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Seniorske hrani

Dokonceni z predchoziho ¢isla

d obracené: oddélujeme malicky, malicky s prste-
nicky, malicky, prstenicky, prostfedniCky,
malicky, prsteniCky, prostredniCky, ukazovacky

Tukana 1Nl

Spojime ruce

1 dotykame se vZdy jednim
parem prstQ:

Oznaceni: palec 1, ukazovacek
2, prostredni¢ek 3. prstenicek
4, malicek 5: 1,3,5,4,2

Miynek

Prsty jsou rozeviené a spo-
jené, dotykaji se brisky prstd
(dlané oteviené), tak ze pravy
ukazovacek se dotyka levého
ukazovacku, pravy prstenicek
se dotyka pravého prstenicku,
atd..

[ postupné meleme shodnymi prsty, aniz bychom

rozpojili ostatni prsty

1 vyuZileme obou smérd

Prekladana

Postupné prekladame prsty

jedné ruky pres sebe

A maliCek polozime na prs-
tenicek, dale prsteniCek na
prostfedniCek, atd....

 opét vyuZijeme oba dva
smery.

Odtahovana

Prsty jsou propnuté a spojené

na jedné ruce

A nejprve odtahnu palec,
nasledné palec s ukazovac-

Pohyb je zivot

kem, déle palec a ukazovadek a prostredni-
Cek, atd....
1 vyuZileme obou smér(

Hra na klavir
Sedime u stolu, prsty se opirajf
0 desku stolu
0 Tukame biidky prstd o desku i
stolu, vS8emi dohromady .
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143, 2+4,345, 2+4, 143
1+3+45, 2+4
Vse cvi¢ime pravou, pak levou, potom obéma
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Kocici drapy

Ruka spociva dlani na podlozce

[ postupné zvedneme jeden
prst — pokr¢ime — na-
tdahneme — polozime, tak
aniz by se odlepily ostat-
ni prsty od podlozky

CviCeni jsou Casoveé nendrocna, Ize je provadét
jak v domacim prostredi, tak pfi organizovaném
cviceni ve skupiné. Proto doporucujeme jejich
kazdodenni procvicovani, at uz v kolektivu, nebo
samostatné.

Pouzita literatura:

Roslawski, A.: Jak z(stat fit ve stafi. Praha,
Computer Press 2005. ISBN 80-251-0774-4
Stilec, M.: Program aktivniho stylu Zivota

pro seniory. Praha, Portal 2004.

ISBN 80-7178-920-8



Jitka Halkova, VVéra Pivonkova, Viasta Syslova,
Jana Zachariasova

Druhy metodicky material navazujici na ,Oslabeni
pohybového systému®, publikovany v minulém &isle
naseho ¢asopisu, podava uceleny prehled o osla-
beni vnitfnich organd (oslabeni srdec¢né cévniho
systému, dychaciho systému, obezita, diabetes
— cukrovka, oslabeni smyslova — poruchy sluchu
a zraku, oslabeni gastrointestinalni).

ZvySujici se pocet téchto oslabeni u vSech veéko-
vych kategorii nas nuti predloZit vefejnosti zakladni
informace o jednotlivych druzich oslabeni a navod,

Cilem specialnich ¢innosti a ¢innosti pro télesny
a pohybovy rozvoj je dosahnout u kazdého jedin-
ce optimalni vykonnosti, psychické vyrovnanosti
a zlepSeni vSech jeho fyziologickych funkci.

Ukolem uvedenych pohybovych aktivit je vyvést
oslabeného jedince z necinnosti a vratit mu divéru
ve vlastni schopnosti.

Tento materiél slouzi jako metodicka pomticka pro
cvicitele zdravotni télesné vychovy, a nejen pro né.

jak s oslabenymi jedinci pracovat.

s mezipolohami

Cviteni spravného drZeni téla
se zfetelem na zvétSovani vni-
trohrudniho prostoru a svalo-
vé Cinnosti pri dychani
Cviéeni na spravné fyziolo-
gické zakfiveni pétefe - pro-
tahovani prsniho  svalstva,
posilovani  mezilopatkovych
svaldl, posilovani vzpimovagQ
trupu a uvoliiovani ramenniho
pletence

Nécvik prevazné bfiSniho
dychani pro synchronizaci
dychani pfi kazdé pohybové
aktivité

e Relaxa¢ni cviceni

Vé orientace

Statickd a dynamicka cviceni
rovnovahy a postupné snizo-
vani plochy opory

Lokalni posilovani svalll — ne
izometricky

Rozvoj rychlosti se omezuje
na pohybové hry, do nichZ se
zafazuje VetSi pocet presta-
vek

Vytrvalostni béh, chiize s po-
stupnym zatézovanim a indi-
viduélnim davkovanim

© Beh — kratké tseky 15 —20m
se stfednim Usilim a opako-
vané

e Jizda na rotopedu, kole
s moznosti nastaveni zatéZe

e Turistika v pfirodé, plavani,
lyZovani,tenis, badminton

© Psychostimulagni cviéeni

® Pro vSechna cviceni dopo-
rucujeme- postupnou zatéz,
provadéni cviceni intervalove,
prechody z jedné ¢innosti do
druhé plynule, cviky opakovat
za sebou 6-8x, opakovanou
kontrolu tepové frekvence

 Stanoveni miry zatéze

Oslabeni Specialni ¢innosti Cinnosti pro télesny Cinnosti pro osvojeni Nevhodna cvi¢eni
vnitfnich a pohybovy rozvoj pohybovych dovednosti

organii a dalsi vhodné cinnosti

Oslabeni e Cvi¢eni charakteru stfidani | e Cviceni pro zlepSeni pohyb- | © Rytmické prvky pfi riznych | e CviCeni, pfi kterych se zvySuje
srdeéné napéti a uvolnéni svalovych livosti patefe a pletence ra- hudbéch nitrohrudni tlak, uplatiuje se
cévniho skupin menniho kloubu e Chiize po lavicce, kladince, whusna sfla se zadrZenim
systému e Pomalé zmény poloh téla |  CviCeni obratnosti a prostoro- stoje jednonoz i obraty dechu

o Asymetrickd cviceni

© Rychlé béhy, sprinty

e \lydrZe ve visech,cviéeni na
néradi

© Zvedani bfemen a Upoly

© Arytmicka cviéeni

© Hry s psychickou zatéz

© Skoky do vody, plavani pod
vodou

* Nepfiméfené zmény tepové
frekvence

* Posilovani — kulturistika, vydr-
7€ ve vzporu,shybu

 Stoje na rukou, hlavé

 Cviceni rovnovahy ve vyssich
polohach zplsobuijici zavraté
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Oslabeni
dychaciho
systému

 Cviceni pro rozvoj dychaciho
stereotypu, rozvijeni ¢innosti
hlavnich a pomocnych dycha-
cich svalli

