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Prednaskové a zasedaci mistnosti Télocvicna Sportovné diagnosticke
= Prednaskova mistnost pro 36 osob 11 x 12 m se zrcadlovou centrum
s interaktivni tabuli, dataprojektorem, sténou a ozvucenim. Epitkové vwbavend pristroii
didaktickou technikou a WIFI. Vhodné pro pohybové P w p )
B R B o aq a TECHNOGYM, BODYSTAT
= Prednaskova mistnost pro 20 osob aktivity typu: aerobik, 2 OMRON
(dataprojektor, WIFI). tanec, tai-tchi, joga, :
» Zasedaci mistnost pro 12 osob zdravotni gymnastika
(dataprojektor, WIFI) + kuchyfika a bar. (NE micové sporty).

DUM SPORTU BRNO

Klubovna Télocvicna Posilovna

s kapacitou az 32 mista, se zrcadlovymi sténami pro cca je kvalitné vybavena
vybavena dataprojektorem. 10 cvi€enct nabizi: Cviceni na velkych a zamérena na kondiéni
Je vhodna pro poradani micich / Cviceni pro zdravé klouby / posilovani pod dohledem
seminafd, Skoleni, schiizi Cvi€eni zdrava zada / Cviceni pfi zkugeného instruktora.
i spolecenskych akci. osteoporoze / Zdravotni cviceni

pro seniory / Tai Chi / Zumba 40+

CESKA ASOCIACE
Nabizi moZnost pronajmu - REZERVACE:
Praha: tel.: +420 242 480 303, e-mail: sekretariat@caspv.cz

Brno: tel.: +420 545 578 372, e-mail: dumsportu@caspv.cz SPORT
PRO VSECHNY

Ceska asociace Sport pro viechny, z.s. | Ohradské ndmésti 1628/7, 155 00 Praha 5 | www.caspv.cz
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MozZnosti relaxace

Valna hromada zvolila

novym predsedou CASPV Vaclava Sercla pfi sedavém zamestnani...............ceeeeeeeersessssssseees

Hromadna skladba ,PFibéhy léta“
pro XVII. VSesokolsky slet v Praze 2024............. =

Napoleon Cup 2024 ve Slavkové u Brna .
Zimni seminaf ,,Bézky i pésky” .

3 SPORTUJTE A CVICTE S NAMI

Podle pravidel fotosoutéZe ¢asopisu Pohyb je Zivot
se vyhodnocuji vzdy snimky zverejnéné v kazdém
Cisle Casopisu. V tomto vydani redakéni rada
vybrala jako vitéznou fotografii Tomase Téhana
,Zlata brana oteviena“ na strané 18.

Sportovni hry - specialni herni ¢innosti,
basketbal - 4. €ast

fit zkrajo

+Chci byt fit“ s Domem sportu Brno.........ccooee
Piehlidka podiovych skladeb
Moravskoslezské KASPV

Harmonie téla a duse, dil druhy -

seminaf SPV Praha

Aktivni cviceni pro zdravy

mozek a lepsi postieh

Détsky karneval: Z pohadky do pohadky
Gymnastické zavody ASPV Neratovice
Generalka na ,Medvédy“

LyZovani na Moninci

SeminaF a $koleni instruktorii v Olomouci......

W BLAHOPREJEME

Prehled metodickych priloh
Cena fair play 2023 putovala do Dobfise......... a ¢lankd od roku 2008

Jubileum Heleny Duskov ZOBRAZIT
Medaile Dr. TyrSe pro chySeckou jubilantku.....
Dana RiiZi¢kova oslavi jubileum

Vyznamné vyroci dlouholeté piedsedkyné ... JSME ACKA

L Vas casopis PJZ je ve standardnim
jafosla‘va Stehlll.(ova ) A form Gt M_iiiefe s( iei' )
z Ceskych Velenic slavi 60 wvtisknout na iakékoliv tiskarné.

Pétasedmdesatiny Hany Tiché ze Studené..... TISKNOUT )
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Text: Ing. Pavel Panenka, foto: Mgr. Vit Hanacek, Mgr. Tomas Masar
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Vaclav Sercl, novy piedseda CAPSY

Nejvy3si organ Ceské asociace Sport pro vsech-
ny, valna hromada, zasedal v sobotu 4. 5. 2024
v prazském sidle CASPV.

Na jednani bylo pozvano 47 delegatli s hlasem
rozhodujicim, pfitomno bylo 45 zastupcl kraj-
skych asociaci SPV a kolektivnich ¢lend.

Valna hromada v Gvodu tradi¢né schvalila svdj
jednaci rad, program, volebni rad, zvolila pra-
covni predsednictvo a také mandatovou, voleb-
ni a navrhovou komisi.

Vyznamnou udalosti byla abdikace dlou-
holetého predsedy asociace, Mgr. Miroslava

Zitka. Na jeho misto byl zvolen Vaclav Sercl
z SPV Praha. Na pozici generalniho sekreta-
fe CASPV M. Zitka jiz od ledna 2024 vystfidal
Mgr. Tomas Masar. Oba novi funkcionafri byli
plénu valné hromady predstaveni.
Predneseny a posléze schvaleny byly rovnéz vy-
rocni zprava o ¢innosti CASPV za rok 2023, kterou
prednesl M. Zitko, zprava o vysledku hospoda-
feni za lonsky rok, pfednesena mistopredsedou
pro ekonomiku, Ing. Karlem Coufalem, zprava za
metodickou oblast, kterou za nepfitomnou mis-
topredsedkyni Radku Mothejzikovou precetla
¢lenka vykonného vyboru, Mgr. Martina Mlynko-
va, a zprava Kontrolni komise CASPV za rok 2023,
Zpravu o ¢innosti Domu sportu Brno prednesla
vedouci tohoto télovychovného zafizeni CASPV,
Eva Holoubkova.

Odstupujici predseda konstatoval loriské
Uspéchy i nelspéchy. Mezi zdafilymi pociny
uvedl Gcast CASPV na Svétové gymnaestra-
dé 2023, usporadani Plavecké soutéze mést,
vzdélavani v fadé obor( ¢innosti, zlepSeni




Ocenéni nejzaslouzilejsich ¢lent se ujali dosavadni
predseda Miroslav Zitko a mistopredseda Karel Coufal

prezentace asociace prostrednictvim YouTu-
be, Facebooku, Instagramu i casopisu Pohyb
je zivot (od lofska v elektronické formé).
K nedspéchlim pak M. Zitko zarfadil zejména
neomlazeni funkcionarskych organl a ne-
zdar ve snaze ziskat vice financnich zdrojl
na ¢innost nasi organizace.

