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Jirii Laurenc, prredseda CASPV

Rok 2008 naokem ivyznamnych akci
a zmen

Nastupujici  rok
« mizeme oznadit
s urCitou nadsaz-
kou rokem vyz-
- namnych akci.

Na zacatek roku

| isme pfipravilimezi-
= narodni konferenci,
od které ocekava-
me posun v oblasti
teorie sportu pro
v8echny a prede-
v§im  upozornéni

" ' Uzemnich statnich
orgénl na tuto problematiku. Prvni informace je
uvedena v plispévku Séfredaktora naseho Casopi-
su Jiftho Hrozy, k vysledk@m této naroéné akce se
vratime pozdéji.

Intenzivné a nikoli bez problémd pripravujeme
Il. festival sportu pro vSechny. V soucasné dobé
upfesnujeme program, intenzivné zajistujeme uby-
tovani, stravovani a dopravu, jedname s vedenim
statutarniho mésta Olomouc a Olomouckého kraje.
Potésitelna je ziskana zastita od Ministerstva skol-
stvi, mladeze a télovychovy a primatora Olomouce,
stejné tak jako dal§i posun pfi jednani s Mezina-
rodnim olympijskym vyborem o podpore této akce.
Verfime, ze nas festival pfispéje k propagaci nasi
¢innosti, umozZni Ucastnikdm vymeénu zkuSenosti
a v konec¢ném dUsledku povede k aktivizaci vSech
organizacénich ¢&lankd nasf organizace.

Pri tom v§em nezapominame na zakladni a trvaly
ukol, kterym je vytvareni podminek pro pravidelnou
¢innost v nasich odborech. Snazime se pritom
analyzovat priciny poklesu zajmu o organizovany
sport pro vSechny, nezajem o nekteré vzdélavaci
akce a nedokonalé fungovani naseho informacniho
systému. Jsme si védomi, Ze nové spoleCenské
podminky pro praci dobrovolnikd negativné ovliv-
fuji ¢innost nizsich organizaénich ¢lankd.

Z toho dlvodu se chceme v nastavajicim obdobf
soustredit na zlepSeni podminek pro ¢innost na
Urovni krajskych asociacf, regiont a odbord. Prvnim
krokem je navrh na zvySeni dotaci podporujicich
Ucast na vzdélavacich akcich. DalSim by mélo byt
zvySeni mzdovych prostfedkl pro krajské asociace
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tak, aby bylo mozné rozsifit Castecny pracovni Uva-
zek sekretare na plny. Ale pozor! Tyto kroky mohou
prinést pozitivni vysledek pouze tehdy, budou-li
dobfe pochopeny a vyuzivany. Zlepseni situace
nemCZeme dosahnout, budou-li tyto navrhy, které
podléhaji schvéaleni nejblizsi valnou hromadou,
obchazeny a zneuzivany.

Zlepseni informovanosti nasich ¢lend a Siroké verej-
nosti oCekavame také od nového Casopisu Sport
pro kazdého, jehoz vydavani pfipravujeme ve
spolupraci s firmou Litera. Novy &asopis bude
uréen pro ty, ktefi chtéji ziskat zakladni informace
0 moznostech jak a kde se zdravé pohybovat
individualng, v rodinném kolektivu &i ve vétsi parté
a jaké sluzby pfitom mohou vyuzivat. Tento novy
Casopis, ktery se ma objevit v novinovych stancich
v 1. pololeti, chceme samozrejmé vyuzivat k propa-
gaci nasich spolkovych aktivit, aniz bychom potla-
Covali vyznam stavajiciho Casopisu Pohyb je Zivot.
Ten bude vychazet ve stejném rozsahu i nadale.
Chceme jej v8ak vice vyuzivat pro zlepSeni vza-
jemné informovanosti, vétsi prostor by méli dostat
dopisovatelé z krajl a regiond.

Ve vyrocni zpravé za rok 2007, kterou nyni pfi-
pravujeme, prevazuji pozitivni fakta. Mame radost
ze stabilizace ¢lenské zakladny, pozitivni odezvy na
vzdélavaci akce a soutéze, vyuzivani nového spor-
tovniho a vzdélavaciho objektu ap. Ne vzdy vSak
mUzZzeme byt pIné spokojeni. Analyzujeme pficiny
nezdar( a hlavné se snazime hledét kupredu.
Valna hromada Ceské asociace Sport pro v&echny,
svolana na 19. dubna 2008 do Hradce Kralove,
bude vyznamna i tim, ze bude vstupem do posled-
niho roku &tyrletého volebniho obdobi. Ma-li byt
nase organizace na vSech stupnich zivotaschopna
i v dalsich letech, je nutné, abychom tento rok
vyuzili k jeji personalni stabilizaci a pfipravé pfi-
padné obnovy. Volebni kampan, kterou na valné
hromadé zahajime, nebude volani po personalnim
tfesku za kazdou cenu, ale snahou po zajisténi
kontinuity, postavené na kombinaci zkuSenosti
dfive narozenych a elanu a napaditosti mladych.

Udélejme vSe pro to, aby pfipravované akce byly
Uspésné a navrhované zmeny prfinesly oCekavané
zlepSeni v nasi pracil
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Celostatni konference sporti

pro vsechny /. —

?o‘“q i@o Vzhledem k terminu

2 ”\9‘;\ uzdvérky tohoto disla
S S zvefejriuieme  zatim
¢ Z jen struénou informa-
o N ci. K obsahu tohoto
z o , ‘ . L.
% S vyznamneho jednani se

Prvni celostatni konferenci s mezinarodni t¢as-
tl, zamérenou na ,postaveni a funkci sportu pro
vdechny v soudasné epose“ usporadala Ceska
asociace Sport pro vSechny ve spolupraci s Fakul-
tou télesné vychov a sportu Univerzity Karlovy.
Do jisté miry navazala na ,celostatni konference
cviciteld“, pofadané s velkym Uspé&chem naSimi
predchtdci.

V plénu jednani byly predneseny nasledujici
prispévky:
1. Jifi Laurenc, predseda CASPV — Uvodni
slovo.

2. M. Kirkeby, prezident ISCA - Future challenges
for the Sport for All.

3. Vaclav Bunc, dékan FTVS UK — Funkéni pfi-
nos sportu pro vSechny.

4. Eva Céslavova, FTVS UK — Marketing sportu
pro vSechny.

5. Jifi Novotny, VSE Praha — Vicezdrojové finan-
covani ob¢anskych sdruzeni.

6. AleS Hu8ak, generalni feditel podniku
SAZKA, a. s. — Podpora sportu prostrednic-
tvim SAZKA.

7. Irena Slepickova, FTVS UK — SpoleCenska
funkce sportu pro vSechny.

8. A. Jur¢ickova, COS — Uloha Sokola ve spole-
Genské funkci sportu pro vSechny.

9. Jan Kalina, CASPV - Postaveni a funkce
sportu pro vSechny v soucasné epose.

10. Lubos$ Dobry, FTVS UK — Zdravotni benefity
pohybové aktivnosti.

Pohyb je zivot

9. Unora 2008

11. Vlasta Syslova — Moderni technické prostred-
ky k odstranéni bolesti zad.

12. Jiff Hroza, CASPV - Jak se 0 nas pise.
(Monitoring denniho tisku.)

U kulatych stold se jednalo o téchto tématech:

1. Fyziologie télesné zatéze sportu pro vSechny
— moderoval Jan Jefabek, CASPV.

2. Trendy rekreacnich pohybovych aktivit — mode-
roval Vit Hanagek, CASPV.

3. SpoleCensky vyznam sportu pro vSechny
— moderovala Jitka Rosenbaumova, CASPV.

Ugastnici jednani obdrzeli vybrané pisemné
dokumenty a napt. také Gasopis CASPV Pohyb
je zivot, ktery se danou problematikou castecné
také zabyva — tGvodniky, zpravy z koncepcéni komi-
se, rubrika ,uvahy“, ¢lanek ,Trochu teorie nikoho
nezabije” a dalsi.

Z prispévkd konference bude zpracovan sbornik
formou DVD, strukturovany hypertext, ktery obdrzi
UCastnici zdarma, ostatni zajemci si jej mohou
objednat.

Konference zaznamenala vyznamny posun
v naSem poznani, formulovani a akcentovani cild,
metod a prostredkd sportu pro vSechny ve vyvoji
soucCasné Ceské spolecnosti, v evropském i své-
tovém meéfitku.

CESKA ASOCIACE

SPORT
PRO VSECHNY
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Erik Sigmund
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jako zabavny prostiedek rozvoje rychlosti,

obratnosti a kondice
Pokracovani z predchoziho Cisla

Charakteristika pohybové hry a jeji misto v télesné
vychové:

Obdobi vstupu do prvni tfidy zakladni Skoly je vétsi-
nu déti naro¢ny a z hlediska pohybové aktivity dokon-
ce kriticky omezuijici. Dochéazi k zavazné zméné v pod-
minkéch a narocich na dité. VoIngjsi pracovni napln
z predskolnich zafizeni je vystfidana striktnim Clenénim
Skolnich vyucovacich jednotek a prestavek, zvySova-
nim psychické narocnosti, zejména pozadavkem na
pozornost a kazen. Nékolikahodinovy pobyt v uzavre-
ném prostoru bez moznosti ho opustit, s dlrazem na
udrZeni pozornosti, dlouhodoba poloha vsedé — to vse
je pro déti unavuiici a zatézuiici, a pro nékteré z nich az
neprekonatelné. Samostatnym problémem je v nasich
podminkach noSeni tézkych Skolnich brasen.

Wrazné se snizuje pohybova aktivita, ktera patif
mezi zakladni stimuly a potfeby organismu. Pokud
dité nemdze pohybovou potrfebu uspokojit, presou-
va pozornost jinam, a mdze rdznymi zpCGsoby rusit
ostatni. Tuto skutecnost mame moznost pravé v jed-
notkach télesné vychovy korigovat a détskou, velmi
silnou potfebu pohybu naplfovat.

Zakladnim vyucovacim prostfedkem na |. stupni
zakladnich Skol a v tomto vékovém obdobi je hra,
v télesné vychoveé, pohybovych chvilkach pak hra
pohybova.

Pohybovou hru chapeme jako zéameérnou, uvé-
doméle organizovanou pohybovou aktivitu dvou
a vice lidi, v prostoru a Case, s pfedem dobrovol-
né dohodnutymi a bezpodmine¢né dodrzovanymi
pravidly. Hra ma ucelny a souvisly uzavieny déj. Je
charakterizovana napétim, radosti, veselim, vysokou
motivaci k ¢innosti, uplatnénim znamych dovednos-
tf, pohodou a ¢asto soutézivosti.

Pro pohybovou hru je pfiznacné, Ze je provazena
tvorivou &innosti, smysl a cil je v ni samé. Jedna se
0 proces vyjadfovani a upevriovani osobnosti ¢lovéka
a u ditéte je praxi vyvoje, ne pouze funkci. Emocionalni
naboj, prozitek a radost z pohybu v pohybovych
hréach je podle Berdychové et al. (1978), Kose (1992),
Neumana (1998) a Zapletala (1997) mnohdy pro déti
predné&j&l neZ se néco naucit. Cinorodost a emocional-
nost jsou jejimi zakladnimi rysy.

~Pohybova hra je jako kazda pohybova aktivita zdro-
jem emoci a citl. V pohybové hre vyvolava Uspésna
¢innost pohodu, umozfiuje intenzivngjsi a produk-
tivngjsi priibéh pohybové c¢innosti.... Pocit prozitku
a radosti jej potom zpétné motivuje k zopakovani
¢innosti“. Ve hrach stavime pred zaky Ukoly k Feseni,
vedeme je a pomahame jim. Hra bezpodminecné
vyZaduje vlastni mysleni a ¢innost. Pohybové hry jsou
doporucovany pro pritazlivy obsah, zaméreny na zdo-
konalovani schopnosti, ziskani a rozvoj pohybovych
dovednosti. Ve vyssich ro¢nicich slouZi jako priprava
ke hram sportovnim. K pochopeni herniho systému
a podfizeni se herni kézni slouzi osvojovani jednodu-
chych pravidel. Pfednosti pohybovych her je moznost
jejich vyuziti i v nezafizeném prostredi s veétSim poctem
déti. Rovny (1981) zdlrazruje, ze na zakladni Skole
je hra pfechodem k véznému uceni. Povazuje ji za
nejucinngjsi a popularni prostfedek v télesné vychove
a zajmové cinnosti, pfedevSim u déti mladsiho Skol-
niho véku. Mékota (1988) tvrdi, Ze hra je dllezitym
zameéstnanim ditéte. Podle Kabeleho (1976) jsou

% Obdobi vty
Je pro vétsin
Pohybovg g
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ktivity dokonce
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- a «
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pohybové hry nejpfirozengjSim a nejzabavnéjsim cvi-
Cenim péstujicim obratnost, rychlost, zodpovédnost,
samostatnost, iniciativu, ktera potlacujici egoismus
a sobectvi. Berdychova et al. (1978) tvrdi, Ze hra,
zejména u déti 6-10letych by neméla chybét v zadné
jednotce Skolni télesné vychovy. Jeji emocionalni sila
pomaha zak&im dosahnout zadaného cile a uspokojuje
jejich zéjmy. Kodym et al. (1985) navic zddraznuiji, ze
prave pohybové hry by v mladSim Skolnim véku mély
tvorit hlavni naplf jednotek Skolni télesné vychovy.