OtuZovani

Vhodnd cviCeni excentrickd
a koncentrickd pro rozvoj
pohyblivosti hrudniku

Cviky posilovaci pro rozvoj
zadového, mezilopatkového,
biigniho svalstva

Nécvik braniéniho dychani
s prvky specidlni gymnastiky
zamérené na vydech s po-
stupnym prodluZovanim a po-
Cate¢ni fixaci panve a beder
Dychani proti odporu
Spréavné drzeni téla zamérené
na spravnou polohu hrudniku
a funkci branice, na vyvoj
posturalnich reflex, na drze-
ni ramen

Protahovat vzpfimovace tru-
pu, lokalizované dychani
Relaxacni cviceni jednotlivych
Césti téla — komplexné

e Cviceni na zlepSeni pohybli-
vosti ramenniho Kloubu, be-
derni ¢asti patefe — diraz na
sladéni rytmu pohybu s dy-
chacim rytmem

VlyuZit dynamicka a rovnovaz-
né cviceni

Izotonické posilovani biigniho,
mezizeberniho, mezilopatko-
vého svalstva a svalll trupu
Cviky se zménou dychaciho
rytmu — pomér vdechu a vy-
dechu2:3,anebo5:7

o \lyuZiti — rytmické gymnastiky

o 7Zaklady akrobatickych cviceni

o Preskoky pres nizsi naradi

e Cviceni na nizké klading, la-
viéee, vystupy po Zebfinach

o Atletika — rychlej$i béh na
15-20 metrQ, intervalovy
béh, hody, skoky do dalky
z mista, klus se snizenymi
pozadavky (pozor na rytmus
dychani) — odpoginkové pauzy
— relaxacni dechovd cviceni

e Herni prvky basketbalu, volej-
balu a kopané — s moznosti
omezeni prostoru a hraci
doby

e QtuZovani — pozor na pro-
chlazeni

e Plavani — prsa, znak

o Turistika v prirodé bez zatéze,
orienta¢ni hry v pfirodé

e |yZarskd turistika na béZec-
kych lyZich

e Tenis, badminton, golf

e Jizda na kole i rotopedu

e Veslovani

e Pfi v8ech Cinnostech zdlraz-
fiovat nacvik spravného dy-
chani

e Cviceni, pfi nichz dochazi
k zadrZeni dechu (rychlé star-
ty a podobna cviceni impul-
zivniho charakteru)

e Visy, podpory, pretahy, pre-
tlaky — se zadrzenim dechu,
(houpdni na kruzich)

o Upolova cviceni

* NoSeniazvedanitézkych pred-
métl a bfemen

© Rychly a vytrvalostni béh

o \lyskoky pfi micovych hrach
se zadrzenim dechu

o 7até7, ktera je charakteristic-
ka ¢innosti v predklonech i ji-
nak ohnutych polohéch trupu,
kde se zadrzuje dech

Obezita

Komplexni pohyby velkych

svalovych skupin

Jednotliva cviéeni provadét

v piiméfeném a rovnomér-

ném tempu s velkym poctem

opakovani

Spravnd ndvaznost pohybové

intenzity a aktivniho odpocinku

CviCeni drZeni téla orientovat

na spravné drzeni hrudniku

a kongetin, na spravné kla-

deni chodidel pfi chlz, na

spravné postaveni panve

a zpevnéni patere

e \zdy spojovat dychaci cviky
s pohybem

© Rozvijet biisni i hrudni dychani

 Uvolfiovaci cviceni  zafadit
hned po posilovani a to ze-
jména protiepavanim

© Specialni relaxacni cviéeni

e Protdhnout svalstvo bederni
e Protdhnou a uvolnit oblast
ky&elnich kloubl do extenze

e Posilit svalstvo brisni

e Protdhnout svalstvo na zadni
strané nohou

e CviCeni radéji v nizsich polo-
héch (nosné klouby)

e Prvky moderni a kondicni
gymnastiky s prihlédnutim
Kk rytmizaci pohybu

e Prelézani naradi, nizka kladin-
ka, lavitka

o Atletika — kratké béhy, Stafety,
hody, vrhy

e Plavani — vys$i teplota vody

© Hry — basketbal, volejbal, ko-
pana

e Cviceni zakladni a prlpravné
gymnastiky

e Turistika bez zatéze

e Tanec

e LyZovani

e Vodni sporty — kanoistika

e Jizda na kole, rotopedu,
koleckovych bruslich (in line)

e Tenis, badminton, golf

o OtuZovani

o Cyklicka vytrvalostni zatéz

e \lytrvalostni  béhy, skoky,
dlouhodobé visy, podpory
na naradi, preskoky, bederni
z&klony

 Kolébky vpred prohnuté

© Skoky do hloubky

e Zvedani a noSeni tézkych
predmét

* Dlouhodobé stani, dlouhodo-
ba chize

 Plavani ve studené vodé

e \lyloucit vSechny vytrvalostni
a dlouhodobé Cinnosti

Pohyb je zivot




Diabetes e CviCeni se zarazuje s ohle- | e Posilovani velkych svalovjch | e V8echna cviceni a sporty | © Energeticky extrémné ndroc-
- cukrovka dem na stravovani, oslabeny skupin vhodné v pfiméfeném tempu, na cviceni
necvici zasadné na latno  Uvolriovani kloubdl intenzité a délce trvani  Cviceni ve vyssich polohach
o \estranné rozvijejici cvice- | e ZlepSovani elasticity vazil o Cviceni s balanénimi pomiic- | ® Vysoko emocidlni ¢innosti
ni pro zachovani co nejvét- | e Koordina¢ni cviceni kami (gymball, overball, o Upoly
8 kapacity aktivni télesné | e Drobné hry na rychlost i ob- Dynaso-Bossa) e Jizda na kole — s&m
hmoty ratnost © Hry s upravenymi pravidly * Motorismus
© Povzbuzujici psychomotorickd | e Cviceni zaméfend na nohy | e DodrZovani bezpecnosti pfi | e ParaSutismus
cviceni a chodidla cviceni
e Cviéeni pro spravné drZeni o Staly dohled
téla e Dostatecné dlouhé odpocin-
e Cviceni pro zlepSeni krevni- kové ¢asti
ho obghu a funkce vnitfnich  Plavani
organd  \leslovani, kanoistika
o Nervova i svalové relaxace o Turistika
® Dechovd cvi¢eni bez zadrzo-  Bruslenf
vani dechu e LyZovani
e Prfimérend intenzita a tempo o Relaxacni cviceni
cviceni za neustalého dozoru e V8¢ provadét ve skupince,
cvicitele, lékare, pedagoga nikdy sam
Oslabeni e CviCeni, kterd podporuji rozvoj |  CviCeni na rozvoj sily s ome- | © Cviceni s n&cinim — tyCe, | © CviCeni, pfi kterych dochézi
smyslova spravného dychaciho stereo- zenim rychlosti a vytrvalosti terabandy, Svihadla, lehké k prekrvovani hlavy (polohy
- poruchy typu. Cviceni pro rozvoj optic- | © Sladéni dychaciho a pohybo- plné mice ,overbally hlavou dolti, premety, toce,

