-
chard Koziel z Karviné (88). Ze seniorek to byly
pani Olga Jaronova z Bohumina (87) a pani Maria
Mochova z Kravaf (84). Nejmlad$im plavackem
byl teprve rocni Tomas Klement z Postoloprt.
Plavecka soutéz mést je projektem, ktery za-
lozZil a realizoval AleS Prochazka. Nyni probiha
pod zastitou Ceské asociace Sport pro viechny.
Dékujeme vsem Gcastnikim i organizatorim za
jejich nasazeni a jiz nyni se tésime na 27. rocnik,
ktery se uskutecni ve stfedu 3. 10. 2018.

Vydri, kde navic prekvapilo bohaté zasobené
Karmelitanské knihkupectvi s moznosti obcer-
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stveni. V Dacicich byla na programu navstéva
muzea a prohlidka zamku. Zklamala jen slaba
Uroda hub v té dobé, takze obétava Lida mohla
nabidnout smazenici kazdému jen na ochutna-
ni.V sobotu vecer pozdravil zavérecné hodnoce-

ni telefonem nestor "Pepaki" Mirek Vlk z Bechy-
né, kterému jsme zaslali blahoprani k jeho 92.
narozeninam. Nedélni rozlouceni bylo tradicni -
v kruhu se zpévem a slibem, Ze za rok se zase
vSichni sejdou.

Text: Mgr. Daniela Jonasova, vedouci subkomise

psychomotoriky MR CASPV, delegatka EFP za CR

Pracovni setkani delegatu za jednotlivé zemé Evropského fora
psychomotoriky (EFP) se kazdoro¢né realizuje na zacatku podzimu

v jedné z clenskych zemi. V letoSnim roce organizovala Asociace
psychomotoriky setkani v Portugalsku. Na valné hromadé byli pfitomni
delegati ze 14 clenskych zemi EFP, nepfitomna byla delegatka za Albanii.

Delegati se nejprve seznamili s novinkami a po-
litickou i financni situaci v jednotlivych zemich
i s vysledky auditu v EFP. Prezentaci Uspésné
Studentské akademie 2017 v Darmstadtu pred-
nesl delegat za Némecko Jlrgen Seewald, ktery
se soucasné rozloucil s postem delegata a in-
formoval o odchodu do dlichodu.

Evropsky den psychomotoriky 19. 9. 2017 probé-
hl v oslavach ve vétsiné zemi fora. Prezentace
psychomotoriky jednotlivych zemi se konaly

formou vefejnych seminard s détmi (CR), infor-
macnich letakd (ESP, FR, PRT, AUT), poutavého
videa o psychomotorice (IT).

DalSim bodem byla rozsahla prezentace hlav-
niho koordinatora Pima Hoekna (NL) o chys-
taném kongresu 22. — 24. 3. 2020 v Beneluxu.
Leto3ni setkani delegatd provazely slavnostni
okamziky promichané s nostalgii pfi louceni se
s Clenstvim Ruie Martinse z Portugalska, zakla-
datele EFP. Na dalSi volebni obdobi byl pak za
prezidenta EFP jednomyslné zvolen Pim Hoek
z Holandska. Valna hromada v Lisabonu také
volila novou radu, ktera ma mandat do roku
2020. Cleny rady byli zvoleni viceprezidenti Di-
mitri Talbot z Francie a Ditte-Marie Post z Dan-
ska, ekonomka Regula Seeholzer ze Svycarska
a sekretarka Veronika Pinter-Theiss z Rakouska.

Nasledovalo pfedstaveni Recka jako nové ¢len-
ské zemé, ktera se chysta pro vstup do EFP.

O poradatelstvi podzimniho setkani valné hro-
mady 2018 se uchazeji Ceska republika, Svéd-
sko, Svycarsko a Francie. O hostitelské zemi
bude rozhodnuto na fijnovém jednani prezidia
EFP. Podzimni setkani delegat( 28. - 30. 9. 2018



bude vyjimec¢né pozvanim viech ¢lend tii ko-
misi (komise profese, vzdélavani, védy a vyzku-
mu), které pracuji na dil¢ich cilech a Ukolech
vychazejicich ze stanov EFP.

KazdoroCni mezinarodni Studentska akademie
se mohla dosud organizovat jen v zemich s ba-
kalarskym a magisterskym studijnim programem
psychomotoriky. Po letosnim odsouhlaseni de-
legatll EFP se mUZe konat v Ceskeé republice, kde

Text a foto: Hana Hruzova

tento studijni program prozatim zaveden neni.
V breznu 2018 se tedy bude konat Studentska
akademie v Brné, hlavnimi organizatory jsou
Sportovni a Pedagogicka fakulta Masarykovy
univerzity. MiZzeme se t&3it na Gcast studentd
z vice neZ patnacti zemi EFP. Diky podpore Ces-
ké asociace Sport pro vSechny miiZze subkomise
psychomotoriky spolupracovat s Evropskych fo-
rem psychomotoriky na mezinarodni Grovni.

Jako kazdy rok patfil teti tyden v srpnu mezigeneracnimu sportovnimu
setkani “Léto v Doubi” ve Sportcentru CASPV Doubi u Treboné.

Nadherné pocasi u Opatovického rybnika nam
znovu pralo a kazdodenni vyborna nalada vsech-
ny motivovala ke skvélym sportovnim vykonim.
Rano zacalo pro dospélé i déti protazenim celé-
ho téla gymnastikou. Déti pak kazdy den plnily
ukoly Trebonského Raracha a diky své trpélivosti,
chytrosti, sile, vytrvalosti, nékdy ale i bojacnosti
v jednotlivych etapach dokazaly najit jeho po-
klad a poté si ho spravedlivé rozdélit.

Spolecné jsme travili dny cykloturistikou, vod-
nimi hratkami, sjizdénim Luznice, orientacnim
zavodem na vodé i na sousi, netradicnim sporto-
vanim, hrami molkky, kubb, volejbal a spolecen-
skymi aktivitami - veCery pfi kytafe, hrani na lah-
ve od piva.. Vse pod vedenim nasich Uzasnych
lektor(.

Text a foto: Andrea Kudli¢kova

Dékujeme Komisi dospélych MR CASPV za kva-

litné pripraveny zajimavy program. Jiz dnes se
tésime na sportovni setkani v pFistim roce.

0 vikendu 15. - 17. 9. se sjelo vice nez ¢tyFicet malych gymnastu

a gymnastek se svymi trenéry na kemp do Prostéjova, aby spolecné
pod vedenim profesionali nasbirali nové informace a zku$enosti

a posunuli se v gymnastice zase o kousek dal.



Kdo fika, ze déti jen sedi u pocitali a nemaji
o0 sport zajem, mél se do Prostéjova pfijet po-
divat. NadSené déti a jejich neubyvajici energie
i ismévy na tvarich mluvily za vse. Autor myslen-
ky pofadani gymnastickych kempd, Mgr. Miroslav
Zitko, predseda CASPV, miize byt spokojen.

‘J‘ -

Déti byly rozdéleny do Sesti druzstev a béhem
kazdého dne absolvovaly dvoufazovy trénink,
kdy vystfidaly témér vSe. Na trampoliné je
s technikou cviceni, nacvikem salt a vrutl se-
znamovala nade mistryné CR v pfeskoku, Jana
VseteCkova. O akrobacii se staral skvély ¢lovék,
byvaly dlouhodoby reprezentacni trenér Jan
Komrska, s baletni pripravou a nacvikem skokil
pomahala malickym gymnastkam nase olympi-
onicka Jana Komrskova, o stabilitu na kladiné
a nacvik novych prvki se starala Zdenka Komr-
skova, s bradlovou pfipravou a zpeviovanim

a posilovanim zase trenérka nasi juniorské re-
prezentantky, Veronika Lukacova, a na posled-
nim stanovisti, akrobacii, hlavné pfi nasviku
"Sprajcek" a "arab(" radila détem a trenérlim
Renata Rehofova. Ta méla také celou akci orga-
nizaCné na starosti a nutno fici, Ze vse probéhlo
k naprosté spokojenosti vSech. I kluci gymnasté
méli svého trenéra - byvalého reprezentac-
niho - MiloSe Musila. Co jméno, to trenérska
kapacita. Atmosféra celého kempu byla Gzas-
na. My trenéfi jsme se tésili, jak budou déti po
tolika hodinach cviceni jiz unavené, zalezou do
spacackl a budou odpodivat. Byly ale nad3ené
a nelinavné. | v dobé osobniho volna, kterého
ale nebylo zase tak moc, neustale poskakovaly
a chtély si néco nového zkouSet a cvicit. Ve ve-
Cernich hodinach se trenéfi setkavali, aby si po-
povidali o tom, jak se jim dafilo, ale také o svych
télocvicnach, zkuSenostech, moznostech i pro-
blémech, mohli navazat i nova pratelstvi.
Absolutné nelituji, Ze jsem az do Prostéjova se
svymi holkami ze stfedoceské ASPV odjela. Byla
to pro nas velmi zajimava a cenna zkuSenost.
Nelitoval nikdo. Byl to vikend plny skvélych lidi,
nadSenych sportovcl, a to nejen téch "starsich",
ale hlavné téch malych. Ti si to jaksepatfi uzili.
Podékovani za tento skvély kemp patfi CASPV
a CGF, tentokrat zejména pani Rehofové, panu
Sotolovi a panu Buckovi. A samozfejmé viem jiz
zminénym trenérim. UZ se moc tésime na dal3i,
jiz treti kemp.

Text: Slavka Kopecka, foto: Mgr. Alena Prehnilova

Shodou prlzmvych nahod jsem se letos v lété ocitla jeden cely srpnovy
tyden spolu s malym vnukem Tondou ve Sportcentru CASPV v Doubi.

Byl to bez vyhrady tyden snu.

Pfedné jsem si znovu uvédomila, jak pravdivé
je tvrzeni, ze se béhem Zivota clovék dvakrat
stava ditétem - ve stafi podruhé. A v Treboni,
v péci profesionald, jsem pochopila, Ze [ze ono
druhé détstvi proZivat prijemné a hlavné aktiv-
né, v pohybu a s mnoha radostmi - a to spolec-
né se svymi potomky.

Vyborny program, ktery kazdorocné pfipravuje
komise seniortl CASPV pro seniory a vnoucata,
se jmenuje Trebonsky Rarasek. Zahrnuje vytr-
valé hledani tohoto rozverného skfitka v tam-
nich hvozdech (dosud se nenasel!) a jde pre-
dev3im o volny pobyt déti a senioril v libezné
pfirodé u Opatovického rybnika, o sportovani



vSeho druhu. Bez televize, bez mobilu, bez vse-
moznych modernich technologii se déti (vékové
slozeni 3,5 - 13 let) s ohromnou chuti vrhaly do
lina pfirody. Objevovaly kouzlo volného pohy-
bu s kamarady, hledaly houby, ostruziny, ucily
se rozeznavat stromy, kvétiny, ptaky.. a denné
soutéZily v riiznych sportovnich disciplinach.
Jak v druzstvech podle véku, tak - povazte -
se svymi prarodici! Jizda na kole, Slapadlech,
odstrkovadlech, plavba na clunech, pramici Ci
kajaku patfily k dennim radovankam. Stejné
jako nazorné ukazky docela neznamych spor-
tl a modernich her. Kdyz si k tomuto pestrému
a odpovédné sestavenému programu (ktery
kazdorocné pfipravuje nevelky tym organizato-
ri pod vedenim Majky Havrlantové) pfipoCtete
pfijemné ubytovani ve vybavenych chatkach,
okalu ¢i bungalovu, dale chutnou stravu a dalsi
gastronomické radovanky v nedaleké Treboni,
a k tomu vSemu vam navic vyjde slunné, teplé

poCasi - muizete zavfit oCi a myslet si, Ze jste
se ocitli v raji. | volny Cas seniorim denné vy-
jde, protoZe o vnoucata je vzdy dokonale po-
starano! A to je néco docela jiného, nez kdyz
dostanete potomky na hlidani kdykoliv béhem
roku a v méstském byté nevite co s nimi. Tady
LU raraskd” naopak mnohdy nevite, kam dfiv
skoCit. Tak pestra je nabidka tvarcich aktivit
a pfijemné zabavy.

Jak jsem napsala: byl to tyden snl. Organiza-
torm z Ceské asociace Sport pro viechny pa-
tri velky dik. A ja k nému navic pfidavam prani
nejen za sebe, ale za vSechny spokojené seni-
ory (a jejich potomky): bylo nam s Vami dobfe
a moc radi pfijedeme zas!

& wo

Na snéznicich za polarni zari

Text: Petr Polasek, vedouci Komise cviceni a pobytu v piirodé MR CASPV, odborna spolu-
prace: Radek Polasek, foto: Radek Polasek, Vojtéch Polasek, Miroslav Jozifek, Ondrej Falc

Cviceni a pobyt v pfirodé v sobé zahrnuje mnoZstvi ruznych aktivit

v pfirodé. Tyto aktivity prevazné smérujeme na mladsi kategorie.

Pro déti pFipravujeme tabory, letni i zimni, naplnime je spoustou her

a dalSich Cinnosti - taboreni, rukodélné prace a podobné. Akce pro
dospélé potom vymyslime o néco narocnéjsi. Sem zarazujeme zejména
vysokohorskou turistiku, vodacke akce s vyssi narocnosti a tieba

i turistiku v extrémnich podminkach.

Narocnost se potom fidi podle fyzické i psy-
chické zdatnosti G¢astnikd.

Mezi takové akce patfi i pochod na snéznicich
za polarnim kruhem. Zde se kombinuji extrém-
ni podminky - mrazy az -40°C, délka a naroc-
nost trasy, vzdalenost od ,civilizace".

Skupina osmi lidi z Odboru SPV Lysa takovou
vypravu uskutecnila. NeZ se ale zacalo uvazovat
0 této akci, probéhlo nékolik mensich v doma-
cich podminkach. Bylo tfeba si vyzkouset, jak se
chodi na snéznicich a jesté k tomu s tézkym ba-

tohem na zadech. Bylo tfeba si také vyzkouSet,
jak se bude spat ve stanu na snéhu v mrazu, jak
se bude v mrazu pfipravovat jidlo a napoje. Po
nékolika vikendovych vyslapech v tuzemskych
horach uz si kazdy mohl udélat obrazek o tom,
co zvladne a co snese. A tak se zacalo planovat.
Plan byl jednoduchy. Na pfelomu (nora a bfez-
na se uskutecni vylet za polarni kruh do La-
ponska. Laponsko je Uzemi, které se nachazi
hodné na severu na Uzemi Ctyf statl - Norska,
Svédska, Finska a Ruska. A plan byl pravé na
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nejseverngjsi Gzemi Finska. Na konci Unora
a na zacatku brezna je zde asi osm hodin od
vychodu do zapadu slunce, s tim je tfeba pfi
planovani pocitat.

Atak se zaCaly shanét r(izné informace a aby se
to zvladlo, zacaly pripravy uz pdl roku dopredu.
Na internetu jsou k dispozici stranky narodnich
park( ve Finsku: www.nationalparks.fi.

Bylo nutno stranky dikladné prostudovat. Na
strankach se necha nalézt spousta uzitecnych
informaci o jednotlivych narodnich parcich.
Dovime se zde napfiklad, kde se park nachéazi,
o je v ném zajimavého, co se v parku smi a ne-
smi, jaké jsou tam znacené cesty, kde se da pre-
spat a tfeba taky kdy do parku smime a kdy ne.
Nasledné probihala korespondence s infocen-
trem Inari (www.inari.fi). Inari je nejseverngjsi
turistické centrum ve Finsku. Pracovnici centra
byli velmi vstricni a ochotni. Zde se daly sehnat
konkrétni informace. Napfiklad o vybaveni jed-
notlivych chat nebo jestli feky v tomto obdobi
budou dostatecné zamrzlé a pljdou prejit.

gy

Volba padla na misto severngjsi nez Island, se-
vernéjsi nez vétsina Aljasky, severnéji nez velka
¢ast Gronska, cca 400 km severné od polarniho
kruhu do oblasti nazyvané Paistunturi Wilder-
ness Area a Kevo Strict Nature Reserve.