Fyziologicky ucinek pohybové hry

Z fyziologického hlediska je pohybova hra ,,...cviceni
s prestavkami vynucenymi vlastni pohybovou ¢innosti
stfedni a submaximalni intenzity. Trva vétsinou (u Za-
kd mlad$ho Skolniho véku) 2-5 minut. Celosvétovy
Ubytek pohyboveé aktivity u déti a mladeze a jeji nizka
intenzita jsou hlavni priCinou skuteCnosti, ze s akcele-
raci somatickych ukazatel se Umérné nerozviji funkéni
kapacita organismu ani télesna vykonnost a zdatnost.
Mnoho pohybovych ¢innosti v jednotkach skolni téles-
né vychovy nedosahuje (nebo jen na kratkou dobu
u nékterych jedincl) Urovné zony efektivni adaptace
(hodnota srde¢ni frekvence okolo 140 tepl za minu-
tu).

Jiz je prekonany nazor o nevhodnosti vysoce inten-
zivni pohybové aktivity pro déti nebo zdravotni dopo-
ruCeni provadét pouze dlouhodobou (> 30 minut)
a nepretrzitou pohybovou aktivitu stfedni intenzity.

Déti nejsou ,kiehké” vici intenzivni pohybové akti-
vité, jsou odolné a jsou pohybové nejaktivngjsi casti
populace. Déti jsou pohybové aktivni, protoze je to
bavi, kdyZ jsou unavené odpocivaji. Rychle se unavi,

Pohyb je zivot

ale velice rychle regeneruji. Déti jsou ale také méné
efektivni pffi pohybu, teprve se uc¢i novym doved-
nostem a potfebuji ¢as na jejich osvojeni. Proto
neni prekvapivé, ze déti preferuji pferuSovanou pred
nepretrzitou pohybovou aktivitou. Mnohé déti maji
rady intenzivni pohybovou aktivitu, ale radgji ji realizujf
s pravidelnymi odpocinkovymi prestavkami. ,Déti jsou
schopny snaset vyssi zatizeni vyvolané pohybovou
hrou®. Zdravotné prinosna pohybova aktivita nemusf
trvat pouze nepfetrzité déle nez 30 minut, mize byt
kumulovana v priibéhu celého dne v nékolika kratsich,
10-15 minutovych Usecich, preruSovanych kratky-
mi zotavnymi & odpocinkovymi pauzami. Cilem je
pak kumulace minimaliné 60 minut pohybové aktivity
denné. Tyto skuteCnosti vypovidaji 0 vhodnosti vyuzi-
vani pohybovych her u déti také z hlediska podpory
zdravi.

88 j gleni
< Tvorivostie nejvyssim projevem My

v pohybchh hrach..
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sivotniho stylu
ho 2 zdravim.
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N Sg}\;\gtg(\}\/;é\r\;j rozvijet tvurct (pozdéii 1V
herni) myslent..

Pro motoriku* tohoto obdobi je charakteristicka
v8estrannd pohyblivost, vysoka uCenlivost a zajem
0 pohybovou aktivitu. Novym pohybCm se déti uci
snadno a rychle na zakladé ukazky a jednoduché
instrukce. Dité si neosvojuje jen celkové pohyby, je uz
schopno i jemnych pohybl jednotlivymi ¢astmi téla.
Prostrednictvim pohybu jiz Ize plsobit na jednotlivé
svalové skupiny nebo izolované na rdzné casti téla.
Obdobi od 6 do 8 let je charakteristické nadmérnou
pohybovou aktivitou s mnoZstvim zbytecnych pohybd
projevujicich se nejen ve hrach, ale i pfi manipulacich
a bézné denni motorice. Hovofime o ,pohybovém
luxusu“ - dité ,chvili neposedi“; mnohé své komuni-
kacni projevy dopliuje vyraznym pohybem; pouha pfi-
tomnost ve vhodném prostredi (hfisté, télocvicna, ale
i zébradli, vétve strom( apod.) vyvolava u déti potrebu
pohybovat se. Podle Berdychové et al. (1978), Kodyma
(1985) a Mékoty (1988) je pro déti nejvhodnéjsi pohy-
bova aktivita zamérena na rozvoj obratnosti a rychlosti.
Sila, zejména staticka, se ma ve vétsim rozsahu rozvi-
jet az od 15 let. Berdychova et al. (1978) uvadi, ze dité
do 8 let ma omezenéjsi koordinaci mensich svalovych

nacinim. Proto nejsou pro tento vék vhodné kuzele
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a obruCe. Tvrdi, Ze obratnost osvojena do 10 let
zlstava trvalym zakladem pro koordina¢né narocnou
pohybovou aktivitu do 15 let. Neosvoji-li si dité zaklad-
ni obratnostni cviky do 10 let, bude pak v gymnastice
trvale zaostavat. Kodym (1985) upozornuje, ze zakla-
dem cviCeni je upevnovani pohybové koordinace, ale
dité samo nedokaze odhadnout silu a hranice svych
dovednosti, proto je nutné pfi vSech ¢innostech vycha-
zet z psychické urovné ditéte. Na otazku jaké pohybo-
vé schopnosti a ve kterém veékovém obdobi je u déti
rozvijet, odpovida Obrazek 1. Obrazek 1 také uvadi, ve
kterych Castech vyu€ovaci jednotky télesné vychovy je
vhodné jednotlivé pohybové schopnosti rozvijet a kam
je rozhodné nezarazovat.

Vztah pohybové hry a tvofrivosti (kreativity)
Tvorivost je schopnost vidét stejné véci jinak nez
ostatni. Pro tvofivost je charakteristickéa produkce
novych a uzitenych reseni, napadl a ¢ind. Tvofivost je
podnécovana davtipem a chytrosti, neni nutné podmi-
néna vysokou inteligenci. Byt tvofivy znamena schop-
nost osvobodit se od kazdodenni rutiny a stereotypd,
byt originalni, vnimavy a pruzny. Tvofivost nastupuje
tam, kde jiz nestaci znama, jiz hotova schémata reSeni,
ale je nutné najit nové zplsoby reSeni. Nelze od dospé-
lého jedince vyZzadovat aktivitu, samostatnost, sponta-
neitu, které tvorivost doprovazeji, kdyz k tomu nenf
veden od détstvi. Podle Marsickové (1992) a Hlavsy
et al. (1981) jsou fantazie a potfeby nutné podminky
pro rozvoj tvorivosti. Predstavy osvobozuji od pouhé
reprodukce reality a vyvolavaji prvni elementy tvorivos-
ti. Je vSak tfeba poditat s tim, Ze ,,...rozvoj kreativity
je obtizny, dlouhodoby proces, v némz se mdze stat,
Ze vychovavany bude vynalézat vynalezené, promyslet
promySlené, tvofit jen pro své nitro, osobni prozitek
a uspokojeni®. Tvofiva prace méné unavuje, doprovazi
ji pocit seberealizace, autenti¢nosti, samostatnosti

~_____Www.caspv.cz

a Cinorodosti, produkuje touhy a cile. Moderni vyuco-
vaci programy jsou zalozeny na hledani reseni Ukold
a problémovych situaci, kdy spravny vysledek Casto
neni pouze jeden, ale vice moznych, z nichz se vybira
ten nejvhodngjsi. Kazdodenni Uspésné feSeni Ukold
a problémovych situaci je zakladem Zivotniho Uspéchu
a lidské spokojenosti.

Hledani reSeni Ukoll a problémovych situaci, pred-
stavivost, byt vnimavy a myslenkové i pohybové pruz-
ny, spontanni a originalni jsou zakladnimi kameny
pohybovych her. Proto jsou pohybové hry idealnim
prostfedkem pro rozvoj tvorivosti. Tvorivost jako nej-
vySSi projev mySleni v pohybové hfe oceruje Mazal
(1990, 2000). Hlavsa et al. (1981) tvrdi, ze ,,...pro hru
plati, Ze obsahuje kreativni prvky sama o sobé, jako je
samostatné planovani hry, improvizace, osobity projev,
nutnost uplatnit a rozvijet fantazii. Do procesu uceni
je vétSinou nutno kreativni prvky vnaset, premenovat
klasické formy vyuky na problémove®. Mazal (1990)
dodava, ze smysl pohybové hry ,,...se naplfiuje tehdy,
kdyz zak-cviCenec hleda feSeni vnitfné vytyCeného
problému daného hrou, nalezne zplsob, jak ho fesit,
pochopi princip tohoto feSeni a realizuje jej“. Proto by
mél ucitel - cvicitel poskytnout dostate¢nou dobu pro
hledani feSeni, byt pfimérené tolerantni ke zvySene-
mu ruchu, nezakazovat ¢innosti, které bezprostfedné
nesouvisi s pohybovou hrou, ale ostatni nerozptylujf
a nerusi.

Pri rozvoji tvofivosti nachazi Marsickova (1992)
analogii se sportem. V némz se nejprve prosazuje
v8eobecny psychomotoricky rozvoj, az nasledné spe-
cializace na konkrétni sportovni odvétvi. Optimalni je
nejdrive rozvijet a trénovat kreativitu jako psychickou
funkci vS8eobecné v co nejrozmanitéjSim obsahu ve
v8ech predmétech. AZ ve starSim véku vyuzit nauCe-
ného ve specialnich oblastech.

Dokonceni v pristim Eisle

rychlost obratnost z sila 3 vytrvalost E
sentzitivni obdobf zakladni koor- naplno po po 8 roce témer o
Pro rozvoj dinacni prvky zafi- 15 roce kdykoliv, ale u po- ¢
rychlosti 6 — 11 let xovat do nastupu hybove aktivity, ¢
puberty 10 — 12 let ktera je pro déti e

zazivna E

uvodni, hlavni uvp dvnl,vhla'vnl, hlavni hlavni .
zavéreéna o

> .

casovy priibéh jednotky télesné vychovy E

Obrazek 1. Pohybové schopnosti v jednotce télesné vychovy
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Tento prispévek navazuje na naSe dva predchozi
Slanky z lonského roku, v nichZz jsme seznamovali
&tenare asopisu CASPV Pohyb je Zivot s moZnost-
mi, které poskytuje cviCeni na balanéni Useci Bossa.
Nyni vam predkladame kratky navod, jak bossu vyuzit
k posileni hlubokého stabilizacniho systému téla s apli-
kaci metody Pilates.

Pro balanéni Use¢ vyrobci pouzivaji rlzné nazvy
podle jeji charakteristiky: Bossa — protoze pfi poloZeni
UseCe na plochu ma tvar vystupku (angl. bossage
— vystupek) nebo BOSU - protoze ji Ize pfi tréninku
pouzit z obou stran (z angl. BOth Sides Up). Podle
zkuSenosti s velkym mi¢em (fitball, rehaball, physioball,
bodyball atd.) o¢ekavame jesté i dalsi varianty nazva.

Ale at jiz vyrobci zvoli jakykoli ndzev, v tomto pfi-
spévku budeme pouzivat misto terminu balanéni
UseCe Bossa zkraceny termin — bossa. Ta je pro
télovychovnou praxi velkym pfinosem, protoze prebira
vyhody cvi¢eni na velkych micich, stepech i klasic-
kych balanénich plosinach. Bossa je neocenitelna
u systému core training (angl. core — jadro, stfed &i
stfedni ¢ast), tedy cvi€eni, které zapojuje tzv. hluboky
stabilizacni systém téla. Jedna se o svaly, které nejsou
pouhym okem viditelné, nachazeji se v hlubokych
vrstvach naseho svalového korzetu a vyrazné ovliviuji
drzeni téla.

Existuje nékolik metodik, které se zabyvaji posilova-
nim, a mdzZeme fici i ,serizenim® této oblasti lidského
pohybového aparatu (napf. Chitoning, Pilates, cviceni
pro spravné drzeni téla atd.). V naSem pfispévku se
pokusime ukdzat, jaké moznosti pfinasi spojeni meto-
diky Pilates pfi cviGeni s bossou.