sluchu, zraku

ko-motorické koordinace
Cviteni koordinace

Cviceni rovnovahy a koordi-
nacnich pohybil

Prostorova a pohybova orien-
tace

Cviceni na vyvoj posturalnich
reflexd, spravného drzeni téla
e Relaxace

vého rytmu

e CviCeni obratnosti

e Cviceni rovnovahy

® Rozvoj zrakového a taktilniho
vnimani

 \lolny rytmicky klus a béh

© Drobné pohybové hry

* Nécviky miovych technik

© Tanecni prvky

© Rytmicka cviceni pri hudbé

 Plavani a pobyt ve vodé

© Prvky z moderni gymnastiky

 Tanec

o Turistika i lyZafské

© Cviky na uvolnéni — joga

© Autogenni trénink

 Cviky na uvédomeéni si rozdilu
mezi napétim a uvolnénim

e Cviky na soustredéni pozor-
nosti

© Dechova cviceni

 Cvicenf ve dvojicich

 Vhodnd v8echna odvétvi spor-
tu dle zaliby jednotlivce

kotouly)

* NezvySovat nitroocni tlak

o Akrobatickd cviceni

 Cviceni na néradi

e Zdvihani a noSeni tézkych
bfemen

o Upoly

® Rychlé pohyby pfi bézich
a skocich

® Prudké pohyby pfi hodech
avrzich

® Prudké nérazy ( skoky do
hloubky apod.)

Oslabeni
gastrointesti-
nalni

e Upravit svalovou nerovnovahu

e Posilovat bri$ni lis a tak zlep-
Sit spravné drzeni téla i polo-
hu bri8nich organt

® Pozvolnym zvySenim nitro-
bfiniho tlaku stimulovat mo-
torickou funkci zaZivaci tru-
bice

e Kladné plisobit na kortiko-
viscelarni a neurohumoraini
regulaci zazivacich procesd.

e Aktivizovat krevni obéh v duti-
né biidni a malé panvi.

e Zlepsit a rozvinout dychaci
funkci se zfetelem na Cinnost
branice

e Zlepsit vykonnost a odolnost
cvigencl

® Zmirnit po pripadé odstranit
deprese, pocity ménécennosti

e Zlepsit psychickou i fyzickou
kondici cvicencd

© Dbat na spravné drzeni téla,
které zajistuje spravné posta-
veni vnitfnich organdi

 Uvolfiovat zkrdcené svaly

* Posilovat ochablé svaly

e Cviky pro Gpravu dysbalance
Vv péanevni oblasti

e Cviky pro posileni brisni
stény

© Cviky pro posileni panevniho
dna

e Cviky pro zlepSeni funkce
biignich organd

o Cviky dychaci a uvolfiovaci

o Cvicit nejdrive 2 hodiny po
jidle

 Cviky podporuijici peristaltiku

* Nevhodn cviceni, pfi kterych
dochazi k prudkym otfestim
vnitfnich organt

© Preskoky $vihadla u méné
obratnych

© Preskoky naradi

© Skoky do hloubky

e Cviceni na naradi pfi nara-

zech na biigni sténu

e Cviky na briSe pfi kterych se
zvySuje nitrobridni tlak

* NezadrZovat dech

© Nevhodné sprinty
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BLAHOPREJEME
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Nledaile dr. Miroslava Tyrse pro
Hanku Krskovou z Trebone

Mgr. Hana Krskova cvicl od  na navrh Regiondliniho centra Jindfichohradecko udé-

roku 1958, kdy jako patnactiletd  lena medaile dr. Miroslava Tyrée.
cviCenka se stala dobrovolnou

pomocnou cviCitelkou Zactva Blahoprejeme!
v TJ Jiskra Trebori.V roce 1964 Jaroslava Novékova
absolvovala cvicitelské Skolenf predsedakyné RC SPV Jindfichohradecko

lll. t. vS8eobecné gymnastiky
a od té doby vedla oddily Zac-
\ \ tva, dorostu i zen.

V letech 1980, 1985 a 1990

se aktivné podilela na nacvicich spartakiadnich skladeb

zen.

Oblibené cviceni dorostu a Zen pfi hudbé vedla v ma-
tefské TJ — odboru SPV od r.1980 az do roku 2000,
kdy ji postihly zdravotni problémy a byla nucena do¢as-
né ubrat ze sportovnich aktivit. Pfesto sportu zlstala
vérna a dodnes hraje rekreacné v SPV volejbal.

CESKA ASOCIACE

Hance za celoZivotni odvedenou dobrovolnou praci SPORT
ovicitelky a predsedkyné SPV v TJ Jiskra Trebon byla PRO VSECHNY

VZPOMINAME

WWW.CaSpV.CZ

Vaclav Janak
nestonr br“nenske sportovni gymnastiky

Pohyb je zivot

Predni pfedstavitel brnénské télovychovné jednoty Moravska Slavie
ukongil dne 23. 9. 2008 svdj Zivot, naplnény sportovni gymnastikou.

Ti, kdo se s nim setkavali v télocvicné, znali jeho klidné, avsak roz-
hodné vystupovani, mily a chapavy usmeév. Zlstane v paméti stovkam
cvicencq, které ved| k lasce ke sportu.

Tento dlouholety pfedseda gymnastického oddilu odvedl neskutec-
né mnozstvi hodin stravenych jak pfi stavbé télocviCny, tak pfi pfipravé
nespocetnych gymnastickych soutézi doma i v zahranici. Prezentoval
Brno-mésto na poli viastni télovychovné jednoty i v dalich télovy-
chovnych organech.

Vasek Janak pro nas navzdy zlstane ve vzpominkach jako pra-
covity, spolehlivy a citlivy trenér, ktery vedl své svéfence cilevédomeé
k lasce ke sportu, Ucté jednoho k druhému a tak se nesmazatelné
zapsal do podvédomi sportovniho Brna.

Véra Dvordckovd, pfedsedkyné ASPV Brno-mésto
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Vzpominka na Drahu

6. listopadu jsme vzpomnéli nedoZitych 80 let cvi-
Citelky pohybové vychovy pani mgr. Drahy Horakové.
Zeny nesmirnych kvalit, rozdavajici Zivotni vitalitu,
energii a optimismus. Je to jiz jedenéct a pdl rokd co
ndhle opustila v8echny a vSe co milovala.

Draha je legenda a proto by nemélo smysl vyjme-
novavat vS8echny jeji zasluhy v modernizaci télovy-
chovného procesu. Byla natolik skromna, Ze by fekla
»wSechna slava polni trava“.

