se da témeér vSechno naradi a nacini vyjma ,klouzaji-
cich® pomUcek (obruce, Svihadla, malé micky), které
volné poloZené na plose mohou pfi béhu zpdsobit
zranéni. K vytyCeni hraci plochy, zataCek pfi béhu
pouzivame vyhradné bezpeCnych, barevné vyraz-
nych kuzell &i tercika.

Pravem mizete namitnout, Zze Vase télocvicna
vypada Uplné jinak. Zminovany obrazek je pouze
navodny. Pfi sestavovani opici drahy je viastni fanta-
zie limitovana pouze dostupnym naradim a nacinim,
které dokazete prenést nebo presunout. Pokud je to
mozné, sestavujte opi¢i drahu tak, aby vytvarela
dvé drahy (Obrazek). Nebude tak pfi jejim zdola-
vani dochazet k velkému shlukovani déti a cekani
u naradi. Standardni rozdéleni vyuCovaci jednotky
télesné vychovy na &ast Uvodni, hlavni a zavérec-
nou je jiz pouhou pritomnosti opi¢i drahy naruseno.
Pozornost déti je jiz od Uvodu uprena na jednotliva
naradi a nacini. Napoprvé se vSemi détmi absolvu-
jeme pomalu celou opi¢i dréhu s upozorfiovanim
na bezpecné prekonavani jednotlivych prekazek.
Dopomoc provadime u klouzacek z lavi¢ek u Zeb-
fin. Poté nechame déti 3 probéhnout celou dra-
hu, kdy ty zdatnéjsi, rychlejSi a sebevédomé;jsi
bézi ve vnéjsi, delsi draze (Obrazek).

- T I T ]

ZpUsob prekondvani dvoudrédhové opici drahy

Po 3 okruzich se s détmi vydychame a rozcvi-
¢ime (pouziite klidné standardni, ¢asto opakované
rozcviCeni, které v kontextu s novosti opi¢i drahy
nebude plsobit tak fadné). Po rozcviceni zkuste 2-3
okruhy probéhnout v opaéném sméru a nasledné

Pohyb je zivot
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2 s lokomoci po &tyfech mezi prekazkami. Pocet
kol a zpUsob lokomoce pfi prekonavani opi¢i drahy
volime, pfizpUsobujeme a ménime i v prabéhu citli-
vé podle zaimu a Unavy déti. Po max. 7 okruzich
nechame déti vydechnout na duchnach a pfipra-
vime si 2 Svihadla a sadu textilnich startovnich
Cisel pro hru ,,PaSeraci“ (Obrazek).

Paseraci — Cilem hract (paseraky) je ukrast hlidaci,
stfezicimu u Splhadla poklad (Obrazek). PaSeraci si
nejprve nasadi startovni Cislo, které si vezmou z jed-
noho ze 2-3 mist na plose télocvicny. Od chvile, kdy
maji ,,obleCené” startovni Cislo se snazi nepozorovang
priblizit a dotknout se Splhadel, dfive nez jejich Cislo
nahlas vyvola hlida¢. Pokud se dotknou Splhadla
dfive nez je hlidaem poznano a vysloveno jejich
Cislo, ziskavaji paseraci bod = ¢ast pokladu. Pokud
v8ak &islo hlida¢ rozpozna a zavola, musi paSerak
Cislo sundat a odevzdat jej na nékterém ze 2—-3 mist
na plose télocvicny. Odtud si paSerak vezme Cislo jiné
a znovu se pokousi dotekem Splhadla uloupit ¢ast
pokladu. Hlida¢ je k pokladu Svihadlem privazan tak,
aby se kolem Splhadla mohl pohybovat jen v omeze-
ném kruhu (ednim Svihadlem kolem pasu a druhym
Svihadlem za tento pasek ke Splhadlu) a paseraci méli
vet§i Sanci poklad uloupit. Paserak nesmi rukama
zakryvat Cislo své ani Cislo jiného paSeraka. UCitel
stoji pobliz hlidaCe a rozhoduje zda hlida¢ spravné
rozpoznal Cislo paSeraka, dfive nez uloupil Cast pokla-
du - dotkl se Splhadla.

%

® @ @ @

LPaseraci v opic¢i draze
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V pfipadé, Ze paSeraci nemohou ukrast poklad, ze. Vzhledem k nesymetrickému rozestavéni nacini
ucitel sam zacne predstavovat ,pohyblivy strom®, v opi¢i draze si druzstva v dalSim opakovani vyméni
za ktery se paSeraci mohou schovavat (uditel je 2. Hru opakujeme alespon 2x.

Jneviditelné protlaci“ ke hlidanému pokladu). Po

skonceni hry, kterou opakujeme alespon 3 se 3 rliz- OBMENY:

nymi hlidaci, posbirame vSechna startovni Cisla, aby a) hradi kazdého druzstva se musi pfi hie drzet za
neprekézela na ploge daldim hram obrézky ,Cisténi ruce ve dvajici,

doupéte“ a ,,Schovavané“. b) hazime, kutalime, odbijime pouze levou rukou,

¢) odhod plati pouze pres hlavu nebo mezi nohama.

V zavéreCne Casti vyucovaci jednotky télesné vycho-
vy si zahrajeme klasickou schovavanou (schovku, na
pikanou) s vyuZitim opic¢i drahy. Déti ji znajl v rlznych
modifikacich, proto vybereme tu nejjednodussi nebo
tu, kterou zna vétSina. Vhodna je také hra: Cukr,

™ kava (Mazal, 1994). Kde jeden ucitelem zvoleny hrac

| 11 I . v . .. v . 2 x:

| 11 I f — vyvolava¢ (Obrazek) stoji u Splhadla a ostatni hraci

il - -" jsou na zadni ¢afe druhé ¥ t&locviény. Vyvoldvad se
T oto&i Selem ke plhadlu a fika nahlas fikadlo: Cukr,
kava, limonada, €aj, rum, bum. Béhem fikadla, kdy
hlida¢ stoji zady k ostatnim hracdm, se snaZi ostatni
hraci k nému co nejvice priblizit. Po odfikani celého
fikadla se vyvolavaC otaci a koho uvidi v pohybu,
toho vraci na vychozi &aru. ,VyvolavaC opakuije fika-
dlo vicekrat, mdze se otocit zady a otodit zpét, neZ
;| zaCne vyvolavat, a vrati daldi netrpélivé hrace. Jakmile
zacne vyvolavat fikadlo, smi se otocit, aZ je celé zvola“
,Cisténi doupéte®, ,Schovavana“ a ,Cukr kava“ (Mazal). Pokud hru nikdo z hract nezna, je vhodné,
v opici dréze aby byl napoprvé vyvolavagem sam uditel.