Nastiime velmi stru¢né zakladni principy
Pilatesovy metody, zejména ty, které jsou velmi
dadlezité i pro systém core training. Jsou to:

Princip koncentrace — nase mysl| se soustfedi na
to, co déla nase télo.

Princip kontroly — podporuje koordinaci téla a mysli
a garantuje, Ze nase pohyby nebudou nedbalé a naho-
dilé.

Pohyb je zivot

Pilates

Princip koncentrace na stred — svaly posiluieme
ze stfedu sily smérem ven.

Princip cileného dychani — nadechy vedeme do
hrudniku.

Princip spravného drzeni téla - pri cviceni si uvé-
domujeme polohu jednotlivych ¢asti téla.

Princip plynulosti pohybu — pohybujeme se pomalu
a elegantné.

Princip presnosti pohybu — pohyby jsou presné,
Usporné a precizni.

Princip zivotni sily — jakmile jsme pfipraveni, prida-
vame na intenzité cviceni, ¢imz zlepSujeme vytrvalost.

Princip relaxace — uc¢ime se uvolhovat celé télo
a nepretézovat ho.

Pro¢ zrovna Pilates? Co tedy maji systém core
training a Pilates spole¢né? Obé techniky pomahaji pfi
odstrafiovani svalovych dysbalanci, pfedchazi struktu-
ralnim deformacim pohybového aparatu, posiluji stfed
téla a uci pouzivat svaly a klouby k pohybu bez bolesti.
Obé metody

— buduiji spravné drzeni téla,

— aktivuji a posiluji hluboké svaly kolem paterfe,

— zdQraznuji, Ze zpevnéni stfedu téla je prioritni nad
zpeviiovanim svall periferie (koncetiny),

— buduiji télesnou silu, aniz bychom se zranili nebo
si pUsobili bolest,

— uci zapojit do cviceni celé télo,

—jsou vynikajicim relaxacnim nastrojem, pomahaji
vést dech do spravné &asti téla, uci uvolnéni
svald,

— rozvijeji koncentraci, kontrolu pohybu, nervosvalo-
vou koordinaci,

— povazuji spravné dychani za svou dilezitou sloz-
ku.

V nésledujici obrazové &asti jsou popsany néekteré
cviky vhodné i pro zagatecniky. Cviky jsou komplexni
a jsou zaméfeny na posileni hlubokého stabilizagniho
systému téla.

22.2.2008 8:55:50 ‘ ‘



Vybér cvikli - komentar
1. Rolovani - ROLLING BACK

Popis cviku
Pri rolovani dbame zejména na pocit pritazeni pupi-
ku k pateri po celou dobu pribéhu cviku a na spravné
dychani do hrudniku. Z rovného sedu s chodidly stéle
opfenymi o podiozku, postupné pokladame pater
obratel po obratli na bossu. Po nddechu v kone¢né
poloze (obr. 1g) se s vydechem vracime do vychozi
polohy (obr.1a).

Komentar

Rolovani do mékké bossy je pfilemnéjsi nez na
pevnou podloZku. Bossa nam dava vétsi prostor pro
protlaceni bederni ¢asti patere, ktera byva nejvice
ztuhla. Toto rolovani je vhodnégjsi pro zacatecniky,

819
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ushadni nacvik spravného provedeni. Prlbéh cviku
je zachycen na obrazcich 1a - 1g.

Se zpevnénim stfedu téla v systému core training
Uzce souvisi dostate¢na pruznost patere. Piné posi-
lovani brisnich svalll se ztuhlou bederni oblasti patere
je nemozné. Tento cvik je podle naSich zkuSenosti
jednim z nejlepSich pro ziskani pruznosti patere.

2. Protahovani patefe — SPIN STRETCH

Popis cviku

V sedu na vrcholu bossy vydechneme a sklonime
hlavu mezi paZe. Pritazenim pupiku k patefi a vytazenim
prstll pazi ke Spickam, které sméruiji ke stropu, zaku-
latime horni Cast patefe. Ramena drzime od usi.
V konecné fézi (obr. 2b) mizeme ,prodychat do hrud-
niku“. Nadech nam dovoli jesté vétsi protazeni hrudni
Gasti patefe. Do vychozi polohy se vracime s vyde-
chem. Cvikem protahujeme patef v celé jeji délce.

Komentar

Samotna pruznost bossy nenasilnou formou akti-
vuje vnitfni stabilizatory patefe (obr. 2a). Podlozeni
hyzdi bossou usnadriuje protazeni celé patefe jedin-
clm se zkracenymi ohybaci kolen. Vysledkem je tak
nejen protazeni patere, ale i posileni svalll hlubokého
stabiliza¢niho systému.

Pohyb je zivot

3. Most - SHOULDER BRIDGE

Popis cviku

V lehu na zadech na podloZce drZzime ramena od
usi, bradu zasuneme do hrdelni jamky. Chodidla jsou
na bosse, kolena sméruji ke stropu, paze podél téla.
S vydechem, zpevnénim panevniho dna a tlakem
chodidel do bossy zahajime pohyb. Rolujeme pater
postupné obratel po obratli od kostrée po lopatky.
Bricho je po celou dobu pohybu pevné. V kone¢né
poloze nadechneme do hrudniku a s vydechem rolu-
jeme zpét od lopatek ke kostréi.

Komentar

Zapojenim panevniho dna v zakladni poloze akti-
vujeme hluboky stabilizaéni systém. ZatlaGeni pat do
bossy usnadni ddisledné rolovani od kostrée. Bossa
jako zvySena podlozka nam dovoli lépe vyuzit gra-
vitaci pffi posilovani panevniho dna. Pruznost bossy
nuti k zapojeni i svaly dolnich koncetin ve vétsi mite
nez pevna podlozka.

2222008 8:55:57 ‘ ‘



Popis cviku

Leh brichem na bosse. PaZe jsou ve vzpazeni,
ruce oprené o malicek. Dolni koncetiny jsou pro-
pnuté v Sifi kyCli, Spicky oprené o podlozku. Bficho
a panevni dno jsou pevné, koncetiny vytahujeme do
dalky (obr. 4b). S vydechem stfidaveé zvedame jednu
pazi palcem a protilehlou dolni koncetinu patou ke
stropu do prodlouzeni trupu. Rozsah pohybu by
nemél byt vétsi nez 15° nad rovinu. S nadechem
vracime do vychozi polohy.

Komentar

Posiluieme zadové svaly, véetné hyzdi a pletence
ramenniho. ZvySena podlozka dovoli pohyb koncetin
bez nezadouciho prohnuti v bedrech i tém, ktefi majf
zkréacené ohybade kycli a omezeny pohyb v rame-
nou. Cvikem nejen posilujeme, ale i prirozené prota-
hujeme svaly ramennich a kycelnich kloubg.

5. Zakopavani - DOUBLE LEG KICK

‘ ‘ pohyb_vnitrek_op.indd 11

Popis cviku
Leh na briSe na bosse, lokty opfené o podlozku,
hlava v prodlouzeni patefe, ramena od usi. Mezi
lopatkami se nesmi vytvorit propadlina, ani lopat-
ky nesmi tvorit ,kfidla“. Dolni kon&etiny jsou pro-
tazené a oprené o 3picky. S vydechem a zapojenim
hamstringll pfitahujeme paty k hyZdim. Bficho po
celou dobu zlstava pevné. S nadechem vracime
zpét do vychozi polohy.

Komentar

Posilujeme velmi opomijené hamstringy. ZvySena
podlozka usnadni nacvik spravného provedeni (bez
prohnuti v bederni pateri) i cvicenclm se zkracenymi
ohybaci kycCli. Pfestoze cvik vypada velmi snadné,
je relativné obtizny. PFi spravném provedeni pozi-
tivné ovliviiujeme funkci stfedu téla, jeho pevnost.
SoucCasné také protahujeme kvadriceps, predevsim
primy sval stehenni.

6. Udery - LEG BEATS

2222008 8:56:01 ‘ ‘
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Popis cviku

V lehu na pravém boku na bosse, prava paze se
opira predloktim o podlozku, leva paze rukou pred
hrudnikem. Dolni konCetiny jsou v mirném roznozeni,
leva vodorovng, prava se opira Spickou o podloz-
ku. S vydechem spojime obé dolni konCetiny do
vodorovné polohy, s nadechem vracime do vychozi
polohy. Totéz cvi¢ime na druhou stranu.

Komentar

Udrzet kyCelni klouby nad sebou, coz je podmin-
kou spravného provedeni, je v podstaté balanéni
cviceni. Stejné tak musime udrzet i ramenni klouby.
Kromé pritahovacd stehen tedy posilujeme i strfed
téla.

7. ,Horky brambor“ - HOT POTATOES

Popis cviku
V lehu na pravém boku na bosse, prava paze se
opira predioktim o podlozku, leva paze rukou pred

Pohyb je zivot

hrudnikem. Dolni kon&etiny jsou napnuté a v mirném
roznozeni, leva vodorovng, prava se opira Spickou
o podlozku (obr. 7b). Pohyb vychazi z kycelniho
kloubu. Stfidavé tukéame patou levé nohy pred a za
pravou dolIni koncetinou. Nezadrzujeme dech. Totéz
provadime na druhou stranu.

Komentar

Posiluieme svaly kycCelniho kloubu. Stejné jako
u pfedchoziho cviku musime udrzet kyCelni a ramenni
klouby nad sebou. Cvik sam o sobé patfi do skupiny
balancnich cvieni. S bossou je cvik prijemnéjsi a pfi-
tom neztraci podstatu svého pohyboveého obsahu.

8. ,Morska panna“ - SEAMAID

Popis cviku

V sedu na bosse na pravém boku, s koleny vlevo,
prava ve vzpazeni, leva dlan se opira o podiozku.
Prsty vytahujeme do dalky. S nadechem provadime
uklon vlevo (obr. 8a), s vydechem pak uklanime vpra-
vo (obr. 8b). Totéz provadime na druhou stranu.

Komentar

Na bosse timto cvikem nejen protahujeme postran-
ni svaly trupu, ale pruznost podlozky nuti k akci brisni
svaly. ZvySena podlozka vyraznée Setii kolenni klouby.

22.2.2008 8:56:07 ‘ ‘
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Zavér PaedDr. Marta Muchova, email muchova@cesa.
K ilustraci vyuziti metodiky Pilates pri cviceni na  vutbr.cz, Centrum sportovnich aktivit Vysokého
bosse v systému core training jsme vybrali nékolik  uCeni technického v Brng, Technicka 2,
cvikd, které jsme upravili pro nase potfeby. 616 69 Brno
Bossa, jako zvySena podiozka, dovoli nacvik sprav-  PhDr. Karla Tomankova, CSc., email
né techniky zpeviiovani stfedu téla i v pfipadg, ze nag  k.tomankova@centrum.cz, Dm sportu CASPV
pohybovy aparat vykazuje urditou miru dysbalance, Vv Brné, Merhautova 46, 613 00 Brno
napt. zkraceni ohybac(l kolen & ohybadt ky¢elnho  Ing. Michael Kunc email: michael.kunc@gmail.
kloubu. Navic spojuje posilovani svalll s jejich pro- com, Fakulta informacnich technologii Vysokého
tazenim. Pruznost bossy také nendsilnou formou uceni technického v Brné, Bozetéchova 2,

aktivuje vnitini stabilizatory patefe a pomaha budovat 612 00 Brno
spravné drzeni téla. Redakéni poznamka: Dalsi informace o sys-

. o tému stabilizacnich cviéeni BOSU najdete na
Zacvicte si s nami a radost z pohybu bude  ,isiusnych webovych strankach, napi BOSU
vasi odménou! Balance Trainer Official Site.

Pavia Kaspirkova
opesKipping

Ukéazkova hodina pro zaCateéniky

Ropeskipping = cvi€eni s kratkym i dlouhym $vihadlem.
Tento druh sportu vznikl v 60 letech v U.S.A., za zakladatele je povaZovan uditel t€locviku a
hra¢ amerického fotbalu Richard Cendali.

Technika toceni: lokty u t€la, to¢ime zap&stim.

Nazev Popis Obrazek
Single rope Jeden skokan s jednim
Svihadlem
Zikladni poskoky
1. Single a double bounce Pfeskoky snoZmo bez a
s meziskokem.
2. Heel - tap Preskok s dotekem patou
vpred.
3. Toe —tap Preskok s dotekem $picky
vzad.

12113
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4. Side — tap Pieskok s dotekem 3$picky
5. Jumping jack Preskoky st¥idavé snoZmo a —L
v rozkroCeni.
1
] L é
6. Scissors Preskoky vpfed a vzad
stiidavé pravou a levou
nohou.
Poskoky se zménou sméru
1. Slalom Pieskoky snoZmo vpravo,
vlevo nebo vpfed a vzad.
2. Traveling Tzv. cestovani. Béh
s preskoky v jakémkoli
sméru.
Pieskoky s kiiZenim
| Svihadla a otdcenim
1. Side swing Otoceni $vihadla vedle téla,
bez pieskoku.