Presto s obdivem a vdécnosti si pfipominame nejen
jeji prikladnou télovychovnou a pedagogickou préci, ale
neni mozné nevzpomenout na prekrasné spartakiadnf
skladby (napf. spoluautorka, r. 1975 — B. Smetana,
Vltava - viz. foto, Modra a bila, r. 1970 - spartakiadni
slavnosti) a neopakovatelny graficky zaznam pohybu.

Draze hodné dluzime. Kdysi jsem napsala do ¢aso-
pisu ZRTV, Ze kdyby mohla Draha pdsobit v cizing,
hovorilo by se ve svété o Ceské pohybové Skole.

Vsichni, kdo se v blizkosti Drahy pohybovali, jiz
bez prvotniho smutku, ale prece ve vazném rozjimani,
vzpominame na spole¢né prozité chvile.

Za vSechny jeji vdécné cviCenky a cviCitelky pohy-

bové vychovy Kvéta Vavrovd

Z KRAJU WWW.CaspV.cz

Jan Rubes
Seminar: cviciteld
Ustecke krajske asociace SPV

Ustecka krajska asociace SPV usporadala ve
dnech 19.-21. zafi t. r. jiz tfeti cviCitelsky seminar
za UCasti 54 cviCiteld ze sedmi regiond. Na vysoké
drovni jej organizaéné zajistilo krajské vedeni SPV.

Program byl jesté pestiejsi nez v pfedchazejicich
dvou rocnicich. Od cviceni aerobiku pro déti az
k Drac¢im lodim. (Viz foto.)

Celou sobotu jsme sportovali na Radickém ves-
larském kanale, ve spolupraci se sekci Dradich
lodi. Absolvovali jsme narocny vycvik a na zavér si
naostro zazavodili.
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Méli jsme také moznost vyuzit nové polozeného
povrchu kolem kanalu k jizdé na ,inlainech®, mnozi
se vénovali cykloturistice, probéhl turnaj v bowlingu.
Vsichni se zUcastnili naro¢né védomostni soutéze.

Uskutecnilo se také jednani krajského pléna se
zamérenim hlavné na pfipravu voleb v nasledujicim
roce.

Jednani se jako host zuc¢astnil pan ing. Pavel
Klouda, &len Rady Usteckého krajského uradu,

WWW.Caspv.cz

ktery odpovida za krajsky sport. (Pan ing. Klouda
se také zaslouZil o prispévek 100.000,- K& pro
krajskou vypravu na Il. festival sportu pro v3echny
v Olomouci.)

Pod vedenim Feditelky krajské pobocky OZP 207
si dali UCastnici seminare zméfit tlak krve, informo-
vali jsme o Klubu zdravi a probéhl nabor novych
pojisténca.

Krajsky seminaf se po vSech strankach vydafil!
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Dana Mlilatova ¢ Foto autorka

NMlistrovstvi

—\/ropy

a.

TeamGym - Gent X
=22. 10.-26. 10. 2008

Jiz potreti se druzstvo Gym clubu REDA, prezen-
tadni skupina CASPV, zi&astnilo evropské vrchol-
né soutéze TeamGym. V letoSnim roce v Gentu
(Belgie), v kategorii Zen. Kvalifikovalo se jiz v dubnu
2008, kdyz zaslouzené vybojovalo 1. misto na mis-
trovstvi Ceské republiky ,TeamGym junior a senior
— Ostrava 2008*.

Pripravé obétovali dévCata i trenéfi témer vSechen
svij volny Gas, vCetné &asti letnich prazdnin.

Pohyb je zivot

Cely tym odletél do Bruselu 22. 10. 2008:
Lucie Filkova, Alena Janska, Petra Macurova,
Lucie PeSkova, Sandra Goselova, Anna Balcarova,
Martina Ledlova, Simona Tyrolova, Marie Nejepsova,
Michaela Cerné, Aneta Kozakovd, Karolina HIusf,
Nikola MaSova, Klara Hadrbolcova, trenérky Dana
Milatova, Renata MoSnova a jediny muz a zaroven
hlavni kou¢ ,REDA" vypravy Jifi Fift, byvaly repre-
zentant ve sportovni gymnastice a drzitel zlaté
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medaile evropského Sampiona MIX Eurotymu (dnes
TeamGym) FTVS UK z roku 1998.

Na letisti v Bruselu na Redu Cekal minibus, ktery
nas dopravil do Gentu. Pak honem ubytovani, které
si klub zafridil sdm (organizator soutéze nabidl prilis
vysokou cenu). Bylo skvélé, se snidani a v centru
meésta, pfimo u hradu s pavoudi siti, to pro ty, kdo
uz v Gentu byli.

Dalsi den nas do haly dopravil méstsky autobus
cca za 25 minut. Zde Cekalo zavodnice organizo-
vané rozcviceni, které probihalo od rana v zahfivaci
télocving, tréninkové télocvicné a na zavodisti ve

Hana Dvorakova

Zasedani

Ve dnech 26.-28. zafi
2008 hostila Praha delegaty
z patnacti evropskych zemi
na zasedani Evropského
féra psychomotoriky. Toto
setkani se kona kazdy rok,
pokazdé v jiné zemi z téch,
které jsou Cleny Evropského féra psychomotoriky.

Toto plénum je rozhodujicim organem, ktery
hodnoti dosavadni préci ¢lenskych statl a planu-

stejném poradi jako dalsi den kvalifikacni zavod.
Organiza¢ni zajisténi bylo vyborné, pouze pitny
rezim byl nedostateCny — kazdy zavodnik dostal
0,5 litru vody na den, takze vSichni doplfiovali vodu
z vodovodnich kohoutkd.

Zavod zacCinalo naSe druzstvo na trampoliné
a predvedlo jeden z nejlepsich vykond soutéze,
po prvni discipliné mélo Sanci na finalové umistént.
Jako dalsi byla skladba, zde se projevila nejvetsi
slabina zavodnic, které se na velké ploSe zcela neo-
rientovaly v prostoru, celé druzstvo znervdznélo a to
se odrazilo na projevu a synchronizaci celé skladby.
Wkon na akrobacii byl poznamenan znamkou za
skladbu, pfesto byl obtiznosti srovnatelny s ostat-
nimi tymy.

Celkové Gym club REDA skoné&il na 14.-15.
misté z 20 startujicich Zenskych druZstev.

Cely ,vylet* byl finanéné pro tak maly klub
velmi nakladny a proto dékujeme v8em sponzorfm
— ORCO group, firmé Martin Sadik, Velvana, Autol,
Canis, Drager safety s. r. 0., IKON s. r. 0. Zvlastni
podékovan( pati také vedeni CASPV za podporu
a prispévek na tuto mezinarodni akci.

Kvalifikaéni i findlové soutéZe mame zdokumen-
tovany, DVD bude k dispozici vSem zajemctm z fad
CASPV. Kontakt: milatova@caspv.cz

—vropskeho-fora
psychomotonriky v

Praze

je dalsi akce i zadava dalsi ukoly komisim, které
v ramci EFP pracuji.