Cisténi doupéte — Cilem hradt rozdélenych do OBMENA: jiné znéni fikadla: Pivo, travu, dam si
dvou, nejlépe stejné pocetnych druzstev, je v prl- v baru, ham-bur-gr
béhu 2 minut ,vydistit* své doupé od micd, mickad,
papirovych kouli, dratének, které volné rozhazime Pokracovani v pristich Cislech
po celé plose télocvicny. Doupé predstavuje cela
2 télocvicny (Obrazek — kazdé druzstvo ma svou
Y2 télocvicny, ze které nemUze vyslapnout a kterou
se snazi hazenim, odbijenim, kutdlenim &i posunu-
tim ,vycCistit’). Hra¢i nesmi do mi¢d kopat (kazdé
kopnuti 5 trestnych bod(). Pred zahdjenim hry P 0 H Y B
ucitel upozorni, ze po uplynuti ¢asového limitu 2
minut na ,Cisténi* doupéte a zastaveni hry, bude
kazdy hod, odbiti, kutaleni a posunuti mice trestano
5 trestnymi body pro druzstvo. UCitel na povel hru
odstartuje a nahlas upozorfiuje kazdou pGl minutu ‘
na zbyvajici Cas a poslednich 15 sekund odpocitava.
Po uplynuti Casu a povelu k zastaveni hazeni reaguje
na kazdy dalsi hod 5 trestnymi body. Spolu s hraci -
spoditd zbylé predméty (1 mis, miSek, papirova JE ZIVOT
koule = 1 trestny bod) v kazdém doupéti a urci vité-

18119
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Véra Pivonkova, Jitka Halkova, Magda Kloudova, komise
zdravotni té&lesné vychovy metodicke rady CASPV

Tabulka oslabeni pohyboveho systemu
Zasady vyrovnavacich, cviceni,vhodna
a Nnevhodna cviceni

Podnétem pro zpracovani tabulky ,Oslabeni pohybového systému® byl zvySujici se zajem verejnosti
o zlepSeni zdravotniho stavu, funkénosti a vykonnosti svalového aparatu.
Tato metodickd pomCcka dava uceleny prehled o pricindch oslabeni, zdsady vyrovnavacich cvicent,
o vhodnych a nevhodnych pohybovych aktivitach.
Text respektuje fyziologické poznatky.
Primérena ale dostatecna, spravné provadéna pohybova aktivita podporuje rozvoj a udrzovani fyzického
a psychického zdravi i socialniho postaveni kazdého jedince.
Tabulka oslabeni pohybového systému s vhodnymi a naopak nevhodnymi typy vyrovnavacich cviceni je
uréena vSéem zajemcdm o optimalni t&lesny stav a rozvoj.

OSLABENi
POHYBOVEHO
SYSTEMU

PRICINY

ZASADY VYROVNANI

VHODNA CVICENI

NEVHODNA CVICENI

Krénf lordéza

= nerovnovaha prednich

a zadnich Sijovych svald.

* Zkrécena horni ¢ast trapé-
zového svalu a vzprimovact
kréni péatere (zkréacené prsni
svaly a snizena pohyblivost
ramennich kloubl — nenf
pravidlem )

protahovat zkracené svaly na
zadni strané krku

= posilovat predni Sfjové svaly
* uvolfovat lopatky a ramen-
ni klouby uvolfiovat kréni
pater i do Uklont a rotaci

drzeni $ije v réiznych polo-
hach

* primivé cviky auto masaz
* kréni oblasti

cviceni, pfi nichz cvi¢enec
neudrzi vzpiimenou Siji

* stoj na hlavé

* pretéZovani celého pleten-
ce ramenniho

Bolesti hlavy a krénf patere

blokada krénf patere
nevhodny pracovni postoj
(pfedklon, otaceni hlavy,
jednim smérem, neoprené
horni koncetiny — prace na
PC) degenerativni zmény
snizeni meziobratlovych
plotének (vys$si vék) zizeni
préisvitu cév

odstranit blokadu

= ménit pracovni polohu,
projit se

= uvolnit oblasti lopatek
Zlepsit prokrveni automasazi
a pohybem

= celkova télesna a dusevnf
relaxace

= uvolnit svaly na obliceji
alebce

* posilovat oblasti Sije a ple-
tence ramenniho

celkova relaxace

* relaxace $ije a pletence
ramenniho

* v8estranna pohyblivost Sije
a pletence ramenniho

* dechova cviéeni — hlavné
branicni

* nécvik spravného drzenf
téla s diirazem na postaveni
Sije ve vSech polohéach

cvicenl, pfi nichz dochézi

k zadrzeni dechu

a meéstnani krve v hlavé

* stoje na hlavé

* nadmeérné zatizeni pletence
ramenniho

ZveétSena bederni lordéza

+ Zkrdcené a nepruzné sval-
stvo bederni

a ctyrhlavy sval bederni

+ zkréaceni flexort kycle

* ochablé svalstvo brisni,
primy sval brisni zkracené
svalstvo na zadni strané
nohou

protahnout svalstvo bedernf
* protdhnou a uvolnit oblast
ky&elnich kloubll do extenze
* posilit svalstvo brisni

* protédhnout svalstvo na
zadnf strané nohou

v8echny primivé

* cviky (podlozit bricho
overballem, rukama) cviky
pro posileni biigniho svalstva
hluboké predklony

* cviéeni pro uvolnéni kycel-
nich kloubt

* kolébky vzad a kotouly
plazeni, lezeni

* vhodna poloha — ,turecky
sed”

bederni zéklony

= kolébky vpred prohnuté
skoky do hloubky

* zvedani a noSent tézkych
predmétd

Pohyb je Zivot
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2ZvétSena hrudni kyféza

zkracené prsni svaly vrozena
i ziskana vada ( geneticka,
Scheurmannova choroba...)
duisledek oslabeni svalstva v
oblasti hrudni patere

protéhnout prsni svaly posilit
svalstvo zad; vzpiimovace
trupu a svaly mezilopatkové

vSechny cviky pfimivé a
protahovaci

vsechny cviky pro rozvoj
svalstva hrudniku

cviceni dechova

cviceni pro spravné postave-
ni panve cviceni pro posfleni
svalstva bfisniho

Gasté ohnuté predklony

s vydrZzemi

kolébky vzad a kotouly bez
kompenzace

zvedani a noseni tézkych
predmétd

cviceni v nezvladnutych
sedech a tureckém sedu

Skoliotické drzeni

jednostranné zatézovani
svalstva trupu ( nosent tasek,
na jedné strané trupu, polo-
ha téla ve skole, v praci atd)
vrozena dispozice

oslabent svalstva trupu
poruseni zésad spravného
drZeni téla

zajistit pohyblivost patefe ve
v8ech smérech symetrickymi
cviky

posilovat svalstvo brisni a
zéadové zajistit rozvoj hrud-
niku posilovanim dychaciho
svalstva

zvySenda pozornost vychozi
poloze

procvicovani patefe ve vSech
smeérech (otaceni a krouzeni
trupu, predklony, uklony,
zaklony)