ProC pravé tam? Je tam nadherna krajina, neni to-
lik navstévovana, takze se da ocekavat, Ze to tam
rozhodné nebude vypadat jako na Vaclavaku,
Casté polarni zare, sobi, pfitom bude kde prespat.
V této oblasti je sice nékolik znacenych cest, ty
jsou ale zasypané snéhem. Se snéZnicemi to zase
neni takova prekazka. A pokud do tohoto parku
jdete v obdobi od 16. 10. do 30. 4., mUzZete prak-
ticky kamkoliv. Ale tfeba do kanonu se smi jen
do 31. bfezna. Dokonce jedna chata na planované
trase je pristupna jen v zimg, protoze k ni zadna
znacena cesta nevede a v lété se tam tedy nesmi.

Trasa byla vybrana podle terénu, pfirodnich
zajimavosti a podle chat, kterym se tu Fika au-
tiotupa nebo kammi. Jsou urcené pro chodce,
lyZafe a tfeba i kanoisty.

Autiotupa je srub, ktery je vybaveny pro pre-
nocovani nebo pro Ukryt ve velmi nepfiznivém
pocasi. Je tu misto pro cca 8-10 lidi, jsou tu
kamna, stll, Zidle, postele, dievnik a zpravidla
venku v urcité vzdalenosti zachod. Jsou velmi
dobre izolované. Byva tu plynovy varic, seke-
ra, lopata. Chata kammi je o néco jednodussi,
méné vybavena a mensi.

Zajimavosti je, ze v téchto srubech ma prednost
ten, kdo pfijde posledni. Ale je to logicke, vy-
cerpani a zmrzli maji mit moznost se zahfat na
Ukor téch, ktefi se jiz stihli zregenerovat. A ne-
mély by je vyuzivat velké organizované skupiny.
Pobyt v nékterych chatach je zpoplatnény, do-
predu se musi provést registrace. Na nasi trase
byly vSechny zdarma. Pravidlem je i to, Ze chatu
opustime v takovém stavu, jako byla pred na-
$im pfichodem, tedy uklizeno a pFipravené dfi-
vi na topeni.

Doprava

Bylo potreba zajistit si vcas letenky z Prahy pres
Helsinky do Ivala. Cena letenky na osobu vysla
cca 7000 KC. Pres stranky http://taxiivalo.com/
se dala bez problém( dohodnout doprava ta-
xikem z letisté do Utsjoki. Pro 8 lidi vysla tato
cesta na 340 €.V Ivalu je vice taxisluZeb a zku-
Senost s nimi je velice dobra. Nikdy se vas tu
nikdo ,nenatahne”, jako je to bézné v Praze.
Ted uZ tedy bylo znamo, jak to mize probihat
a kde se bude spat. No a podle toho zacali
Ucastnici shanét potfebnou vybavu.

Vybaveni - vystroj

Boty - klasické pohorky - celokozené, minimal-
né kategorie B/C, idealné specialni zateplené
boty do extrémnich podminek, velikost tak, aby
se vesly dvoje ponozky.

Navleky - specialni navlek, nejlépe pres celou
botu - napr. Berghaus nebo pres Armyshop, ma
to i zateplovaci vlozku.

Boty na prFezuti - zateplené pantofle, napf.
North Face. PouZivaji se ve srubech, kdy se po-
horky davaji susit. Noha si odpocine a nepro-
chladne.

Ponozky - trekové vinéné ponozky (merino),
alespon troje, jedny se pouZiji na spani.
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Pradlo - dvoje spodky z funkéniho materialu,
bavlna Spatné schne, spodky z materialu Meri-
no jsou prijemné, ale malo vydrZi vétSi nama-
hani pfi extrémnim pochodu.

Kalhoty - kalhoty s membranou a se sitkovou
podSivkou, napf. Berghaus.

Tricko - funkéni material, 1x s kratkym rukavem,
1x tlustsi s dlouhym rukavem.

Mikina - Fleecova mikina teplejsi, s sebou 3x,
nebo i svetr, napf. vinény - norska vina rychle
hieje (Devold). Nebo péfova bunda - na ohfati
v klidu.

Bunda - s membranou napf. North Face, vhod-
néjsi je nezateplena a pridavat pod ni vrstvy.
S kapuci.

Cepice - kukla napfiklad z materialu Polartec
od firmy Tilak, navrch kulich napf. z materialu
Windstopper.

Rukavice - vnitini vrstva tenka - merino (vlozky
do rukavic), druha vrstva lyZafské rukavice. Do
vétsich mrazl jsou ale vhodnéjsi rukavice vice
zateplené nez lyZarske. Treti vrstva palcaky pro-
dlouzené - ochrana proti vétru.

Navic nahradni obleceni - vhodné je mit na-
hradni vnitfni vrstvy, napf. tricko.

Snéznice s co nejvétsi plochou, mald plocha
se mlze v prasanu nepfijemné bofit. Snézni-
ce jsou plastové, ramove, plastové lépe vedou
nohu, ramoveé ale staci.

Hole trekingoveé - je nutno pofidit si k nim vel-
ky kosicek.

MiZe byt maly batiiZek s vécmi na den - svaci-
na, termoska, fotak..., jinak se to necha ulozit ve
velkém batohu na bobech.

Boby Champion od riznych vyrobcl, vynda se
sedatko, aby zavazadlo bylo co nejniZe, odfiz-
ne se vyztuha, nevadi, Ze tfeba na dné zlstane
maly otvor.

Tazné popruhy je nutné pfipevnit co nejvic
k okrajim bobl kvdli stabilité, materialem je
pevna Sndra. Na 3idry se da nasunout na kaz-
dou stranu trubka - plast, dural, aby nas boby
nedojizdély a aby nedochazelo ke kolizi bobl
a snéznic.

Batoh cca 70 | - obcas bylo potfeba u vystupu
vzit batoh na zada.

Zakryti batohu na bobech plasténkou na batoh,
batoh se upevnéni na boby Sfidrou nebo gu-
micukem.

Pulka - original ,boby” (polarnické sang) -
vhodné, ale drahé. Nase boby bohaté stacily.

Upevnéni k pasu - skialpinisticky sedak, pev-
néjsi bederak, pasek.

Benzinovy vafi¢ - benzin neni problém koupit na
misté. Da se pouZit i plynovy vafric, ale v nizkych
teplotach plyn tolik nehofi. Pro jistotu nesl kazdy
navic % | benzinu.

Kastrulek, [Zice, kiesadlo, zapalovac, termoska 11,
horky napoj se mlze dle potfeb naredit snéhem.
Lopata na snih - stacila 1 pro viechny - pouzila
se hlavné na odhrabani snéhu, aby se daly ote-
vfit dvere srubu.

Karimatka zimni - nafukovaci nebo minimalné
14 mm tlusta.

Spacak - podle osobnich potieb kazdého - do
extrému - 31°C, material bud pefi, nebo mik-
rovlakno, pérovy spacak je lehci a shalitelngjsi
(Pinguin, Prima). Pefi - Warmpeace, Sir Joseph -
drazsi, lehdi.

LyZaFské bryle - aby se mohl zakryt cely oblicej.
Navigace GPS, nesmi se zapomenout na stazeni
dobrych map pro danou oblast. Pfi vybéru na-
vigace je nutné pocitat s tim, Ze by se méla dat
ovladat v rukavicich.

Fotak - na polarni zafi je lepsi zrcadlovka.
Baterie - do mrazu jsou nejvhodnéjsi Ultimate
Lhitium.

Jidlo

PouZiva se expedicni strava. Zplisob ohfevu -
pfimo do sacku se nalije horka voda, za 10 min.
je jidlo pfipravené. K sehnani byva v outdooro-
vych prodejnach. Jiny typ ma v sobé i vodu, takze
se jen ohfiva. Cena je asi 150 - 200 K¢, ji se bez
peciva. Jidla obsahuji vSechny potfebné Ziviny.
Su$ené maso (na obéd, protoze cestou je ob-
tiznéjsi vafit), obéd se nevafi, s chlebem, su-
charem, Indiana JERKY - rlzné druhy podle
chuti, a tfeba i lovecak.

Proteinové a energetické tycinky - svaciny.
Voda - pro pfipravu napojd se pouZiva rozta-
veny snih. Je ho vsude plno a je Cisty a bily, ne
jako u nas, kde je Sedivy. ProtoZe se jedna prak-
ticky o destilovanou vodu, pfidavaji se rizné
pfisady - magnézium, isostar.
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Snidané - nejcastéji se pouZivaji rizné instant-
ni kase.

Na doplnéni energie je dobré mit s sebou ro-
zinky, meruriky nebo jiné susené ovoce a hroz-
novy cukr.

Polévky instantni - na vecefi.

Ne pastiky, Cerstvé ovoce a podobné - zmrznou.
Pro pohodu a zahfati vecer ve srubu mize byt
trochu rumu nebo slivovice. Je [épe si ale uvafit
grog. Alkohol ale zasadné nepatfi na cestu.

0

Pribéh

Letecky: Praha - Helsinky - Ivalo

Taxi: Ivalo - Utsjoki

Utsjoki je nejsevernéjsi mésto Finska. LeZi
u hranic s Norskem. V Utsjoki je obchod - daly
se tam dokoupit potraviny a tfeba i snéznice,
ale na to neda spoléhat. Je tam i benzinka, kde
se dokoupily zasoby benzinu do vafrice.

Pochod

Protoze cesty tu nenajdeme nebo jsou zavaté
snéhem, musi vZzdycky nékdo jit prvni a cestu
proSlapavat. A v této ¢innosti se vSichni musi
pravidelné stfidat. Rozestupy jsou takové,
abyste si vzajemné neprekazeli a byli vSichni
vzdy na dohled. Nikdo nesmi zlstat nékde sam.
U rukavic plati jedna zasada. Pfi manipula-
ci s kovovymi pfedméty rukavice nesundavat.
Hrozi lokalni omrzliny. A vibec je lepsi rukavice
nesundavat ani pfi cinnostech, jako je fotogra-
fovani, manipulace s GPS nebo tfeba zavazo-
vani tkanic¢ky u boty. Je dobré si to dopredu
trochu natrénovat.

Den 1: VySlap na kopec Galgojohvarri; 6 km; -9°C
Vzhledem ke kratkému casu, ktery ten den
zbyval na pochod za denniho svétla, byl cil na
vhodném misté na hiebenu. Slo se v podstaté
po znacené cesté Utsjoki Hiking Trail, ale s tim,
Ze znaceni je v zimé zavaté snéhem. Prvni noc
se spalo ve stanu.

Den 2: Autiotupa Goahppelasjavri; 14 km; -20°C
Cast cesty vedla zase po znacené cesté Utsjoki
Hiking Trail. Tento den se od vypravy oddélili dva
jeji clenove, vratili se zpét do Utsjoki a odtamtud
prejeli autobusem do turistického centra Saa-
riselka, kde stravili zbyvajici dny jinou cinnosti.
K vypravé se opét pripojili az na zavér na letisti.
Den 3: Autiotupa Madjohka; 16 km; -24°C

Sem uZ nevedou Zadné znacené cesty, vhodna
cesta se musi hledat v terénu - bud Gdolim, kde
je hodné prasanu a bofi se to, nebo po hrbetu
kopce, kde je snih tvrdsi, ale zase je tam nutno
vystoupat. Je tfeba zvolit optimalni variantu.
Den 4: Autiotupa Kuivi; 14 km; -22°C

Tato chata se jevila jako nejluxusnéjsi, dokonce
i zachod je uvnitf a nemusi se 50 m ven.

Den 5: Autiotupa Kuivi; 8 km; -22°C

Tento den byl odpocinkovy, kdo potfeboval,
nabiral sily na dalsi pochod. Kdo mél sil dost,
vystoupal na vrchol hory Guivi 641 mnm, to bylo
asi 4 km tam a 4 km zpét.

Den 6: Kammi Fiellu; 13 km; -14°C

Pochod sméroval k druhému nejvysSimu vodo-
padu ve Finsku do Fiellu. V kammi nebylo tolik
pohodli jako v autiotupach, ale je tam dfevnik,
krb, stil a Zidle, ale neni tam vafi¢ ani kamna
ani postele, tak se spalo na karimatkach na zemi.
Den 7: autiotupa Njavgoaivi; 13 km; -8°C

Dost narocny vyslap z kafonu na autiotupu
Njavgoaivi. Zde nebyl zadny naznak cesty, mu-
selo se jit terénem.

Den 8: Autiotupa Ruktajarvi; 6km; -14°C

Chata Ruktajarvi se nachazi u velkého jezera
Luomusjarvet, v tomto obdobi se da jit po za-
mrzlém jezefe nebo pruhem mezi jezery.

Den 9: Sulaoja; 10 km; -10°C

Posledni den pochodu. Smér je do Sulaoja. Zde
uz se pomalu bliZi civilizace - jsou vidét prvni
domky. Nenitam moznost spani v néjaké chaté,
ale je tam parkovisté, zachody, informacni ta-
bule. A hlavné je tam zastavka autobusu. Spalo
se u parkovisté ve stanech.

Nasledujici den se vse sbalilo, nasledoval pre-
sun autobusem do Ivala a potom mistni linkou
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na letisté. A po noci stravené na letisti letecky
Ivalo - Helsinky — Praha a tam se vystupovalo
do pfijemného tepla -5°C.

Kratké video z vypravy je na adrese:
www.youtube.com/watch?v=j29nXNIlyKw

A na zavér jesté nékolik citatd z deniku vypravy:
»---Najednou si Radek uvédomil, Ze Vojta je na
zdchodé uZ skoro hodinu. Nevime kdo, ale jeli-
koZ kromé nds tam nikdo nebyl, tak to musel byt
nékdo z nds, kdo zavrel Vojtécha na zdchodé.
Neni taky vibec jasné, jak se mu to povedlo,

nicméné strdvil hodinu na kadibudce v -14°C...“.
»Zitra nds Cekd posledni etapa, takZe doZird-
me a dopijime zdsoby. Jesté bych rdd zminil
nejcastéjsi posledni poldrnikovu vétu pred
smrti - Jd si tu jen chvili odpoCinu a pak vds
dojdu, klidné bézte dal...“.

»Akce se podle mé maximdlné vydarila. Prosli
jsme celou Paistunturi Wilderness Areu, vidéli
mnohokrdt poldrni zdri a dvé stdada sobd. Akce
byla trochu drsnéjsi, ale bez toho by to asi ani
neslo. Za mé spokojenost. Tak néjak jsem si to
predstavoval. “

Padlovani vstoje
zdomaciuje mezi vodackou

Text a foto: Mgr. Vit Hanacek, mistopredseda CASPV pro metodiku

Jesté nedavno byl tento sport - paddleboarding - na vodnich
hladinach v nasi vlasti popelkou a mnoho lidi na néj pohliZelo jako

na modni vystrelek.

Na akcich CASPV si jej v3ak jiz mnoho G¢astnikd
vyzkousSelo v praxi v roce 2013 ve Sportcentru
Doubi u Treboné. Zaroven v tomto roce byl otis-
tén v Casopisu Pohyb je Zivot prvni ¢lanek ,Pad-
dleboarding v Cechach” (€lanky o paddleboar-
dingu naleznete na odkazu: http://www.caspv.
cz/cz/casopis/rocnik 2013, 2015, 2016). Z plvod-
nich nékolika nadSencll a propagator( se SUP
v nasi vlasti rozsifil mezi vSechny, které okouz-
lila mozZnost nevSedniho vnimani jizdy padlo-
vanim vstoje po vodni hladiné. V letosni sezoné
vhodné pro vodni aktivity (pro nékoho od jara
do podzimu) se SUPy objevovaly ve vétsi mire
na vodnich nadrzich, fekach, rybnicich a radost
z jizdy si vyzkouselo mnoho novych zajemcl od
déti az po dospélé. Néktefi méli premiéru, jini
jiz padluji na prkné nékolik let a posunuji hra-
nice paddleboardovani napfiklad tim, Ze jezdi

v pefejich (ficni toky, umélé vodni kanaly) nebo
na mofi.

Svatkem pro spolecné spluti vody, jak pro kla-
sické vodaky, tak pro paddleboardisty, se v le-
tosnim roce stala akce Tii jezy (www.povoda.
cz/pr, 3jezy.skauting.cz), ktera se konala na
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svatého Vaclava v Praze. Paddleboardisté spo-
le¢né se skauty (akci poradal Junak - Cesky
skaut) sjeli ve slune¢ném dni po Vltavé Gsek od
Cisarské louky aZ do Troje.