1

2. Sideswing cross

Kombinace otodeni $vihadla
vedle téla a tzv.vajicka.

3. Pretzel

1. Pfeskok s rukou pod
pokréenou nohou

2. Side swing

3. Pfeskok snoZmo

4. Forvard to backward +
Cross

Otoceni zepfedu dozadu
zakondenené vajickem.
1.Pfeskok snoZzmo

2.Side swing, otoceni o 180°
(vzad)

3.Pieskok vzad snoZmo
4.Side swing, otoceni o
180°(vzpred)

5.Cross front (vaji¢ko)

Pohyb je zivot

‘ ‘ pohyb_vnitrek_op.indd 14
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Two in the loop Dva skokani s jednim
Svihadlem -
READY - SET - GO! Diilezita formulka pro
komunikaci mezi skokany. 'IP
Na kazdé Svihnuti $vihadlem

jedno slovo, po té skokan
sko¢i dovniff nebo zméni styl

skakani.
1. St¥idavé poskoky PaL Nejdfive napf. po 5
skokan pieskocich se vystfidaji,

postupné sniZujeme pocet. B
2. Otaceni Ska&e jeden nebo oba

skokani.

1.Pfeskoky &elem
2.pfeskoky bokem — elem

k rucce (dr4tko), rucku &%
drZzime ob&ma rukama, C 'L
postupné si pfehodime chop

z jedné ruky do druhé.
3.Pfeskoky vzad

@ 4.Tou samou cestou zpét

BONUS Zabavna forma, pii které jsou
aktivni viichni cvidenci. 73
Cela fada skéce ve stejném ?
rytmu, jeden skokan )
postupné preskace kazdého

¢lena bud’ s meziskokem f

(1 poskok mezi cvigenci)
nebo bez.

Obmé&na:

a)po pieskoku cvi¢enec udéla
obrat o 180°

b)zméni styl skakéani
c)piebéhne na konec fady

Dalsi informace o ropeskippingu naleznete na webové adrese www.ropeskipping.cz

14115
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Mililoslav Martinek ¢ Foto autor

S kolem v laznich

Jak je v8eobecné znamo, tak na srdce jsou
Podeébrady. Drtiva vétsina lazenskych hostl si
sebou do lazni Zadny bike nebere a ani béhem
pobytu neciti naléhavou potfebu si tam tfeba
néjakou Libertu zapUijcit. | kdyZ i tato moznost
v Podébradech samozrejmeé existuje. Obvykle
si pak ale lazensti hosté po Case stézuji, ze jim
léCebny pobyt prfipada moc dlouhy. Zejména,
kdyz jim zevSedni navstévy kavaren a mydlo-
vé operety v televizi a zacnou se nudit. Ne
vSak ja. MUj akéni radius off-road cyklisty je
vyrazné delsi, nez chodce bez konkrétniho
cile. Nejen Ze se s velocipédem vibec nenu-
dim, ale zéroven délam i néco pro sebe.

Hned na poc¢atku mého prvniho lazeriské-
ho pobytu v Podébradech jsem si nejprve
podrobné prostudoval vynikajici komentova-
né turistické mapy $irsho okoli z edice KCT
1:50.000 Cislo 18 a 42 a projel pak postupné
vybrané okruhy znaCenych turistickych cest, @
které mi spolu s vedlejSimi silnicemi v okolf

Asi patfim mezi sportovnéji zaloZené kardiaky, lazni pfipadaly pro rehabilitujictho se cyklistu néjak
protoZe jsem si pro efektivnéjsi rehabilitaci pofidil  zajimavé. MoZnosti vyjet na vylet jak v suchém, tak
horské kolo. Davam mu jednoznacné prednost pred i ve vihkém pocasi je zde skutec¢né dostatek. V okolf
komputerizovanymi stacionarnimi cyklotrenazéry, Podébrad se nemusite na mapé zajimat o presny
kde faleSnou iluzi rediné krajiny pomaha navodit vyznam zakefnych vrstevnic, protoZe je zde prakticky
alespoil ,vanek* z hudiciho ventildtoru. Slapani Uplnd rovina. Napf. nejvy3si ,kopec* na siinici mezi
v mistnosti na mist& mé& vibec nebavi a proto jez- Sadskou a Podébrady je uméle navrSeny mimourov-
dim radgji v pfirodé&. Vitr je tam opravdovy, jsou tam  flovy prejezd Zelezniéni tratil Proto zde neni Zadny
terénni nerovnosti, ob&as i zaprsi. A je tam ovéem  problém vymyslet vhodné okruhy i pro méne zdatné
nutno poditat i s tim, Ze se nékdy dostanu na zem  kardiaky viastnici tfeba i jen Ukrajinu s tradiCnim
velice rychle nestandardnim zptisobem. Treba i pfes  torpédem.
¥iditka. NaStésti se mi to zatim vzdy pfihodilo pfi Ale pozor! Jak se pravi v jedné chytré prirucce
témé&r nulové rychlosti a krom popaleného nosu od  Pro zacingjici cyklisty, tak :*Kdyz se vam jede na
kopriv bez vézngjsich nasledkd. Jist& neni treba zdd-  kole nezvykle lehce, nejasejte!” Obvykle to totiz neni
razfiovat véechny dal$f prednosti MTB pfi udrzovani  tim, Ze pravé mate UZasnou Zivotni formu, ale velice
kondice a zdravi na Urovni odpovidajici zhruba véku.  Pravdépodobne jedete bud se sviznym vétitkem
Abych dalsimi ozdravnymi kirami stav svého obé&- v zadech, nebo dokonce z kopce. V okoli Podébrad
hového systému udrzel, nebo jesté vylepsil, odjizdim  kopce nehrozi. Dvodem momentalni snadnosti jizdy
obg&as na zakladé doporuceni lékarti do lazni. Svého  bude nenapadny vétiik, ktery mize byt v opacném
viastniho bajka si beru vzdy sebou. Casem jsem si  sméru hodné protivny. Navrat cyklisty proti vétru,
zvykl nejen na jeho jizdni viastnosti, ale za nemalych ~ spojeny jesté s Unavou je vZdy naro¢ngjsi. Je proto
obéti jsem byl donucen prizplisobit odpovidajici  vyhodngjsi proti vétru vyjet kdyZ je Clovek jesté svezi.
&ast svého pozadi i jeho Uzkému a nepohodinému A pokud to je mozng, tak viibec nejleps je zvolit cestu
sedlu. v zavétii lesa. Pokud pfi vyjezdu do terénu zrovna vitr

Pohyb je zivot
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vlbec nefouka a podle meteorologl by mél, véfte se znamou pivnici Hajenka a dalSimi realiemi z fil-
presto jejich predpovedil K veCeru se totiz progndézy mu Jifho Menzla podle namétu Bohumila Hrabala
obvykle vypIni a kdyz toho vyuzijeme, tak se s vétrem  ,Slavnosti snézenek”. Osvézeni v Kersku kromé
v zadech budeme vracet prece jen ponékud lehCeji.  restauraci umozfiuje nonstop a zdarma i chladny
Vita Dostél v knize o své cesté kolem svéta kolmo  Josefsky pramen s obdobnym sloZzenim mineraini
,Stastnd planeta® pide, Ze jizda proti vétru je pouze  vody, jako majf 1é&ivé prameny v Podébradech.
psychologicky problém. U velmi zdatného vytrénova- Fyzicky naroCnéjsi, nejlépe pro majitele FS cyklo-
ného a zdravého cyklisty, triatlonisty, paraSutisty atd.  off-roadd, je vylet z Podébrad pres Libici nad Cidlinou
naseho nedostizného idolu Viti Dostdla to tak urCité  po pomérné malo frekventované uzounké a hrbolaté
bude. Vitovi by ale nevadila ani delsi Zemékoule! Moje  pésince oznadené zelenou turistickou znac¢kou podél
zkuSenost je bohuzel Uplnég jina. Nejen, ze se mi proti  feky Cidliny a nejvyssi mistni ,hory” vysoké 285 m/nm
vétru jede opravdu Spatné, ale od té doby, co jsem si  Oskobrh - z Askerberg, kde plvodni keltské Asker
precetl jeho knihu, tak mam navic i ten problém psy-  znamené javor - k Zehufiskému rybniku, ktery patif
chologicky. Silny protivitr je mi moc protivny hlavné  mezi naSe nejznaméejsi ornitologické rezervace. Vodni
v rovinaté krajiné. Tam se nemohu tesit na prijemné  ploSe se sice tradicné fika rybnik, ale jedna se vlastné
odpocinkové seSupy — spravedlivé to odmeény cyklis- o pfehradni jezero na fece Cidliné. Jeho mohutna
tovi za vynaloZzenou namahu Slapani do kopce. sypand hrdz byla dokongena uz roku 1492. Udajné
PrestoZe vyletl na libovolnou dobu i pocet km je ji v 16. stoleti pomahal upravovat Jakub Kréin z Jel-
mozno v okoli Podébrad realizovat celou fadu, uva-  ¢an. Umély kanal z té doby vytéka z Cidliny u Opolan
dim v dalsim textu stru¢né jen nékteré z nich, které  dodnes. Od pfirozeného potoka se Sansky kanal
mohu jako nejzajimavéjsi doporucit. Absolvoval jsem  dlouhy cca 15km pozna snadno. V mimné zvinéné
je mnohokrat a vzdy se mi moc libily. Jako téméf  krajiné obCas prekvapivé tvori horizont. Cestou kdysi
nadbyteCnou povazuji informaci, Ze okolni krajina  pohanél mlyny a napéjel az 12 rybnikd, z nichZ Blata

mi pripada nejkrasngjsi, kdy? je slunny podzim, kdy 990 ha byl rozsahleji, nez Rozmberk. Staif Cechové @
mistn( listnaté lesy hyfi pfimo inflacné barvami. umélil
Velice pékny vylet vede z Podébrad proti prou- Vyjedeme-li z Podébrad vedlejSimi silnicemi do

du Labe po Cervené turistické znaCce do Kolina.  Dymokur, vede odtud vétSinou lesem zajimava turis-
Pamatnik v Libici n/Cidlinou pfipomina krvavou etnic-  ticka stezka znaCena modfe podél Jakubského
kou Cistku, kterou Premyslovci v roce 995 defini- rybnika a osadou Poust prfes Méstec Krédlové do
tivné vymazali z historie méné Cetny, avSak zdatné Dlouhopolska.

konkuruijici rod Slavnikovcl. Stejné kruté tu
opét rukou Premyslovct roku 1108 skondili
i VrSovci. Jak nelitostna byla tenkrat Evropal
Inu — stfedovek! Cesta vede narodni prirodni
rezervaci - romantickym Libickym luhem,
ktery je nejvetSim komplexem luzniho lesa |
v Cechdch. Nejlépe je tu v dobg, kdy se jesté |
nepremnozili komari.

Jedeme-li po Gervené znacce z Podébrad
opacnym smérem po proudu Labe kolem
soutoku s fekou Mrlinou u opevnéni mésta
Nymburka a dale pfes most na levy breh
Labe, mame moznost si prohlédnout zbytek
pisecné duny u obce Pisty. Dnes ma rozlohu
jen 3,7 ha. Jako toto pise¢né reziduum vSak
vypadala kdysi davno - jesté pred zalesné-
nim — krajina podél Labe od Pardubic az
k Neratovicim. Je to tzv. ,Polabska Sahara*.
Po Cervené znaéce dojedeme az do Kerska
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Z technickych zajimavosti okoli Podébrad nelze
opomenout unikatni oval zkusebni Zeleznini traté
v délce 13km okolo obce Sokole¢ asi 10km JJZ od
centra Podébrad. Na hlavni traf je napojen ve Velimi.
Na okruhu jsou provadény zkousky nasi i zahrani¢ni
zelezni¢ni techniky. Obec Sokole€ je rodisté naseho
slavného pilota akrobata z obdobi mezi svétovymi
valkami - majora FrantiSka Novéaka. Prfed mistni Sko-
lou ma malinky decentni pomnicek.