cviky pro posileni bfisniho
svalstva

dechova cviceni cviceni
visova

jednostranna (asymetrickd)
cviceni

dlouhodobé pochody se
zatézi

zvedani a noseni tézkych
bremen

skok do hloubky

Bolesti patere, Bolesti v
bedrech

blokada pétere,
degenerativni zmény a svalo-
va dysbalance

nespravné drzeni téla a
nespravné pohybové ste-
reotypy — Casto vrozena
dispozice

nadmérné prohnuti v bed-
rech nebo naopak plocha
péter svalova ochablost
nevhodny pracovni postoj
schyleny predklon dlouhodo-
by sed, otfesy))

uvolnéni blokady bedernich
obratlti Iékarem, zlepseni
prokrveni (prohrati, masaz)
protazeni a uvolnéni zkréce-
nych svalli (ohybadt kycle,
adduktorti, bedernich svald)
posilovani svalstva trupu

a svalstva brisniho a hyz-
dového nacvik spravného
drzeni téla

celkova télesna a dusevni
relaxace

nebolestiva protaZeni zkrace-
nych svalll

posilovani bfisnich svalt a
vzpiimovact trupu vSestran-
na pohyblivost oblasti beder
a kosti kiizové — respektovat
bolest!

relaxace oblasti beder a
kosti kizové nacvik spravné-
ho drzZeni téla s ddrazem na
postaveni panve

celkova relaxace

cviceni bez predchoziho
prokrveni a zahréati svalstva
prudké pohyby

cviceni se zatizenim

cviky s nadmérnym prohyba-
nim v bedrech

posilovani svalli napnutych
posilovani svalli ochablych
bez predchoziho protazeni
antagonistd

Bolesti v oblasti hrudni
péatere

blokéda patere
degenerativni zmény
vrozena dispozice, nebo
ziskana vada pétere -sko-
liéza svalovéa ochablost

- dysbalance

nevhodny pracovni postoj
-vynucena pracovni poloha
odvapnéni kosti

interni onemocnéni

protazeni prsnich svalti

a hornich fixatort lopatek
posilovani svalstva pletence
ramenniho, trupu a svald
brisnich uvolnéni pletence a
kloubu ramenniho ramenniho
zlepSeni prokrveni

néacvik spravného drzeni téla
celkova télesna a dusevni
relaxace

protazeni svalll prsnich

— posileni mezilopatkovych
posilovani sv. pletence
ramenniho a dolnich fixatord
lopatek, vzpfimovace trupu
v oblasti hrudni

vSestranna pohyblivost
svalstva.

pletence ramenniho a trupu
nacvik spravného drzeni téla
celkova relaxace, relaxace
svalstva pletence ramenniho
atrupu

cviceni bez predchoziho
prokrveni a zahréati svalstva
prudké pohyby, poskoky
nadmérné zatizeni hornich
koncetin

Plocha zada

fyziologické zakriveni patere
v oblasti hrudnf kyfézy, kréni
a bederni lorddzy ( asto
dédicné zatizeni)

ochabnuti svalstva prevazné
Vv jednom Useku péatere
vyrovnani patere v oblasti
hrudnfi kyfézy nebo bedernf
lordézy

celkové ochabnuti svalstva
trupu,

celkové plocha zada

posilit svaly Sfjové

a bederni

protdhnout sv. zadové v
oblasti hrudni uvolnit hrudni
pater do vSech smérd
posilovat biisni a hyzdové
svaly a ostatni ochablé svaly
na zakladé testovani

pohyby trupu ve véech
smérech (otaceni, krouZeni,
Uklony, predklony)

zaklon hlavy - posilovanf
nacvik spravného dychani a
dechova cviceni

noSeni lehkych predmétt
na hlave

posilovat dle zésad cviceni
svalové dysbalance

prohnuté predklony

a vydrze v nich

visy a vydrze v nich
poskoky, seskoky zhorSeni
odpruzeni patefe!!
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Oslabeni ky&elnich kloubt

vrozena vada, nejcasteji
luxace

nefyziologické osové posta-
veni kréku kosti stehenni
nasledek choroby nebo
Urazu artréza

ZlepSeni hybnosti kloubt
ziskani tonické rovnovahy
svalstva ovladajiciho kycelnf
kloub - hlavné posilovani
abduktorti a extenzort kycle
zlepSeni pohyblivosti v oblas-
ti panve a beder

zlepSeni funkce biisnich
svaldl

pohyby v ky¢elnim kloubu v
poloze bez zatizeni dolnich
koncetin - lehy cviceni ner-
vosvalové koordinace
plavani, cviceni ve vodé
chtize kratkodobd, s odpo-
Sinkem v sedg, jizda na kole,
bézky

pohyby v kycelnim kloubu

v poloze sedmo

dlouhodobé pochody

s nadmémou zatézl diouho-
dobé stani a chiize, sezeni
drepy vytrvalostni béh
skoky a skoky do hloubky
setrvavani v extrémnich
polohach

Oslabeni kolennich kloubd

nasledek choroby, Urazu
meniskd, vaztl kolennich,
svalovych Uponl

vrozena vada — varosita

a valgosita

artréza, nésledek stari: opo-
tfebeni chrupavek a vysy-
chani kloubniho mazu

ZlepSeni a udrzeni hybnosti
kolennich kloubl posileni
svalstva vztahujicho se ke
kolennimu kloubu, predevsim
Ctyrhlavého svalu stehenniho

pohyby v kolennim kloubu
bez zatizeni (leh, sed)
pasivni i aktivni flexe kolenni-
ho kloubu

prekonévani odporu druhé
osoby nebo zévazi; posilova-
ni svalstva dolnich koncetin
(hlavné ctyrhlavého svalu
stehenniho)

podrepy

plavani a cviceni ve vodé
jizda na kole

poskoky a skoky do hloubky
dlouhodobé pochody, béhy
pochody s nadmérnou
z&tézi v tézkém terénu cviky
a sporty zpdsobujici rotaci
kolena pfi fixované poloze
chodidel (sjezdové lyZzovani')
chlize se schodt

a s kopce

Ploché nohy

vrozena dispozice

zeslabeni svalstva a vaziva
klenby nozni

pretéZovani dolnich koncetin
nadmérnou télesnou vahou,
neuimérnym tréninkem (béh,
chlize) nevhodna obuv

noseni spravné obuvi, orto-
pedickych vioZek ,srdicek*
procvicovani a posilovani
v8ech svalli a vaz{i nohou,
predevsim na plosce nohy
zajisténi spravné péce o
nohy

cviky pro svaly klenby nozni
pohyby chodidel do stran

a pasivni protazeni

cviky pro ohybace prstd
(uchopovaci) pravidelna
maséz nohou chozeni bosky
PO nerovném terénu

dlouhodobé stani
dlouhodobé pochody s nad-
meérnou zatizenim chlize

v nevhodné obuvi chlize
bosky po tvrdém terénu

Veronika Funkova, Gabriela Stara, Masarykova
univerzita v Brné - fakulta sportovnich studi

Seniorske hrani

Starnuti zplsobuije v lidském téle mnoho struktu-
ralnich a funk&nich zmeén. Viditelné se méni posta-
va, zplsob a rychlost pohybu, ochabuijici svalstvo
postupné ztraci silu. Snizuje se citlivost regulacnich
mechanism a schopnost prizplsobit se promén-
livym podminkdm prostfedi, zmenSuje se odolnost
proti plsobeni Skodlivych patogent a také psychic-
kych stresl. Je prokdzano, Ze pohybové aktivity
a celkové aktivni Zivotni styl pozitivné plsobi proti
témto projevim starnuti, nebo je alespori zpomaluil.
Rézné studie poukazuji na pfiznivy viiv pohybu na
jednotlivé systémy v téle, ale také na psychicky stav

jedince — pohyb zmirfiuje poruchy spanku, neurotic-
ké a depresivni stavy.