Z navrzenych zasadnich dokumentl valna hro-
mada prodiskutovala a poté schvalila rozpocet
asociace na rok 2024, organizacni fad a take kli¢
k rozdéleni financnich prostiedk( na letosni rok
mezi jednotlivé clanky CASPV. Delegati valné
hromady ponechali vysi Clenskych prispévkl na
pristi rok na ¢astce 200 K¢ bez rozliseni véku.
Rady CASPV posilila Unie jogy, kde byla schva-

280y 2VV CASPY. Sabtnt ispin

lena jeji fuze s nasi asociaci, a Ceska federace
mazoretkového sportu (CMFS), jeZ se stala pfi-
druzenym ¢lenem CASPV.

Plenum se také zabyvalo télovychovnymi za-
fizenimi CASPV a po diskusi zmocnilo vykon-
ny vybor k zahajeni krok k moznému prodeji
Sportcentra Zinkovy, revidovat smlouvu s jeho
najemcem, a dale fesit odkanalizovani Sport-
centra Doubi.

V télovychovné ¢innosti dostalo zelenou pokraco-
vani pfiprav na VSesokolsky slet 2024, jmenovité
hromadna skladba dospélych a skladba mladeze.
Potfeba kvalitni organizace a komunikace vy-
Gstila v fadu Gkoll jak pro vykonny vybor, tak
pro pridruzené Cleny, krajské asociace i vsechny
mistni odbory SPV. Diiraz byl poloZen mj. i na
acinnou propagaci CASPV na vefejnosti a po-
tfebnou spolupraci za timto Gcelem.

Jednani valné hromady je obvykle prileZitosti
k ocenéni nejzaslouzilejsich Clend, coZ bylo na
pofadu i tentokrat. Zlatou medaili Dr. Miroslava
TyrSe obdrZeli Dagmara Jifickova, Hana Kuncova
a DanusSe Novakova z Kralovéhradecké KASPV, Véra
Pivonkova z SPV Praha, Jaroslav Richter a Jifi Stel-
Sovsky ze Stfedoceskeé KASPV, Alena HoleSova, Jana
Bednarikova, Drahomir Lustig a Drahoslava Vécor-
kova z Moravskoslezské KASPV, Viktor Forman z Us-
tecké KASPV a také Miroslav Zitko. Tomu jako od-
stupujicimu predsedovi valna hromada v usneseni
podékovala ,za dlouholetou a obétavou praci ve
prospéch Ceské asociace Sport pro viechny, za na-
staveni firemni kultury a slusnosti v jednani, ktera
neniv této dobé samozrejmosti.’ |




Hromadna skladba
»Pribéhy leta“ pro XVII.
VSesokolsky slet v Praze 2024

Nasi spolecnou skladbu ,Pfibéhy léta” (Summer
Stories) ocenili divaci na Svétové gymnaestradé
v Amsterdamu v roce 2023 velkym potleskem
a slovy uznani. Potésilo nas i hodnoceni odbor-
nikd, ¢lent Evropské gymnastické federace (EUG)
a FIG. Pro Vsesokolsky slet jsme hromadnou
skladbu museli zkratit a upravit podle pozadav-
ki rezie COS. Pro naplnéni zaméru skladby jsme
zachovali jeji strukturu, zkratili jsme a upravili
jednotlivé hudebné-pohybové motivy. Ani cvi-
¢enci, ani divaci, nebudou pfipraveni o zadny
z pfibéhd, které se mohou odehrat v &té, pod
letni oblohou, modrou nebo zamracenou, v zafi
slunecnich paprskd, u vody, na morskych plazich
i béhem dlouhych letnich vecerd. V3echny pfi-
béhy maji dobry konec! Pro pohybové vypravé-
ni jsme zvolili nejen klasickou techniku cviceni
s nacinim - dvé barvy praporcd, ale i zcela nové
nacini - pro zeny batizek s piknikovou podloz-
kou a pro muZe originalni plastové roury (spo-

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

jitelné armatury). Jsou to vlastné ,tfi skladby
v jedné”, dvé pohybové role Zen a jedna muzd.
| pfes dlouholetou tvorbu skladeb jsme zase
nové ,jini", chceme v dobrém naplnit ocekavani
cvicencd i divaka.

Letni pohodu napliuji pestré pribéhy, prozivané
s radosti ze spolecného pohybu, na vybrané
hudebni melodie. Hudebni predlohy jsou vybé-
rem ze svétové znamych melodii v novych aranz-
ma, ktera dovoluji propojit tradicni s modernim
pojetim hudebni produkce. Prvni hudbou pouzi-
tou pro nastup, predstaveni cvicencd a pozdrav
tribunam, je pisen It's In His Kiss. Zaciname pék-
né svizné, s nadsenim a odhodlanim spolecné si
zacviCit, zatancit a muzi ,kutilové” néco vystavet,
pohrat si s vodou. Druhou skladbou je orches-
tralka Stranger On The Shore, spolecné rozcvi-
¢eni, letmé potkavani. Treti melodii je Uryvek
pisnicky nazpivané Lilkou Rocakovou ,Bylo léto,
horké [éto... Je to pozvani vSem, aby si atmosféru



léta prozivali s nami. Ve ¢tvrtém pfibéhu, za zvu-
ku pisené Sing Sing Sing, si vSichni vesele zatan-
Ci svlj tanecCek se svym nacinim. Pata Cast dava
vyniknout muzim, ktefi na slavnou pisei George
Ezra: In the Summertime, predvadi své hravé ma-
nualni dovednosti. Zeny stfidanim oranzovych
a modrych praporct jakoby vitaly svitani slunce
nad vodni hladinou. Druha skupina Zen se v kru-
hu spolecné bavi cvicenim na plazové podloZce.
Sesta cast pfinasi trochu dramatu, konfrontaci
Zenskych a muzskych roli, podloZenou pisni The

Road Jack. Nakonec dojde ke shodé nazor(, spo-
lecny tanecni pohyb vSe urovna a Zeny s nad-
sazkou doprovodi své partnery do Cela obrazce.
Propojeni pred finalem opét zprostredkuje Gry-
vek pisné Bylo léto, horkeé [éto... Zavérem zni mo-
hutna orchestralni melodie pisné Adriana Celen-
tana: Azzuro, slavnost léta, spolecné prozivame
zabavu, pfibéhy a hry Zivota. Oslavujeme hudbou
a gymnastickym pohybem radost, dobrou poho-
du a pratelstvi.