Nejen samo historické a lazernské mésto, ale i jeho
okoli se mi zalibilo natolik, ze do Podébrad s prateli
ob&as zajedu autem i o vikendu. Bereme si sebou
kola a v posledni dobé i inlajn brusle. Kdysi kdosi

WWW.Caspv.cz

prohlésil, Ze nejkrasnéjsi pohled na svét je ze sedla na
koriském hrbetu. Kdyz ale jedete kolonadou mohut-
nych strom( noblesni krajinou tésné podél klidné
hladiny Labe vlastni silou na kole, nebo na inlajnech,
tak na koni by ten pohled asi krasné&jsi nebyl. Podél
feky Labe vede odpradavna cesta. Rlznych kvalit.
Na velocipédu ji mam po Castech projetou z Kolina
do Usti nad Labem. Nékteré Useky jsou iz ted asfalt-
ky — optimum pro cykKlisty i inline brusle. My vSichni,
co si asto zajistujeme logistiku viastnima nohama se
téSime na dobu, kdy cesta mezi Nymburkem a Libi-
cemi nad Cidlinou nebude jen jeden z mala kvalitnich
Usekd. Pry se na tom pracuje.

BLAHOPREJEMIE
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Jitka Rosenbaumova

Pohyb je zivot

20. ledna 2008 oslavila krasné 85. narozeniny pani
prof. PhDr. Jarmila KOSTKOVA, CSc.

Ve stfedni a starSi generaci pravdépodobné neni
nikdo, koho by neucila bud pfimo na FTVS UK Praha,
kde vétsinu svého zivota plsobila, nebo na rlznych
Skolenich a seminafich. Vétsina z nas ji zna také
jako dlouholetou nacelnici Svazu zakladni a rekreaéni
télesné vychovy, predchidce nasi dnesni organizace
CASPV.

Pani profesorka plsobila také v zahrani¢nich orga-
nizacich, kde UspésSné reprezentovala nasi republiku.
Prezentovala a obhajovala tam zejména vyznam a ulo-
hu naSich zen v télovychové a sportu a dodnes se
touto problematikou zabyva.

Je také autorkou a spoluautorkou hromadnych télo-
vychovnych vystoupeni. ,Cervené miky" pro Zakyng
byly svého ¢asu jednou z nejpopularnéjsich skladeb.

Prestoze dnes jiz neni pfimo &inna v pedagogice
nebo funkcich, stale aktivné sleduje, co je v télovycho-
vé a sportu nového a nikdy neodmitne poradit, pomoci
a uplatnit své znalosti a zkuSenosti ve prospéch nas
vSech.

Oslavy jejiho Zivotniho jubilea jsou urcité prilezitosti
k podékovani za jeji celozivotni praci a rovnéz prilezitos-
tl poprat pani profesorce pevné zdravi a jesté hodné
tastnych let.
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Jana Novakova, prredsedkyneé Realizacniho centra SPV

JindRichiv Hradec

Jana Starkova z 1 Centropen
Dacice odbrzela medaili dr. Miroslava Tyrse

Jana Starkova
z TJ Centropen
Dagice obdrzela
medaili dr. Miro-
slava Tyrse.

Jana Starkova
je cvicitelkou Il
tf. a od roku 1965
vedla a dosud
vede cviceni zen
a mladeze, podi-
lela se na vedeni
oddilu RD PD,
pokud ji to zdra-
votni stav dovoli,
zastupuje v hodi-

nach SPV, kde vznikne neCekana mezera.

Kromé prace pro SPV vypomahad i ostatnim oddi-
IGm TJ Centropen pri poradani akci TJ pro verejnost
jako organiza¢ni pracovnice. Jana Starkova je velmi
skromna, cvicitelskou praci vykonava cela Iéta dob-
rovolné a zodpovedné jako svého konicka.

TyrSova medaile ji byla pfedana pfi zahajeni verej-
nych plaveckych zavodd mladeZze v Jindfichové
Hradci 24. 11. 2007.

Za dosavadni praci ji dékujeme a do dalSich let
prejeme pevné zdravi a pohodu a jesté dlouha léta
v naSem kolektivu.

Jak je vidét — cviCitelé nestarnou, cvicitelé zraji.

Eva Chobotova

Miiluse RehakovajUbilartkou

Jakdpak Miluse,
v8ichni ji oslovuje-
me Miluska, a to k nf
sedi. Drobna, usmé-
vava oslbka, plna
elanu a napadd,
ochotna pomoci.

Plvodem z Par-
dubic, potom ji osud
zaval na Severni
Moravu do Havifova,
kde plsobi dosud.
A dobfe se stalo.
Provdala se za gym-
nastu a tak svoje aktivity rozsifila i na gymnastiku
a uspéla i jako trenérka gymnastiky.

Jiz ve svych 15 letech zacala jako cviCitelka ZRTV
a postupné prohanéla zakyné, dorostenky i zeny. Od
roku 1960 vedla jako okresni a krajska vedouci nacviky
na spartakiady, odménou ji byla medaile ,Za zasluhy
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o Ceskoslovenskou spartakiadu®.

Na okrese pracovala jako nacelnice, vedouci zdra-
votni télesné vychovy, vedouci pohybové vychovy
a vedouci senior(. Dlouhd léta byla ¢lenkou TJ AZ
Havifov, pozdéji TJ Banik Havifov.

Nyni je ¢lenkou lektorského sboru komise seniorl
CASPV, vedoucf seniorti RC SPV v Karving, lektorkou
zdravotni télesné vychovy pfi Méstském kulturnim stre-
disku Petra Bezru¢e v Havifove, kde mimo jiné, vede
Styfi skupiny seniord 60+.

Lektoruje na centrdlnich akcich CASPV zamérenych
zejména na kategorii seniorl. Ma kvalifikaci cvicitelky I.
tf. vSeobecné gymnastiky a zdravotni télesné vychovy.

ZU&astnila se aktivné dvou Gymnaestrad a Festivalu
seniord.

Takto aktivni je tato skromnd, mild a oblibena
Miluska.

Mila MiluSko, prejeme Ti pevné zdravi, neutuchajici
elan a jesté mnoho let se svymi blizkymi, s nami seniory
a se svou havitovskou sportovni partou. Zivijo!

18119
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Karel Sot, sekretar PRC SPV Klatovy

Jubilantka Jana Cihlarova

®

Mezi nejan-
gazovanégjsi
zeny ve spor-
tovnim prostre-
di klatovského
okresu patfi
bezesporu
Jana  Cihlaro-
va z Pacejova.
Co  v8echno
tato sympatic-
ka dlenka TJ
Sokol Pacejov
4 | N staCi  zajistit

i\ a stihnout, je
I obdivuhodné.
Narodila se v Mostg, studovala v Kadani na SPS
a pak na stavebni fakulté CVUT. Jako soudni znalkyné
a ¢lenka Ceské komory soudnich znalct mé prace az
nad hlavu. K tomu svoji sportovni rodinu, jeji manzel
Tomas je predsedou TJ, ¢lenem vykonného vyboru
PSS Kilatovy a také neunavnym organizatorem rliz-
nych soutézi a to nejen sportovnich. Sportem nacichly
i jejich dvé déti Janina a Honzik.

Jana Cihlafova je jiz plnych 20 let predsedkyni
odboru Sport pro vechny TJ Sokol PaCejov a hlavné

jeji zasluhou tento vesnicky odbor SPV patfi v okrese
Klatovy k tém prednim. Je cviCitelkou zdravotni télesné
vychovy |. tfidy, jezdi po seminafich, stéle se vzdélava.
Své znalosti a schopnosti pak uplatfiuje ve cviceb-
nich hodinach zen v Pacejove jako cvicitelka rytmické
gymnastiky a zdravotni télesné vychovy, ale i na posté
metodicky, kterou plnych 20 let vykonava v PoSumav-
ském regionalnim centru Sport pro vSechny v Klato-
vech. Zde si jeji dobrovolné prace ve prospéch télovy-
chovy vsichni moc vazi a proto byla zastupci odbor(
SPV pred 7 roky navrzena do fidiciho organu Krajské
asociace SPV v Plzni, kde je zastupkyni metodicky
a Clenkou vykonného vyboru. Dva roky je i ¢lenkou
vykonného vyboru Ceské asociace Sport pro viech-
ny v Praze, kde spolu s Jifim Laurencem (pfedsedou
CASPV) zastupuji Plzerisky kraj ve vkonném vyboru,
Jana je navic i ¢lenkou investi¢ni komise.

A aby toho nebylo malo, nase jubilantka je v Pacejo-
vé& jiz dvé volebni obdobi mistostarostkou obce a i tuto
nelehkou funkci vykonava na sto procent.

Svou upfimnou a pratelskou povahou si ziskava lidi
na svoji stranu, co si vezme na starost, zajisti, udéla.
Ma hodné préatel a prave tito jeji spolupracovnici ze
vSech oblasti ji pfisli 2. prosince 2007 poblahoprat
k vyznamnému zivotnimu jubileu a podékovat za vSe
dobré a poprat vSe nejlepsi do dalsi padesatky!

Z KRAJU
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Jan Hyzd‘al

Jak na to — néco vic o spoluprac

Jestlize se zamyslime nad pojetim soucasného
sportu,mdzeme od sebe oddélit tfi zakladni sméry:
vrcholovy a vykonnostni sport, a sport jako soucast
lidové kultury, ktery je bezesporu tim nejstarsim.

Dalezitym prvkem osobnosti je zaujetf, kontakt,
pohoda a skupinova spoluprace, ktera vklada spor-
tovnim skupinam rad, usmeévnost a radost. Vysky-
tuji se nazory, Ze pfi dnesni volnosti a demokracii je
zbyte¢né se organizovat, at si kazdy déla udrzbu
téla sam podle svého. Ano i takova moZnost exis-

Pohyb je zivot

tuje, ale pak osobnost, ktera tak uvazuje musi byt
duSevné silnd, vzdélana, sleduijici trend novinek
kolem sebe. A téch je mozna dost. K nim musime
pripodist i tu skupinu ob&and, ktefi si sluzby mohou
piné uhradit a mit svého osobniho trenéra, &i cvi-
Citele.

NaSe Krajské Zlinské sportovni obc&anské
sdruzeni SPORT PRO VSECHNY, které pro$lo
vyvojem od zalozeni Sokola roku 1862 az do sou-
Gasnosti, stale jesté hleda zretelngjsi osloveni spo-
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luobcandt, kterym chceme nabidnout Sirokou Skalu
cviceni pro zdravi a télesnou kondici od téch nej-
mladsich az po seniory.

Bude to zfejmé slozity proces, nebot se v ném
odrazi soucasna spokojenost lidi s moznostmi, kte-
ré se jim otviraji a podle finanéni dispozice si mohou
vybrat. Jsou to schlizky organizované, s tématicky-
mi naplnémi, postupnym zatézovanim a odbornou
kontrolou cviCitele, nebo nahodilé se svymi prateli.
Chtél bych se zminit o také o akcich naborovych,
které maji specificky vyznam ukézat moznosti a na
zvazeni, zda na to stadi§, jsi ochoten se zapojit,
nebo pfimo té to nadchne tak, ze hned se do kolek-
tivu zapoji$ a budes$ nejen cvicit, ale také pomQizes
pfi dalSich akcich i s organizaci.

Mnohokrate sedéla naSe metodicka rada nad
problémem jak zefektivnit a priblizit formy cviceni
k zadoucimu efektu, vétsi naplnénosti télocvicen,
zejména v zakovskych a dorosteneckych slozkach.
Néapadt je mnoho, i vydani, nebot vzdy kazda véc,
ktera se musi vyrobit néco stoji.

Drive se touto myslenkou zabyvaly rlizné propa-
gacni instituce a bylo vytvofeno mnoho materiald,
ale ani tento zplsob nebyl dost efektivni. Reklo se
dost, budeme Setfit a propagace presla do rukou
i s vydaji do pokladny sportovnich obcanskych
sdruZeni a téch obrovsky narostlo. Ceské pragma-
tické a racionalni mysleni si feklo, co kdyby z toho
zaprselo, po desti v8echno roste lépe, prijmy se
rozdrobily, zménila se struktura a kromé viastnich
penéz z prispévkl a spolkovych, které se déli na
statni a sazkové, mame jesté sponzory, kamarady,
znamé podnikatele, ktefi se pres sport chtéji zvidi-
telnit, ale i takové, ktefi sportem vydélavaji.Tim se
nechci dotknout sportovct.

Ti mnohdy jesté penize na svou ¢innost prinase-
ji z vlastni kapsy. Mam na mysli penize, které jsou
primo v rozpodtu Krajskych uradd a jsou uréeny
k podpore Cinnosti mladeze formou dotace jednot-
livym subjekt@im se sidlem v kraji, které dlouhodobé
dobre reprezentujf jak kraj, tak i CR.