Motivace a ovliviiovani starSich jedincl k aktiv-
nimu stylu zivota, jehoz nezbytnou soucasti jsou
télovychovné aktivity, je ukol velmi obtizny a dlouho-
doby. Velmi dobrym prostfedkem této motivace je
skupinové cviceni, které seniory pfitahuje nejen jako
fyzicka aktivita, prozitek z pohybu a jako cil udélat
néco pro své zdravi, ale hlavné plsobi svym socialné
psychologickym vlivem — seniofi maji moznost setkat
se s vrstevniky, sdélit si své zazitky a prozivat radost
z pohybu s ostatnimi.

Pohyb je zivot



Dalsim motivacnim prvkem je vyuZiti réiznych poma-
cek a nacini pro cviceni, které déla pohybovou aktivitu
zajimavejsi a cviceni pestrejsi. Jednou z moznosti,
velmi vhodnou pro seniory je cvicni s overballem.

Cviceni pro seniory s overballem

Overball je zdravotni dechovy a manipulaéni mic,
ktery ma neklouzavy povrch a je zna¢né odolny vadi
zatiZzeni. PAvodné byl uréen pro dechovou terapii
déti, ale pro své univerzalni vlastnosti je vhodnym
prostfedkem ke cviCeni u vSech vékovych kategoril.
Lze jgj vyuzit pfi cviCenich vyrovnavacich, kondicnich,
manipulacnich, posilovacich i relaxacnich — podle
zaméru mi¢ nafukujeme méné nebo vice. Cviceni
s overballem je oblibené, tato cvicebni pomdcka
neni nakladna na porizeni a je skladna, proto je velmi
snadné ji pouzit i pro domaci cviceni.

Cviky s overballem jsou u seniorll zaméreny pre-
devsim jako cviceni posilovaci, ktera zaroven ovliviuji
i svalovou koordinaci a rovnovahu. Nesnazime se
pouze o zvyseni svalové sily nebo rozsahu pohybu,
ale také o zlepSovani takovych viastnosti jako je
rychlost a vytrvalost, pohyblivost a obratnost, v¢.
koordinace pohybl, nebo rychlé reakce na zmény
situace. Pri téchto cvicich je vSak dulezité dbéat na
nedochazelo k priliSnému pretézovani kardiovasku-
larniho systémul

Overball Ize pouZit také jako pasivni pomCic-
ku, napf. pro korekci spravného sedu podeprenim
bederni patere.

Posilovaci cvi¢eni s overballem
- Posilovani prsnich svald stladovanim mic¢e mezi
dlanémi.
- Posilovani adduktort stehen stlatovanim mice
mezi koleny.
- ZaSlapavani mic¢e do zemé chodidlem v sedé.
- Seslapovani mice Spickou nebo patou.
- V sedé mi¢€ sevreny mezi kotniky stlacujeme, pfi
tom propiname soucasné obé nohy v kolenou.

Balanéni cviGeni s overballem

Overballu je mozné vyuzit jako varianty cviCeni na
gymballu, které neni pro seniory samo pfilis vhodné,
nebot u velkého mic¢e je plocha piili§ labilni, obtiz-
né se na ngj doseda a také vstava. Overball, ktery
polozime na Zidli a posadime se na néj nam poskyt-
ne podobnou labilni plochu, m&Zeme cvicit v sedé
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a pritom aktivujeme hluboky stabilizacni systém
nebo provadime cviky pfimo zaméfené na zlepSovani
rovnovahy a stability.

- V sedé na mi¢i podsazujeme panev.

- V sedé na mi¢i krouzime panvi na jednu a na

druhou stranu.

- Vysouvame boky doprava a doleva.

- Propiname stfidavé jednu a druhou nohu

s vydrzi.

- Propiname stfidavé jednu a druhou nohu do

rytmu.....zrychlujeme.

- Nadzvedneme obé& nohy od zemé a snazime se

CO nejdéle vydrzet.

Koordinaéni cvi¢eni s overballem
- Mlynek — koulime mi¢em mezi rukama na jednu
a na druhou stranu.
- Ota¢ime mic¢em v jedné ruce jen pomoci prstd,
obéma smery.
- Hazime mi¢em nad sebe a opét chytame obéma
rukama.
-Hazime mic¢em nad sebe, tleskneme a chytneme.
- Hazime mi¢em nad sebe, opakovangé tleskneme
a chytneme.
- Pfehazujeme mic z jedné ruky do druhé.
- ,Omotavame" mi¢ kolem pasu, prfedavame
Z jedné ruky do druhé. Nasledné pokracujem
vy$ kolem hrudniku, krku a hlavy a vracime se
zpét k pasu.
Nékolikrat zopakujeme.
- Obtacime mi¢ kolem kotnik nebo kolen, pre-
davame mi¢ z jedné ruky do druhé. Tezsi variata
osmickou obkruzujeme stfidavé levou a pravou
nohu.

Skupinové hry

- Skupina sedi v krouzku, kazdy ma sv{j overball,
predavame overball sousedovi po pravé ruce a zaro-
ven bereme ten od souseda po levé ruce. Na povel
se smér podavani zmeni.

Varianty: overball pfedavame za zady nebo pod
nohama.

- Skupina sedi v krouZku, mame 2-4 micd, které
se mezi sebou predavame jen pomoci nohou, mic se
nesmi dotknout zeme.

- Utvofime nékolik druzstev, jejichz Clenové se
postavi za sebe do fady. Prvni ¢len kazdého druzstva
ma mi€. Na povel jgj posila nad hlavou dozadu az
k poslednimu v fadé, ten pak vraci mi¢ dopredu pod
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nohama. Takto mi¢ koluje 3x. Vitézi rychlejsi druzstvo

Varianty:- mi¢ podavame dozadu levou rukou
a vracime zpét do predu pravou rukou.

- dozadu podavame mi¢ pomoci rukou, dopredu
se vraci jen za pomoci nohou.

- Zavody ve dvojicich:

chdize s miem oprenym mezi Gely

chiize s mitem opfenym mezi zady.