Letosni zasedani mohlo velmi pochvalné
zhodnotit kongres Crossing borders, ktery se konal
v kvétnu v Amsterdamu a o némz jsme jiz i v nasem
Casopise kratce informovali.

Mimo kongresy, které se konaji vzdy za Ctyfi roky,
organizuiji Clenskeé staty s podporou EFP kazdorocni
studentské akademie promoznost setkaniavymeénu
zkuSenosti studentl psychomotoriky a pribuznych
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Na fotografii zleva doc. ing. Jiff Laurenc, CSc., pfedseda CASPV, pani Lone Frimoat, Dénsko,
predsedkyné Evropskeho fora psychomotoriky, doc. dr. Hana Dvofédkovd, CSc., vedouci komi-
se psychomotoriky CASPV, dr. Karel Duspiva, zastupce MSMT CR.

oborQ. | nasi studenti si jiz z portugalského Li-
sabonu a némeckého Darmstadtu odnesli fadu
podnétnych zkuSenosti a informaci. A kdo zaZije
velmi srdeCnou a neformdlni atmosféru téchto
setkani, rad se vraci. Studentska akademie v roce
2009 se bude konat 19.-24. bfezna v Bruselu
a zajemci z fad studentl jsou srdecné zvani
(informace viz: www.psychomot.org, nebo www.
psychomotricity.be/studacc.html).

Vysledkem prace mezinarodnich komisi, které
pracuji v ramci EFP, je tzv. Minimalni kurikulum
(program) bakalarského studia oboru psychomo-
torika, ktery se mlze stat podkladem pro zpraco-
vani takového studijniho programu tam, kde neni,
ale také pro posouzeni a porovnani programQ
existujicich, s moznosti jejich vzajemné mezinarod-
ni prastupnosti, vymény studentl a uznani studia
ziskaného v jiném staté.

Dal§im vysledkem je propagacni a informacni
broZura s charakteristikami rozvoje psychomotori-
ky v jednotlivych &lenskych statech. Pripravuje se
seznam publikaci o psychomotorice v jednotlivych
statech a seznam vyzkumnych projektd, aby byla
€O nejvice podporena vzajemna spoluprace.

V Ceské republice umoznila Ceské asociace
Sport pro vSechny jako jedind organizace prvotni
rozvoj psychomotoriky ve své komisi zdravot-
ni télesné vychovy a pravé v tomto roce byla

Pohyb je zivot

ustavena samostatna komise
psychomotoriky. Bylo akredi-
tovano Skoleni psychomoto-
riky v ramci CASPV a préavé
v listopadu se pripravuje dalsi
béh lll. tfidy této specializace.

Presto je u nas obor psy-
chomotoriky stéle na pocatku,
vétSinou mimo obecnou i pro-
fesni pozornost, bez specia-
lizovaného bakalarského stu-
dia a bez profesniho uznani.
Velmi pozitivnim krokem bylo
proto pozvani zastupce MSMT
pana dr. Karla Duspivy na krat-
kou informativni navstévu na
plenarni zasedani EFP, kam
zavital spolu s doc. ing. Jifim
Laurencem, CSc., predsedou
CASPV. Tato navétéva ukazala, e CASPV podpo-
ruje moderni a evropsky aktivni program, zaroven
v8ak spolecensky velmi pfinosny, protoze pomaha
rozvijet, odstrarovat & reedukovat rlzné indi-
vidualni, pedagogické i spoleCenské problémy.
Zaroven se také domnivame, Ze se na zakladé
tohoto setkani informace o organizaci EFP, jejim
poslani a aktivitach prosadi i mezi témi, ktefi
0 mnohém ve vzdélavani rozhoduiji.

Delegati pracovali velmi intenzivné po cely
vikend. Jejich praci umoZnila vynikajici organiza-
ce, pii které pomahali pracovnici CASPV. Rada
z delegatl v Praze dosud nebyla a pro zaneprazd-
néni jednanim nebylo mozné se méstem projit.
Proto nejen oni velmi ocenili kratkou projizdku
a prochazku po nejznaméjsich a nejkrasngjsich
mistech v centru Prahy, ktera byla pak zakoncena
spole€nou veceli se
zéstupci CASPV. Za
toto pohostinstvi a or-
ganiza¢ni pomoc patfi
CASPV velky dik.

CESKA ASOCIACE

SPORT
PRO VSECHNY
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Adriana Janakova ¢ Foto autorka

TeamGym Cesenatico 2008

Letosni TeamGym Camp poradany Evropskou
gymnastickou federaci (UEG) se uskutecnil ve
dnech 26. 7.-2. 8. 2008 v milém italském letovisku
Cesenatico. Nejen krasné podasi, blizkost plaze
a mote, ale i dokonalé vybaveni sportovist vytvarely
témér idedlni podminky pro zdokonalovani a na-
cviGovani novych prvkl pod vedenim zkuSenych
lektor(l z rdznych koutl Evropy.

Podminkou uc¢asti na Campu byl minimalni vék
rondat-flik-salto a na trampoling salto. A samoziejmeé
zaplaceni nemalého Udastnického poplatku (350
EUR), ktery zahrnoval ubytovani s plnou penzi
v hotelu propojeném s jednou z télocvicen, trénink
s kvalifikovanymi instruktory a dva pGldenni vylety
do San Marina a Aquaparku.

Tréninky byly organizovany dvoufazové. Triho-
dinové bloky probihaly ve dvou specializovanych
perfektné vybavenych télocvi¢nach. Jedna z nich
je témér dokonale prizplsobena italskému pri-
morskému podnebi — pouze zastreSena. VSichni
Ucastnici, kterych bylo celkem 84, a také 22 trenér(l
a rozhodgich z péti evropskych zemf (Ceska repub-
lika, Finsko, Itdlie, Némecko a Norsko) si zajisté
odnesli nové zkuSenosti, v¢€. metodiky nacvikd.

Anna Luxova

Kazdy vecCer byla také moznost uUcCastnit se teo-
retické hodiny (ta se vétSinou protahla na nékolik
hodin), kde se postupné probirala nova pravidla
a jednotlivé discipliny TeamGym. Christian Vilppola
zde v jejich ramci také predstavil perfektné funguijici
thistupnovy systém pro Svédské trenéry specializo-
vany na jednotliva naradi.

Technicka komise TeamGym UEG byla s prd-
béhem Campu nadmiru spokojena a ocenila jeho
nesporny prinos. ltalska Accademia Acrobatica byla
poveéfena jeho organizaci i na rok 2009. Doufejme,
Ze budeme mit moznost se ho zuc¢astnit i s v&tsim
poctem Ceskych gymnasta.

Seniori v pohybu

To byl ndzev akce poradané RC SPV Plzen-
mésto ve Sportcentru Zinkovy od 13.10 do 15.10.
2008.