Na fece se predvedlo nespocetné mnoZstvi
kanoi, raftl, kajak( a mezi nimi plulo vice nez
sedm desitek SUPU. Paddleboardisté mezi se-
bou za jizdy Cile diskutovali o vSem, co je pro
,SVét paddleboardingu” podstatné, a sdélovali
si zajimavé poznatky a novinky. Nasel se cas
také na hovory s vodaky a spoustu legrace. Pro-
pluti tfi jez( na SUPech byla pro nékoho témér
adrenalinova zaleZitost, predevSim pro ty, kte-
fi Slajsny ,davali“ poprvé. Jelo se vstoje nebo
vkleCe a nechybélo obcas ani néjaké to vykou-
pani. Kdo nemél helmu a vestu, mél smulu.
Posledni pojistkou bezpecnosti na jezech se
stali pfitomni zachranafi ve specialnich ¢lu-
nech. Den byl velkou udalosti pro celou obec
vodakU, do které lze bez rozpakd zahrnout jiz
také paddleboardisty. Padlovani vstoje neni
pouhou zalibou, dnes si uz chce mnoho pad-
dleboardisti pomé&fit droven svych dovednosti
na zavodech, jako byl napfiklad Fijnovy zavod
v maratonu na fece Vltavé.

V poradi jiz 15. krumlovsky vodacky maraton:
krumlovskymaraton.com se konal 13. - 14. Fij-
na ve vice kategoriich nejenom podle pohla-
vi, véku, ale i podle typl plavidel s nezbytnou
icasti paddleboardl. Hlavnimu sobotnimu
zavodu predchazel sprint rychlych lodi (K1, C1)
a také paddleboardd, ktery se jel v patek odpo-
ledne. SUPy a lodé jely v samostatnych kate-
goriich. Pro vétsi atraktivitu se jel vyfazovacim
zplsobem Ctvefic s postupem dvou prken do
finalovych skupin. Jelo se 200 m pres jez ,Jeleni
lavka“ s moznym kontaktnim zplsobem prken
(bez fyzického odpichu padla o soupefovo prk-
no). Sprint s kategoriemi pouze Zeny a muzi si
vyzkouselo témér 30 paddleboardistd. O dra-
matické chvile nebyla nouze a paddleboardisté

i divaci si pfisli na své. V sobotnim hlavnim za-
vodu - maratonu - si na fece zméfili sily vodaci
na rychlych lodich, kanoich, kajacich, pramicich,
dracich lodich, raftech a paddleboardech. SUPy
mély s dalSimi pomalejSimi plavidly délku trasy
25 kilometrd se startem v Rozmberku a dojez-
dem v plvabném, turisty oblibeném Ceském
Krumlové (rychla plavidla - kajaky a podobné
lodé - jela z Vy33iho Brodu). Paddleboardisté
startovali béhem s nesenim SUP{ cca 150 met-
ri k vodé v druhé viné za pramicemi a dracimi
lodémi.

Ano, podivana to byla vskutku zabavna, protoze
vmeéstnat se co nejdfive v jednu chvili na hla-
dinu feky ve vymezeném Useku je nékdy pékna
dfina. Paddlebardisté vyjeli v kategoriich Zeny,
muzi, veterani, celkem zavodilo 71 muzd a 36
Zen. Velkym pomocnikem zavodnik( byl pritok
feky, ktery poradatelé kvili zavodim zvedli -
teklo cca 20 m3/s. O to vétsi dobrodruZstvi pro-
Zivali paddleboardisté pfi prijezdech 3esti jezy,
které jim nedaly nic zadarmo. Spicka zavodnikd
na prknech zdolavala jezy vstoje, dalsi vklece.
Obcas méla voda pod jezem ,vy3sSi trumf*, a tak
nebylo od véci, Ze zkuSeni padlafi na SUPech
byli obleceni do neoprenli a ochrannych po-
miicek, jako jsou vodacké pfilby a vesty. Podé-
kovani zaslouZi i zachranafi, protoZe jejich po-
moc se v nékterych pfipadech nedobrovolného
cvaknuti hodila. Pocasi nikoho nezklamalo
a zpestfenim fyzicky velmi naro¢ného zavodu
pro nékteré byly kratké rozhovory mezi posad-
kami. Voda tekla, Vltava meandrovala a nes-
la na vinkach, nékdy vinach, zavodniky k cili.
Priblizné v poloviné trasy, na Piskarné, museli
zavodnici se svymi SUPy probéhnout po sousi
150metrovy (sek, ale za to dostali obcerstveni
a s nim energii do dalsi jizdy. V Ceském Krum-
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lové za poslednim jezem na trase - ,Jeleni lav-
kou“ - jiz nékterym ubyvaly sily, ale vynalozili
veskerou snahu ke konecnému, ¢asto rychlému
dojezdu, ktery byl na hranici moznosti. Chvili
po proudu, pod mistnim pivovarem, cekala na
zavodniky cilova paska - fotoburnka, a po je-
jim prijezdu uz jenom odpocinek. Obcerstveni
bylo pfipraveno, a tak se doplriovaly vynalozZe-
né energetické zasoby, hlavné ovocem a slad-
kostmi s teplymi ¢i studenymi napoji. Zavodnici
Cile debatovali o zaZitcich z trati a v odpoledni
zaplavé slunecnich paprski u vody zavladla
naprosta pohoda, zahrala i hudebni skupina.
V podvecer probéhlo slavnostni vyhlaseni vité-
z0 vSech kategorii a poté spolecenska zabava
v pivovarské zahradé, samozfejmé s hudbou.
Ten, kdo prozZil jeden nebo dva dny s lidmi stej-
nych zajmd na fece Vltavé a v malebném histo-
rickem Ceském Krumlové, ma jisté mnoho ne-
zapomenutelnych zazitk( mezi ,lidmi od vody".
Maraton v Ceském Krumlové, kterého se z{iast-

nuji jiz nékolik let i paddleboardisté, je dobrou
ukazkou, jakym zpUsobem lze rozsifovat spor-
tovni aktivity mezi populaci a zaroven umoznit
véem zajemclm spolecensko-sportovni vyZiti
nebo dokonce (¢ast na zavodech i pro neorga-
nizované zajemce. Maraton jel také jeden SUP
s logem CASPV na bortu.

Tak s vodackym Ahdj... na vidénou - tfeba pristi
rok v Krumlove.

Zapoleni na dalku

Text a obrazky: Mgr. Martina Mlynkova, vedouci Komise Zactva a mladeze MR CASPV

Komise Zactva a mladeze CASPV hledala dlouho moznost, jak zapojit
do néjakeé soutéze co nejvétsi mnozstvi déti a mladeze bez velke

casove a finanéni narocnosti.

Je sice pravdou, Ze osobni setkani zavodnikl
a jejich vedoucich na velkych akcich byva pfi-
jemné a velmi motivujici, nicméné ne kazdy ma
moznost a financéni prostfedky Gcastnit se sou-
téZi az na republikové Grovni.

Proto se Komise Zactva a mladeze pokusila na-
jit alternativu, ktera by spojovala vyhody jed-
nak soutézeni a porovnavani vysledkid s détmi
z ostatnich odbor( a krajd, ale také pohodlnost
domaciho prostredi.

Vyhodami ,Zapoleni na dalku“ tedy jsou:

- Jednoduchost Gkold, které zvladne kazdy Clen
i bez predchozi dlouhé pfipravy - Jednoduché
nebo zadné pomlcky - Snadna méfitelnost
a hodnoceni jednotlivych disciplin - Pohodl-
nost domaciho prostfedi a vyuZitelnost sou-
téZnich disciplin v béZnych hodinach - Casova

flexibilita — moznost splnit discipliny v pribé-
hu dvou tydn( v libovolné cvicebni jednotce -
Srovnani s ostatnimi zapojenymi odbory napfic
republikou, a to ve dvou terminech ro¢né (pod-
zimni a jarni kolo), a tim sledovani i vlastniho
posunu - Vyhodnoceni dle vékovych kategorii
(vékové kategorie zavodnik(i odpovidaji vyhla-
Seni republikovych soutéZi pro dany rok) - Moz-
nost vytisknout si Gcastnicky list pro kazdého
zavodnika - Diplomy a drobné ceny pro nejlepsi
zavodniky v jednotlivych vékovych kategoriich.

Pravo (casti ma kterykoliv odbor, jehoz ¢lenové
jsou Fadnymi cleny CASPV a vékové odpovidaji
vypsanym kategoriim. | zapojeni do soutéze je
velmi jednoduché - staci si na www.caspv.cz
v sekci Komise Zactva a mladeze stahnout po-
kyny, popis jednotlivych soutézi a formular, do
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kterého vedouci ve v3i poctivosti vyplni potreb-
né Gdaje a vysledky svych svéfencl. Zde je také
uvedena emailova adresa a cas, kdy je mozné
vysledky odeslat.

A v jakych disciplinach se vlastné soutézi? Né-
které jsou tradicni, jiné méné... kazdopadné zde
je jejich detailni popis:

Zapoleni na dalku - popis soutézi

1. Clunkovy béh & x 10 m
‘ \
» /

Priprava:
startovni cara, dva kuzely 10 m od sebe

Startovni pozice:
vysoky start, zavodnik stoji vpravo od kuZele,
nohy za startovni carou

Popis soutéze:

na startovni povel zavodnik bézi kfizem ke 2. ku-
Zelu, ktery obiha zleva (kuZel po pravé strang),
kiizem k 1. kuZelu, ktery obiha zprava (kuzel po
levé strané), nasledné bézi rovné (2. kuzel po
levé strané) a zpét opét rovné za startovni ¢aru,
kde se méfi cas v okamZiku probéhnuti

Hodnoceni:
méri se ¢as s presnosti na desetiny vtefin

2. Ruckovani kolem lavicky

1>—@> <>

4 4

Priprava:

lavicka délky 360 cm, startovni ¢ara je zarovna-
na s hornim okrajem lavicky

Startovni pozice:

zavodnik ve vzporu lezmo s chodidly na lavicce
a rukama na zemi, chodidlo blize ke startovni
¢are je nejvyse 10 cm od okraje lavicky (dopo-
ruCeno je nalepit na lavicku pruh lepenky), ruka
blize ke startovni ¢afe je umisténa pfimo na ni,
kolena se nedotykaji ani lavicky, ani zemé, ale
nohy mohou byt pokréeny

Popis soutéze:

zavodnik obejde lavicku ve stejné pozici tam a
zpét dle schématu, v poloviné cesty na startov-
nim konci lavicky je nutné dotknout se rukou
startovni cary, je povoleno drzeni lavicky dalsi
osobou/dalsimi osobami, aby bylo zabranéno
jejimu posunu (pfipadné podlozit lavicku ten-
kou neklouzavou podlozkou)

Kategorie mladsi Zactvo | ruckuje pouze jednim
smérem (2 délky lavicky, pouze tam), ostatni
kategorie ruckuji obéma sméry tam i zpét dle
schématu (4 délky lavicky)

Hodnocent:
mérfi se Cas s presnosti na desetiny vtefin
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3. Skok do dalky z mista

Priprava:

startovni ¢ara, pasmo, je mozno skakat na zemi
¢i na jedné vrstvé Zinének, neni povoleno ska-
kat na reutrové podlaze, nafukovaci Zinénce Ci
jiném podobné pruzném povrchu

Startovni pozice:
zavodnik stoji za startovni carou ve stoji zce
rozkrocném

Popis soutéze:
zavodnik provede co nejdelsi skok ze startovni
pozice s doskokem na obé nohy

Hodnocenti:

méfi se délka skoku od startovni cary k nej-
blizsimu mistu dopadu (idealné paty, v pfipadé
padu vzad také ruka, hyzdé, zada atd.), vzdale-
nost se méri v centimetrech

4. Hod micem ze sedu

Priprava:

nacinim pro vSechny kategorie je volejbalovy
mi¢ standardni velikosti (vaha 260 - 280 g, ob-
vod mice 650 - 670 mm)

Startovni pozice:
sed roznoiny pokrémo, hyzdé u zdi, mic
v rukou (drzeni obouru¢ ve vzpaZeni)

Popis soutéze:

zavodnik hazi mic¢ pred sebe obouruc¢ vrchem,
je povolen predklon, chodidla po celou dobu
na podlaze, ne vSak posun hyzdi od stény, po-
moc dalsi osoby (napf. drzenim nohou) neni
povolena

Hodnoceni:
méfi se vzdalenost od zdi k mistu dopadu mice,
v centimetrech

5. Preskoky pres Svihadlo

Pfiprava:
rovny hladky povrch, délka Svihadla dle vysky
zavodnika (doporucena délka do podpazi)

Startovni pozice:

stoj, zavodnik drzi Svihadlo za télem

Popis soutéze:

zavodnik skace snoZzmo pres Svihadlo po dobu
30 sekund (s meziskokem i bez meziskoku),
v pfipadé preruseni skokl musi zavodnik opét
zaujmout startovni pozici a scitac pokracuje
v pocitani, zkazeny skok se nezapocitava

Hodnocent: pocita se pocet dokoncenych pre-
skokd v ramci ¢asového limitu 30 sekund

A co fici na zavér?

Zavodnikim prejeme dobré vykony a hlavné
dobrou zabavu pfi plnéni soutéznich disciplin.
Vedoucim prejeme hodné radosti ze svych své-
rencd.

My, organizatofi a clenové Komise Zzactva
a mladeZze, si prejeme, aby se vam vSem soutéz
libila, velké mnozstvi opravdu poctivé vyplné-
nych registracnich formulari a dostatek (ide-
alné pozitivni) zpétné vazby. A také se tésime
na fotografie z vaseho Zapoleni na dalku, které
mizeme zvefejnit na facebookovych strankach
CASPV.
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CSRS informuje

Text: Bohumil Novak, predseda CSRS, z. s., foto: CSRS

Dobry den, vazeny ctenari!

Jsem rad, Ze v casopise CASPV ,Pohyb je Zivot"
vas mizeme i nadale seznamovat s ¢innosti
Ceského svazu rekreacniho sportu, z. s.

Nas spolek rozhodné neproziva jednoduché
obdobi. Skody zplsobené byvalym pfedsedou
jsou opravdu znacné. Nejde jen o Skody financ-
ni, ale zejména o Skody napachané v divére
Clenské zakladny ve svazové vedeni. Jak znamo,
ddvéra se lehko ztrati, ale tézko ziskava zpét.
Presto jsme se do této prace pustili. Nejen
slovné, ale i praktickymi kroky se ¢leny snaZi-
me presvédcit, Ze byt ¢leny naseho spolku ma
smysl. A nejenom proto, Ze Clensky prispévek
20,- K& ro¢né za fyzickou osobu (bez ohledu na
vék) je mezi sportovnimi svazy bezkonkurencni.
Nasim Clenim poskytujeme financni pfispévky
na jimi poradané akce, pfestoze jsme od MSMT
zatim neobdrzeli zadnou dotaci (na zakladé
zadosti do vypsaného projektu). Davame tim
nasim Clenim najevo, Ze svaz nejen existuje,
ale Ze i funguje, Ze je nasi snahou maximum fi-
nancnich prostfedkd dat na jejich ¢innost, a ne
na rlizné neprlhledné vydaje.

UZ na jare jsme podepsali smlouvu s firmou
Mira Business Group, s.r.o., ktera nasim ¢lendm
na jejim zakladé poskytuje 10% slevu pfi naku-
pu nabizeného sportovniho obleceni.
Samoziejmé nasim ¢lenim poskytujeme infor-
mace i o dal3ich projektech COV a CUS, kde na
zakladé jejich individualnich Zadosti mohou
ziskat dalSi financni prostredky.

il SR
—o(CsRs

Radi bychom nasim clendm pomahali i pfi
zpracovani jejich zadosti o financni prostredky,
aby byli pfi jejich ziskavani maximalné Gspésni.
Jsme si védomi, Ze nemame zadné profesional-
ni funkcionare ani pracovniky, a Ze tfi dobro-
volni funkcionafi ve VV maji urcitou kapacitu.
Véfime, ze se nam podafi ddvéru v nas spolek
postupné obnovovat a tim i ziskavat dalsi lidi,
ktefi se aktivné zapoji do prace spolku. Proto
jsme jiz zahajili pfipravu valné hromady 2018.
Cekd nas fada osobnich jednani, abychom
vhodné kandidaty presvédcili, ze prace v CSRS
ma smysl. Kluby rekreacniho sportu existuji
po celé Ceské republice a dosud zorganizovaly
vice nez 200 akci pro vefejnost. Jejich ¢innost je
zaméfena na malé déti, stejné jako na seniory
¢i rodiny a je velmi rdznoroda i z pohledu kon-
krétnich aktivit, jak dokazuje nékolik fotografii
(vice viz www.csrs.cz).