Z vystoupeni si odnasime spolecnou lasku k po-
hybu a potéseni z nadéje dalSich setkavani.
TéSime se na Vas, na nacvicich i na stadionu,
Vilma, Iveta a Jarda

(Trojice autor: Viléma Novotna, Iveta Hola a Jaroslav
Sauer, konecna (prava hudebni nahravky Zdenék Bar-
tak. 17. VSesokolsky slet se kona od 30. 6. do 5. 7. 2024,
hromadné skladby na stadionu ve VrSovicich).

mnaestrad

@ Skladba ze Svétové
2023 v Amsterdamu

Text a foto: Eva Jalovecka, sekretarka Jihomoravské KASPV

V sobotu 2. 3. 2024 se ve Slavkové u Brna
uskutecnil prvni zavod ve dvojboji - akrobacie
a trampolina v TeamGymu. Do Slavkova se sje-
lo 33 juniorskych druzstev z celé Ceské repub-
liky, aby si zazavodila a poméfila sily.

Zavod byl rozdélen do Ctyf kategorii a Slavkov-
sky TeamGym se neztratil, v kategorii 0 vybojo-
val 4. a 8. misto, v kategorii 1 pak 3. a 6. misto
a v kategorii 2 ziskal 3. misto.

Na to, Ze Slo o slavkovskou premiéru tohoto
typu zavodd, coZ je pro nas velky svatek, se ve
povedlo a skoncilo i Gspéchem.

Velké podékovani za to, Ze zavod na takto vy-
soké Grovni mohl probéhnout, patfi zejména
Miroslavu Hrazdilovi a Katefiné Sikorové a také



https://www.youtube.com/watch?v=Gx4kYaGUsRw&list=PLZa7VNzTqlzSpaISVAFClN7jE21lWjqON

trenérdm Alici Tiché a Martiné Kubincové. Vel-
ké diky patfi rovnéz ochotnym rodic¢dm z fad
déti TeamGymu, protoZe bez jejich spoluprace

by tento zavod nebylo mozno usporadat. V ne-
posledni radé také patfi podékovani sponzo-
rim vCetné vedeni mésta Slavkov u Brna. ®

Text: Ing. Hana Solcova, foto: Stanislav Solc

Ve dnech 25-28. 1. 2024 probéhl zimni seminar
Komise dospélych MR CASPV ,B&zky i pé&sky”
v srdci Narodniho parku Sumavy. Organizacné
i programové ho velice dobfe pfipravila a fidila
vedouci akce Alena Hozakova. Zdarné ji poma-
hali lektofi Jarda Sauer a Jarda Laska. Majka Ha-
vrlantova pak vedla jeden z péSich vylet(.
Seminar se uskutecnil v Srni a ubytovani jsme byli
v hotelu stejného jména. Hotel je velice dobre vy-
baven nejen l0zkovou a stravovaci ¢asti, ale i casti
relaxacni. Je zde bazén, sauna, bowling aj.

Po ubytovani vétsina Gcastnikd navstivila ne-
daleky VICi vybéh. Je to zdejsi velka atrakce,
ktera umoznuje nahlédnout z drevéné lavky do
Zivota vI¢i smecky. Ta Zije ve velikém, peclivé
ohrazeném prostoru zdejsiho lesa. K vybéhu se
dostanete po naucné stezce, kde je mnoZstvi in-
formacnich ceduli o Zivoté v Sumavské prirodé.
Cela trasa je pfizpisobena i hendikepovanym
navstévniklim. Zajimavé bylo navstivit také in-
formacni centrum. Mensi skupina bézkafl pod

vedenim Jardy Lasky jiZ vyjela na Modravu pro-
zkoumat moznosti béZeckych tras.

Vecer jsme byli pfivitani vedouci akce, ktera nas
seznamila s programem seminafe a moznos-
ti vyuziti zazemi hotelu, i obéma lektory. Jarda
Laska pohovofil o pfipravé a mazani lyzi na dru-
hy den a Jarda Sauer o bezpecnosti na horach
a praci horské sluzby.

V patek rano jsme se probudili do mlhavého
a desStivého pocasi. Rozdélili jsme se na tfi sku-
piny. Prvni skupina - bézkafi - a druha skupina
- pésaci - vyjeli auty nebo autobusem na Mod-
ravu. Treti skupina - velmi zdatni pésaci - vyrazili
rovnou ze Srni smér Kvilda, dale Horska Kvilda
a Modrava. Odtud autobusem zpét do Srni. Byla
to opravdu naroc¢na tdra, ale moc se libila. Dru-
ha skupina pé3akd se vydala z Modravy podél
Roklanského potoka smérem na Trijezerni slat
a zpét se ohrat a obcerstvit v pfijemné vytopené
hosplidce. No a bézkafi? Vzhledem k veliké oble-
vé, ktera v minulych dnech zasahla prevaznou



¢ast Sumavy, byla na Modravé jedina upravena
béZecka stopa smérem na Breznik a stejnou tra-
sou zpét. Byla to krasna cesta lesem, sice za vy-
trvalého desté a na otevrené plani na Brezniku
i pomérné silného vétru, ale presto si to bézkafi
uzili. Ani oni nemohli minout hospldku, kde se
zahtali horkym ¢ajem ¢i teplou vybornou polév-
kou nebo dalsimi chutnymi jidly.

Po navratu do hotelu Srni vétSina z nas relaxovala
v bazénu, sauné nebo na pfijemné masazi. Vecer
nasledovaly lité boje dvou druZstev pfi bowlingu.
Vitéz z kazdého druzstva byl odménén.