Penize se daji Cerpat ve tfech rovinach. Fond mla-
deze a sportu je pfimo uréen v souladu se Statutem
Fondu mladeze a sportu Zlinského kraje k podpore
subjektl plsobicich v oblasti télovychovy a spor-
tu a v oblasti volného ¢asu déti a mladeze. Mohu
konstatovat, ze rok co rok se zvySuje,coz je velmi
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kvalitni posun zajmu o sport a télovychovné akti-
vity. V souCasné dobé ¢ini dotace na télovychovu
a sport vic nez 3 miliony a v oblasti volného Casu
déti a mladeze 500 tisic korun. Déle je stanovena
rozpoctova polozka kraje k podpore innosti mla-
deze formou dotace subjektu

Se sidlem ve Zlinském kraji, které dlouhodobé
dobie reprezentuii Zlinsky kraj v ramci CR i na mezi-
narodni Urovni a dotace do sportovist na spolufinan-
covani rozvojovych projektd. Na tyto dvé polozky,
které jsou velkym pfinosem pro rozvoj télovychovy
a sportu si v8ak myslet nemdzeme, protoze je to
vétSinou mimo oblast naSeho zaméreni, Castka je
dost vysoka a zajimaveé rozdélovana, dovolim si tvr-
dit, ze je ve hre i politika.

VWhodou kazdého kraje je to, ze si stanovuje svdj
rozpoCet se svymi prioritami a zajmy, s navrhem
svych zastupiteld a rozlozeni politického spektra
a programoveého prohlaseni.

Proto je maximalné ddlezité prosazovat své spor-
tovni aktivity na Siroké bazi verejnych akci a sezna-
movat zastupitele vS8ech stupnid o své zasluz-
né praci, kterou délame prevazné zdarma. Vetsi
pozornost by této otdzce mohlo ale vénovat MSMT
prostrednictvim svych poradnich vybor( a komisi.
Céstku podle zvaZeni by doporugilo pifmo Krajskym
Uraddm v procentualnim vyjadreni a ta by se mezi
sportovni obCanské sdruzeni zafazené do svych
V&esportovnich kolegii CASPV, Sokolu, Orlu a KCT
rozdglily na verejné pristupné akce primo s podilem
své odpovednosti a pravomoci. Tim by se i posilila
pravomoc krajskych predsedu.

Musime se do toho vlozit se stejnym usilim
a zamérem jak veénuje Olympijsky vybor své Usi-
I o poradani letnich i zimnich Olympiad mladeze,
které stoji kraje nemalé prostredky s uréenou dota-
cf pfimo MSMT. Ur&ité by si zaslouZila i my$lenka
Festivalu sportu pro vSechny za spolutiCasti vSech
zainteresovanych sportovnich sdruzeni s dale-
ko vétsi finanéni podporou a ddleZitosti vyznamu
boje proti obskurnosti vyspélych spolecnosti nejen
vytvarenim dalsich a dalSich koncepci bez dosazeni
cile.

Je to jisté otazka delsiho vyvoje, ale uz se Ceka
dlouho na dislednégjsi a viditelngjsi krok. Pani pred-
sedové, nezkusime to alespon &astecné my?

201 21
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Kamil Pipek, KASPV Pardubice

Open seminar: cvicitelCrnejen

z Pardubickeho kraje

Posledni lednovy vikend usporadala Pardubicka
KASPV tradicni otevieny seminar pro cvicitele. Letos-
ni ro¢nik se konal v Hornim Jeleni, které je jiz svojf
polohou zhruba ve stfedu Pardubického kraje témér
preduréeno pro usporadani Uspésné akce krajského
vyznamu. KdyZ se k tomu prida jesté solidni ubyto-
vani a stravovani v aredlu Radost, prekrasna nova
Skolni télocvicna a nabity program, je Uspéch témér
zarucen. Letos se seminare zucastnilo 45 cvicitell
ze vSech koutl Pardubického kraje, ale i z krajl Kra-
lovéhradeckého a Olomouckého.

Co se tyka programu, byl letos opravdu velice
kvalitni. Celé sobotni dopoledne bylo vénovano
novému odvétvi skakani pres Svihadlo, tzv. ropeskip-
pingu. Vynikajicim zplsobem tento blok lektorovala
mgr. Jana Berdnkovd, ktera patfi k prikopnicim
sportovniho pojeti této discipliny v Ceské republice.

Odpoledni program probihal ve znameni klidn&j-
Sich aktivit. O prvni Cast se lektorsky podélily Eva
Svecové a Jarka BureSova, které propojily zdravot-
ni cvi¢eni na Zidlich s praktickou ukazkou masaze

bolavych zad. Po zdravotnim cvi€eni byly zarazeny
dvé hodiny cvicitelim ponékud méné znamych &in-
skych cviceni tai-Ci a Gi-kung, které lektorovala pani
Lenka Jelinkova. A protoze velmi klidny pohyb spo-
jeny se soustfedénim nemusi sedét vSem, probihal
paralelné venku minikurz hry kubbe.

Po vecefi a kratkém odpocinku se organizace
programu chopili dva Jaroslavové, Zaruba a Plch.
A uZ se nenechali zastavit. Pripravili hned dvé bajes-
né no¢ni hry a spat pred pdlnoci Sel jen malokdo.

Nedélni rano prichystalo trochu nemilé prekvapeni
v podobé velice Spatného pocasi a proto se plvod-
né planovany venkovni program operativné prizpQ-
sobil mokré varianté. V télocvicné si pritomni nejprve
zahrali celou fadu drobnéjsich her a cely seminar byl
korunovan kratkym kurzem indianské hry lakross.
V poledne se k domovdm rozjizdéli sice trochu una-
veni, ale spokojent cvicitelé.

Velky dik patfi vSem, ktefi pomohli akci zajistit
a zorganizovat!

ZPRAVY

Miilada Némé&ikova, vedouci komise seniord
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metodicke rady CASPV

47/7. mezinarodni festival
,Blume Gran Canaria“24. 11.- 1. 12. 2007/

Na letoSnim mezindrodnim Blume a 50+ festivalu
reprezentovaly CASPV dvé skupiny — 15 gymnastek
Moravské Slavie Brno v soutézi TEAMGYM, nomino-
vanych komisi vSeobecné gymnastiky metodické rady,
skupina 15 senior@ , nominovanych komisf seniord
alektorka CASPV pro workshopy 50+, nominovand také
komisi seniord. Vedoucim vypravy byl Miroslav Zitko,
jeho zéstupkyni Marie Havrlantova. Lektorkou CASPV
byla Dobromila Vejrazkova, vedouci komise Zen. Tito tfi
byli také autory skladeb.

Clenové nadi delegace se zG&astnili vdech nejd-

Pohyb je zivot

Pédiové vystoupeni skupiny senior( , CZECH
RELAX*

Autorsky kolektiv : Vejrazkova, Zitko, Havrlantova

Ve skladbé bez nacini, komponované do &tyr oddi-
18, vystoupilo 15 cvicencl — 9 Zen a 6 muzd. Pohybovy
obsah i hudebni doprovod byly vhodné zvoleny, prove-
deni pUsobilo prirozené, odpovidalo nazvu skladby. Cel-
kem tfi verejna vystoupeni méla velky Uspéch jak mezi
divaky, tak i odborniky a seniofi zanechali na festivalu
»hlubokou stopu*.
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Soutéz TEAMGYM

Gymnastky Moravskeé Slavie Brno celou soutéz vyhra-
ly. Nasi seniofi vytvofili vybornou atmosféru  soutéze,
byli oporou gymnastkam a po zasluze ocenovali jejich
vyborné vykony.

Obé skupiny tvorily jeden celek, navzajem se pfi
vystupovani povzbuzovali a vitézstvi ,MOREND® bylo
vitézstvi vSech.

Workshopy

Soucasti festivalu byly vzdélavaci akce — workshopy,
vedené vybranymi lektory n&kolika néarodnosti. Ceska
asociace Sport pro vSechny méla i v této soucasti fes-
tivalu svého reprezentanta, lektorku PaedDr. Dobromi-
lu Vejrazkovou, ktera ve tfech 90 minutovych lekcich
predstavila cvic¢eni s balanénimi pomdckami. Jeji lektor-
ska erudice i jazykové zvlddnuti lekci bylo hodnoceno
jako jedno z nejlepSich a na vysoké urovni reprezento-
vala nasi Asociaci.

‘ ‘ pohyb_vnitrek_op.indd 23

Opét mlZzeme
konstatovat, ze
kvalita naSich lek-
tord je vétSinou na
té nejvySSi Urov-
ni. Pokud budou
vybaveni jazykove,
mohou vyrazné
prispét k prosazeni
CASPV i na mezi-
narodni Urovni.

Komise senior(
na svém jednani
na zaver pobytu na
festivalu  hodnoti-
la Ucast cvitencl
a lektorky jako vel-
mi Uspésnou a Veri,
Ze splnila vSechna
oCekavani ze stra-
ny nasi Asociace. Vyslechli jsme takeé slova dikd a chvaly
delegatky UEG Nadi Knorre — Vlasakové a jeji pozvani
na dalsi rocniky tohoto mezinarodniho festivalu.

22123
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Jarmila Stranska, komise cviceni prredskolnich déti a rodict
s détmi metodicke rady CASPV

Nlezinarodni seminar

‘ ‘ pohyb_vnitrek_op.indd 24

Ve dnech 30.11. — 1.12. 2007 se opét po roce
konal jiz 14. roénik mezinarodniho seminare ,Dité
— pohyb 2007 Jako kazdoro&né byl seminar uréen
cvicitelim nejmladsich déti.

V pétek probihala teorie v sidle CASPV a seminaf
byl zahajen vzpominkou na pani profesorku Janu
Berdychovou. Tento prispévek i s hudebnimi
a video ukézkami pripravily lvana Cemusova a Pavia
Vadlejchova.

Velmi zajimavou formou seznamila pfitomné
PaedDr. Marie Hronzova s problematikou zdravot-
niho cviceni, které je v hodinach predskolnich déti
a cviceni rodict s détmi velmi dlleZité.

Zavér prvniho dne patfil mgr. Sérce Panské, ktera
se podélila o zkuSenosti se cvienim s nadinim.

V sobotu program pokracoval praxi v nedaleké
télocvieng ZS Janského, Praha 5, Velkd Ohrada.
Zahdjeni druhého dne patfilo cvi¢eni s nadinim,
se kterym pritomné sezndmila mgr. Sarka Panska
a UcCastnici si jisté z tohoto cvi¢eni odnesli mnoho
zajimavych podnétd.

Na patecni teorii také navazala PaedDr. Marie
Hronzova, ktera méla velmi péknou ukazku
zdravotniho cviceni.

Posledni ¢ast byla zamérena na praci s nejmensimi
détmi a mgr. Eva Tesarova ukazala, jak pracuje ve
své praxi s rytmizaci fikadel.

Zavér seminafe patfil tradiéné vyhodnoceni

Pohyb je zivot

,0ite — pohyb 2007

Fotosoutéze s udilenim vécnych cen.
Vysledky soutéze - ,,.Sélova fotografie:

1. Trnikova V. ml. ,Kdo driv*

2. Kovandova D. ,Atletka“

3. Cébelova L. ,Chyt m&*
Vysledky soutéze - ,,Akce roku“:

1.Cébelova L. ,Juliska“

2.Kralova M. ,Hlavicky*“

3.Kolandova D. ,Lana“

Na Uplny zavér t¢astnici podékovali organizatoréim
a vyslovili prfani dalsiho pokracovani téchto
seminard.

Na rok 2008 vyhlaSujeme dalsi roénik soutéze
,Fotografie roku 2008*.
Kategorie:
- solova fotografie ( zachyceni déti pfi pohybové
aktivitg)
- fotoserial ( max. 3 fotografie z jedné akce pro
déti)

Doporuéujeme format 13x18cm, fotografie
oznacené jménem autora a nazvem fotografie
zadlete na adresu: GASPV, komise predskolnich
déti, Ohradské nam. 1628/7, Praha 5 -Stodtilky
do 21. 11. 2008
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Jiz pojedenacté se ve dnech 28. 11.
— 1. 12. 2007 konalo mistrovstvi svéta ve stepu,
které kazdoro&né porada International Dance
Organization, ve mésté Riesa v Némecku. Ve
znamé sportovni hale Erdgas arena se v r{iz-

nych kategoriich predstavili stepafi vSech
vékovych kategorii z celého svéta. Vice nez
7.000 divak& mohlo po 4 dny sledovat ty nej-
lepsi steparské choreografie z Kanady, Jizni
Afriky, Chorvatska, Slovinska, Svycarska,
USA, Ukrajiny, Némecka, Ruska, Francie, Itdlie
a dalsich zemi.