Vyuziti overballu pro relaxaci

- Skupinka sedi v krouzku, vSichni se otoci po
smeéru kruhu tak, aby méli sousedova zada pred
sebou. Kazdy svdj overball kutéli po zadech souseda
— krouzky podél patefe, rovné tahy pres celda zada,
krouzeni v oblasti beder, masirovani ramen a trapezd
— z ramen sjizdime po hornich koncetinach az na
ruce. MiCem lehce poklepavame po celych zadech,
stridame tlak i frekvenci.

- Kazdy svym mi¢em krouzivym pohybem sam
sobé masiruje oblast kloubt hornich a dolnich kon-
Getin. Kutdlime micem po stehnech a po pazich.

Prstova cvic¢eni pro rozvoj jemné motoriky

Cviceni jemné motoriky ruky a prstd je u senio-
rG stejné dlleZité jako rozvieni celkové motoriky.
Pohyby rukou a manualni dovednosti pfi zachazeni
s predméty jsou soucasti kazdodennich aktivit,
a proto je dlleZité udrZet si tyto schopnosti do
co nejvySsiho veku. Ve star jsou horni koncetiny
Gasto postizeny neurologickymi poruchami (snizeni
citlivosti, tfes), ortopedickymi vadami (kloubni defor-
mity, karpalni tunel, revmatické problémy) a cévnimi
onemocnénimi. Tyto problémy vedou ke zhorSovani
jemné motoriky a manipulace s pfedmeéty, a tim zne-
snadnuji bézné kazdodenni ¢innosti, at uz se jedna
o otevfeni vicka zubni pasty nebo drobné domaci
prace. Proto se snazime prstova cviceni pro zlepSeni
jemné motoriky zarfazovat do kazdé hodiny cviceni
se seniory, a tak udrzovat funkéni stav rukou a prstd
v co nejlepsi kvalité a predchazet negativnim proce-
slim starnuti, projevujicich se na rukach.

CviCenci sedi na Zidli, a provadi jednoducha prs-
tova cviceni.

Tukana

Palec jedné ruky v opozici a s kazdym prstem si
potukavame - potukavani kazdou rukou zvlast:
palec — ukazovacek, palec — prostfedniCek, palec
— prsteni¢ek, palec — mali¢ek a opakuje, potukavame

Pohyb je zivot
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jedenkrat, dvakrat, tfikrat. Ménime
pohyb - palec — ukazovacek, palec
— prostredniCek, palec — prsteniCek, s
palec — malicek, palec — malicek,
palec — prstenicek, palec — pro-
stfedniCek, palec — ukazovacek
meénime podet fuknuti.

»Solime, pepFime*

Obé ruce dame do pozice Spetka
a napodobujeme pohyb prstd,
jako kdyz korenime jidlo, prova-
dime zezadatku zviast levou, pak
pravou, potom dohromady levou
i pravou rukou.

—

Tukana II

Potukavani spojeni rukou: spojime
ruce brisky prstd

tukneme vzdy jedenkrét, kazdym
prstem jednou, v poradi palce,
ukazovacky, prostfedniCky prstenicky, malicky,
palce, atd. dbame, aby ostatni prsty z(staly brisky
spojeny, zvedame vzdy jeden prst

modifikace: tukame jedenkrat v poradi palce, uka-
zovacky, prostredniCky, prsteniCky, maliCky, prste-
niCky, prostfednicky, ukazovacky, palce, ukazovac-
ky, atd. fukame dvakrat,

tukame trikrét, atp.

Rozdélovani prstt

spojime ruce brisky prstd
oddélujeme palce, potom palce

s ukazovacky, dale palce s ukazo-
vacky a prostredniCky, dale palce,
ukazovacky, prostfedniCky, prste-
nicky, oddélime obé ruce, vracime zpét oddélujeme
palce, ukazovacky, prostredniCky, prsteniCky, dale
palce ukazovacky prostrednicky, atd.

obracené: oddélu jeme malicky, malicky s prste-
niCky, malicky, prsteniCky, prostrednicky, malicky,
prstenicky, prostfedniCky ukazovacky.

Dokonéeni v pristim Cisle.
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Petr Polasek, predseda vykonneho vyboru

odboru SPV Lysa

e Foto autor

Pohyb je zivot

Letni détsky tabor s integraci déti se

zdravotnim postizenim

V ¢innosti jednotlivych odbor@ se v rlzné mife
objevuije rlizny obsah cvieni. Zabyvame se atletikou,
gymnastikou, pobytem v prirodg, rekreacnimi sporty,
zdravotnim cviCenim a samozfejmé celou fadou dal-
§ich aktivit. Cvitence mame Sikovné i méné Sikovné.
A jak na tom kdo je, to se Zzjisti pfi soutézich, rfiz-
nych vystoupenich a festivalech. V tomto ¢asopisu
si potom miZeme precist o téch nejlepsich a pro-
hlédnout si krasné fotografie z gymnaestrady nebo
z festivalu pdédiovych skladeb.

Ne vsichni ale maji to Stésti, Ze se narodili zdravi
nebo zdravi zlstali a mohou se takovych akci zlicast-
nit. Mam na mysli déti se zdravotnim postizenim.
Cvicitelé se zpravidla nemohou takovymto cvicen-
clim vénovat. VyZadovalo by to zviastni Skolen,
zapojeni dalSich osob, Uzkou specializaci. To ale
v béznych cvicebnich jednotkach sportu pro vsechny
neni dost dobfe mozné. A navic by to mélo byt spiSe
praci zdravotnikd.

Je v8ak jedna forma, jak déti se zdravotnim handi-
capem do ¢innosti zapojit. Je to letni tabor.

Odbor sportu pro vSechny Lysa ma jiz nékoli-
kaletou tradici v poradani letniho détského tabora
s integraci déti se zdravotnim postizenim. Protoze
poradame stanovy tabor uprostifed prirody, mohou
se ho zU¢astnit déti s takovou mirou postizeni, aby to
pro né jesté bylo unosné. Navic to znamena prizpG-
sobit témto détem jednotlivé Einnosti nebo pripravit
alternativni program. Nasi vedouci se s tim vypora-
dali vzdy dobre. Zajem ze strany rodicd byl veliky.

Tohoto Ukolu se ujala ¢lenka naseho odboru Petra
Jetelova. Petra ma nékolikaletou praxi v poradani
takovych taborl, ma specidlni Skoleni pro praci se
zdravotné postizenymi détmi a absolvovala Skole-
ni hlavnich vedoucich détskych tébor( poradané
CASPV. Mimo jiné je i spoluautorkou ugebniho textu
pro toto Skoleni. Podafilo se nam dat dohromady
tym taborovych pracovnikd.

Na tabor se prihlasily déti s rliznym postizenim.
Jednd se o postizeni pohybového aparatu, Downtyv
syndrom, smyslové vady, pourazoveé stavy. Kazdému
ditéti je pridélen osobni asistent. Tabor musi byt

Zdolavani lanovych prekazek

Bojova hra s hadrovymi koulemi



umistén do pevné bezbariérové stavby. A kvdli tomu
se navysuji naklady na poradani tabora. A tak pred
nami stal Ukol sehnat finanéni prostredky. Pokud by
naklady méli uhradit rodi¢e Ucastnikd, stal by se pro
né tabor neunosny. Proto jsme zpracovali projekt
a pozadali StfredoCesky kraj o grant. A teprve diky
tomuto grantu se podafilo tabor uskutecnit.