Byl to prijemné straveny vecer, vSichni se velice
dobre bavili. Sobota byla pravym opakem patku.
Po mracich, vétru a desti nebylo ani pamatky
a z jasné modré oblohy zafilo slunicko. Skalni
lyZafi dojeli opét na Modravu, kde dvakrat ab-
solvovali vyjezd na Bfeznik. Vyjeli ponékud dfive,
takZe si podstatnou cast vyletu uzili bez velkého

mnozstvi dalSich milovnikd béZkovani. Ostatni se
zase rozdélili do riizné pocetnych skupinek. Né-
ktefi si prosli s Alou srnsky okruh (12 km), a to
od hotelu pres Staré Srni, dale podél Vchynicko-
-tetovského kanalu, navstivili torzo Hauswaldské
kaple, u které se nachazi zazracny pramen. Pro-
to se stala poutnim mistem. Pro velké mnozstvi
navstévnikl byla v roce 1820 postavena nova,
vetsi kaple, ktera byla zborena vojskem v roce
1957. Vyletnici pokracovali do Mechova, kde jsou
vystavena umrlci prkna a také model pivod-
ni kaple v méfitku 1:10. Pak vystoupali na Sed-
lo, kde si prohlédli akumulacni nadrz pro vodni
elektrarnu Vydra. Vystavba této zajimavé vodni
stavby zacala v r. 1937 vystavbou pritocné elek-
trarny. Do plného provozu byla uvedena po do-
konceni akumulacni nadrze v roce 1942, kam se
voda pfivadi podzemnim potrubim od starého
Vchynicko-tetovského kanalu. BEhem této cesty
jsme se pohybovali po mistech znamych ze se-
rialu Policie Modrava. Dalsi Gcastnici navstivili
hrad Kasperk s komentovanou prohlidkou, dale
méstecko Kasperské hory, zdatni pésaci si udé-
lali opét dlouhy vylet do Prasil a na Polednik,
dva (castnici si jeli dokonce zalyZovat na Zadov.
Pri vecernim posezeni, kdy byl seminar oficialné
ukoncen, jsme si sdélovali dojmy z krasné prozi-
tého dne i celého seminare. Také jsme planovali,
kde udélat seminar pristé. Pochopitelné doslo
i na zpivani za doprovodu kytar.

Nezbyva, nez podékovat lektorim a vedouci akce
Alené Hozakové za dobre pfipraveny seminar. |




Sportovni hry
~- specialni herni cinnosti,

basketbal - 4. cast

Text: Mgr. Zdenka

V posledni ¢asti ctyfdilného serialu o spor-
tovnich hrach a zakladech nacviku hernich
dovednosti a cinnosti se budeme vénovat
basketbalu. Vzhledem k omezenému prosto-
ru se ani tato ¢ast nebude vénovat celému
rozsahu basketbalového uciva, ale pouze né-
kolika vybranym cinnostem, jejichZ provadéni
je pro zakladni zvladnuti hry nezbytnou pod-
minkou. Mnoho zakladnich ¢innosti a cviceni,
ktera jsou vyuzitelna i pro nacvik v basket-
balu (pohyb po hfisti, orientace v prostoru,
rychlost reakce, chytani a hazeni mice), je
soucasti predchoziho materialu a proto se
jimi v této casti nebudeme zabyvat.

Klicova slova: princip hry, zakladni pravidla, her-
ni ¢innosti jednotlivce, pfihravka, driblink, uvol-
fiovani hrace, strelba, dvojtakt, prapravné hry.

Strucna charakteristika a princip hry

Basketbal patfi mezi brankové sportovni hry,
Vv niz jsou branky nahrazeny vodorovné nad
zemi umisténymi kosi. Jedna se tedy o kon-
taktni sportovni hru, pfi niz se hraci obou
tym0 po celou dobu hry na herni plose po-
tkavaji. Pfesto patfi k nejbezpecnéjsim a nej-
slusnéjsim sportovnim hram, nebot kazdy
pravidly nepovoleny kontakt mezi soupefi je
sankcionovan. Basketbal proti sobé hraji dvé
druzstva o péti hracich, celkovy pocet hraca
v jednom druZstvu je dvanact - stfidajici hra-
Ci. Herni situace prechazeji plynule jedna do
druhé, cela hra je charakteristickd nahlymi
zménami rychlosti a sméru pohybu. Ukolem
kazdého druzstva je:

= hodit mi¢ do soupefova koSe a ziskat tak
pro druzstvo 1, 2 ¢i 3 body

¢ickova, Elenka Komise RS MR CASPV, kresby: archiv

= zabranit soupefi, aby ziskal mi¢ nebo vstre-
lil kos

= v pribéhu celé hry vzdy ziskat pro druzstvo
mic, a to v souladu s pravidly

Mic¢ se smi hazet, pfihravat, odrazet, kutalet
nebo driblovat v kterémkoliv sméru, vyjma
omezeni, ktera jsou dana pravidly.

Basketbal vyuziva velmi rozmanitych hernich
Cinnosti, kombinaci i systémd, které Cini hru
pestrou, napinavou, zabavnou a atraktivni,
ale soucasné kladou na hrace pomeérné vy-
soké fyzické, mentalni a psychické naroky.
Basketbal je technicky méné narocnou hrou
nez volejbal, lépe feceno i pfi nedokonalé
technice jednotlivych Cinnosti lze praktikovat
hru, coz je z motivacniho hlediska nesmir-
né dilezité. Pro vlastni hru, ale i pro nacvik
i jednoduchych kombinaci jsou nezbytné: ty-
mova spoluprace, prostorova orientace, rych-
lé starty, vytrvalost, specificka basketbalova
rychlost a taktické mysleni, vybusna sila dol-
nich koncetin. Zadna herni ¢innost se v praxi
nevysRkytuje samostatné, ale dochazi k jejich
Fetézeni (prihravka - stfelba, driblink-stfelba,
pfihravka- driblink-dvojtakt-stielba). Toto je
dileZité pro nacvik hry.

PROC JE POTREBNE BASKETBAL ZARAZOVAT

DO SPORTOVNICH HER ODBORU SPV:

= mohou ho hrat i hradi, ktefi zcela neovla-
daji techniku a proto je i ve svych zacatcich
z hlediska pohybu efektivni

= neni pfili$ narocny na podminky (celoroc-
né, venku i vevnitr)

= neklade zvlastni poZzadavek na pocet hra-
¢l - v tomto je velmi variabilni
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= [ze hrat koedukované, aniz by to vyznamné
ovliviiovalo vlastni priibéh hry

= pravidla basketbalu je mozné jednodu-
chym zplsobem upravovat dle vykonnostni
arovné i podle véku hracd

Je vsak nutné dodrzet vykonnostni vyrovna-
nost obou tymd, a to na kazdé trovni hry.