Ceskou republiku reprezentovala mimo jiné
steparska skupina Toxic z prazského Tanecniho
studia Andrea. Pod vedenim choreografa Tomase
Slavicka se predstavila v nové kategorii ,malé
skupiny se zivou hudbou® a ve findle suverénné
zvitézila. Porotce zaujala nejen kvalitni technikou
stepu a vynikajici choreografii, ale také original-
nim ndpadem spojit step se dvéma vytecnymi
bubeniky. Jednim z nich je profesionalni bubenik
Papis Nyass z Gambie, ktery se v Ceské republice
vénuje hrani na bonga, conga, djembe, darbuku,
talking drum a spoustu dalsich bubnl a bubinka.
Tato atraktivni choreografie je diky originalnimu
spojeni vybornych tane¢nikd a hudebnik’ vhodna
i pro nejrizngjsi vystoupeni na spole¢enskych
a firemnich vecircich, plesech i soukromych osla-
vach.

‘ ‘ pohyb_vnitrek_op.indd 25

Tomas SlaviCek zacCal svoji steparskou kariéru jiz
v raném détstvi. Mezi jeho nejvétsi solové uspéchy
patii titul nejlepsi stepair Ceské republiky od roku
19986, titul mistra Evropy v roce 1996 a 1997, treti
misto na mistrovstvi svéta v roce 2001 a 2003
a dvé zlaté medaile z mezinarodniho mistrovstvi
Severni Ameriky.

Skupinu Toxic zalozil v roce 2005, je jejim
choreografem a umeéleckym $éfem, ale také v ni
sam spolu se Sesti steparkami stepuje. Jiz v roce
2006 se skupina Toxic pod jeho vedenim umistila
na dru-hém mist& na mistrovstvi CR a tentyz rok
se probojovala hned na prvni pokus do Tope Ten
nejlepsich skupin na svété. V roce 2007 na mis-
trovstvi CR i na mistrovstvi svéta zvitézila.

Best Communications,

Michaela Dvorakova

Tel.: 724 332 121,
Michaela.Dvorakova@BestCG.com

2D

BEST
A . COMMUNICATIONS
() A GROUP
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Andrea Mlysliveckova, viceprezidentka Ceskomoravskeho

steparskeno svazu

Mlistry

EVI“ODy po deseti letech

VIE ve stepu - ,,0d more k Uralu®

V roce 1977 na
pfedchozim ME ve
Slovinské  Portorozi
se stali nasi tehdy &tr-
nactileti reprezentanti
Lucie  Svamberkové
a Tomas Slavicek mis-
try Evropy. Po deseti-
leté pauze evropskeé-
ho Sampionatu se stal
Dominik  Budlovsky
mistrem Evropy
v Moskvé. Tomas
Slavicek navazal na
svljj tehdejsi Uspéch
jako DominikGv trenér
a choreograf. Deset let
je pro vyvoj stepu dlouha doba avSak v nékterych ¢as-
tech navstiveného Ruska jakoby se Cas zastavil.

V zafi lonského roku se ME vSech vékovych kategorif
ve stepu konalo v ruském Krasnoarméjsku, periferii
Moskvy. Ceskd reprezentace vzhledem k velké vzda-
lenosti mista konani sestavala pouze z jednoho juni-
orského sola — Dominik Budlovsky a juniorského tria
divek — Veronika Zemanovd, Nina Berankova, Tereza

Stambolijska. Obé choreografie jsou z tane¢niho studia
Andrea, pod vedenim Andrey MysliveCkové, ktera byla
zéroven nominovana na tuto soutéz jako porotkyné.

Celkova Ucast na této soutézi i vzhledem k vizové
povinnosti byla podpr@imérng, avsak na kvalitni Urov-
ni stepu to neubralo. Proslula pohybova disciplina
a tane¢nost ruskych stepari opét vynikla. Na svétovych
soutézich se stdle Castéji setkavame se soubory z byva-
lych sovétskych republik, coz nepochybné prispiva
k rozmanitosti.

Mistrovstvi se uskutecnilo v nové postavené hale,
ktera byla otevfena touto udalosti. Soutéz doprovazel
i bohaty kulturni program, ktery byl zajimavy nejen pro
divaky, ale i pro samotné soutézici. Behem Sampionatu
probéhlo i nékolik workshopl pod vedenim zkusenych
stepart z Litvy a Moskvy.

Nejvétsi Uspéch Ceské reprezentace ,zafidil* lonsky
mistr sveta v détské kategorii Dominik Budlovsky. Po
loriském vitézstvi Dominik vstoupil letos do kategorie
juniorské a viem bylo jasné, Ze je opét na zaCatku dlou-
hé cesty. Cekala ho souté? i s patnactiletymi zkugenymi
stepafi, pfesto se své konkurenci vyrovnal jak nejlépe
mohl — vyhral. Porota jednohlasné zvedla znamku nej-
vy8Si. A my jsme opét po necelém roce slySeli eskou
hymnu.

Jan Hyzd'al, prredseda organizacniho vyboru turnaje v halove
kopane CASPV v Uherskéem Brodu

Zvitézila organizace, rebo

‘ ‘ pohyb_vnitrek_op.indd 26

zajem o fotbal?

K jiz sedmnacti roénikim halové kopané v Uherském
Brodu mam velmi blizky vztah, nebot spolecné se svym
kamaradem, tehdejsim c&lenem VWV ASPV Vliastikkem
Adamkem jsme napsali prvni scénar k soucasné
vyznamné souté? CASPV v halové kopané. Nechci se
zabyvat historif, 0 té jste si uz mohli precist dfive, ale spi§
mé provokuji myslenky, zda republikové findle ma stéle

Pohyb je zivot

tutéZ odezvu, jaka je mezi muzskou populaci zazname-
nana. Zkusim si odpoveédét sam.

Tam, kde v RC, KW a MR maji pro tuto ¢innost pod-
poru urcité nehraji roli penize, které se tak ¢asto pouzi-
vajl jako argument, hraci maji sponzory, vlastni moznosti
a navic CASPV hradi dopravu i provozni naklady.

Hraci, ktefi jiz do Brodu opakované a casto jezd,
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Turnaj zahdjili (zprava): starosta Uherského
Brodu mgr. Ladislav Krystof, Petr Kol&r, vedou-
cf komise rekreadnich sportl metodické rady
CASPV a mgr. Jan Hyzdal, hlavni organizator
soutéze.

vyjadfuji se o neodmyslitelném zavéru
roku se sportovnimi i spolecenskymi
zazitky.

Proto mé o to vic mrzi, kdyz nékteré
kraje nenajdou reprezentanty v daném
sportovnim odvétvi a RC nemaji na
usporadani svych turnajd dostatecny
podet tymd. ReSenim je i stalé repre-
zentaCni druzstvo okresu Ci kraje.Tim
v8ak se naSe prestiz a Clenska zaklad-
na nezvysi. SoutéZze mohou byt ote-
viené i pro jiné sportovni organizace,

‘ ‘ pohyb_vnitrek_op.indd 27

¢ zdjemce, postup do vyssSich pater je zaleZitosti roz-
pisu. Doplnéni do republiky ze 14 krajd je ten nejmensi
problém, zajemcd je mnoho.

8. a 9. prosince 2007 v Uherském Brodé a Hiuku se
predstavilo 12 krajli a dva finalisté z predesliého ro¢niku
2006. Uhersky Brod mohl obhgjit do tretice své vitézstvi
za sebou, mozZna kvdli okamZzité formé, mensimu ddrazu
azméné pravidel z halové kopané na ,futsalovou” zcela
propad! a umistil se aZz na 9. misté. Soupefe zcela vysa-
chovala muZstva z kraje Vysocina, na 1. misté skoncilo
muzstvo SPV ZS Hrotovice a na 3. misté SK Moravské
Budgjovice.

Nejlepsi jednotlivci: Jan Votava-nejlepsi hrag, SPV
Hrotovice, Lukas Hajnik — nejlepsi stielec, Radek Rohan-
nejlepsi brankar, oba hradi Kotouse Stramberk.

Je mou milou povinnosti podékovat rozhod¢im,
poradateldm a komisi rekreacnich sportll metodic-

ké rady CASPV vedenou Petrem
Kolafem spolu s metodikem
mgr. Vitem Hanackem, ktefi zviadli
organizaci jak turnaje, tak volného
Casu reprezentantl krajl i dopro-
vodu na vybornou. Pochvalu si
rovnéZ zaslouzi sekretaf Zlinského
kraje mgr. Karel Holub za skvélou
koordinaci s okresni RC, vedené
mgr. Zdenkou Hoferkovou.

Prist, 18. rocnik bude soucasti
Festivalu sportu pro vSechny v Olo-
mouci a jiz se tésfime na sportovni
vykony a vasi reprezentaci svych
krajd.

26| 27
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Jaroslav Civin, SK VVelka Ohrada ¢ Foto archiv SK Velka Ohrada
(Jana Civinova, Jarda Civin, Vaclav Dusek, VVeronika Souralova).

Velka cena Ohrady v brannballu

Soustfedéni na odpal

Brannball je rychla,
dynamicka palkovacf
hra, kterou praktic-
ky ihned po sezna-
meni se zakladnimi
pravidly mdze hréat
kazdy. Letosni rok je
jiz desatym, po ktery
se v CASPV snazime
tento zajimavy sport
roz§ifit nejen mezi
odbory SPV, ale i do
Skol.

Prvni republikova
soutéZ se uskutecnila
v ramci letnich slav-
nosti mladeze v roce

1999 v Doubi, prvni oficidini mistrovstvi Ceské repub-
liky v bréannballu, poradané komisi rekreacnich sportd
Ceské asociace Sport pro véechny, v rdmci ,Narodnich
dnd sportu a kultury 2000“, bylo sehréno v Brné
— Pisarkach na stadionu Vojenské akademie 23. zar

2000 v kategorii Zactva.

Rozvoj brann-
ballu byl v prvnich
letech pomérné
rychly.  Uroveri
dovednosti hract
zcela evidentné
stoupala, obje-
vovaly se neu-
stdle nové tak-
tické varianty hry
zejména u Spic-
kovych druzstev.
Velmi  poté&Sitel-
ny byl i narQst
poctu krajd, které
dokazaly uspora-
dat postupovou
soutéZ a vyslali
své zastupce do
republikovych
finéle. Jeden

Pohyb je zivot
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Odpl Bystrce

kvalitni turnaj za rok je ale pro hrace velmi malo.

Nepropasnéme Sanci,

kterou davaji sice pracné, ale

velice solidné vybudované zéklady pro Siroké rozsireni
jedné z méla atraktivnich smiSenych kolektivnich her pro
déti a middez nejen v ramci CASPV. | z tohoto dévodu
jsme se proto rozhodli pfed nékolika lety zalozit tradici

dal$iho republikového
brannballového tur-
naje — ,Velkou cenu
Ohrady"“.

V lonském roce se
o vikendu 11. — 13.
5. 2007 na Velké
Ohradé v ramci Velké
ceny Ohrady 2007
utkala na hiisti ZS
Janského brannbal-
lova Spicka republiky.
Prileli k nam vitézové
posledniho  republi-
kového findle junior®
z Nového meésta nad
Metuji a posledni dva
vitézové  republiky
v Zacich z TJ SPV
Zlutava a z TJ Sokol

‘ 1A
Mensi dresy nemame

Bystrc KniniCky. Spolu domacf

Velkou Ohradou a s druzstvy mistni &koly ZS Janského
se velkého turnaje zu&astnilo celkem 11 druZstev.

druzstvo z Brna diky vitézstvi ve vzajemném utkani, treti

Turnaj vyhrélo pri rovnosti bod s domaci Ohradou I

bylo Nové mésto a &tvrta Zlutava. V nedéini finalové
nadstavbé si v§ak domaci poradili i podruhé s Novym
méstem (51:49) a po té i s Bystrci (56:48). Tato druZstva
predvadéla velice rychly, svizny brannball podioZeny
patricné dliouhymi i umisténymi odpaly, vybornou hrou
v poli s rychlymi a pfesnymi prihozy i vynikajici taktiku.
Opravdu bylo na co se divat a leccos se priucit.
Nejlepsimi hraci byli vyhlaSeni Michal Pieta (Nové
mésto — nejlepsi palkar), Tomas Helan (Sokol Bystrc
- nejlepsi polar) a Tomas Brdha (SK Velka Ohrada -

nejlepsi brénner).

Kazdé druzstvo si z turnaje za své vykony odvezlo
pohér a ti nejlepsi i medaile. Poradatelé zajistili pro
vSechna druzstva slusiva bledémodra tricka s logem
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Velké ceny 2007.

V' ramci doplikového pro-
gramu shlédli ucastnici turna-
je v sobotu vecer predstaveni
divadelniho sdruzeni ,Scéna
Montmartre” v kinosale mistni
Skoly a v nedéli si nékteri nasli
dokonce i ¢as na prochazku po
Starém meésté prazském a po
Karlové mosté, kde se stadili
hragi ze Zlutavy i vyfotografovat.