Popisky k fotografiim:

1. XX. rocnik Kopfivnického drtice, ktery or-
ganizuje ASK Tatra Kopfivnice (¢. 731). Prvni
fotografie zachycuje start 699 Gcastnikl (do-
spélych) a 89 déti (pfes nepfiznivé pocasi) na
stadionu Emila Zatopka v Kopfivnici.

2. Velmi aktivni je Bézec Vysociny, ktery béhem ka-
lendafniho roku organizuje na tfi desitky akci.
Druhy snimek je z Jihlavské hodinovky (zafi 2017).

3. Treti snimek je z akce Bloudéni Piseckymi ho-
rami, jedna z mnoha akci T) OB C. Budé&jovice
(¢. 1091), pfi niz se mali Gcastnici seznamuji
s taji i krasou orientacniho béhu.
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Kralovéhradecky kraj

Nebojme se klasiky!

Text: Mgr. Jolana Laskova

Kazdy, kdo pfipravuje podiovou skladbu, vi, Ze
pomérné velkym problémem je vybér vhodné
hudby. VétSinou sahneme po melodiich, kte-
ré jsou oblibené, maji rytmus, vhodny napév
nebo jinak vyhovuji nasim zamérum.

Nestava se Casto, ze by hudebni doprovod za-
jistila skladba nékterého z klasiku.

Skupina cvicencll z odboru Sport pro vsech-
ny Nové Mésto nad Metuji nacvicila podiovou
skladbu (autor Jaroslav Laska). Ten se nechal
inspirovat arii z opery Kouzelna flétna od W.

Kralovéhradecky kraj

Mésto na kolech v Hradci

Kralové jiz posestnacte

Text a foto: Mgr. Zdenka Horcickova, predsedkyné
KHKASPV

Motto letosniho rocniku: Neni Spatné pocasi,
jen Spatné obleceni

| pres plactivé pocasi pfilakal 16. rocnik akce
Mésto na kolech v Hradci Kralové 250 lidi na
kolech, kolobézkach, odrazedlech a voziccich
nejriznéjsiho druhu. Vékové rozpéti (castniki
této tradicni a vzdy vydarené vyjizdky méstem
na vsem, co ma kola a kolecka a je pohané-
no lidskou silou, bylo opravdu velké - od mr-
nouskd, ktefi brazdili trat na barevnych odra-
Zedlech, aZ po Cilé osmdesatniky. Prosté aktivni
verejnost v plné paradé. Malebnou trasu, po niz
hraly doprovodné kapely, absolvovali vyznace-
nou trasu prvorepublikovi elegani, pfiznivci
historickych kol i dobovych kostym(. Nechybéli
cyklisté z okolnich mést a obci. Skalni pfiznivce
ani rfadu novackld neodradila nepfizefn pocasi,
a tak si celé pocetné rodiny i jednotlivci véetné
predstaviteld mésta, které se na akci podilelo,
uzivali cyklistického dopoledne naplnéného
hudbou rdznych Zanr( a sportovnim doprovod-

A. Mozarta. Dvojzpév Papagena a Papageny
vhodné doplnil cviceni muzd a Zen. Vyrazna
rytmizace, dynamika skladby, souhra vSech
cviencl a také obleceni, které predstavova-
lo pestré pefi ptacnikovych svéfencd, zajistily
velky Gspéch.

Skladba byla provedena celkem tfikrat, mimo
jiné i na novoméstském nameésti pfi akci Brany
mésta dokoran. Ackoli nikdo z cviencl nece-
kal velky aplaus a uznani obecenstva, byli jsme
prekvapeni nadsenim, s jakym divaci cviceni
prijali. Ukazalo se, Ze obecenstvo ocefiuje ja-
koukoli skladbu, ktera je melodicka, vtipna
a napadita, at je soucasna, nebo z pera klasiku.
V roce 2018 maji vyroci i dalSi vyrazné osob-
nosti vazné hudby. Neni to vyzva pro autory,
aby svlj pohled zaméfili i timto smérem?
Pojdme se o to pokusit! =

nym programem, ktery zajistovaly nase odbory
SPV. Malé mazoretky Lenky FiSerové statecné
pochodovaly v drobném desti a dodaly svym
vystoupenim celé akci zase dalsi rozmér. Stejné
jako i dalsi leto3ni novinka - nabidka country
tancl v misté startu a cile, kde hrala celé do-
poledne kapela Country dohoda. Prosté jsme
to rozbalili naplno. Den plny dobré nalady, hu-
moru a pratelské atmosféry byl navzdory poca-
si prosté (zasny. Zaslouzili se o to tradice, sa-
motni Gcastnici a hlavné tym organizator(i z RC
Hradec Kralové a KH KASPV. Diky, diky, pratelé
a zase za rok v plné polni! =
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Kralovéhradecky kraj

Sportovni hry seniori 2017

v Kralovéhradeckém kraji

Text: Mgr. Zdenka Horcickova, mistopredsedkyné
MR CASPV, foto: Lada Kadlecova

Seniorské hry Kralovéhradeckého kraje pro-
béhly ve ctvrtek 14. zaFi v pfekrasném méstec-
ku Borohradek a opét se mimoradné vydafrily.
A letos ke zdarnému prubéhu této mezi senio-
ry mimoradné oblibené akce poprvé vyznam-
né prispéla i Kralovéhradecka krajska asociace
Sport pro vSechny.

V celém kraji ten den prselo, ale Borohradek

byl zality sluncem, a tak se vice nez 320 aktiv-
nich seniord seslo k tradi¢nimu sportovnimu

Jihocesky kraj

Lehkoatleticky Jindfichac
navstivili Cesti reprezentanti

Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindfichohradecko,
foto: Josef Bohm

Motto letosniho rocniku: Neni Spatné pocasi,
jen Spatné obleceni

SKOK Jindfichdv Hradec - odbor SPV - vyuzil
jako kazdorocné volného dne svatku sv. Vacla-
va k poradanti jiz IX. rocniku vefejnosti pristup-
ného lehkoatletického Ctyfboje (sprint - skok
do dalky - hod mickem/vrh kouli - vytrvalost-
ni béh s rozdélenim narocénosti vykonu podle
véku) ,Lehkoatleticky Jindfichac”. A opét se
osvédcilo konat akci v den volna, kdy se souté-
Zeni mohou zUcastnit celé rodiny. PFi letoSnim
klani nam pralo i pfijemné podzimni slunecné

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

klani ve skvélé naladé a s velkym ocekavanim,
jake discipliny pro né organizator pfipravil. Byl
to velky desetiboj, sportovni a pratelské po-
mérovani sil v rozmanitych disciplinach, které
vSechny mély skutecné sportovni charakter
a velky motivacni naboj. Druzstva i jednotlivci
se potkavali pfi pfehazované, strelbé, flaskova-
né, stolnim tenisu, improvizovaném diskgolfu
atd., v zavéru potom pfi vyhlaseni vitézl, spo-
lecné zabavé a tanci.

Celodenni akce byla umocnéna skvélym zaze-
mim pro vSechny Gcastniky, neobvykle pratel-
skou atmosférou ze strany pofadateld, ktefi
skvéle spolupracovali v dobé pfiprav i pfi reali-
zaci téchto vyhlasenych her. Ty byly podporeny
nejenom méstem Borohradek v Cele s chariz-
matickym starostou Martinem Moravcem, jeho
vsemi spolky véetné velmi aktivniho mistniho
odboru SPV, kampani Sportuj s nami, ale i Kra-
lovéhradeckym krajem a jeho hejtmanem dr.
Stépanem a naméstkem ing. Dernerem. Osob-
né! A v neposledni fadé KHKASPV.

Krasna spoluprace, krasna akce, v niz zvitézi-
li vSichni, ktefi se na ni podileli, a také skvéla
myslenka setkavani se seniorl pfi aktivnim po-
hybu. TéSime se na dalsi seniorské hry v roce
2018! m

pocasi a byla zaregistrovana i dosud nejvétsi
Gcast zavodnikd - 152, s rozdélenim do 16 vé-
kovych kategorii, z toho handicapovani muzi
a zeny spolu navic soutézili v ramci Her usmé-
vavych srdci.

Pozvanka na akci byla zvefejnéna v aktuali-
tach na strankach RC Jindfichohradecko (www.
caspv.cz), a tak mezi soutézicimi byli zavodnici



nejen mistni, ale i z Ceskych Budé&jovic, Ces-
kych Velenic, Pisku, Nové Bystfice, Veseli nad
Luznici, Nové VCelnice a Prahy.

Akci oZivila a zviditelnila i autogramiada ces-
kych reprezentant( v lehké atletice Denisy Ro-
solové a Adama Sebastiana Helceleta, ktefi do

Jihocesky kraj

s w0

Seminar instruktoru RCSPV

Ceské Budéjovice

Text a foto: Alena Peerova, sekretarka KASPV
Ceské Bud&jovice

0 vikendu od 8. do 10. zaFi usporadalo regio-
nalni centrum Ceské Bud&jovice seminaf pro
instruktory a jejich rodinné prislusniky. V le-
tosnim roce jsme si vybrali penzion Kovarov
na biehu Lipenského jezera.

Cast Gcastnikd absolvovala cyklovylet po cyklos-
tezce okolo Lipna, zastavili se ve Frymburku, v Lip-
né a Predni Viytoni, kde se setkali s p&si vypravou.
P&Si turisté si vybrali cestu na Vitkdv Hradek,
odkud pfi slunecném pocasi prehlédli velkou

Jihomoravsky kraj

Seniofi v pohybu

Text: Ludmila Havli¢kova, T) Rousinov, foto: Gcast-
nici akce

JmKASPV Brno ve spolupraci s RCSPV Brno-
-mésto usporadala posledni zafijovou sobotu
akci ,,Seniofi v pohybu aneb Pohybové hry pro
seniory na hfisti a v pfirodé”,

J. Hradce zavitali. Adam v pribéhu akce pred-
vedl hod ostépem a oba se ochotné a s Gsmé-
vem na rtech s détmi vyfotografovali.

Za bezproblémovy pribéh soutéze a propaga-
ci lenké atletiky patfi podékovani predevsim
Otakaru KinStovi. ™

Cast Lipenského more. Po obédé se vydali do
obce Lipno, vystoupali po stezce v korunach
strom0, odkud byl také prekrasny vyhled do
okoli. V podvecer jsme se vratili do penzionu
plni krasnych zazitkd. Nedéli jsme zakondili
v plaveckém arealu ve Frymburku. =

Pozvanka nas lakala, abychom si pfisli vyzkou-
Set dovednosti let minulych, ale i ty nové. Za
pékného slunecného pocasi jsme tak navsti-
vili sportovni hFisté T) Sokol Ofesin uprostred
krasné prirody. Béhem celého dne zde byla
pfipravena stanovisté, kde si mohli pfichozi
i poradatelé vyzkouSet své dovednosti napf. ve
hfe molkky, pétanque, bolloball, ale i klasické
hody mickem na ter¢, hody do dalky hvizdaji-
cimi raketkami, a také procviceni motoriky pfi
détské hre loveni rybicek. Prislo nas asi Ctyfi-
cet. | kdyz se nehralo na body nebo vitézstvi,
hry jsme jaksepatfi proZivali. VSichni Gcastnici
zlstali v druzné zabavé aZz do pozdniho odpo-
ledne, takZe na zavér mohly byt vSem z(castné-
nym predany medaile, diplomy a malé darecky.
Akce byla poradana v ramci Brnénskych dnu
pro zdravi. Dékujeme za krasny zazitek vsem
poradatellim i T) Sokol Ofesin, jejiz Clenové
nam poskytli potfebné zazemi véetné moznos-
ti obCerstveni. Bylo nam tam dobre. ™
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Karlovarsky kraj

Vezmi s sebou vnouce

a délej mu kouce...

Text: Véra Pechmanova, metodicka Karlovarskeé
KASPV, foto: Marta Karaskova, predsedkyné KV
KASPV

... to bylo motto Her seniorti v Karlovarském
kraji, které se uskutecnily v patek 6. Fijna 2017
v Chebu.

Pripravené aktivity byly vybrany tak, aby se jich
mohli zGcastnit jak seniofi, tak jejich vnoucata.
Hry motivovaly k spolecnym pFijemné prozitym
sportovnim okamzikiim a mozna i porovnani sil
tak odlisnych, a pfesto blizkych generaci. U¢ast
babicek a dédeckd vsak nebyla podminéna
piitomnosti jejich vnukd, v prvni fadé si mohli
zasportovat oni sami. V nadherném sportovnim
arealu chebskeé Krajinky za dohledu Chebského
hradu na né Cekalo deset rozlicnych sportov-

Karlovarsky kraj

Krajsky sraz opét ve Skalné

Text: Véra Pechmanova, metodicka Karlovarské
KASPV, foto: Vlastimil Adamovsky

Tradiéni podzimni sraz cviciteli Karlovarské
krajské asociace se letos konal 15. - 16. zafi
k radosti vétSiny z nas opét ve sportovni hale
ve Skalné na Chebsku.
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nich stanovist. Mohli si napf. zacvicit s over-
ballem, absolvovat specialni cviceni rukou,
slalom s hokejkou, zahrat si molky, bolloball,
bocciu, woodball ¢i hazet krouzky na cil. Karlo-
varsti organizatofi vse peclivé pfipravili a zajis-
tili. Bohuzel vsak této diikladné zorganizované
akci nepralo pocasi, a tak Gcast vefejnosti byla
slabsi, neZ bychom si prali. Ale i tak mGzeme byt
spokojeni, akce méla smysl. =

Radost ze setkani umocnila oslava neuvéritel-
nych osmdesatin zaslouzilého dlouholetého
chebského cvicitele Jardy Cecha, jiz byl véno-
van patecni vecer. Obvykla blahoprani zpestfila
kytara a tanecni vystoupeni marianskolazen-
ské skupiny Cernosek za doprovodu Jarousko-
vy oblibené pisné ,Cernoska“. Sportu jsme se
vSak nevyhnuli, sobotni rano zacalo vydatnou
rozcvickou a pak nasledovala turistika po pfi-
hranicnich stezkach, castecné na némeckém
Uzemi. Prochazka to byla vydatna a zajimava,
a to jisté diky nasi privodkyni, jiz byla mistni
rodacka a zkuSena turistka Siga Teschauerova.
Na své si prisli milovnici zafivé podzimni pfi-
rody i houbareni, koSiky se rychle plnily. A po
navratu nam Skalna nabidla jesté jednu milou
akci, Skalenské doZinky. Bylo hezké zavzpomi-
nat na davné Casy mezi starymi traktory a ze-
médélskymi stroji, roztodivnymi pomdckami
na pole i do domacnosti. Obdiv zaslouzily i vy-
péstky mistnich zahradkard ¢i vytvory Sikov-
nych skalenskych kucharek. V pestrém progra-
mu letosniho srazu si kazdy mohl najit, co ho
té3i. Setkani se zkratka opét vydafilo, tak zase
zarok! ™



Liberecky kraj

Krajsky seminaF cvicitelu

Text a foto: Alena Kucharova, predsedkyné RCSPV
Ceska Lipa

Turisticky ladény seminaF cvicitelli Liberecke-
ho kraje zacal v sobotu netradicné v Zakupech
svatbou nasi oblibené cviCitelky a trenérky
Kin-ballu Nikoly Melichafikové a Filipa Sevcii -
nyni jiz pani Nikoly a pana Filipa Sevci.