Pravidla hry

Pravidla basketbalu jsou dana a mezina-
rodné platna. Jejich velkou vyhodou vsak je,
Ze se pri nesoutézni hre daji jednoduchym
zplsobem upravovat tak, aby vyhovova-
la hracské i intelektualni Grovni cvicencl
(vékova kategorie). Pfi nacviku a v podmin-
kach nevykonnostni hry nemusime pfisné
dodrzovat néktera tzv. sekundova pravidla,
od samého zacatku se vSak snaZime respek-
tovat tfi zakladni pravidla, ktera dotvareji
charakter hry:

Pravidlo o driblinku - driblink je nejcastéj-
§im zplsobem uvolfiovani hrace s micem
v pohybu a jedingm moZnym pohybem hrace
s micem po hraci plose. Hra¢ mlZe v soula-
du s pravidly driblovat pouze jednou rukou,
ruce vSak muZe stfidat. Nesmi driblink pre-
rusit (spocCinuti mice na jedné i obou rukou
a nasledné pokracovat v driblinku), nesmi se
mice dotknout obéma rukama soucasné. Pri
driblinku mlZe hrac¢ mezi jednotlivymi Gdery
udélat libovolny pocet kroka.

Pravidlo o krocich - je pii pfesném dodrzo-
vani velmi pfisné a déla problémy zejména
zacate¢nikim. Chyby se mize hra¢ dopustit
zejména pfi zahajeni nebo ukonceni driblin-
ku a pfi chytani mice na misté ¢i v pohybu.
Toto pravidlo je pomérné sloZité a davkujeme
ho postupné spolu s nacvikem jednotlivych
hernich ¢innosti viz pravidla basketbalu.

Pro zacatecniky je tfeba hned od zacatku do-
drzovat zasadu, Ze v basketbalu neni mozny
pohyb hrace po ploSe s drzenym micem.

Pravidlo o chybach (dva typy chyb):
m Technicka chyba - pfi ni nedochazi ke kon-
taktu se soupefem (nesportovni chovani

hrace Ci trenéra, technicka chyba trenéra) -
tresta se trestnymi hody.

® Osobni chyba - chyba, pfi niz dochazi ke
kontaktu se soupefrem, kdy je tento kontakt
v rozporu s pravidly (drZeni, strkani, dotyk
soupefe rukou, prorazeni apod.) Pokud se
faul stane proti hraci, ktery nehazel na kos,
tresta se ztratou mice. Pokud se faul stane
pii strelbé, ko$ plati. Nebylo-li dosazeno
kose, rozhod¢i nafridi trestné hody.

Obsah hry

V basketbalu rozliSujeme dvé hlavni faze
hry - tok a obranu. Pokud neni mic pod pl-
nou kontrolou ani jednoho druZstva, povazu-
jeme tuto fazi hry za boj o mic.

Zakladem hry v Gtoku jsou Gtocné herni €in-
nosti jednotlivce (dale jen HCJ) a v obrané to
jsou obranné HC).

Tyto HCJ tvofi zaklad pro ¢asové a prostorové
sladénou spolupraci dvou ¢i vice hracl, a to
v (tocné i obranné fazi hry.

Hru tvofi: herni Cinnosti jednotlivce, herni
kombinace a herni systémy. Jedna se o kom-
plex Gkon( hrace, jimiz promyslené fesi kon-
krétni herni situaci.

Herni kombinace - organizace individualnich
a skupinovych ¢innosti.

Herni systém - je celkovy herni projev druz-
stva pfi utkani.

HC) je celkem jedenact (7 iitoénych a 4 ob-
ranné). Zaméfime se na tfi H(), jejichz zvlad-
nuti je pro plynuly priibéh hry jiz na zakladni
herni Grovni nezbytné a u cviencli jsou nej-
vice oblibené.

Grafické znaceni hernich cviceni v basketba-
lu usnadnuje orientaci v popisu jednotlivych

_——y zastaven|
—_— L clona
i ) obratka
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¢innosti, je podobné jako ve volejbale, zde je
pouze doplnéni o dvé basketbalové ¢innosti.
(obr. ¢. 1)

Strucny popis zakladnich hernich cinnosti
jednotlivce

Basketbalovy stieh - chodidla jsou v pfiro-
zené vzdalenosti od sebe, rovnobézné, hmot-
nost téla rovhomérné rozloZzena na obé cho-
didla na jejich predni ¢ast (snadnéjsi start).
TEZisté je snizené, v obranném postoji o néco
vice, a to pokréenim nohou, nikoli predklo-
nem trupu. PaZe jsou pokrcené, pfipravené
zachytit prihravku, vypichnout mic ¢i blokovat
prihravku ¢i strelbu.

Basketbalovy béh - téZisté je snizené, chodi-
dla se pohybuji tésné nad zemi, letova faze
kroku je snizena, aby Gtocici ¢i branici hrac
mohl rychle ménit smér a rychlost béhu -
klouzavy krok.

Pohyb do stran - tento zplsob pohybu je vy-
uzivan predevsim pfi obrannych cinnostech,
Jedna se o pfisunny krok stranou ve snize-
ném postoji — pozor, nekfizit nohy.

Vyskok a dopad - témér vzdy se hrac v boji
0 mi¢ odrazi obéma nohama (rozskok, doska-
kovani, stielba ve vyskoku), pfi stielbé hrac
pevné svira mi¢, pfi doskakovani hrac chrani
mic lokty vystréenymi od téla.

Zastaveni - dilezitd dovednost. Neusta-
le se ménici herni situace, rychlé prfechody
z obrany do Gtoku a naopak nuti hrace rych-
le zastavovat a pak zase zrychlit. Pred za-
stavenim hrac prodlouZi pfedposledni krok,
nohu. DalSim krokem dokoncuje zastaveni.
Jinou variantou zastaveni je zastaveni dvou-
dobym rytmem - dvojtaktem. Nezvladnuti
této dovednosti casto znamena poruseni
pravidla o krocich.

Obratka (pivot) - popsano jiz v pravidle o kro-
cich, dbame na oteviené postaveni nohou,
opét pozor na zkfizeni nohou, pak hrozi od-
daleni obratkové nohy od podlozky a poru-
Seni pravidel.