Byla pfipravena celotaborova hra, program tabo-
ra mél podobnou napln jako maji tabory pro déti
zdravé. Hry v pfirodé, hry v klubovng, sportovni hry,
rukodélné prace, celodenni vylet, no&ni hra, taborak,
koupani v bazénku. Dokonce jme si troufli i na lanové
prekéazky pod vedenim profesionald z HZS.
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VSichni, kdo se na tabore starali o déti, si zaslouz{
obrovsky obdiv. Détem museli byt k dispozici kdy-
koliv v prlibéhu 24 hodin. A na néjaké odmény
v rozpoCtu nezbylo. Presto to délali radi. Odménou
jim byly rozzarené o&i déti a jejich obrovska vdéc-
nost. Ta, bohuzel, u zdravych déti dost casto chybi.

Letos nas odbor usporadal dalsi ro¢nik tabora.
A tak alespon timto zplsobem mUzeme zajistit zdra-
vy pohyb i détem s handicapem.

Stanislav Slovak — 70!

Jeden z hlavnich iniciatord réiznych aktivit odbo-
ru CASPV TJ Slavoj Stard Boleslav je léta Standa
Slovak. Letos v cCervenci si pripomenul v kruhu
svych pratel, jak ¢as bézi. Byli u toho jak zahradkari,
u kterych je hybnou pakou, tak kamaradi - cvicitelé,
cvicitelky i cvi¢enci z odboru Sport pro vSechny. Po
dlouhych dvacet let byl zde predsedou a potom
¢lenem vyboru.

Pochéazi sice z Moravy, ale aktivni Zivot proZil
v armadnich sluzbach ve Staré Boleslavi. Je cvicite-
lem lIl. tridy, cvicil zaky, které pripravil v roce 1985 na
Strahov (cvieni s lanem). Zu&astnil se uZ jako zak
XI. VSesokolského sletu v Praze a v dospélosti byl

Pohyb je zivot

na Spartakiadach. Rad hral volejbal, na ktery uz dnes
ale nezbyva pohyblivost a sila - presto nechce zlstat
pamatovano na cvic¢eni seniord s priléhavym nazvem
Kmetici. A tak i jako senior naplriuje heslo naseho
hnuti - Pohyb je Zivot.

Toz, Stando, prejeme Ti do dalSich let mnoho
radosti, pevné zdravi, trvalé Stésti, jen Spetku starosti
- a hodné dobrych pratel!

Jménem vSech cviciteld a cvicencl TJ Slavoj Stara
Boleslav

Josef Jedlicka
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Zderka Slavikova, vedouci vypravy CASPV na Eurogym

2008 * Foto autorka

Gymnaste z VVysociny
Nna Eurogym 2008 ve
francouzskem Albi

28 gymnastek, 4 gymnasté a 4 trenéfi z TJ BOPO
Trebi& reprezentovali kraj Vyso&ina, CASPV a spolu
se sokolskou vypravou také Ceskou republiku na
nejvetSim evropském setkani gymnastické mladeze
Eurogym 2008 ve francouzském Albi.

Ve dnech 12. — 18. Cervence vystoupili gymnasté
se svou humorné ladénou a zcela odlisnou skladbou
od vSech ostatnich kolektivl na dvou atraktivnich
mistech mésta — na podiu u katedrdly Saint Cecile
a na namesti du Vigan. Toto vystoupeni si prisla
natodit i francouzska televize a vyzadala si rozhovor
s choreografkou skladby Evou Salbabovou a trenér-
kou Eliskou Klinerovou.

Také v hodinovém prGvodu méstem bylo
Cechy nejen hodné& vidét, ale také poradné slyset!
Napomohla tomu nafukovaci fanditka z Festivalu
v Olomouci a také znamy pokrik: ,Kdo neskace,
neni Cechl®

Beéhem pobytu se gymnasté z TrebiCe zucastnili
6 workshopU, zamérenych na akrobacii (tumbling),
skoky na trampoling, rfzné formy aerobiku, akroba-
tickou gymnastiku a vitanym zpestfenim byl nacvik
zékladl hry rugby.

Velkou cti pro skupinu bylo po dohodé se Sokoly
vystoupeni za Ceskou republiku na GALA. Ceska
vyprava vystupovala v odpoledni’i veCerni Gala show
jako posledni; po ni uz nasledovala jen skupina han-
dicapovanych sportovct z Velké Britanie a poradajici
zemé - Francie. Cedi byli jako jedini ze véech vystu-
pujicich pro bourlivy potlesk vyzvani k opé&tovnému
navratu na podium.

Zajimavou zkuSenosti bylo zapojeni ucastnikd
(v Albi se seslo vice nez 4.000 mladych lidi) do zave-
reCného ceremonidlu na stadionu. Mladi gymnasté
predvadéli ostatnim, co se naucili na jednotlivych
workshopech. Na celé travnaté ploSe stadionu se
stfidaly v rychlém sledu jednotlivé skupiny, které se
rozhodly vystoupit a absolvovaly jednu odpoledni
zkousku. Pro divaky to byl vice nez hodinovy neuve-
fitelné pestry pohybovy zazitek.

Odménou nasim reprezentantdm byla pfi zpatecni
cesté navstéva druhého nejmensiho statu svéta
- Monaca, prohlidka nadherného mésta a pUldennf
koupani v mofi.

Reportaz vedouci vypravy Zdenky Slavikové
z 9-denni cesty do Francie pfineseme v nékterém
Z pfistich vydani Casopisu Pohyb je Zivot.

8;.1 ' """'IT. \
.[.-\ -

ique Tcheque _
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Beéla Hatlova, Hana Dvoridakova

Prekracueme hranice
Kongres Evropskeho fora psychomotoriky

Prekracujeme hranice mezi staty, mezi At to byl semindi vedeny doc. Bélou Hatlovou
lidmi, mezi obory, mezi napady... a mgr. Milenou Adékovou z Karlovy univerzity v Praze,

Ve dnech 21. — 23. kvétna tr. se ko-  z FTVS, které vedly seminar na téma* Pohybova terapie pfi
nal Evropsky kongres pravé s timto nédz-  schizofrenii‘, kde skloubily teoretické zdGvodnéni s praktic-
vem a s timto namétem. Poradalo jej me-  kym pristupem, nebo Dasa Travnikova a Slavomir Gorbar
zinarodni spoleCenstvi Evropské forum  z Brnénské Fakulty sportovnich studii, ktefi prezentovali
psychomotoriky, jehoZ jsme vedle dalsich 14 statl také népady pro cvieni vychazejici z Zonglovani a vyuZiti umé-
¢lenem. Tématem bylo pravé prekracovani a bourani hranic  lohmotnych vélcd. Brnénska fakulta se také prezentovala
a stavéni mostl mezi v§im, co je rozdéleno. Kongres se  posterem o obsahu vyuky psychomotoriky na jejich fakulté.
konal v krasném a starobylém mésté Amsterdamu natamni  Domnivame se, Ze reprezentace nasi republiky byla velmi
Vrije University, kterd pro konani kongresu propdjcila své  dobra.
saly a poslucharny.