Nejen pranim, ale také trochou legrace jsme
novomanzele poté&sili, a pak hura do Pekla. Co-
pak - ze svatby do Pekla? Jasné! Chranéné (ze-
mi blizko Ceské Lipy, zjara oblibené misto pro
obdivovani bledule jarni. Cvicitelé pfi pétikilo-
metrové prochazce dychtivé Cetli tabule, lezli po
skalach a kochali se pohledem na placici skalu
i prekrasné skalni Gtvary a previsy a posloucha-
li povésti. Pro své kolegy jsem totiZ pfipravila
sedm otazek, na které hledali odpovédi. Nasli
je! Své znalosti jsme spolecné zhodnotili ve-
Cer v tulném penzionu Konirna v obci Kvitkov
u Ceské Lipy. A tak vime, ¢im je tvofen geologic-
ky podklad oblasti, ve kterém roce byla vyhla-
Sena Narodni pfirodni pamatka Peklo, jaci oboj-

Liberecky kraj
Sportovni festival pro

seniory Libereckého kraje
k 25. vyroci CASPV

Text: Alena Kuchafova, predsedkyné RCSPV Ceska
Lipa, foto: archiv

V nedéli 15. fijna 2017 se v Ceské Lipé konal
Sportovni festival pro seniory. S heslem ,Ne-
jde o vykon, ale o zabavu“ jsme pfipravili akci,
ktera jako vlastovka prilétla do Ceské Lipy.
Program byl pfipravovan s mésicnim predsti-
hem, a tak jsme méli radost, Ze se ho aktivné
zacastnili i pfedstavitelé mésta, pani starostka
Mgr. Romana Zatecka a pan mistostarosta Mgr.
Juraj Raninec.

Zivelnici Ziji u Robecského potoka a po projiti
piskovcové chodby jsme zjistili, jak je dlouha,
tmava, a Ze se do ni Jirka svou vysSkou nevejde.
V nedéli rano prselo. Zdravotni protazeni se
hodilo nejen po zdolani sobotniho vyletu, ale
i po veselém spolecné straveném veceru. Po
hodince vysvitlo slunicko, a tak jsme opét obuli
turistické boty a tentokrat jsem své kolegy vy-
vedla na Sklenény vrch. Cestou jsme prolezli
skalni hrad, tedy trosky, kde sidlili Vici z Kvit-
kova, nasbirali jsme hromadu hub a z vrcholu
,Sklanaku“ jsme se rozhlédli do kraje - Kli¢, Jes-
téd, Ralsko a samozfejmé Ceska Lipa - to jsme
se kochali! Byl to nas prvni turisticky zaméreny
sraz. Kdo se zlcastnil, nelitoval a pochvaloval
si. Skoda, Ze nedélni program absolvovala jen
polovina z(¢astnénych. ™

Jim a radé mésta patfi dik za financni dar, ktery
pomohl spolené s pFispévkem CASPV k zajis-
téni akce. Ke zdarnému pribéhu pfispély i Ji-
zerské pekarny, VZP - poradna, kde si seniofi
nechali zméfit tlak pred a po cviceni, cvicenci
z Enliven Centre, ktefi festival zahajili, i dobré
ozvuceni celé akce. A tak si cviCenci nad Sede-
sat let po malém rozcviceni vyzkouseli svoji po-
hyblivost, zdatnost a Sikovnost na patnacti sta-
novistich, kde jim pomahali cviCitelé a trenéfi
z celého kraje. Po celou dobu slovem provazela
Alena Kuchafova a velky dik patfi panu Petru
Moudrému, ktery zajistil akci od plakatl pres
pfipravu stanovist az po Gcastnické listy spolu
s RCSPV Ceska Lipa.

Po absolvovani sportovnich aktivit predavaly
seniordm Gcastnické listy pani Radka Mothejzi-
kova a Vasa Vesela, a jako odména pro vsechny
byla kava nebo ¢aj s kolacem a drobné darky
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Moravskoslezsky kraj

Z pohadky do pohadky

Text: Svatava Zezulkova, RCSPV Ostrava, foto: Tomas
Kolek, Martin Zalesny

Aby malym i velkym usnadnili navrat do po-
prazdninového kolotoce, pFipravili cvicitelé
ASPV starobélské jednoty tradicni akci ,Cesta
pohadkovym lesem*.,

V sobotu 26. srpna bylo v okoli myslivecké cha-
ty jako v (le. Je potfeba vSe nachystat a pfi-
pravit, aby se lesik proménil v pohadkovou fisi
a Uderem 14. hodiny se otevrela pomyslna bra-
na do svéta pohadek. Pfes pocatecni prehanku
pocasi nakonec pralo, a tak se seslo vice nez
290 déti se svymi rodici, sourozenci ¢i prarodici.
Na startu - u tfi prasatek a vlka - kazdy dostal
listek na razitka za splnéni Ukolu. Doprovod byl
poucen, Ze ma détem nejen pomoci s jejich pl-
nénim, ale i sledovat na trase stromy s pohad-
kovym kvizem. Cekala na né prochazka lesem
v délce 1 km, kde bylo pfipraveno 12 stanovist
a za splnéni dostaly razitko a sladkou odménu
nebo drobnost od pojistovny, v cili pak diplom
pohadkového hrdiny. A Ze bylo opravdu na co
koukat. Schovan za stromy a vymoly na né ce-
kal nespocet pohadkovych bytosti a strasSidel.
Cestou si déti u carodéjnic vyrobily priserky,
Makova panenka a motyl Emanuel jim pomohli
projit znamou hrou ,Clovéce, nezlob se”, pous-
tevnici je ucili rozpoznat riizné rostlinky a lesni
plody a u krale s hradnim strasidlem si vyzkou-
Sely strelbu z kuse na hradby. Kfemilek s Vo-
chomdirkou si nachystali pfisivani knofliku na
kalhoty, babé a dédkovi pomohly sklidit cerve-
nou fepu, s Certy zdolaly ohnivou drahu, u na-
moriniky, krom hazeni kruhu na lodni stozar,
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od VZP, mésta Ceska Lipa a jinych darcl. Kytic-
ku dostala i nejstarsi cvicenka z Mimonég, ktera
pravidelné cvici u BoZenky Kucové. Je ji neuveé-
fitelnych 91 let. Nahodné vybrani seniofi ziskali
volnou vstupenku do bazénu od Sport Ceska
Lipa. A vitézové? To byli vSichni, ktefi nesedéli
doma a pfisli na Festival pro seniory 2017. =

presly vodu se Zraloky. V ledovém kralovstvi je
Cekalo skladani obrazkd a krmeni soba mrkvic-
kami, u brouckl si vyzkousely sv{j sluch na slu-
chovém pexesu. U indiant si mohly zazpivat i
vyzkouSet hazeni ostépem a vodnikim vylovit
z rybniku rybky. Pfijemnym prekvapenim byla
lesni vila se zvoneckem a dvé bilé pani, v civilu
nase dvé maminky s ronimi détmi.

U myslivny pak cekali kovbojové, kde si déti
vyzkousely stfelbu z laserové vzduchovky a na
placku pod taktovkou $askli si mohly zaradit
na Slapadlech, chidach, projet se na motoka-
fe, zaskakat na skakacich tycich, sklouznout na
skluzavce a nechybéla ani oblibena trampoli-
na. Lakadlem bylo lesni bludisté ,U cmelaka"“ Je
vidét, Ze dobrych napadu je stale dost.
Dékujeme Revirni bratrské a Ceské prdmyslové
zdravotni pojistovné za poskytnuti odmén pro déti.

4
5
2

Nesmim zapomenout ani na vSech 49 lidicek,
bezjejichZ elanu a nad3eni by akce nesla vibec
uskutecnit. Odménou vSem byly rozzarené dét-
ské oCi a slova dikd. MiZeme se tésit na sobotu
1. zafi 2018 a doufat, Ze prozijeme stejné krasny,
vydareny a pohodovy den jako letos. ™



Moravskoslezsky kraj
Seminar senioru
Moravskoslezske KASPV

Text a foto: Hana Téhanova, predsedkyné MS KASPV

Jiz jako 13. rocnik pofadala Moravskoslezska
krajska asociace s financnim prispévkem Mo-
ravskoslezského kraje seminaf seniorského
véku se zaméFenim na zdravy styl Zivota pod
nazvem ,Pohyb je Zivot".

Mimo tradicni ranni a vecerni cviceni jsme v so-
botu zdolali Zamek v Hradci nad Moravici. V ne-
déli si Gcastnici otestovali nékteré sportovni hry,

Praha

Jak jsme v Sarce lovili

Text: Helena Troupova, foto: Michaela Holicka, SPV
SK Aritma Praha

I pfes nepfizen pocasi se v nedéli 8. fijna vydalo
do Sarky lovit mamuty 80 déti spolu se svymi
rodici.

Na tento lov jsme se museli poradné pfipravit. Na
Ctyrkilometrové trase jsme trénovali napf. rychly
béh i béh pres prekazky, skok do dalky, hod osté-
pem na cil, chiizi po lané a jiné dovednosti, které
jsou potrebné pro (spésné uloveni mamuta.

Cvicitelky odboru SPV SK Aritma Praha nezapo-
mnély ani na rodice a pfipravily pro né nejen

Plzeiisky kraj

Podzim v Zinkovech

Text a foto: Anna Luxova, RCSPV Plzen, ¢lenka
Komise senior(i MR CASPV

Kdo poznal Zinkovy na podzim, pfisti rok jisté
nezavaha - jezdime do zdejsiho Sportcentra
v fijnu jiz nékolik let.

jez pfipravujeme na hry pro seniory, které se
uskutecni v fijnu 2017.

Hlavnim heslem seminare bylo ,S Gsmévem jde
vSe épe a radostnéji“, coz Gcastnici vrchovaté
naplnili a odjizdéli zcela spokojeni. ™

sportovni Ukoly, ale i fadu otazek, tykajicich se
doby kamenné a pravékého osidleni oblasti
Sareckého Gdoli. Spravnost svych odpovédi si
ucastnici mohli hned zkontrolovat.

A jak to dopadlo? Sice jsme trochu zmokli, ale
mamuta jsme vystopovali. A protoZe se pocasi na
zavér trochu umoudfrilo, v cili jsme si pochutnali

na ,mamutich” Spekaccich. m

Seniorsky pobyt se sportem organizuje odbor
SPV SK Spartak Plzen pro seniorky z Plzné a oko-
li. Na tfidenni pobyt naplnény sportovanim
v télocvicné i venku v krasné zabarvené prirodé
pfijelo 28 (castnic. Navazaly jsme na vikendovy
pobyt rodin s détmi, ktery poradal dalsi plzen-
sky sportovni klub Burisportsacademy. Vikendu
se zOcCastnilo 60 dospélych a déti, program se
nesl v duchu Smouli fige. Cvicitelé obou odbo-
ri spojili sily a po domluvé vyuzili dovezeného
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nacini pro vikendovy pobyt déti i pro seniorky.
Bohuzel z finan¢nich ddvodd se jiz nedopliuje
nacini ve skladu v Zinkovech a ve potfebné si
musi vedouci akci dovézt. Proto pro¢ nevyuZit
nacini pro déti i pro sportovani seniord - lu-
kostrelba, bleskovy turnaj ve stolnim tenise,
k tomu zaptjceni siték a palek, bocca, turnball,
orientacni zavod podle slepé mapy. Ale ziskali
jsme i lektorskou pomoc. Lektoriim patfi velké
podékovani. Na programu seniorll se tak ob-

Plzenisky kraj

Plzenaci uspéli v soutéZich

CASPV v 1. pololeti 2017

Text: Oldriska Syrovatkova, mistopredsedkyné
Plzenské KASPV

Clenové Plzefiské krajské asociace Sport pro
vSechny se mohou pochlubit vybornymi vy-
sledky dosaZenymi na letosnich republikovych
soutéZich ve sportovni gymnastice, atletickém
viceboji a Medvédi stezce.

Prvnim bylo finale soutéZe ve sportovni gym-
nastice, které se konalo v Doubi, kde se sice na
medailovych pozicich v kategoriich jednotlivci
neumistil nikdo ze sedmnacti zavodnic, diky
umisténi v druzstvech v soutézi krajd byly Pl-
zenacky Ctvrte.

Na republikové finale atletického viceboje
v Trebici se nominovalo 38 zavodnikd, ktefi
postoupili pfes sito mistnich, okresnich a kraj-
ské soutéze, v soutézi kraju Plzenaci vybojova-
li druhé misto. O tento vynikajici vysledek se
umisténim na medailovych pozicich zaslouzili
zejména zavodnici z odbord regionu Plzen ven-

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

jevilo kromé hodiny jogy, rannich rozcviceni Ci
powerjogy, také cviceni na balancnich plochach
i bleskovy turnaj v bocce, tenise a kubbu. Dalsi
velkou pomoci byly cvicitelky z Fit studia Jifiny
Harkové, které nam zajistily tiihodinové cviceni
modernich forem pohybu vhodnych pro seni-
orsky vék. Kazdy nasel néco, co jej zaujalo.
Vérte, Ze vSech 10 hodin v télocvi¢né absolvova-
lo 90 % Ucastnic, ostatni Sly na prochazku, po-
znat okoli Zinkov. Vecer jsme doplnily dalsimi
zajimavostmi — trénovanim paméti s odbornici
z plzenské Pedagogické fakulty a druhy vecer
s odbornikem na sebeobranu - jak se branit pfi
napadeni. Zabavnou i pou¢nou formou jsme se
dovédeély, jak na pamét i na nasilniky.

Oba vecery jsme nezapomnély dopliovat teku-
tiny a nabrat sily na druhy den.

VSichni si uzili sportu, zabavy i pouceni a tési
se zase na krasny podzim v Zinkovech 2018. Po-
dékovani patfi také sponzorlim, bez nichz by se
akce neobesla. ®

kov (dfive Plzen sever a Plzen jih). Konkrétné:
v kategorii zakyné | - Zuzana Smakalova stfibr-
na a Adéla Kusnierova bronzova, obé z Nyran.
Zavodnice ze Zruce staly na stupnich vitézl 4x:
Katefina Jilkova — Zakyné Il - bronz, Kristyna
Rezacova - zakyné Ill - zlato, Dominika Hous-
kova - dorostenky - stfibro, Karolina Rezaco-
va - zeny - zlato. Jedna zlata medaile putovala
do Chrastu, v kategorii Zakyné IV ji vybojovala
Anna Pucelikova. Posledni z medaili - stfibr-
nou - dovezl do Starého Plzence Vojtéch Dé-
kanovsky.

Na dalSi republikovou soutéZ - Medvédi stez-
kou - do Kletecné u Humpolce vyjelo bojovat
28 zavodnik(, ktefi vytvorili 14 hlidek. Ani tady
se Plzenaci neztratili, dovezli dom(, do regio-
nu Rokycany, jednu zlatou a jednu stfibrnou
medaili, dalsi stfibrnou pak vybojovala dévca-
ta z Plzné mésta. Konkrétné v kategorii zaci Il
vybojovali zlato Simon Dobry s Jakubem Has-
manem ze VSenic, stfibro Tomas Hanél s Vilé-
mem Pechmanem ze Stupna, v kategorii Zakyné
Il skoncily stfibrné Katefina a Alena Simdnkovy
ze Slavoje Plzen.

Vsem zavodnikim a jejich instruktorim patfi
podékovani za prikladnou reprezentaci Plzen-
ské krajské asociace, ktera se v soutézi kraju
umistila druha.



Ve vétsiné odborl se hned pocatkem zafi po
prazdninové odmlce zacalo opét cvicit, vedeni
regionll i kraje zajistuje realizaci podzimnich
akci, které byly schvaleny planem cinnosti.
V necelych ¢tyfech mésicich konce roku byva
¢innost zamérena vice na poradani vzdélava-
cich seminard, prehlidky pohybovych skladeb
a télovychovné akademie. Ani v tomto obdobi
ale nezapominame na soutéze, na Plzensku

Plzeiisky kraj

Den sportu pro seniory

v Domazlicich

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

Plzefiska KASPV pfipravila v ramci projektu
»Sportuj s nami“ ve spolupraci s Ceskou unii
sportu a Méstskou radou seniorli DomaZlice
»Den sportu pro seniory*.

Poradatelé a soutéZici se seSli ve stredu
20. zafi 2017 nikoliv v plvodné avizovaném
sportovnim arealu domazlického gymnazia,
bohuzel kvili nepfiznivé predpovédi poca-
si musela byt akce doslova na posledni chvili
prelozena do domazlické Sokolovny.

S touto zménou se organizatofi vyporadali,
pouze jedna disciplina musela byt vyrazena,
jinak vse bylo v komornéjsim prostredi télo-
cvicny pfipraveno a program presné v 10.00
zahajen.