Drzeni mice - zakladni drzeni mice je dvéma
rukama na jeho zadni poloviné Siroce rozta-
Zenymi prsty, palce a ukazovaky obou rukou
jsou u sebe. Drzeni mice musi byt pevné, mic
kryjeme lokty a télem.

Chytani mice - zakladnim pozadavkem je jit
si aktivné rukama pro mic¢ (nékdy mdzeme
doprovodit i pohybem celého téla vpred,
dojit si pro pfihravku) pres natazené, v lok-
tech jenom

PFihravani mice - nejcastéjSimi druhy pfihra-
vek jsou:

= obouruc tréenim od prsou

jednoruc tréenim

jednoruc¢ od ramene

obouru¢ nad hlavou (pfi vhazovani)
jednoruc od pasu (del3i pfihravka), Gderem
0 zem

Zakladni pfihravkou je pfihravka tréenim
obouruc od prsou. Pfed vlastnim odhodem
mUlZeme provést vypad ve sméru pfihravky
(zejména u delSich pfihravek). Zapésti prova-
di kruhovy pohyb, hrac si tak mic pfitahuje
mirné k zaludku, potom pohyb pokracuje na-
horu a vpred, hrac tak ziskava prostor a cas
pro zvoleni nejvhodnéjsi nasledné HC) (za-
hajeni driblinku, pfihravku nebo stfelbu). Pfi
prihravce o zem by mél mi¢ dopadnout asi do
dvoutfetinové vzdalenosti mezi obéma hradi.
Driblink - je HCJ, kterou délime na uvoliiova-
ni hrace s micem na misté a v pohybu. Cilem
je ziskat vyhodné postaveni pro dalsi ¢innost
s micem - prihravku nebo strelbu na kos.
Zplsob provedeni driblinku je limitovan pra-
vidly, nejvice pravidlem o krocich, které je
dost slozité. Pohybovat se s mi¢em po hristi
je mozné pouze s pomoci driblinku.

Technika driblinku: Hrac stlacuje mic brisky
roztazenych prstd, které s dlani tvoii mél-
kou, Sirokou misku. Pohyb vychazi z prstd
a loketniho kloubu. Mi¢ je stlacovan a hrac
jde mici po odrazu od zemé naproti. Tim si
zajisti kontrolu nad micem a jeho nejlepsi
ovladani. Mi¢ hrac odbiji na horni polokouli
plochy mice. Jinak se dopoustime tzv. ,nese-
ného mice" - poruseni pravidel. Podle vysky
odrazu rozlisujeme:

= nizky driblink — odskok do vySe kolen

3 Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz



= stfedni driblink — odskok do vySe pasu
= vysoky driblink - odskok nad (roven pasu
(mezi pas a ramena)

Nizky driblink vyuZivame pfi Unicich a pfi kon-
taktu se soupefem, stfedni driblink ve vyckava-
ci pozici na misté a vysoRy driblink pfi pohybu
s micem volnym prostorem, kdy je umoznén
rychlejsi pohyb po hristi. Mezi jednotlivymi
dery o zem lze udélat libovolny pocet krokil.
Nejcastéjsi chyby: sledovani mice ofima mis-
to situace na hfisti, neseni mice, placani do
mice na misto jeho stlac¢ovani, driblovani pred
télem (dochazi k nakopnuti mice a nechranéni
mice pred soupefem), vysoky nebo pfilis nizky

postoj, u zacinajicich preruseny driblink.

Stielba - je nejdilezitéjsi Gtocnou Cinnosti
jednotlivce, ktera urcuje vysledek utkani. Jeji
Uspésnost zavisi na mnoha faktorech. Strelba
sama o sobé predstavuje koordinacne velmi
narocnou cinnost a jeji nacvik vyzaduje vel-
kou trpélivost, koncentraci i casté opakovani.
Na zacatku nacviku je vhodné strelbu nacvi-
zaradit jako soucast slozitéjsich hernich cvi-
¢eni s vlastni volbou FeSeni. Neménné pod-
minky vSak neznamenaji nezazivné stereoty-
py stylu , jeden stfili, druhy podava“.

Ukolem strelby je zasahnout horizontalni cil
(ko3), kfivka letu mi¢e musi mit podobu pa-
raboly. Stfilime bud ,cisty kos“ nebo ,odra-
zem od desky” PFi stielbé ,Cistych kosi“ se
hrac zaméruje spis na predni okraj obroucky
(stielba ze stfedni a delsi vzdalenosti), pfi
,Stfelbé o desku” je nutné pocitat s Uhlem
dopadu a odrazu (stfelba zblizka z mista, vys-
koku Ci dvojtaktu).
Existuje mnoho zpulsobd stielby a i pfi stej-
ném zplsobu stfelby se u jednotlivych hracd
promitaji jejich individualni a pro né typické
zvlastnosti. Pfi nacviku je vhodné co nejdri-
ve nacvicovat:
m stielbu jednoruc (z mista i z pohybu),
m stielba obouru¢ (spodem nebo vrchem)
ma vyuZiti u zacatecnik(, stfelbé donaskou
Ci stfelbé z velké vzdalenosti.

NejcastéjSi chyby: Nezapojeni nohou do
strelby, kfeCovité drzeni mice, provedeni neni

plynulé, nedotazeni pazi, chybi prace zapés-
ti a prstd, pfedCasné nebo pozdni vypusténi
mice, nedostate¢na koordinace pohyb.

Specialni herni cviceni (zahfati organismu)

Stinovy béh - dvojice hracd stoji na kon-
cové care, prvni z dvojice v poklusu (bé&hu)
prebiha na druhou stranu hfisté. Sam si voli
trasu, tempo, zmény sméru, vyuziva klama-
vého pohybu, zastavuje a znovu vybiha. Dru-
hy z dvojice presné kopiruje prvniho hrace
(basketbalovy pohyb po hfisti, zmény tem-
pa, rychlost reakce).

Uvoliiovani hraée bez mice (s micem) - dvo-
jice na koncové care stoji proti sobé. Prvni
z dvojice (zady do herniho prostoru) je bra-
nici hrac (basketbalovy stfeh, paze v upazeni
poniz), druhy hrac se snazi uniknout branici-
mu hraci a dobéhnout na konec télocvicny.
Totéz cviceni se da provadét i s micem (orien-
tace v prostoru, periferni vidéni, rychlé zmény
sméru, basketbalové navyky, driblink).