41 seniorek ve véku od 60 do 78 let si udélalo
vikend uprostred tydne. Pondéli az stfeda, to jsou
pravé dny pro sportovani seniorll. Jsme doma,
mame ¢as, tak pro¢ ne za krasného babiho léta
vyuzit volného strediska. Dvé cviCebni jednotky
dopoledne a dvé odpoledne v télocvicné pri hudbé
s vyuzitim dostupného nacini jako jsou terabandy,
gymbally, tyCe a overbally. Za sluni¢ka v poledne

pak ,severska chlize“ s holemi v okoli strediska,
zastaveni u zamku, na hristi pak nové hry, které
mnohé z nas vidély poprvé — bocca a kubb.
K veCeru pak relaxace v bazénu a sauna, zahojl
bolavé télo po cviCeni. VeCer pak country tance
a to na co nemame Cas pred a po cviceni — probrat
recepty, vnoucata a novinky — to se nam dokonale
podaiilo.

A odmeéna pro organizatory — plna télocvicna,
zdjem o0 nové hry a Usmévy na tvarich zucCast-
nénych. K pfijlemné pohodé pfispéla i vyborna
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Eva Viskova ¢ Foto autorka

Hradec Kralove — mesto

) Nt

Nna kolech - zar

Tradiéné za slunného, ale chladného rana se konal
v Hradci Krélové v nedéli 14. zafi jiz sedmy rocnik
akce ,Mésto na kolech”. Pod heslem ,Nebudeme
zavodit, budeme si uzivat” se na letoSni cca 5 km
dlouhou trasu vydalo 1036 Ucastnikdl na véem co ma
kola a koleCka. Tuto akci usporadala Kralovéhradecka
krajska asociace Sport pro vSechny ve spolupraci
s regiondlnim centrum SPV a magistratem mésta
Hradec Kralové. Generalnim partnerem akce byla
opét firma T-Mobile, Nadace VIA, dalSimi partnery
Kralovéhradecky krajsky urad, Okresni organizace
CSTV, Zdravotni pojisfovna MV, firma Krémar a
syn, prodejna Kola Kulhanek, prodejna Cyklo-Bone,
Metalplast, prodejna Gdl, firma KARO, Radio OK,
Cesky rozhlas HK a dalsf mensf partnefi.

U prezence se prvni jezdci objevili iz po osmé hodi-
né ranni. Néktera ,vozidla“ byla opravdu originalni, v¢.
dobovych kostym0, postele na kole¢kach atd.

Prvnich 1000 zaregistrovanych ucastnikd obdrZelo
tricko s logem akce, z toho navic prvnich 300 obdr-
Zelo Kk tridku je$té croissant od Ceského rozhlasu
HK. Uderem des&té hodiny prestiihl stuhu v barvach
mésta namestek ing. Martin Soukup a feditel firmy
T-Mobile Jifi Waldhans. Dale se v peletonu objevil
generalni sekreta Ceské asociace Sport pro véech-

Pohyb je zivot

kuchyné&. Stredisko v Zinkovech je pro Plzefidky
pékné poloZené, ve vSedni den dostupné linkovym
autobusem z Plzné. Za hodinku jsme ve stredis-
ku. Akce se zdafila, odjizdély spokojené cviCenky
i cvicitelky.

Po zhodnoceni akce se zucCastnéné shodly —
pokraCovat na jare. Zadaly jsme termin a véfime,
Ze ani jarni slunicko nas nezklame.

V Plzni je o cvieni seniorek velky zajem, cvic¢ime
v dopolednich i odpolednich hodinach v 10 odbo-
rech SPV a dalé cvigenky pod COS. Podékovani
patfi VW RC Plzen-mésto, ktery tuto akci zaradil do
planu akci na rok 2008 a prispél na uhradu najma
ve stredisku.

2008

ny mgr. Miroslav Zitko, senator MUDr. Karel Bartak,
CSc. a dalsi. V Cele peletonu se tradicné objevili inva-
lidni spoluobcané, ktefi vyuzili prilezitost projet se po
mésté bez omezeni.

V prostoru startu a cile od rana vyhravala kapela
Do Klobouku, své sestavy sportovniho aerobiku
predvadéla dévcata z Aerobik klubu Jany Novackove,
o dobrou ndladu a informace Ucastnikim se postaral
jako obvykle moderator Radia OK Martin Karlik.

Trat vedla po ndbfezi ,Sochard“, kde byly instalo-
vany v srpnu noveé sochy, k dobré naladeé hral Art jazz
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band, podél Labe a parnik( se dostali Uc¢astnici pres
most do Simkovych sadt, zde na malé i velké &ekal
labyrint lan, poradany sdruzenim PROSTOR Pro a
v8ichni zajemci si mohli vyzkouSet své pohybové
dovednosti. Peleton pokracoval tfidou CSA na pé&si
z6énu. Na Masarykové namésti ¢ekala na ucastniky
tradidné kapela pana Spaniela a oteviené zahradky
s obcerstvenim, coz vétsina vyuZila k odpodinku.
Vzhledem k avizovanému slosovani o zajimavé
ceny se vétsina Ucastnikd dostavila ve 12:00 opét na
Ulrichovo namésti. Drobné ceny byly losovany béhem
akce, hlavni ceny byly pfedany Jifim Waldhansem
a Martinem Soukupem. Nejstar§imi Ucastniky byli
pan Vitézslav Muller (1919) a pani Kvéta Cinovcova
(1932). Nejpocetngj§im rodinnym tymem byl rodin-

Mililan Hiavko ¢ Foto autor

ny klan Kraténl v po¢tu 21 Ucastnikd. NejmladSim
Ucastnikem byl z fad chlapct Josef Marek (2006) a
z dévcat Ella Karasova (2006). VSichni obdrzeli ceny
od firmy T-Mobile a dalsich sponzor(.

Na sluncem zalitém Ulrichové namésti se ucast-
nici rozloucili s pfanim potkat se na dals§im, v poradf
osmém rocniku v roce 2009.

Podékovani patfi nejen sponzordm, ale i vSem
dobrovolnikéim z Krélovéhradecké krajské asociace
Sport pro vSechny, zviasté pak z regionalniho centra
Hradec Kralové, tj. TJ Sokol MalSovice, TJ Meteor,
TJ Slavie atd., veliké diky praci Méstské policie, dale
Zachranné sluzbgé, Technickym sluzbam Hradecké
kulturni- a vzdélavaci spolecnosti a viem, ktefi této
akci fandi.

259 let MVeteoru Hradec
Kralove a den sportu

V nedéli 7. zari 2008 od 9
do 12 hodin se na hriti ZS
Milady Horékové v Hradci
Kralové uskutecnila spo-
le¢na akce Regionalniho
centra Sport pro vSech-
ny Hradec Kralové a TJ
Meteor Hradec Kralové.