Ucastniky, divaky i spolupofadatele vcetné
zastupcl tisku pfivital hlavni organizator Jifi
Laurenc. Zavodnici byli rozdéleni do dvou sku-
pin podle véku a zavod zahajen po kratické in-
struktazi k jednotlivym disciplinam. Zavodnici

je to napf. TeamGym junior, aerobik, plavecké
zavody, turnaje v pfehazované a dalsi podle
zaméreni a tradic v jednotlivych regionech.
Zcela aktualni je pro vSechny stupné vede-
ni SPV Gkol pfipravit plany ¢innosti na rok
2018. Vérme, Ze i tento rok bude pro vSechny
cvicence, instruktory a organizatory alespon
tak Uspésny, jako byl ten pomalu koncici rok
2017. W

absolvovali osm disciplin soutéZe dvojic, vtipné
nazvanych podle soutézni naplné: Zabak - skok
z mista, Spotakova nebo Vadlejch - hod pé&no-
vym oStépem, Biathlon - béh na vymezenou
vzdalenost s dopravou mickd pomoci hazeci
sitky, Obratna ruka, Pevna paze, Skrblik - dis-
cipliny zamérené na rychlost, obratnost, Sikov-
nost. Zavérecna disciplina Puzzle zase vyzado-
vala fantazii pfi skladani obrazku.

VSichni zavodili s plnym nasazenim a zaujetim.
NeZ poctari secetli vysledky ze zavodnickych
karet, byl ¢as na seznameni s novymi sportov-
nimi hrami ¢i netradi¢nim nacinim (bolloball,
kubb, woodball, molkky, boccia, talifova boca,
hazeci sitky), které zajistili rozhod¢i a ¢lenové
krajské metodicke rady.

V kategorii 1 se absolutnim vitézem stala smi-
Sena dvojice Kralovec - Denkova, v kategorii
2 Ledvinova - Knopfova. Organizatofi predali
i dalSi medaile ve skupinach: Zeny 1 - Radéjova,
Janouskova, muzi 1 - Fidrant, Rechka, smisené
dvojice 1 - Kralovec, Denkova. Poté doslo na
spolecné fotografovani.

Podékovani zaslouZi vSichni organizatori jak
z KASPV, tak z Domazlic.

Jedna zajimavost: (castnici panové Rechka
a Kralovec byli ¢leny druZstva, které reprezen-
tovalo Plzeisky kraj na mezinarodnich zavo-
dech senioril s konkurenci z Némecka, Polska,
Madarska a Slovenska. ™
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Stiedocesky kraj

Vydareny semina¥ instruktort

Stiedoceského kraje

Text a foto: Véra BeneSova, sekretarka Stredoceskeé
KASPV

Seminare, ktery se konal ve dnech
29.9. - 1.10. 2017 v Zinkovech, se zii€astnilo 32
instruktort ze sedmi regionalnich center Stie-
doceského kraje. Patecni vecer byl vénovan
administrativnim zaleZitostem, po kterych
nasledoval spolecensky vecer za doprovodu
malé hudebni skupiny z RC Mélnik.

V sobotu, po ranni rozcvicce a vydatné snidani,
jsme se rozdélili do dvou skupin a vyrazili smér
Nepomuk. Prvni skupina absolvovala trasu cca
45 km na kolech, pési borci zdolali cca 16 km.
Za krasného pocasi jsme si prohlédli méstecko
a navstivili zdejsi vinobrani. Bohuzel, Zelena
hora byla uzavrena, takZze jsme mista znama

Stredocesky kraj

Seniorske hry

v Tynci nad Sazavou

Text a foto: Véra Junova, mistopredsedkyné Stredo-
Ceské KASPV

Jiz poctvrté se 9. fijna 2017 sesli seniofi pFi
sportovnich hrach v pecovatelském domé
v Tynci nad Sazavou, aby si spolecné zasouté-
Zili pri akci Seniorskeé hry, zarazené mezi akce
projektu Ceské unie sportu - Sportuj s nami.
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z filmu Cerni baroni nemohli navstivit. Nedél-
ni dopoledné jsme stravili v télocvicné, kdy
po fadné rozcvicce jsme se seznamili s velice
zajimavou hrou Discgolf. Na zavér pfipravili in-
struktofi CPP hru ,Magie“. ProtoZe pred obé-
dem zacalo prSet, probéhla v prostorach bu-
dovy. Po obédé a zavérecném hodnoceni jsme
se rozjeli domd s pfijemnym pocitem dobfe
straveného vikendu. Ucastnici dékuji VV SKA
za organizaci seminare, manzelim Hausmano-
vym a Vére Junové za pfipravu programu. B

Po rozdéleni do tfi druzstev plnilo patnact se-
niorek a jeden senior Sest soutéznich tkold.
Ty pro né pfipravily instruktorky odboru SPV T
Tynec nad Sazavou, Marie Flejberkova a Véra
Junova. Protoze pocasi nebylo zrovna idealni,
Cast soutéZi probihala venku a cast v klubovné
matefského centra, kde seniofi také kazdé pon-
déli pravidelné cvici. Body ziskavali Gc¢astnici ve
zjednodusené hie molkky, pfi srazeni plecho-
vek tuzkou zavéSenou na provazku a pfi skla-
dani zapalek se zavazanyma oc¢ima. Také vsedé
kopali micem na cil, z papiru umackali koule
a témi nasledné hazeli do dalky.

NeZ probéhlo vyhodnoceni, posedéli u kavy
s domacim Stridlem, ktery upekla jedna
z instruktorek. Za své snazeni dostali vSich-
ni drobné ceny - zapisnik a tuzku, na mlsani
bonbony a hlavné diplom za Gcast. Diplomy
predala Gcastnikim MUDr. Sarka Veseld, me-
todicka stfedoceské krajské asociace, ktera vy-
datné pomohla s organizaci her.

V seniorskych hrach nikdo neprohral, vSichni se
maximalné snaZzili, aby méli co nejlepsi vysled-
ky. DomU odchazeli v dobré naladé s pocitem
pfijemné prozitého odpoledne. ™



Stredocesky kraj

Den pohybu a zdravi v Tynci

nad Sazavou - sedma edice

Text: Mgr. Martina MLlynkova, vedouci Komise Zactva
a mladeze MR CASPV, foto: Lubo$ Ralek

Tradice, ktera byla z povéreni Stfedoceskeé
krajské asociace Sport pro vSechny nastarto-
vana pred sedmi lety tyneckymi instruktory
a dobrovolniky, nebyla porusena ani letos.

Jiz posedmé se na svatého Vaclava 28. 9. sesli
dobrovolnici a instruktofi nejen z poradajiciho
odboru SPV, aby pro vefejnost, malé i velke,
staré i mladé, pripravili den plny sportu, po-
hybu, zdravi a hlavné dobré nalady. Slunicko
vykouklo, podzim vybavil pfirodu barvami a nic
tedy nebranilo akci zacit.

A co bylo letos jinak? Po nékolikaleté prestav-
ce se akce opét vratila do prostoru pred MéU
v Tynci s prilehlym kempem v Nakli. Romantic-
ké misto tabofisté u brehu feky s dominantou
tyneckého hradu nabizi pfijemné prostredi.
Malych zmén doznal i program. Tradicni vystou-
peni sportovcl mistnich i okolnich klubd bylo
pouze jedno a méné nabité, ale i tak si (¢astni-
ci vychutnali a potleskem odménili vystoupeni
tyneckych gymnastek i taneéni skupiny Ciperky.
Tato skupina dévcatek ve véku 8-10 let pridala
béhem odpoledne dalsi vystoupeni, do kterého
zapojila kolemjdouci déti i jejich rodice. Zbytek
odpoledne pak daval prostor pro vyzkouseni
si rlznych sportl a zajimavosti z oblasti zdravi
a dobré zabavy.

Hned u vchodu do arealu bylo zdravotnické
stanovisté - zachranarky z Cerveného kfize
zkousely navstévniky ze zaklad prvni pomoci
a zajemci si mohli zkusit nepfimou masaz srd-
ce na anatomickém modelu. Pfitomna porodni
asistentka také zodpovidala otazky ,téhulkam”
i tatink(m a détem. Ukazala jim na modelu faze
porodu a odvazlivci (vCetné tatink{) si mohli vy-
zkouSet téhotenské brisko. Tradi¢nim stanovis-
tém byl cirkus, kde byly vystaveny a volné k po-
uziti pomdicky, pouzivané v béznych hodinach
SPV urcenych détem, Zactvu a mladezi - velke-
mu zajmu se téSil padak, provazy na podbihani
a pretahovani, balanéni ¢ocky, prekazkova dra-

ha, pedala, chldy aj. Blizké stanovisté malovani
na oblicej si oblibily predevsim déti, dalsi - pfi-
jemna indicka masaz hlavy, rukou, nohou a de-
chova cviceni - ocenili hlavné. Prostor kempu
pak nabidl dalsi sporty vice ¢i méné tradi¢ni-
ho charakteru — molkky, woodball, pétangue,
kriket, florbal a mimo jiné novinka, discgolf.
Odvazlivci si zastrileli ze vzduchovky ¢i z luku
a také ponici byli oblibenym stanovistém pro
déti. Rybafi si pro vsechny pfipravili kviz, po-
znavacku ryb, ukazku rybarskych dovednosti
a pro nejmensi rybi skladacku. Hasici nabidli
moznost vyzkouset si stfikani z hadice a tynec-
ti skauti tradi¢né natahli mezi stromy slacline
a hamaky. A pro ty nejodvaZznéjsi byl pfipraven
prejezd na lané pres feku a lanovy park mistni
firmy Bisport. Tradicné byl také zafazen ORI-
ZARO (orientacni zavod rodin), ktery provéfil
znalosti déti z oblasti sportu i celého arealu.
VSechny déti, které prosly tento zavod, dosta-
ly v cili drobné ceny a pro vSechny Gc&astniky

vydalo mésto Tynec n. S. zabavnou kreslenou
brozuru zamérenou na zdravy Zivotni styl. Pa-
ralelné také probihaly dva turnaje - Zakovsky
ve volejbalu a Sachovy u prileZitosti 75. vyroci
zaloZeni mistniho Sachového klubu.

Spolu s vystupujicimi bylo Gcastnikd cca 350,
o které se staralo kolem 70 dobrovolnikd.
Podékovani patfi v prvni fadé nasim partnerim
a sponzorim, kterymi byl StfedoCeska KASV,
Ceska unie sportu v ramci projektu Sportu;
s nami, Wrigley Confections CR Pofi¢i nad Sa-
zavou, Bisport s.ro. a M&U v Tynci nad Sazavou,
ale rozhodné také viem organizatorim a dob-
rovolnikiim, ktefi misto odpocinku vénovali své
volno sportu a zajemcim o tuto akci. Do pfis-
tich let doufame, Ze nam bude i nadale svitit
slunicko, Ze nam budou navstévnici i sponzofi
naklonéni a ze se nam podafi minimalné udr-
Zet nastoleny standard. m
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Stredocesky kraj

Vykroceni do sletového roku

Text a foto: Rudolf Rehifek, pfedseda odboru SPV
Tri Dvory a RCSPV Kolin

Se zacatkem roku Skolniho jsme zahajili i pFi-
pravu na vrcholnou akci roku 2018, kterou bude
ucast nasich cvi€encii na XVI. VSesokolském
sletu v Praze. Pravidelné nacviky ve cvicebnich
hodinach jsme si viak zpestfili v prubéhu zafi
i nékolika akcemi.

Jiz potfeti jsme zahajili cvicebni rok v Dolnich
Miseckach. Od patku 8. zafi do nedéle 10. zafi
se slétlo do chaty Orel celkem 37 naSich ¢lend,
z toho 11 déti. Patecni zahfivaci akci byl 6km vy-

Slap po turistickych trasach Dolnich a Hornich
Misecek. Sobotni slunecny den patfil celodenni
17km tlire po trase pres Medvédin do stiediska
Spindlertiv Mlyn a BedFichov s vyjezdem lanov-
kou na Medvédin.

V sobotu 16. zafi se dvé druzstva z naseho od-

boru Tfi Dvory, reprezentujici RC Kolin, zlcast-

Ustecky kraj

Akce seniort Ustecké KASPV

Text: Ing. Emilie Kuderova, hlavni organizator akce
Den seniort, Mgr. Alena Hozakova, pfedsedkyné
RCSPV Teplice; foto: Mgr. Véra Sarova

Stara garda nerezavi

Prsi uz dvanact hodin. Je 1. zafi 2017 a na Mést-
ském koupalisti v Litoméficich je ohrozen Den
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nila krajského preboru ve hrach kubb, wood-
ball a molkky na fotbalovéem hristi T) Sokol
Krchleby. V konkurenci sedmi dvouclennych
druZstev z RC Nymburk a Kolin jsme ziskali tfi
medaile: woodball zlatd, kubb stfibrna a molk-
ky bronzova.

0 vikendu 22. - 24. zafi jsme se za slunecneé-
ho pocasi zlcastnili nacvicného srazu skladby
,Gymnasticky sen” ve stfedisku Doubi. VSech
23 Gcastnikd RC Kolin se zapojilo do celku, pfi-
pravujiciho se pro vystoupeni na XVI. VSeso-
kolském sletu v Praze. V nedéli odpoledne byli
i nasi tfi clenové soucasti sletové Stafety, kde
pred kolinskou radnici spolu se ¢leny Zupy Tyr-
Sovy na Stafetovy kolik pfivazali stuhu naseho
odboru SPV Tri Dvory.

Nejen pate€ni zprava o Cinnosti stfedoceské
asociace SPV byla v programu seminare kona-
ného ve dnech 29. 9.-1. 10. ve sportovnim stre-
disku Zinkovy. V sobotu se vydalo 7 cyklistd a 25
pésich turistl na celodenni poznavaci trasu do
méstyse Nepomuk, rodisté Jana Nepomuckého,
a jeho okoli pod Zelenou horou. Po zdolanych
17 km pésakul a 40 km cyklistl pfisla vhod chut-
na vecere, po které jsme se pobavili pfi pisnic-
kach v podani kytaristy M. Hausmana. Nedéli
jsme z divodd zhorSeného pocasi stravili v té-
locvicné seznamenim s hrou discgolf a soutéz-
ni hrou po celém arealu sportovniho strediska.
Po obédé se 32 Gcastnik(l ze sedmi regiond
StfedoCeského kraje rozjelo do svych domovd.
Velmi se snaZime o zapojeni nasich nejmensich
cviCencl do sletového nacviku ve spolupraci
s COS - Zupou Tyrsovou v Koliné. Proto jsme tfi
nase cvicitelky vyslali na nacvi¢ny sraz v nedéli
15. fijna v T) Sokol Kralovské Vinohrady pro sklad-
by rodi¢l a déti s nazvem ,Médové™ a pro sklad-
bu nejmladsiho Zactva s nazvem ,Noty“. ™

seniorll aneb Seniofi seniorim. Stara garda
jak organizator(, tak Gcastnik( se nevzdava.
Operativné je zménén pocet stanovist a jejich
umisténi. Den seniord se uskutecnil. Spoludcast
mélo 13 organizaci a oddild. Ucastnil se i sta-
rosta mésta Mgr. Ladislav Chlupac, regionalni
televize a mistni tisk. Soutézilo 50 seniord jak
organizatord, tak pfichozich, ktefi se shodli na
konani dalSich rocnikl. A kolik to stalo? 0 KC.
Organizatofi pracovali zadarmo a nékteré se-
niorky dokonce pfinesly domaci kolace a kavu.