Masinky - mini zastup tfi hracl, kazdy ma
mi¢ (mdze byt i volejbalovy). Prvni hrac je
lokomotiva, ktera urcuje smér i rychlost po-
hybu po plose, vSichni dribluji. Na signal
cviCitele posledni v zastupu zrychli (utrzeny
vagon), pfedbiha zastup a stava se loko-
motivou, to vSe bez poruseni driblinku. Na
ploSe se pohybuje soucasné nékolik masi-
nek (prostorova orientace, periferni vidéni,
rychlost reakce, zrychleni pohybu, driblink
bez zrakové kontroly).

Driblink po €arach - kazdy ma sv(j mic.
Hraci dribluji po postrannich carach stred-
nim driblinkem pfi pohybu vpred, na konco-
vych carach se vzdy otoci zady do prostoru,
Nejprve s, pak bez zrakové kontroly (rlizné
typy driblinku v pohybu, procviceni basket-
balového postoje, technika stfedniho a niz-
kého driblinku).

PFihravka - k nacviku prihravky mizeme vyu-
Zit vSechna cviceni uvedena ve 2. ¢asti tohoto
serialu, a to jak cviceni na misté, tak pfihravky
za pohybu ¢i po pohybu, a to véetné Klimova
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i kombinacniho ctverce. Jenom je tfeba po-
uZivat nékterou z vy3e uvedenych typl bas-
ketbalové pfihravky. Zaciname s nacvikem
pfihravky na misté, pak pfidame pohyb (bas-
ketbalova pfihravka musi byt rychla a presna,
aby soupef nemél moznost zmocnit se mice).
Pfi pfihravani v pohybu je tfeba mic pfihra-
vat do mista, kam se presouva chytajici hrac,
tj. mirné pred tohoto hrace.

PFihravky ve dvojicich na misté - hraci na-
cviCuji rdzné typy prihravek (tréenim od pr-
sou, Gderem o zem, jednou, dvéma rukama),
nejprve na kratkou vzdalenost cca 3 metrd.
Kterou postupné zvétSujeme.

PFihravky v pohybu ve dvojicich a ve trojicich

= Dva zastupy stoji za koncovou carou po
stranach hristé 4 - 5 m od sebe. Jeden
z dvojice ma mic¢, hraci jedné dvojice vy-
bihaji soucasné a pfihravaji si pfi pohybu
vpred (béh vpfed, sun stranou) rlznym
zplusobem (jednoru¢, obouru¢, Gderem
o zem), cvieni mohou ukoncit stfelbou
na ko$, pozor na kroky, pfi cviceni mohou
vyuZzit i driblink. Po obvodu télocvicny se
vraceji zpét, vybiha dalsi dvojice.

= Pfes stfedniho (obr. 2) - trojice v rozestupu
na Sirku hristé vybiha z koncové cary, pro-
stfedni ma mic. Pfihrava mi¢ hraci vpravo,
ten vraci prostfednimu a ten prihrava leve-
mu hraci. Cela trojice se pfi tom pohybuje
vpred - opét pozor na kroky! Postupné zvy-
Sujeme rychlost pohybu i rychlost pfihrav-
ky, opét mizeme zakoncit stfelbou.

m Se zabihanim -,mlynek” (obr. ¢. 3) - je
to vlastné forma cviceni ,hod a béz" Hra-
Ci béZi za micem, tj. tam, kam ho pfihraji.
S prihravkou zacina prostfedni hrac, pfi-
hrava vpravo a zadem béZi na misto hrace,
kteréemu prihral. Ten pfihrava mic¢ volné-
mu hraci na druhé strané hristé a bézi -
zpét zadem na jeho misto a takto cviceni
pokracuje az do konce. Kromé pohybu za
prihravkou se musi vSichni hraci soucasné
pohybovat vpred, s tim je tfeba pocitat pfi
kazdé prihravce. Cviceni zaciname ch(zi, pfi
opakovanych provedenich postupné zrych-
lujeme. Cela trojice je neustale v pohybu,
zabihani je nutné z bezpecnostnich ddvo-
dd, opét pozor na kroky.

Chytaci - honicka s prvky basketbalu - uvol-
fiovani hrace bez mice, pfihravka - narocnéjsi!
Dva hradi (honici) se snazi s jednim micem,
bez driblinku a krokd (pouze pfihravanim
mice) dat babu pouze dotykem drzeného
mice. Chyceny se stava také honicem, a tak
pFibyva honicl a ubyva honénych. Po kazdém
chyceni je dobré zastavit hru a ujasnit si, kdo
vdechno honi (ruce nahoru). Vlastni honic-
ce prospéje, kdyz si honici fikaji o pfihravku
napf. zvednutim ruky. Hra procvicuje:

® presnost prihravky

= yvolnéni hrace bez mice pro pfihravku

® prostorovou orientaci

= periferni vidéni, tymovou spolupraci

Hraje libovolny pocet hracl, jejich poCtu je
tfeba prizplsobit velikost prostoru. Zvolte ra-
dé&ji mensi prostor pro hru.
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Driblink - hrac¢dm zdlraznime, ze driblink ve
hie pouZivame jen v opodstatnénych pfipa-
dech - pfihravka je vZdycky rychlejsi.

Driblink na misté (nacviCujeme techniku

driblinku, ménime jeho vysku, pravidelné

stfidame pravou a levou ruku, pro zpestreni

mUlZeme ménit i vysku postoje - dfep - klek

- sed - leh):

= Dvojice, jeden hrac dribluje na misté a Cte
Cisla, ktera druhy hrac na prstech ukazuje

= Dtto, ale driblujici hrac reaguje na gestiku-
laci druhého hrace (stfida ruce, méni vysku
driblinku) - u obou cvifeni nacviCujeme
driblink bez zrakové kontroly

= Dvojice — oba hraci maji mic, dribluji a sna-
Zi se vypichnout mi¢ jeden druhému

Driblink v pohybu (vyuzivame jednoduchych

piebéh, slalom(, jednoduchych forem nacviku):

= Cvi€enci s miCem stoji ve dvou zastupech
za koncovou ¢arou a na pokyn po jednom
vybihaji a dribluji na druhou stranu hristé,
pficemZ postupné se pfi béhu postupné
dotykaji vSech car na hfisti. Po dobéhu hra-
¢e vybiha ze zastupu druhy hra¢ - mozno
i jako soutéz druzstev.