V ramci oslav Dne spor-
tu a 25. vyroci zalozeni TJ
Meteor Hradec Kralové pripravili cviitelé a trenéfi
na celé dopoledne netradi¢ni sportovni aktivity pro
verejnost. Zajemci si vyzkouseli jizdu na Slapadlech,
chlzi na chddach, v tymech si zabéhali na letnich
lyzich, koordinaci pohybu provéfili na balancnich
micCich a bludistich, skakali v pytlich nebo si zahrali
kroket.

Hlavneé ti mensi se prodirali bludistém tuneld a pa-
vucin, pohoupali se v padaku, vyzkouseli hazeci
sitky i talife, trefovali se do terc@ v brance a opatrné
prechazeli po lané. Volejbalisté zase zasvécovali
zdjemce do tajd svého sportu a celé dopoledne
ozivily svym vystoupenim dévcata z oddilu aerobiku
Jany Novagkové pii ZS Milady Horakové.

QOd rana organizatori s obavami sledovali oblohu,
ale nakonec nespadla ani kapka, takze si v klidu
a pohodé vychutnalo sportovni aktivity celkem 237
déti a dospélych. Vsichni, ktefi se podileli na pfi-
pravé tohoto dopoledne se nakonec shodli, Ze by
nasim sidlistim sluselo vice podobnych akci.

U&astniky prisel pozdravit ndméstek pro Skolstvi
a sport pan Martin Soukup, pfisli téz zastupci komi-
se mistni samospravy atd.

Dékujeme vsem, ktefi se ve svém volném Case
a bez naroku na odménu podileli na zdarném pra-
béhu oslav. Dékujeme také za finanéni podporu
statutarnimu méstu Hradec Kralové a vSem spon-
zordm.

28 | 29



ZPRAVY WWW.CaspV.cz

Lucie Brezinova, odbor SPV Td Slavoj Vrdy ¢ Foto autorka

Sportovni odpoledne pro

deti ve VVrdech

V nedéli 14. zar 2008
bylo u nas ve stfedo-
Ceském kraji uz docela
chladné pocasi. Presto
se naslo nékolik otuZi-
lych a sportovné nad-
Senych déti a rodicd,
ktefi se rozhodli stravit
dopoledne ve sportov-
nim duchu a prisli na
hristé TJ Slavoj Vrdy.
Kdyby se nahodou
nasel nékdo, kdo obec
Vrdy jesté nezna, tak
upresnim, Ze se nachazi v kutnohorském okrese asi
gest km od Céslavi smérem na Chrudim.

Pro malé sportovce zde bylo pripraveno celkem
8 disciplin: sprint, skok z mista, jizda zru¢nosti, fot-
balovy slalom, stfelba na branu, prfetahovani lanem,
terénni béh a cyklokros. Podobna akce se zde
konala jiz podruhé. Loriského ro¢niku se zUcastnila
témér stovka malych sportovcl. LetoSnimu klani
pocasi tolik nepralo a nékteré déti prisSly dokonce
i v rukavicich. Presto se ale naslo &tyficet déti,
které si priSly vzajemné pomérit své sily a sportovni
dovednosti. VSechny pristupovaly k soubojém velmi

zodpovédné a v duchu fair play a jejich rodice na né
mohli byt nalezité pysni.

Déti musely projit nejprve registraci, pfi které
obdrzely startovni Cislo — barevné odliSené podle
veékové kategorie (do 4 let, 4-8 let a nad 8 let). Po
registraci se jiz mohly volné Uc¢astnit pravé probiha-
jicich disciplin. Velmi péknou atmosféru mélo zejmé-
na pretahovani lanem, rodice byli velmi nadSenymi
fanousky a své ratolesti bourlivé povzbuzovali.

Zavérecnou teCku tvoril terénni béh a terénni jizda
na kole. Prijemnym zpestfenim a vhodnou chvilkou
k oddechu bylo i vystoupeni mistni tanecni formace
Black Dance.

Na Uplny zavér probéhlo vyhlaseni vysledkl s ne-
Zbytnym dekorovanim vitéz i dalsich ,na bedné*“.
Medaile byly sice jen Cokoladové, ale o to vice malym
zévodnikdim chutnaly. Détem se moc libily diplomy
CASPV s fotografil atletky — zviasté teprve dvoule-
té vitézce fotbalového slalomu v kategorii do 4 let
(strCila do kapsy i leckteré kluky ze starsi kategorie).
Magdalenka pys$né prohlasovala: ,To jsem ja.“ Kdo
vi, mozna, Ze se v budoucnu stane doopravdickou
zavodnici, a i kdyby ne, urcité bude mit ke sportu
hezky vztah.

Myslim, Ze kazdy, kdo pfiSel, se dobre bavil,
a proto patfi velky dik vS8em organizator@im.



Antonin Pridal

Jak prozit prijemné chvile o prazdninach v kolek-
tivu cvi¢enek cvicitelky Hany Polaskové ze Zlina.

SlySel jsem vypravet, jak dvanact nerozhnévanycvh
Zen od tficitky po Sedesatku dostalo napad pfipravit si
vecefi na zahradeé.

Prinesly tam jidlo a vino, ale Zzadné zidle a stoly, takze
zasedly do travy, a vino prokvétalo bublinkami a z jidla
svitily mésicky citronu, protoze sestavalo ze smazeného
kapra a bramborového salatu.

Ano, byla to vanoc¢ni vecere, viak taky mezi merun-
kami stal kvétina¢ s vyzdobenym stromeckem a kolem
leZzely drobné darky, nijak zviast uziteGné, vybrané jen
tak z rozmaru. Kazda jich dostala
jedendct a rozdala jedenéct. Zadna
nebyla v zimniku, ba ani v Satech.
VSechny byly v plavkach. Byl to teply
vecer, tak teply, ze sklenky s vinem
postavaly na okraji nevelkého bazénu
a odrazely se v hlading, pod kterou co
chvili zajelo nékteré z dvanacti tél.

Ale jisté, reknete si, jsou takova
podnebni pasma, kde se o Vanocich
vecCefi pod Sirym nebem a v lehoun-
kém oblecenti, kde se o bilych Vanocich
zpiva pod zelenymi palmami a koledni-
ci nepadaji na ledu a betlémsti pastyri
nekledi v koZichu a beranici.

To vSechno je pravda. Ale taky je
pravda, Ze onéch dvanact Zen, o kterych jsem slySel,
slavilo Vanoce ne v Africe nebo v Tichomofi, ale v jed-
nom moravském mésté, a to uprostifed Cervence.

Vypravéla mi o tom jedna z nich, a Ze si nevymyslela,
to mi potvrdily sousedky z okoli toho domu a té zahra-
dy. | ty si nejdfiv myslely, ze prebraly vina, kdyz k nim
jedna z nich prisla a rekla, pojdte k nam, mame dneska
Vanoce. Ale stadilo pry vejit do zahrady nebo nahléd-
nout pres plot a presvédcit se na viastni odi a zaroven
usi, protoZe u bazénu pred stromeckem se sborové
zpivaly koledy. Jak se stmivalo pfidavaly se k prskav-
kéam letni hvézdy. A opakovalo se to kazdoro¢ng, letos
uZ po OSMe.