V letoSnim roce pfipravujeme
Velkou cenu Ohrady v terminu §
8.-11. 5. 2008. Na turnaji jiz
prislibila UCast druzstva Bystrce,
Zlutavy, Nového mésta nad
Metuji a v kategorii zakl pro-
jevilo zajem o uCast druzstvo
Veltrus. Systém turnaje bude
uren podle poctu prihlase-

nych druzstev a jejich vékového Zbyl &as i na prochézku po Karlové mosté

slozeni tak, aby kazdé druzstvo
absolvovalo optimalni pocet zapasu.

Vzhledem k nedostatku vlastnich rozhodcich (na
metach plsobi v roli rozhod&ich Zaci mistni Skoly)
umoznime a budeme vdécni kazdému druzstvu, kdyz
pomUCize s rozhodovanim zapast svych soupefl (samo-
zfejme kazdy chce vyhrat, na tomto turnaji jde zejména
o to si zahrat kvalitni zapasy v duchu fair play a teprve
az potom wyhrat...).

Startovné je 500K za druzstvo, strava a ubytovani
200 K¢&/den v pripadé noclehu na viastnich karimatkach
a ve vlastnim spacéku. Pro 35 zajemcU jsme schopni

v pfipadé zajmu zajistit ubytovnu v cené 200 K&/noc.

Prinlagky druZstev ihned (tel. 606 631 823, mall
jcivin@cbox.cz), nejpozdéji do 25. 4. 2008 (zejména
z d@vodu objednani a zajisténi stravovani), pokud bude
jesté kapacita poradatelt stacit. Uvedte kontakt (mail,
telefon), priblizny pocet hracl a vékové slozen.

Na vasi aktivni sportovni Ucast na Velké Ohradé se
téSimel!

C4st élanku tykajici se Velké ceny Ohrady 2007
vySla v mésicnim zpravodaji Méstské casti Praha
13 STOP v ¢ervnu 2007.

Josef Jedlicka, SPV Stara Boleslav

KMmetici

V odboru SPV TJ Slavoj Stara Boleslav jsme
vytvorili skupinu dlchodcl s vystiznym nazvem
KMETICI, dobrovolny t&lovychovny spolek. Co nés
k tomu vedlo?

Vsichni jsme po cely aktivni zivot hrali micoveé hry,
vénovali se gymnastice, cvicili zaky, cviCili na sle-
tech a na spartakiadach. Postupem ¢asu vSak sily
ubyvaly, uz jsme nebyli tak pohyblivi jako dfiv, ale
bez pohybu jsme zlstat nechtéli. | ve starsim véku

chceme napliiovat heslo CASPV ,Pohyb je Zivot®.

To v8echno jsme méli na mysli, kdyz uz jsme se
nemohli srovnavat s mladsimi cvienci a pfitom
nechtéli zGstavat doma. Nebo v hospodé.

Jak vypada nase cviceni — hodina ve Ctvrtek od
14:30 do 16:00. Nejdfive zahrati, nezbytna rozcvicka
na molitanovych podlozkach. Pak pfejdeme k zeb-
finam protahnout se. Pak z nafadovny postupné
vybereme vSechno, co tam je nerozbité. Prihravame

28129

FEJETON
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si medicinbalem, hrajeme s basketbalovym mi¢em
a soutézime, kdo da nejvice koSl z ur¢eného mis-
ta. Abychom nezapomnéli, Ze jsme hravali i volej-
bal, toz si v kruhu pfihrdvame, nahravame a obCas
bez vyskoku zasmecujeme. Mame také hole na
florbal a tak se z mista nebo s kratkym rozbéhem
pokousime prekonat brankare, kdysi opravdovské-
ho ochrance fotbalové svatyné. (Vite co je sport?
Fotbal! To ostatni je télesna vychova.)

Na hrazdu si uz moc netroufame, akorat si pfipo-
meneme, co je to vymyk a co vzepreni. Kruhy jsou
nam blizsi, uz proto, ze néktefi z nas maji zakaza-
na nizka bradla. NatoZ vysoka. Ten zakaz opatrné
porusujeme a ovérujeme si, jestli se jeSté dostane-
me vyskokem do vzporu s komihanim. To vSech-

no ovSem s duslednou ,skupinovou“ dopomoci
a zachranou. Jeden z nas kdysi dokonce cvicil na
Strahove v roce 1955 simultanni cviCeni na normal-
nich bradlech!

Zatim je nas jen pét, ale uz se hlasi dalsi. Mohlo by
nas byt vic, kdyby to bylo podle chuti, ale zdravotni
problémy, hlavné s klouby nam hazi klacky nejen
pod nohy. Budeme ale cvicit, pokud zdravi dovoli!

Po cviceni zajdeme do nejblizsi (pochopitelng)
restaurace doplnit tekutiny, pobesedovat a pro-
dlouzit si tak svou nezavislost. (Na cizi pomoci.)

Doufam, Ze nejsme ojedinély pripad pilné cvici-
cich ddichodcd,
jestli ano, pak to
mili Ctenari berte
jako vyzvul Vidite,
co v8echno Ize i ve
vyS8im véku v télo-
cvicné spokojené
provozovat!

Fejeton: ,Lite-
rarné-publicisticky
zanr, nepfili§ roz-
sahly c¢lanek o kul-
turnich a sportov-
nich  aktualitdach,
psany lehkym,
zdbavnym tdnem."”

Cvicitel SPV N/ Gridy

Obecny ucebni

srarsocncty @ | text. Editorkaing. Eva
~ | Wilnschova. 3

Vydala Ceska

CVICITEL CASPY
IV, TRIDY

asociace Sport pro
v8echny ve své meto-
dické edici v roce
2007 v nakladu 200
vytiskd. Publikace ma
51 stran. ISBN 987-
80-86586-20-5.

Text slouzi pre-
devsim pro Skoleni
a doskoleni cvicitell

OBECNY UCEBNI TeXT
ISBN 978-80-86586-20-5

CASPV 2007
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Pohyb je zivot

CASPV, piip. jinych organizaci, které vyuZivaji kom-
petentniho Skoleni Akademie cviciteld a instrukto-
r& CASPV. Uvedené odborné poznatky vybranych
oborl mohou byt také voditkem v pravidelné cvi-
Citelské Cinnosti.

Obsahuje nasledujici kapitoly: Anatomie a fyzi-
ologie, traumatologie a prvni pomoc, vyrovnavaci
cviceni, nazvoslovi télesnych cviceni, pedagogika
a didaktika, pravni odpovédnost cviditele.

Prehledny text je vhodné doplnén mnoha vyob-
razenimi.

jh
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KNIHOVNICKA WWW.CaspV.CZ

Hlavni vedouai détskych

®

tabord

Studijni text komise
cviceni a pobytu v pri-
rodé metodické rady
Ceské asociace Sport
pro vSechny. Specialni
ucebni text. Vedouct
autorského  Kkolekti-
vu ing. Petr Polasek
a kolektiv. Redakené

CESKA ASOCIACE [ |
SPORT PRO VSECHNY |

qtnwui u@@r@@i
DETSKICH ThnOR0

Studijni texty Komise cviteni a pobytu v plirodé
Metodické rady CASPV

zpracoval mgr. Vit
Ing. Petr PoliZek a kolektiv Hanééek.
. Vydala Ceska asoci-
SPECIALNI UCEBNI TEXT ace Sport pro viechny

1SN Bo-pesse 18T ve své metodickeé edici

v roce 2007 v nékladu
200 vytiskd. Publikace
ma 34 stran. ISBN 80-86586-19-7.

Publikace slouzi pro pripravu a v pribéhu détskych

CASPY 2007

letnich tabord. Zahrnuje nejnovéjsi poznatky z prislus-
nych oblasti pedagogiky, didaktiky, psychologie, hygie-
nickych a pravnich predpisd.

Obsahuje dvacet kapitol: Letni détsky tabor, zajisténi
chodu tabora, vytvareni odpovidajicich podminek pro
préci na tdbore a jeho pribéh, materidingé technické
zabezpedeni tabora, ekonomické zabezpeceni tabora,
stravovani, zajisténi potravin, prava a povinnosti orga-
nizatora, vybér déti odpovidajicich charakteru tabora,
vychovny plan tabora, uzavirani dohod s taborovymi
pracovniky, Skoleni taborovych pracovnik(, dokumen-
tace tabora, tabora pro déti se zdravotnim postizenim,
zakladni pravni predpisy, pedagogicko-psychologické
znalosti pro praci s détmi a mladezi, psychologie, nega-
tivni jevy na taborech, programova pfiprava tabora,
zakladni pravidla bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci
se détmi a mladeZi, zajisténi bezpecnosti pfi vybranych
¢innostech.

jh
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VYZVA

Vyzva redakcni rady

Predsednictvo vykonného vyboru Ceské asociace
Sport pro v8echny se v lednu tr. podrobné zabyvalo
vydavanim Casopisu Pohyb je Zivot a usneslo se mj.
na tom, Ze dal$imu zvyeni Urovni Ginnosti CASPV,
od zakladnich ¢lankd aZ po nejvyssi volené organy
a profesionalni pracovniky Ustfedi i krajd, vyznamné
prfispéje pravidelné zafazovani zprav o praci na
urovni nasich kraji.

Obracime se proto na naSe &tenare, na krajské
funkcionare a zejména na krajské metodiky: vaSe
Clanky o dobrych i Spatnych zkuSenostech z Vasi
prace, namety informace o zdafrilych i méné zdafilych
akcich budou velmi vitany, radi je otiskneme a véfime,
Ze budou poucenim, v nékterych pfipadech mozna
i zabavou pro ostatni.

Prispévky jsou honorovany, uzavérka jednotlivych
Cisel jsou 25. ledna, dubna, Cervence a fijna.

Budeme samozfejmé radi, kdyz nam zachovate

‘ ‘ pohyb_vnitrek_op.indd 31

svou piizen a budete nam preddvat také své zku-
Senosti z metodické prace, naméty, zpravy apod.
Vitdme i medailonky zaslouzilych cviciteld a funkci-
onard, jejich zverejnéni je alespori skromnym vyjad-
fenim dikd za jejich neziStnou préaci pro zdravi nasi
mladeZe a nasich ob&and. Castéji bychom také otiskli
prispévky napsané zabavnou formu, fejetony apod.

Uspésné autory z nasich fad, ty, kteff pi&i nejen
Casto, ale i dobfe, zvlast odménime.

Srdecné vas zdravi a na vase pfispévky se jménem
redakéni rady t&sf

Mgr. Jan Hvyzdal

predseda redakéni rady éasopisu CASPV Pohyb
je zivot

30 [ 31
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Mate moznost pfihlasit se k odbéru také prostrednictvim www.caspv.cz!

Stru¢né pokyny autortim:

* Pro psani piispévk plati CSN 88 0220: Uprava rukopist.

e | épe je psat prispévky na pocitaci. Ve formatu Word ma jedna stranka rozsah asi jako 2,25 stranky
klasického strojopisu. (Stranka - zleva 2, zprava, shora, dole 3 cm.) Piste velikosti pisma 12.

e ZacCatek odstavce na nové fadce oddeélte tfemi Uhozy na mezernik. Mezi odstavce se nevklada volny
radek. Klavesa ENTER se poziva jen na odstavce, ne na konci radkul!

e Pfi popisech cvi¢eni pouzivejte odborné nazvoslovi. (Napf. APPELT, K., LIBRA, M. Nazvoslovi cvi¢eni
prostnych. Praha: FTVS.) Redakce si vyhrazuje pravo dat upravit nazvoslovnou ¢ast textu pfislusnym
odbornikdim.

* Prispévky za$lete postou na adresu: CASPV, Redakce &asopisu Pohyb je Zivot, Ohradské nam. 1628/7.
155 00 Praha 5 — Stodlky, nebo e-mailem na adresu Jiri.Hroza@email.cz, nebo metodici@caspv.cz.
¢ Fotografie mohou byt ¢ernobilé i barevné, ale musi byt ostré. MZzeme pfijmout i foto zaslané e-mailem,
na disketé, nebo na CD ¢&i DVD. Pokud si to budete prat, fotografie, diskety, CD, DVD Vam vratime.

¢ Kresby musi mit ostrou linku, napt. pérovky. Nezvefejiiujeme ,nitaky*.

e Sv(j prispévek opatrete stru¢nym a vystiznym nazvem, svym plnym jménem a pfijmenim, pokud si to
prejete i s tituly, adresou, véetné postovniho smérovaciho Cisla, (pro vyplaceni autorského honorare
nezbytné Udaje), pfipadné Cislem telefonu a Cislem uctu.

e Uzavérky jednotlivych &isel: 25. 1., 25. 4., 25. 7., 25. 10.

Pohyb je zivot
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