Vystoupilo 16 hlavnich fednkd s vétéinou zasadnimi Celkove Ize 0 kongresu ficijen to nejlepsi. Je zfetelna stou-
referdty a konalo se 65 praktickych workshoptl, 47 krat-  pajici iroven vSech prezentaci, vyrazna snaha po védeckosti
kych prezentaci a 7 rozséhlejsich semindr(i. Kazdy Udastnik  avysoké odbornostiprispévk ivSech prezentovanych praci.
velmi véhal, pro co se rozhodnout, protoZe nabidka byla ~ Organizacné byl kongres na vysoké a tradicné velmi pratel-
opravdu $iroka a Urovefl prevazné vynikajici. Prezentace — Ské Urovni. MiZeme se jen tesit na dalsi kongres za Ctyri roky
i praktické workshopy se konaly, jak je pro psychomotoriku @ budeme doufat, Ze nase ucast na ném bude minimainé

typické, ve velmi pratelském duchu. takova, jako letos.

Psychomotorika nachézi své uplatnéni jak v oblasti Ve dnech 26. 9. - 28. 9. 2008 se kona v Praze zasedani
vzdglavani, tak v oblasti terapie. Aby se stala pinopravnou  Pléna Evropského féra psychomotoriky.
disciplinou vzdglavaciho nebo Ié&ebného procesu musi K této prilezitosti se bude konat 25. 9. 2008 seminar se

jasné prezentovat své teoretické zaklady a moZnost eva-  zahraniCnimi lektory.
luace a programu. Proto se hlavni fecnici vénovali témto
metodologickym problémdm. To, Ze je tato cesta pro
rozvoj a rovnopravnost psychomotorickych metod nutna,
dosvédCuje obsah vétsiny z 47 odbornych prezentaci
a nékteré seminare mezi néz patfily i ty, které reprezentovaly
Ceskou republiku.

Dalsi informace ziskate na webo-
wych strankach CASPV
— WWW.CaspV.cz

Jaroslav Civin, SK VVelka Ohrada ¢ Foto VVaclav Dusek

Velka cena Ohrady v brannbally

Brannball je rychla, dynamicka pdlkovaci hra, pfi které  po odpdleni tenisového micku, ktery druZstvo polafll co
proti sobé soupefi v jednom okamziku druzstvo polaf  nejrychleji vraci zpét svému brannerovi, aby hru zahdjenou
a druzstvo pélkarl (kazdé 11 hracd). Hraje se na ¢as 2x  odpalem uzaviel. Polali ziskavaji body ,,spalovanim pélkard*
12 minut, ve druhém polo¢ase si druzstva Ulohy vymé-  (ziednoduSené uzavieni hry v dobé, kdyz palkar jesteé nedo-
ni. Smyslem hry je ziskat vice bodl neZ soupef. Palkari  béhl nebo neni na meté) a za chyceni odpéleného micku
ziskavaji body za obé&hnuti 4 met hristé (28 x 20 metrl)  ze vzduchu. Brénnball je hra, kterou prakticky ihned po

Pohyb je Zivot



seznameni se zakladnimi pravidly mtize hrat kazdy.
Posledni verze pravidel brannballu je na adrese
http://www.caspv.cz/page.php?pgeld=154

Hragi ke svému dalsimu sportovnimu rdstu potrebuiji
odehrét co nejvice kvalitnich utkani s kvalitnimi souperi.
Proto jsme se rozhodli pred nékolika lety zalozit tradici
republikového brannballového turnaje — ,Velkou cenu
Ohrady“ a pozvat k nam nejlepsi druzstva a hrace.

O prodlouzeném vikendu 8. - 11. 5. 2008 se v Praze 13
na Velké Ohradé v ramci Velké ceny Ohrady 2008 utkala
na hrigti Z8 Janského brannballova $picka republiky, spo-
luporadatelem turnaje byla Méstska ¢ast Praha 13. Prijeli
k ndm juniofi z Nového Mésta nad Metuji, ze Sokola Zlutava
a Sokola Bystrc, Zaci z Veltrus, Turnova, Zlutavy a Bystrce.
Spolu s domaci Velkou Ohradou a s druZstvy mistni zaklad-
ni Skoly Janského se velkého turnaje ztcastnilo celkem 10
druZstev.

Letosni turnaj vyhrdlo v kategorii juniortl druzstvo Sokola
Bystrc Kniniéky pred doméci Velkou Ohradou a Zlutavou,
v kategorii akd si pohdr pro vitéze odvazi Zlutava pred

ZPRAVY WWW.CaspV.CZ

Veltrusy a Ohradou. Tato druZstva predvadéla velice rychly
a svizny brannball podloZeny patfi¢né dlouhymi i umistény-
mi odpaly, vybornou hrou v poli s rychlymi a presnymi priho-
zy hluboko z vnéjsiho pole i vynikajici taktiku. V turnaji byla
v maratonu triceti zapast vidét cela rada velmi vyrovnanych
utkani, opravdu bylo na co se divat a leccos se priudit.

Kazdé druzstvo si za své vykony na turnaji odvezlo
pohar a ti nejlepsi i medaile. Poradatelé zajistili pro vSechna
druzstva turnajova tricka s logem Velké ceny 2008, letos
v barvé Zluté. Ceny priSel predat predseda PraZského
sdruzeni Ceské asociace Sport pro véechny Jarda Vokag.

V ramci doplrikového programu navstivili G¢astnici turna-
je slavnostni predstaveni Smetanovy opery Libuse v Narod-
nim divadle a prohlédli si sidlo Senatu Ceské republiky ve
Valdstejnském palaci a ValdStejnskou zahradu.

PrestoZe byl program vikendu fyzicky velice narocny,
v8ichni UcCastnici odjizdéli sice unaveni, ale spokojeni.
K Uspéchu setkani mladych sportovcl prispélo i nadherné
pocasi a tak se jiz nyni hradi t&8f na dalsi roénik turnaje
v pristim roce.