Seniorskeé hry v Ohnici

V sobotu 2. zafi 2017 usporadalo RCSPV Teplice
ve spolupraci se Senior klubem Ohnic z odboru
SPV TJ Banik Ohni¢ a Usteckou KASPV Seniorské
hry. Pfedchozi den lilo jako z konve a pfedpo-
véd nebyla prizniva. Kdyz jsme v sobotu v pil
desaté zacali chystat hristé na woodball, kubb,
molkky a pétanque, drobné prselo. Ale béhem
chvile se mraky roztrhaly, a kdyZ zacali pficha-
zet a prijizdét Gcastnici her, usmalo se na nas
i slunicko. S velkym zajmem a nasazenim si 45
Castnik( zahralo vdechny netradi¢ni hry. Né-
ktefi poprvé, jini jiz ponékolikaté. Tyto hry pro-
sté neomrzi. Opét nechybél jako kazdorocné
gulasek ani vyborné pecivo, které pro nas pfi-
pravili clenové senior klubu pod vrchnim vede-
nim manzell Polakovych, za cozZ jim patii velky
dik. Nesmim opomenout také pomoc starostky
obce Ohnic, pani Lenky Brandtnerové, ktera na

Ustecky kraj

Podzimni vychazka na Zlatnik

Text a foto: Pavla Krupova, T) Lokomotiva Most

V nedéli 8. 10. 2017 jsme se vydaly na tradicni
turistickou vychazku, tentokrat na vrchol Zlat-
niku (522 m n. m.), kterou poradalo RCSPV Most,
pod vedenim nasi skvélé a vZdy dobre naladé-
né lektorky Ivany Sroubkové.

Celé natéSené jsme se seSly v hojném poctu
pred nadrazim CD na zastavce smér Obrnice.
S pfestupem jsme dojely do obce Ceské Zlat-
niky, kde nas cekaly dalsi Gcastnice vypravy
z Obrnic a Patokryji. Celkem se nas seslo Sest-
nact. Start byl u mistniho kostela, abychom
zhlédly krasy této pamatky. Dale jsme postu-
povaly polni cestou, kterou zkraslily nadherné
kefiky $ipkl, az k mistu, kde zacal narocny te-
rén stoupani. Cestou k tomuto bodu jsme se
dostatecné prohraly a k tomu pfrispélo i teplé
a obcas slunecné pocasi.

Na rozcesti jsme dostaly na posilnénou oplatky
a na pamatku této skvélé akce jsme se vSechny
vyfotily. Poté jsme pokracovaly v cesté a zacaly
vice a vice stoupat do kopce. Pro nékteré z nas
to bylo narocnéjsi, terén byl dost kluzky, tak
jsme musely délat prestavky. Byly jsme vSechny

tuto akci bezplatné zapljcila lavice, stoly a pfi-
stfesky. Odpoledne nam zahrala country kapela
a krasny den se chylil ke konci. V3ichni jsme si
slibili, Ze se v Ohnici pristi rok zase sejdeme ™

krasné upoceng, ale neztracely jsme naladu ani
chut pokracovat ve vyslapu. Cestou se nam po-
dafilo nasbirat i houby. Moc jsme si to uZivaly.

Na samotném vrcholu kopce Zlatnik jsme se
kochaly Gzasnym vyhledem po okoli a na pfiro-
du kolem nas, ktera je v tomto obdobi nadher-
né zbarvena. Méné krasny byl pohled do velko-
lomu. Pfijemné jsme si zavzpominaly, jaké to tu
bylo pred dvaceti lety, a také jsme porovnavaly
zmény v pfirodé. Dold jsme seSly po Cervené
znacce.

Doufam, Ze mohu mluvit za vSechny z(c¢astné-
né, kdyz feknu, Ze se tato akce opravdu vydafi-
la. Proto bychom touto formou rady podékova-
ly lektorce Ivané Sroubkové za Cas, ktery nam
vénovala, a skvély zazitek. m
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Zlinsky kraj

S pohadkou do svéta

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

LetosSni tabor ASPV Zlin "Rodice a déti na Janové
hofe" ve Vizovicich byl jubilejni, desaty. I letos
¢ekal na déti pobyt v nadherném koutu pfiro-
dy. 0dménou jim byl krasny vyhled na Vizovické
vrchy a rana ozarena slunickem do zlatova. Kdo
nechtél spat ve stanu, mohl se ubytovat v cha-
té, ktera nam slouzi jako kuchyné, spolecenska
mistnost a utocisté pred slunickem, které nas
letos docela potrapilo.

Za cely pobyt nespadla jedina kapka desté
a rtut teploméru Splhala vysoko nad 30 °C.
Proto déti travily ¢as na hristi pouze rano a ve-
Cer. Po zbytek dne jsme museli soutéZe, zavody
a hry nasmérovat do lesa, coz se détem zamlou-
valo. Kazdé rano jesté pred snidani se déti pro-
tahly pfi rozcviCce. Docela mile mé prekvapily,

Zlinsky kraj

Setkani cvicitelu

Zlinske KASPV

Text: Oto Kubicek, sekretaf ZKASPV, foto: PaedDr.
Zderka Slavikova

Po leto3nich valnych hromadach odbort, regio-
ni a kraje doslo k vyraznym zménam v obsaze-
ni funkci vykonného vyboru i vedoucich komisi
metodické rady a jejich élenii. Do vedeni kraje
byla zvolena PaedDr. Zderika Slavikova, vyzrala
a odborné vzdélana funkcionarka a dlouholeta
¢lenka CASPV. ZkuSena Ing. Ludmila JuraSova
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Ze letos nikdo neprotestoval a zGcastiovali se
i rodice. A jak vSechno probihalo? Po snidani
mély déti Cas pfipravit se na denni program.
Kazdy den mély v prostoru tabora poloZeny dvé
indicie, podle kterych musely uhodnout nazev
pohadky. Vybrala jsem pohadky klasické a nej-
Castéji vypravéné. Déti urcily vSechny spravné.
Béhem dne si kazda skupina musela ¢ast po-
hadky nazkousSet a vecer zahrat. Bylo zajimavé
pozorovat, jak déti shani potfebné pomucky,
aby mohly pohadku co nejvérnéji predvést.
Détska fantazie nezna mezi. Scénky byly milé,
vérné a hlavné originalni. V pfipadé potreby pfi-
Sla okamzita pomoc rodicd. Na déti cekal velky
aplaus a pochvala za herecke vykony.
Vzhledem k vysoké teploté jsme celodenni vy-
chazku nahradili pobytem na koupalisti, kde
bylo détem rozhodné lépe. A protoze byly i noci
teplé, odhlasovali jsme si spani pod ,Sirakem®”.
Byl to pro déti velky zazZitek - ve spacaku pozo-
rovat hvézdicky, poslouchat nocni ticho, obcas
protnuté hlasy noCnich ptakd, hlavné sovy, ktera
se pohybovala kolem tabora, a ve tmé si povi-
dat o vSem mozném. Pro vSechny déti i nékteré
rodice bylo spani v pfirodé premiérou. Nechy-
bél karneval s diskotékou, nocni stezka odvahy,
branna hra, kde se vsichni zapotili, ani spousta
novych a zajimavych her a soutézi. S pohadkou
jsme nakonec do svéta neodjeli, protoZe tam by
nase krasné pohadky tézko chapali.

Vérim, Ze si vSichni tabor perfektné uzili, déti
i dospéli, a budou na néj dlouho vzpominat.
A za rok.. na shledanou. m

pfevzala po Vérce Dvorackové vedeni komise
seniort a komisi PD+RD zacala fidit Mgr. Pav-
lina Hrdlikova, mlada cvicitelka s novym, aktiv-
nim pfistupem. Ve vSech komisich pak zacalo
pracovat dalSich osm novych tvafi jako ¢lenove.

Abychom se vsichni navzajem lépe poznali
a sblizili a mohli tak lépe pracovat pfi organiza-
ci soutéZi a seminar(, naplanovala nase meto-
dicka rada podzimni vikendové setkani cvicite-
L0 a ddlezitych funkcionafl kraje v rekreacnim
stfedisku Revika pobliz Vizovic.

Program setkani byl pestry. Sobotni dopoledne
jsme zahajili vzajemnym seznamenim, po némz
vSechny privitala predsedkyné KASPV a pred-
stavila svoji vizi vedeni kraje i hlavni Ukoly



a sméry, kterymi bychom se méli v pfistim ob-
dobi zabyvat. Poté jsme se vénovali pfedvadéni
novych nebo netradi¢nich cvi¢ebnich postup,
pomicek, her a nacini. Ing. Zdenka Kymlova,
vedouci komise ZdrTV, nas seznamila se svou
sportovni ¢innosti pro parkinsoniky. PFi jiz reali-
zovaném seminari si odzkousSela cviky, které bu-
dou vyuZity pro planovanou Senioriadu - akci
pofadanou CASPV a CUS. Na zavér predvedla
fadu cvikd pro omlazeni organismu. Ing. Lida
Jurasova ve svém vystoupeni predvedla Orga-
novou sestavu cvikd na posileni jednotlivych
organ( lidského téla. Netieba dodavat, Ze cvi-
eni se Gcastnili i vSichni ostatni. Leona Krémo-
va, Clenka komise PD+RD, nas seznamila s hrou
bolloball, kterou pouZziva pfi své praci s détmi
a je vhodna pro vSechny vékové kategorie. Mgr.
Martina Doleschalova za komisi HPF predved-
la mnoZstvi cvikd pro posilovani s balan¢nimi
pomickami Donut Ball. | ty jsou vhodné pro
cvicence kazdého véku. Dalsi Sirokou paletu
cvikd predevsim pro seniory predvedla s Donut
Ballem i Zdenka Slavikova. Mgr. Jana Mikulen-
kova z komise SEN do své sportovni ukazky za-
pojila vSechny Gcastnéné. Predvadéla cviky se
siti, které jsou vyuZzivany v pfipravované skladbé
CASPV pro Slet 2018 a WG 2019, a tak jsme se do
siti ,zaplétali“ vSichni. Na zavér sobotniho do-
poledne vyzvala predsedkyné metodické rady
kraje Anna Hajkova vedouci jednotlivych komisi,
aby se svymi cleny béhem odpoledni vychazky
prodiskutovali problematiku organizace usku-
tecnénych i planovanych akci.

V sobotu odpoledne nasledovala vychazka na
nedaleky vrch Doubrava s vystupem na roz-
hlednu, kterou vedl Josef PSenka. Nastésti jen
chvilemi drobné prselo, a tak cesta svézim
vlhkym lesnim vzduchem byla velmi pfijem-

Zlinsky kraj
»Vyrovnavaci cviceni

pro kazdého“ zlinské KASPV

Text a foto: Ing. Zdenka Kymlova, vedouci seminare,
vedouci Komise zdravotni TV Zlinske KASPV

V sobotu 21. 10. 2017 se sesla dvacitka Zen v pfi-
jemném prostiedi otrokovické sokolovny. Se-

na. Ucastnici si uzili pfirody, adrenalinového
vystupu po tocitém schodisti se 174 schody na
plosinu rozhledny do vysky 33 metr(, dalekych
vwhledl do okolnich Hostynskych a Vizovickych
vrch a sbirani hub, ale i rozhovor( a poznava-
ni novych ¢lend kolektivu.

Vecerni pracovni jednani, které vedla pred-
sedkyné MR, se protahlo do pozdnich nocnich
hodin. Zhodnotili jsme uskutecnéné sportovni
akce prvniho pololeti a prodiskutovali pfipravu
soutéZi a seminard do konce roku. Zminili jsme
i zajimavé republikové akce. PFi stanoveni pla-
nu ¢innosti na rok 2018 jsme vychazeli z Uspé-
chil letoSniho roku a pfipomnéli si, co chceme
zlepsit do budoucna. A tak pfed pdlnoci byl
plan na rok 2018 hotov.

Nedélni dopoledne jsme vénovali dalsi spolec-
né vychazce. Rano bylo zataZzené a destivé, ale
to nas neodradilo. Vystoupili jsme na Janovu
horu, prohlédli si mistnimi nadSenci opravo-
vanou zficeninu Janova hradu a vyslechli zaji-
maveé povidani vedouciho vypravy Pepy PSenky.
Navstivili jsme rekreacni stredisko zlinskych
sportovnich klubil s nazvem Janova hora. Je vy-
uzivano pro détské tabory i sportovnimi kolek-
tivy z oblasti plisobeni RCSPV Zlin.

Na zavér obé predsedkyné, Slavikova i Hajkova,
zhodnotily akci. Setkani vSem poslouzilo k vza-
jemnému seznameni, stmeleni kolektivu a pro
zkvalitnéni nasi sportovni Cinnosti, kterou pro
asociaci i vefejnost dobrovolné pfipravujeme.
Navzdory deStivému pocasi jsme si z Reviky od-
vazeli krasné zazitky. m

minafe zde pofadame pravidelné, télocvicna je
prostorna, s dobrou akustikou, mame misto na
posezeni s kavou ¢i ¢ajem, otrokovicky odbor
SPV ma sokolovnu skvéle vybavenou.

Opét pokracovala nase cesta k rovnovaze. Za-
hajily jsme klasickym zdravotnim vyrovnava-
cim cvicenim, jehoZ rdzné typy cvikil pdsobi na
jednotlivé slozky pohybového aparatu, zlep-
Suji kloubni pohyblivost, napéti, silu a souhru
svalll. K vyrovnavacim cviCenim fadime cviceni
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uvoliovaci, protahovaci, posilovaci, dechova,
relaxacni, vytrvalostni a rovnovazna. Této Casti
seminare se ujala zkuSena specialni pedagoz-
ka Mgr. Jifina Muchova z Napajedel. Zdravotni
TV je urcena vSem bez rozdilu véku a ucast-
nice se nejdfive dozvédély o vadném drzeni
téla déti i dospélych. Lektorka hovofila o vy-
znamu pohybu u déti, o nepfilis dobré spo-
lupraci zdravotnikd, kol a rodicl. V praktické
casti nam predlozila komplexné zpracovanou
cviCebni jednotku (material byl zaslan Gcast-
nicim e-mailem), zamérenou hlavné na zvyse-
nou hrudni kyfozu. Kazda cvicebni jednotka pro
détskou populaci by méla obsahovat prvky pro
rozvoj pohybovych dovednosti v oblasti hru-
bé a jemné motoriky, koordinace i prostorové
orientace, chapani prostorovych pojmu, mate-
matickych predstav, pro rozvoj vytrvalosti a se-
beovladani, stimulace sluchového, hmatového
a zrakového vnimani, pro rozvoj komunikac-
nich dovednosti - verbalnich i nonverbalnich,
ovladani dechu a jeho prohloubeni, zlepSovani
koncentrace, pozornosti, pro rozvoj schopnosti
a dovednosti dilezitych pro navazovani a roz-
vijeni vztah( ditéte k druhym lidem, vytvareni
a rozvijeni citovych vztahd, vytvareni zdravych
zZivotnich navykd a postoju.

Druha cast seminare byla vénovana cviceni s ob-
ruemi, s nimZ nas seznamila lektorka Mgr. Da-
nuse Cervinkova ze Zlina. Vybornou pomuckou
pro vyrovnavaci cviceni je pravé obrug, ktera nam
pomuze uvolnit klouby, protahnout i posilit svaly,
dlkladné se prodychame, zrelaxujeme, nechybi
vytrvalostni slozka i procviceni rovnovahy. A navic
se jedna o cviceni velmi zabavné. Vhodnéjsi nazev
pro tento typ cviceni je tanec s obruci - hooping.
Pravidelné Gdery obruce o télo nas uci pohybo-
vat se rytmicky, a tedy vlastné tancit. S obruci
jsme ve vzajemné soucinnosti a reagujeme na jeji
pohyb. Pozitivni je, Ze vék neni omezen. Cviceni je
tak Setrné ke kloublim, Ze je mohou provozovat
seniofi i téhotné Zeny. Hooping je vhodny a velice
oblibeny také mezi détmi. Tém pfinasi nejen tolik
potfebny pohyb, ale také spoustu legrace. Dojde

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

k propojeni mozkovych hemisfér - probudite kre-
ativitu a pozitivni mysleni.

Vyhody cviceni s obrudi: posiluje svaly, zlepSuje
pruznost a obratnost, podporuje vytrvalost a Zi-
votni elan, zlepSuje rovnovahu, zpeviuje svaly,
zlepsuje koordinaci pohybu, soustredéni, drze-
ni téla, pohyblivost kloubdl i prokrveni mozku,
rozviji dychaci a obéhovou soustavu, uvoliuje
patef, zrychluje odbouravani tuku, rozviji smysl
pro rytmus, navozuje pfijemné pocity a pod-
nécuje k smichu, zvysSuje sebevédomi, pomaha
piekonat nesmélost, uvoliuje stres, rozviji dd-
véru v sebe sama, dodava pocit volnosti, zklid-
nuje emoce, podporuje smysl pro spolupraci.
Zavér seminare patfil ¢inskému zdravotnimu
cviceni ,Chuej-¢chun-kung®, neboli ,Cviceni na-
vratu k jaru“ - tedy k mladi, pruznosti, svézesti
a zdravi -, které plsobi na hormonalni systém.
Sestavou 16 cvikd pro prodlouzeni Zivota, pruz-
nost, zdravi a svézest nas provedla lektorka Ing.
Alena Sedlackova z Otrokovic. Tato cviceni pa-
tfi do pokladnice ¢inské mediciny, vypracova-
li je taoistiCti mnisSi a na verejnost se sestava
dostala relativné nedavno. Cviceni je soucasti
dechové a pohybové terapie ¢chi-kung. Cchi je
vitalni energie, neni bez ni Zivota, kdyz nem(ize
volné proudit, upadame do nemoci, kdyzZ vy-
hasne, clovék umira. Cifané zjistili, ze pomalé
pohyby a vnitini soustfedéni mize do lidského
téla pfivadét energii. NejstarSi pisemna své-
dectvi jsou jiz 4000 let stara.