Poprvé se to stalo takrka nahodou.Ty Zeny nebyly
Z jednoho domu, ani z jedné rodiny, znaly se z cviceni
a k jedné z nich si chodily do zahrady posedét. Jednoho
Cervencoveého vecera je to napadlo. Z Cista jasna. Jako
by cinkla néjaka tajna rolnicka, pak druha, tfeti, a na-
konec cely akord. Kdyz je dnes tak krasné, rekly si ty
zenské,udélejme si Vanoce.
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A od té doby si je délaji znovu a znovu, pravé kdyz
je krasné. Stromek z kvétinace presadily do zemé a do
kazdého nového léta jim povyroste. Ne, Ze by je neCe-
kaly na konci roku Vanoce oficialni, ty s velkym Uklidem,
velkym nakupem a velkym jiskfenim nervd. Ale to je jina
tradice. Dvanéctero Zen si zaloZilo svou viastni. Slavi,
kdyz je krasné venku a kdyz je krasné jim.

,Kdy zase budete mit ty vase Vanoce?“ ptal se jed-
nou pocatkem Iéta novy soused, ktery je pred rokem
vidél pfes plot, s uzaslym ditétem v naruci. A dockal
se, i kdyZ to nebyva na den presné. Prosté jak to vyjde,
jak to uzraje. V podstaté je to svatek pohyblivy, a tedy
neustrnuly.

Vanoce alternativni, feklo by se po-
dle moderniho slovniku.

Vanoce nepatfi¢né, feklo by se po-
dle slovniku cirkevniho.

Vanoce pro nas, feklo by téch dva-
nact zen, protoze muzi se jejich
zahradni ve&ere neucastni, ti se pre-
jedi aZ v prosinci.

Vanoce inspirativni — dodavam ja
a myslim na to, Ze i jiné svatky, napfi-
klad statni, by si mohl ¢lovék oslavit,
kdyz se na né citi, a ne az kdyz stat
mu pridéli volno.

Léta letouci se u nas lamentuje,
Ze pri statnich svatcich jde hlavné o svatecni rekreaci
a pramalo o pamatku velké udalosti nebo osobnosti.
Lepsi uz to nebude, spi§ horsi, statni svatky se mnozi
jako kralici chovani na maso.

Ale jestli nékomu stoji za vzpominku nebo Uvahu
tfeba Jan Hus, nebo knize Vaclav, nebo pfibéh
28. fijna, mUZze jim usporadat svatek soukromy. MUze
takovy svatek udélat pravé z té chvile, z toho vecCera
nebo podvecera, kdyZ se citi na to, aby si o nich néco
pomyslel nebo néco precetl. V klidu bez nuceni. Kladeni
véncl a fe¢néni at provozuii jini, nemusi se kazdy fidit
podle jejich kalendare.

Také tradi¢ni kouzlo Vanoc by se mohlo prenechat
profesiondlnim kouzelnikdm a iluzionist&im, jejich fetéz-
clm a ceremonialdm a pohlednicim.Téch dvanact kou-
zelnic-amatérek totiz pfiSlo na néco mile netradi¢niho,
7e svéatek dobré vile a pokoje a shody nastava nejlépe
z Cista jasna. Kdyz je nam krasné z néceho Cistého
a jasného. A ne kdyZ se vSude kolem vyhlasuje, Ze by
nam krasné mélo byt.

30 | 31



JE ZIVOT

¢asopis Ceské asociace Sport pro véechny
12. ro¢nik, Cislo 4., prosinec 2008
Néklad 3 400 vytisk(

Vydava © Ceska asociace Sport pro véechny, o. s.
Obg¢anské sdruzeni je zapsano v registru MV CR ¢&. j. VSP/1-90/90-R
Ohradské nameésti 1628/1, 155 00 Praha 5 — StodUlky
Tel.: 736 754 286, 242 480 317. Fax: 242 480 304
e-mail: Jiri.Hroza@email.cz, metodici@caspv.cz

Registra&ni znacka Ministerstva kultury Ceské republiky: MK CR E 8203
ISSN 1212-0669

Casopis vychazi ¢tyrikrat za rok: 1. bfezna, 1. Cervna, 1. zafi a 1. prosince.

Redaktor: Jifi Hroza

Predseda redakéni rady: Jan Hyzdal

Clenové redakéni rady: Vit Hanacek, Marie Havrlantovd, Jan Jerabek, Viléma Novotna,
Dobromila Vejrazkova

Zastupce propagaéni komise CASPV: Michal Rosenbaum

Fotografie: Jifi Hroza a archiv CASPV — pokud neni uveden jiny autor
Nevyzadané prispévky, fotografie a kresby nevracime

Predplatné na adrese vydavatele:

Ctyfi &isla v roce 2008 v celkové cené 200 K&. Cena jednoho &isla je 50K¢& v&. DPH.

Bankovni spojeni: Ceska asociace Sport pro véechny, o. s., KB, a. s., poboéka Praha 5-Smichov,
&islo Ustu 53437011/0100, IC 00551368, DIC CZ00551368

Doporudujeme uvést kromé Vasi tplné adresy, v&. PSC, také jméno kontaktni osoby.

Mate moznost pfihlasit se k odbéru také prostrednictvim www.caspv.cz!

Stru¢né pokyny autorlim:

* Pro psani piisp&vkd plati CSN 88 0220: Uprava rukopist.

¢ RozliSujte prosim O a 0. Zaatek odstavce na nové fadce oddélte tfemi Uhozy na mezernik. Mezi
odstavce se nevklada volny fadek. Klavesa ENTER se poziva jen na odstavce, ne na konci fadku!

¢ Pii popisech cviCeni pouzivejte odborné nazvoslovi. (Napf. APPELT, K., LIBRA, M. Nazvoslovi
cviceni prostnych. Praha:FTVS.) Redakce si vyhrazuje pravo dat upravit nazvoslovnou ¢ast textu
pfislusnym odbornikdm.

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

¢ Soubory velkého objemu dat mUzZete poslat prostrednictvim nékteré z internetovych ,Uschoven®,
naprt. ,leteckaposta“.

¢ Kresby musi mit ostrou linku, napf. pérovky. Nezvefejriujeme tzv. nitaky.

e Svlj prispévek opatrete stru¢nym a vystiznym nazvem, svym plnym jménem a prijmenim, pokud
si to prejete i s tituly, adresou, v€etné postovniho smérovaciho Cisla, (pro vyplaceni autorského
honorare nezbytné udaje), pfipadné Cislem telefonu a Cislem uctu.

* Prispévky za$lete postou na adresu: CASPV, Redakce &asopisu Pohyb je Zivot,

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

Pohyb je zivot