3. Nastup Ucastnikd
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Zdena Mrstikova, ASPV Plzer-sever

LyZovani ve Francii 2008

V poloviné brezna letoSniho roku vyjelo nékolik jedné hospldky. Na toaleté, stojice ve fronté, jsme
Slend spratelenych regiont SPV Rokycany a Plzen-  zjistili, Ze panska ¢ast, kolem které stal koedukovany
sever lyzovat do francouzského strediska Tignes. zastup, je oddélena od chodbiCky pouze kratkym

a uzkym kvétovanym zavésem, za nimz byla jedna

Tignes lezi v Savojskych Alpdch a sousedi se musle, kde se panové stfidali. Jejich konani bylo
znaméjsim Val d'lsére, oddélené horskym hifebenem.  mozné sledovat podle dobrie viditelnych prezkaca.
Obe stfediska jsou soucasti rozsahlé oblasti Espace Okamzité jsme si vzpomnéli na dobu nedavno
Killy, jedné z nejkvalitngjsich lyzarskych oblasti na  minulou, kdy bylo u nas nafizeno ve vSech verfej-
sveté. Zasluhu na vybudovani tohoto lyzarského réje  nych zafizenich namontovat bezdotykové baterie a
ma slavny sjezdar, mistr svéta ve vSech kategoriich  zavadét dalsi pfisna hygienicka opatfeni. Dali jsme
sjezdového lyzovani a olympijsky vitéz Jean Claud za pravdu naSemu panu prezidentovi, jenz varoval
Killy. pred tim, nebyt papezstéjsi, nez papez. Zazitek je to

Protoze jsme vSichni cestovatelské typy, kou- —uUsmévny, ale poucny.
pili jsme si rozSifenou permanentku na celou tuto Na tyden prozity v této Casti Alp, s Uzasnym lyzo-
oblast. vanim, budeme jesté dlouho vzpominat. Pohled na

VZdy, kdyZ vyjedeme za zépadni hranice, at v zi-  Mont Blanc z ledovce Grande Motte ve vySce 3 456
meé nebo v lété, ,dostane” nas ngjaka technickd m/nm, okolni panorama a sjezd po ,manchesteru”
vymozenost. Tentokrat jsme v nejvétsi a nejvyspélejSi  na sjezdovce Face je nezapomenutelny.
zemi Evropské unie nevychazeli z udivu pfi navstéve

Hana Téhanova *Foto autorka

Qplné prvni soutez ve wodballe
CASPV usporadal v Ostrave

V  sobotu 26. dubna 2008 usporada- z RC SPV Karvina, RC SPV Opavsko a RCSPV
la Moravskoslezskd krajska asociace Sport pro Ostrava. Ugastnikam se velmi libila. Je to velmi
vSechny v Ostravé-Svinové za finanéni podpory pékna hra jako pro seniory, tak pro mix senior
Moravskoslezského kraje prvni festivalovou soutéz — + mladsi soutézici.
ve woodballe. Dopliikovymi soutéZemi byly boccia a kroket.

SoutéZe se zUcastnilo 18 dvoudlennych druzstev  VSichni sportovali a o to nam véem jdel

Pohyb je Zivot
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Véra Benesova, Krajska asociace SPV Benesov

1. rocnik Zzenskeho tumrnaje

ve volejbale

Volgjbalovy oddil Rozmital pod Trremsinem

Dne 13. 4. 2008 se v télocviénach zékladni Skoly
v RoZmitéle pod TremSinem uskutecnil 1. roénik jar-
niho turnaje Zen ve volejbale.

Prinlasilo 12 druZstev, z nich se jedenact turnaje
zUcCastnilo.

Prihlasena druzstva byla rozlosovana do dvou sku-
pin, do skupiny A druZstva: Drevaci Blatna, Free Way
RoZzmital p./Tr., Spartak RoZmital, Blatna, Rudné
doly Ptibram, Zizaly Zaboif, do skupiny B: Pripravka
Rozmitdl p./Tf., Drahenice, VR Stars, Hvozdany
Cats, Zelvicky Breznice.

Po rozlosovani a seznameni vSech tymé s orga-
nizaci a hernim radem zahgjil tento turnaj mistosta-
rosta mésta RoZmital pod TremSinem pan Miroslav
Marousek, ktery popral ziGastnénym tym@m mnoho
sportovnich zazitkd a sportu zdar.

Pak se jiz zacalo hrat souCasné v obou télocvic-
nach a priblizné v 16:00 hod byly dohrany vSechny
zapasy zakladnich skupin a z vysledkd byly vytvoreny
dalsi tfi skupiny, kde tymy sehrély dalsi vzajemné
zépasy o celkové umisténi.

Kone&né poradi tymQ:

1. misto — Rudné doly Pribram
2. misto - Hvozdany

3. misto - Zizaly Zabofi

4. misto - VR Stars

5. misto - Blatna

6. misto — Free Way Rozmital p./Tr.
7. misto — Zelviéky Breznice

8. misto - Drahenice

9. misto — Spartak Rozmital p./Tr.

10. misto — Drevaci Blatna

11. misto - Pfipravka RoZmital p./Tr.

Prvni tfi tymy prevzaly z rukou poradatele hodnot-
né ceny (pohar vitéz{, sportovni brasny zn. Molten
na volejbalové mice a par sladkosti). Ostatni tymy,
které se umistnily na 4 — 11. misté dostaly vécné
dary.

Zavérem byl zhodnocen cely turnaj a vSechny
tymy byl pozvany na dalsi ro¢nik, ktery bude uspo-
radan v roce 2009.
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¢ RozliSujte prosim O a 0. Za¢atek odstavce na nové fadce oddélte tfemi Uhozy na mezernik. Mezi
odstavce se nevklada volny radek. Klavesa ENTER se poziva jen na odstavce, ne na konci radku!

¢ Pri popisech cvieni pouzivejte odborné nazvoslovi. (Napf. APPELT, K., LIBRA, M. Nazvoslovi
cviCeni prostnych. Praha:FTVS.) Redakce si vyhrazuje pravo dat upravit nazvoslovnou ¢ast textu
prislusnym odbornik@m.

e Fotografie mohou byt ¢ernobilé i barevné, ale musi byt ostré. MdZzeme pfijmout i foto zaslané
e-mailem, na disketé, nebo na CD &i DVD ve formatu nejlépe JPG a v dostate¢né velikosti
souboru, minimalné 500 kB. Nekvalitni fotografie nemlzeme otisknout. Pokud si to budete prat,
fotografie, diskety, CD, DVD Vam vratime.

e Soubory velkého objemu dat mUiZzete poslat prostrednictvim nékteré z internetovych ,lUschoven®,
napfr. ,leteckaposta“.

o Kresby musi mit ostrou linku, napf. pérovky. Nezverejiiujeme tzv. nitaky.

e Svij prispévek opatrete struénym a vystiznym nazvem, svym plnym jménem a pfijmenim, pokud
si to pfejete i s tituly, adresou, v€etné postovniho smérovaciho Cisla, (pro vyplaceni autorského
honorare nezbytné udaje), pfipadné Cislem telefonu a &islem uctu.

* Prispévky zaslete postou na adresu: CASPV, Redakce &asopisu Pohyb je Zivot,

Ohradské namésti 1628/7, 155 00 Praha 5 — Stod(lky, nebo mailem na adresu
Jifi.Hroza@email.cz nebo metodici@caspv.cz
e Uzavérky jednotlivych &isel: 25. 1., 25. 4., 25. 7., 25. 10.

Pohyb je zivot