Seminar se vydafil diky jiZ zminénému prostre-
di otrokovické sokolovny, ale hlavné zasluhou
skvélych lektorek, které maji Gcinky predva-
dénych cviceni vyzkouSené samy na sobé i se
svymi cvicenci. Velmi pfijemné je ponecha-
ni pdlhodinové prestavky, ve které se mohou
Ucastnice vzajemné pobavit a predat si zku-
Senosti. JiZ se znaji z predchozich akci a nova
setkavani jsou vzdy mila a pfijemna. PFisti rok
uvazujeme o zméné - jarni seminar by se usku-
tecnil 14. dubna v KroméFizi a podzimni 20. ij-
na opét v otrokovické sokolovné.

PouZita a doporucena literatura:

Zdravotni télesna vychova, I. ¢ast - obecna,
Specialni ucebni texty CASPV

Christabel Zamorova: Cvicime s obruci, Ikar,
2010

Monika Hakl: Omlazovaci cviceni ¢inskych cisa-
70, Chuej-Cchun-kung, Eugenika, 2010.



Zlinsky kraj

Tabor s Harry Potterem

Text a foto: Lydie Staroveska

ASPV SluSovice jiz pres 25 let pofada sportov-
ni i tanecni tabory pro déti. V soucasnosti se
zaméfujeme spiSe na sport, ale par tanecnich
hodin a diskotéky nesmi nikdy chybét.

LetoSni tabor mél pritaZlivé téma ,Tabor s Har-
ry Potterem”. UZ to napovida, Ze se déti ocit-
nou v fisi ¢ar a kouzel, Ze budou cestovat a [é-
tat na koStéti, a také Ze budou chodit do Skoly
v Bradavicich v RS Trnava, kde se nauci ¢arovat
a bojovat proti ¢erné magii. Jiz po pfijezdu se
musely rozlou¢it se svymi rodic¢i (mudlim - ro-
di¢im - byl vstup na pozemek Skoly zakazan).
Po ubytovani a obédé zacalo pomoci Moudré-
ho klobouku zafazovani do bradavickych koleji
(Nebelviru, Mrzimoru, Havrasparu, Zmijozelu
a hostujicich Krasnohilek). Svych zakl se hned
ujali na pokyn feditele Skoly Brumbala vedou-
ci koleji a mohl zacit seznamovaci program. Po
prvni hre si vSichni zacali vyrabét pro své koleje
prapor, kosté a hulky. BEhem celého pobytu se
déti nemély ¢as nudit, stfidala se jedna taboro-
va hra za druhou. Hry v lese, micové hry, tanec,
oblibeny branball a také nova hra z kouzelnicke-
ho svéta - ,famfrpal”. Tabor navstivil a vSechny
pobavil i kouzelnik Saklin. Zajimavé hry probi-
haly i ve veCernich hodinach, napfiklad svickova
s koStétem a stezka odvahy. Nesmime zapome-
nout na vytvarnou cinnost déti. Vyrabély sovi

Zlinsky kraj

Prvni senioriada na Zlinsku

Text a foto: Ing. Ludmila Jurasova, vedouci Komise
seniorti ZKASPV

Dne 4.11.2017 se v sokolovné v Otrokovicich kona-
la prvni veFejna soutéz pro seniory 60+, poradana
Zlinskou krajskou asociaci Sportu pro vSechny ve
spolupraci s Ceskou unii sportu a CASPV.

Otrokovicka sokolovna byla organizatory akce
vybrana nejen pro vstficny pfistup mistnich,

poStu a malovaly si hrnicky. Ke konci tabora se
uskutecnila ,Kouzelnicka olympiada“ - carovani
s hllkou, stavba bradavické véze, no3eni viteald,
let na kostéti, piti mnoholi¢ného lektvaru, boj
s drakem a jiné. DalSi program jako letni kino,
kouzelné tajenky, taborak, tolik Zadana hra Pa-
Seraci zpestfil slunecné dny na tabofe. Nechy-
bél ani prilet letadla se sladkou odménou diky
Petru Jungmannovi. Na zavér probéhla kouzelna
diskotéka a vyhodnoceni taborovych her.

Ceny i pestry program (nakrcniky, hrnicky, kou-
zelnika..) jsme détem mohli zajistit diky spon-
zordm, jimz dékujeme.

Tabor byl kouzelny a déti odjizdély spokojené
domd. PFi louceni bylo i par slzicek. Diky patfi
véem vedoucim a organizatorlim, ktefi taboru
vénovali svij volny ¢as ¢i dovolenou. Jsou to:
Kvéta Henzelyova, Hanka Vavrova, Petr Staro-
vesky, Martina Pavlickova, Pavlina LukeSova, Pet-
ra Slovackova, Jakub Cikryt, Mira Horak, Eva Sta-
roveska, Jana Staroveska. Velky dik patfi i rodiné
TomSové za poskytnuti pékného zazemi, vstficné
jednani a vybornou kuchyn.

Za rok se na vas na tabore téSime opét.. - to
bude prekvapeni. =

ale zejména pro velmi dobré sportovni vybave-
ni arealu uvnitf i vné télocvicny.

Akce s nazvem "Senioriada neboli 7 krokd pro
zdravi" obsahovala sedm sportovnich disciplin:
chodnik rovnovahy, clunkovy béh s prekazkou,
prechod po kladince, pfitah s kruhy, toceni
obruci kolem téla, stfelba hokejkou na branku
a hod krouzky na trny. Soutézilo se v kategori-
ich Zen a muzd. Zaujeti, nadSeni a plné nasa-
zeni soutézicich ze Zlina, Otrokovic, Kroméfize,
HoleSova, Vsetina, Slusovic, Uherského Hradis-
té potvrdilo dobry vybér disciplin.

Jako doprovodny program bylo pfipraveno mé-
feni tlaku, poradenstvi - jak cvicit, aby zada
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a klouby nebolely, cviceni na donutech a wou-
ding (prohnuté prkénko). Diky péknému pocasi
si soutézici zkusili i venkovni aktivity - jizdu na

kolobéZce a chlzi nordic walking. Samozrej-
mosti byla nabidka drobného obcerstveni.
Kazdy Gcastnik soutéZe obdrzel pamétni list, za
prvni aZ tfeti misto pak diplom a medaili, sou-
téZici na prvnich mistech ve vSech disciplinach
ziskali vécné darky od nasich sponzor( a cenu
obdrzel i nejstarsi Gcastnik. Celou akci sledoval
mistni tisk a televize.

Podle kladné odezvy velkého mnozstvi souté-
Zicich a pratel, ktefi je prisli povzbudit, se se-
nioriada vydafila. Pfanim nas vSech je zaloZit
tradici téchto pohybovych aktivit pro seniory
v nasem kraji. =

Sportoval uz od Utlé-
ho détstvi, tento vécny
mladik z Vodnan miloval
predevsim vsechny mi-
cové hry a lehkou atletiku, v zimé lyZoval, v [été
plaval. A kdyZ se v 60. letech prestéhoval do
Chebu, rychle nasel cestu do ZRTV TJ Lokomo-
tiva. Brzy prekrocil stin bézného cvicence a ab-
solvoval cvicitelsky kurz, nejprve Ill. a pozdéji 1.
tfidy, aby mohl vést cviCeni muzl a rekreacnich
sportd. Nacvioval na tfi spartakiady, plsobil
jako organizacni pracovnik v odboru i v cheb-
ském RC a uz dlouha léta organizuje kazdorocni
zimni seminaf na bézkach v Krusnych horach.
Navzdory svému véku dal lyZuje, vede oddil

Nadherné a neuvéritelné 80. narozeniny oslavil v le-
tosnim roce nas kamarad, velky sportovec, dlouholety
chebsky cvicitel a organizator Jaroslav Cech.

muz(, stale hraje volejbal, nohejbal a vyhrava
kuzelkarské turnaje. K jeho Gspéchiim posled-
nich let patfi ocenéni na strankach tisku v rod-
nych Vodnanech, kde byl vyhodnocen jako clen
nejstarsiho druzstva nohejbalového turnaje.
Za svoji obétavou praci byl ocenén mnohokrat,
vlastni snad v3echna vyznamenani, jaka mlze
vzorny cvicitel ziskat, véetné Zlatého odznaku M.
TyrSe. Pfesto v3ak z(stava nasim milym skrom-
nym kamaradem, obdivuhodnym sportovcem
a veselym vypravécem svych originalnich Zivot-
nich pfibéhd.

Jarousku, at Ti zdravi jesté dlouho slouzi a Tvdj
andél stfeZi Tvé Zivotni kroky. Jsme radi, Ze Té
mame. Chebska RCSPV a Karlovarska KASPV  ®

Oslavenkyné Alenka Hajkova

Text: V&ra Zackova, sekretarka Olomoucké KASPV, foto: archiv

Dne 21. zafi oslavila krasné piilkulaté pétaosmdesatiny cvicitelka pani
Alenka Hajkova, ktera stale vede pravidelné cvicebni hodiny v Sumperku.
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Byla dlouholetou clenkou MR Olomoucké
KASPV a VV RCSPV Sumperk. Radi ji vzdy vita-
me na kazdé nasi prehlidce pohybovych skla-
deb, které jsou jeji srdecni zalezitosti.
Alenko, ,at svézi je radost ve Tvém srdci
a Usmév na tvari vyhrou Tvou“. Hodné elanu
a zdravi do dalSich let. =

Ohlednuti za MUDr.

Text: Mirek Brezik, predseda RCSPV Taborsko, foto: archiv

Dne 3. 8. 2017 zemrela ve véku nedozitych 85 let nase clenka, nositelka
vSech télovychovnych ocenéni, cvicitelka a organizatorka vsech spor-
tovnich cinnosti nejen v SPV a T) Jiskra Bechyné, ale take v okrese.

Aktivné se (castnila akci poradanych OV ZRTV
a RCSPV Taborsko jako lékarka a také 34 naroc-
nych zajezdd do hor poradanych pro cvicitele
okresu. Na Skolenich a seminafich byly znamé jeji
senzacni zdravotni kvizy a zajimavé formy sezna-
movani s lékarskou pomoci. Ke vSem aktivitam
pfistupovala vzdy s velkou odpovédnosti a pfi-

pravenosti kdykoli pomoci. Na zavér své aktivni
¢innosti propagovala seniorské a zdravotni cvice-
ni. Byla dlouholetou predsedkyni odboru SPV Jis-
kra Bechyné a také jeho prikladnou kronikarkou.
Bude nam velmi chybét. A tak vSichni, kdo jste ji
znali, vzpomente, jak rada zpivala, obzvlasté So-
koliky. m

Ve Vrazném to zacalo pred 40 lety...

Text: Vlastimil Adamek, foto: archiv

Ahoj, kamaradi, rozhodl jsem se Vam napsat,
protoZe jsem si uvédomil, Ze pravé v téchto
dnech pred 40 léty jsem patfil mezi castniky
Skoleni CPP, ktefi poprvé na louce mezi lesy
u Vrazného budovali tabor. Tabor, ktery se stal
na dlouhé roky zakladnou Sokola Kojetin a také
mistem, kde rGznymi formami pobytu proslo
mnoho "pepakl". At uz to byla skoleni cviciteld
pobytu v pfirodé, tabory nebo dalsi aktivity. Sam
jsem se mnoha z nich zlcastnil. Nezapomenu
na sraz v hotelu na namésti ve Svitavach, kde
se seSla prvni parta pred prvnim Vraznym. Rano
nas odvezli autobusem do vesnice, odkud jsme

s batohy presli na "misto ¢inu". Tam nas cekalo
dosti velké prekvapeni, protoZe na louce u lesa
nebylo viibec nic. Kromé hromady materialu, ze
kterého jsme si méli postavit tabor. Rozdélili nas
do druZstev a zacala prace. Druzstvo "sekacd"
popadlo kosy a hrabé, aby zlikvidovalo az pul
metru vysokou travu. Druzstvo "bobr(", do kte-
rého jsem patfil i ja, se chopilo vystavby prvni
prehrady na Chrochtavé, jak jsme si potok poz-
déji pojmenovali. Dalsi dvé druzstva stavéla za-
chody, kopala jamu na odpadky, natahovaly se
hadice pro pfivod vody, stavéla se prvni kuchyné
a hangar, a predevsim stany. Ty se staly na ce-
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lych deset dnii nadim domovem. Byly to fantas-
tické dny, na které nezapomenu do konce Zivota.
A lektorsky sbor, ktery nas do tajl cviceni a po-
bytu v pfirodé zasvécoval, to byla jedna kapacita
vedle druhé: Vlasta Kaplanova, Jarka Vicenova,
Mirek Vlk, Franta Albrecht, Lubos Jufen, Lubos
Tousek, Jirka Brejska, zasobovac Zdenék Vacek, ti
vSichni nas pod kfidly pramati Betky Mijantové
naucili véci, ze kterych jsem ja sam cerpal po
celou dobu své cviCitelské Cinnosti. Také rlizné
pfihody z tohoto Skoleni si rad vZdy pfipome-
nu. Stejné jako nikdy nezapomenu na nadher-
né roky béhem Letnich aktivit mladych cviciteld
pod vedenim nezapomenutelného kapitana Lu-
boSe Jufena a jeho Zeny Jarky. Bylo vZdy velkym
Stéstim a zazitkem se s timto clovékem setkat.

Dne 21. zafi by oslavila pétaosmdesatiny pani
Alenka KfiZova. Alenka byla dobrou dusi ne-
jen Olomoucké krajské asociace SPV, ale také

Je to aZ neuvéfitelné, Ze je to uz Ctyficet rokd, co
jsem mél moznost byt Gcastnikem tohoto Sko-
leni a byt tak u toho, kdy se zacala tvofit histo-
rie nejkrasnéjsi taborové zakladny ve Vrazném.
A jestli bych Vam vSem mél néco popfat, pak
hlavné to, aby tato zakladna slouzila svému Gce-
lu jeSté mnoho let a aby vSichni Gcastnici odjiz-
déli s takovym nadsenim jako ja. ™

Vzpominka na cvicitelku
Alenku KFizovou

Text: Véra Zackova, sekretarka Olomoucké KASPV, foto: archiv

RCSPV Prerov. Po cely Zivot se vénovala télovy-
chové. Kdo ji znal, vi, Ze neni tfeba slov. Mame
Té v srdci, Alenko, a s laskou vzpominame. ™

Opustila nas Véra Stainkova

Text: Marie Novakova, foto: archiv

Ve véku nedozZitych 84. narozenin nas zacatkem
fijna tohoto roku necekané opustila cvicitelka

Véra Stankova ze Studence.

Byla aZ dosud velmi aktivni cviCitelkou Zen,
nelinavnou a vzdy velmi pracovitou a ochot-
nou organizatorkou télovychovnych akci po-
fadanych okresem i krajem. Také byla nékolik
let okresni vedouci Zen okresu Semily a clen-
kou byvalého krajského vyboru ZRTV - ASPV.
Na Véru bylo vzdy spolehnuti. JeSté predne-
davnem jsme si po telefonu domlouvaly, Ze se
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sejdeme ve Studenci
a popovidame si. Bo-
huzel, jeji srdicko uz
celozivotni napor nevydrzelo. Véfim, ze kaz-
dy, kdo Véru znal, ji vénuje tichou vzpominku.
Za vsechny cvicCitele z byvalého Vychodoceske-
ho kraje i soucasného regionu Hradec Kralové
Marie Novakova, cviCitelka m
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odbord.
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