= Cvi€enci stoji v zastupech s mi¢em. Z kaz-
dého zastupu prvni hraci vyhodi mic
pred sebe smérem k pulici care, vybihaji
za micem, po odrazu mic chyti a okamzi-

soubo) o kuzele

obnr. 6

té zacinaji driblovat — akci mohou zakon-
Cit strelbou.

= Stafeta &4 rohy (obr. & 4) - cvicence rozdé-
lime na 2 tymy dle obrazku. Kazdy tym ma
mic. Na pokyn hraci s micem zahaji drib-
link, jejich Ukolem je driblovat kolem 4 ku-
zell, které jsou v rozich hfisté a pfedat mic¢
dalSimu v zastupu. Vitézi rychlejsi tym.

® Souboj o kuZele (obr. ¢. 5) - cvience
rozdélime do 2 druZstev o stejném po-
¢tu hracd, kazdé je za jednou koncovou
carou. Do obou polovin stfedového kru-
hu rozmistime stejné mnozstvi kuzeld
(vicek, tackl, klobouckl). Kazdy zak ma
mic, na pokyn vSichni vyrazeji driblinkem
do stfedového kruhu, uchopi kuzel ze
své poloviny kruhu, donesou ho za svou
koncovou caru. Cviceni pokracuje, dokud
nejsou premistény vsechny kuzele, vitézi
opét rychlejsi. TotéZ cviceni lze provadét
v Casovém limitu.

= Clunkovy béh s vyuzitim &r (obr. . 6) -
hrac se driblinkem posouva vzdy o jednu
dalsi ¢aru vpred a o jednu vzad. Cviceni lze
dopliiovat plnénim Gkol( na ¢arach (zmé-
na driblujici ruky, vysky driblinku, obrat-
ka apod.)

Strelba a doskakovani - nejprve provadime

nacvik techniky strelby na misté, az potom po

pohybu pfipadné v pohybu (dVOJtakt)
® Nacvik techniky bez mice - zapojeni nohou,
koordinace, pohyb zapésti.

® Nacvik techniky stfelby s mi¢em - napf. na
spoluhrace, na sténu - postupné zvétSova-
ni vzdalenosti.

m Stfelba ,Cistych” koS0 ze 2 - 4 m z rdznych
ahld - mifit na predni obroucku.

m Strelba ze strany odrazem o desku - z mis-
ta, z vyskoku (z obou stran).

® Hrac stfili z urceného mista tak dlouho,
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;

obr.7

®

dokud dava koSe. Neda-li kos, strili dalsi
a dalsi atd. Opakujeme nékolikrat dokola,
vitézi ten, kdo nastfili celkem nejvic ko3u.

= Skolka (obr. €. 7) - hradi stfileji na ko3 z riiz-
nych oznacCenych mist. Dosahne-li hrac
kose, postoupi o jedno misto (dle ocislova-
ni). Je mozno pocitat pocet pokusl u kaz-
dého hrace.

U zaéateénikl podporujeme pFirozenost

provedeni bez pfemiry vysvétlovani.

® Hraci stoji ve dvou zastupech na Grovni TH
(obr. €. 8) - driblink, stfelba, pfihravka, doskok
- hrac v jednom zastupu ma mic. Dribluje ke
kosi, z pod kose pfihrava hraci do druhého za-
stupu, ten jde pfihravce naproti a stfili z mista
na ko$ (mozno z vyskoku), nejprve pfimo z pfi-
hravky, pak s pouzitim driblinku, chyta nebo
doskakuje mic¢ a z mista, kde mic zpracuje, pfi-
hraje na hrace v opacném zastupu. Po akci se
zafadi na konec opacného zastupu.

4
é) obh. 8

aér q9

® Nacasovani vyskoku a prvni pfihravka
(obr. €. 9) - hrac ¢. 1 stoji celem ke koSi
(asi 1 m od kose), vlevo stoji hrac ¢. 2 (asi
3 m od vymezeného Gzemi), na stejném
misté vpravo stoji hrac ¢. 3, ¢. 1 nahazuje
mic¢ vysoko na desku, doskakuje odraze-
ny mic, pfihrava ¢. 2 a zaujme jeho pozi-
ci. Hrac ¢. 2 dribluje ke koSi, nahazuje na
desku, doskakuje a pfihrava hraci ¢. 3, bézi
na jeho misto a celé se opakuje. Nejmensi
pocCet hraci je 3, ale da se hrat si vétsSim
poCtem hraca.

Strelecké soutéze - pfiklady - kazdé druz-
stvo u jednoho ko3e, co nejvice mic¢i (neni
podminkou), stfilime z men3i vzdalenosti,
hrajeme nejlépe vzdy na ¢as (napf. 1 min.)
Jednoduché v zastupech:

= co koS, to bod

bod pouze za Cisty ko$

bod pouze za kos o desku

pouze levou (slabsi) rukou

da-li hrac pred tebou, musis dat taky
Vyrazovak”. |

Literatura:

m Rekreacni sporty 2010 - kolektiv autor(-
-https://eshop.caspv.eu/metodicky-
-material-a69

» Metodickda doporuceni pro vedeni pohy-
bovych aktivit 2015 - kolektiv autord
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Jihomoravsky kraj

,Chci byt fit*
s Domem sportu Brno
Text a foto: Eva Holoubkova, vedouci Domu

Jiz druhy z fady vikendovych pobytd, organizova-
nych Domem sportu pro svoje klienty, se usku-
tecnil ve dnech 19-21. 4. 2024. Tentokrat jsme
vyrazili do hotelu Harmonie v Luhacovicich.
Pobyt si nenechalo ujit Ctyfiadvacet nasich pra-
videlnych klientek, prevazné seniorek, a dvé lek-
torky, které se postaraly o program i zabavu. Na
programu bylo cviceni, prochazky, prednaska
a posezeni u sklenicky. Hotel ma i krasny wellness
s bazénem, vifivkou a masaznimi tryskami. Vyuzi-
li jsme jej jak na cviceni v bazénu, tak k relaxaci.
Soucasti pobytového balicku byla také masaz pro
kazdou Ucastnici.

V patek po pfijezdu jsme cvicili s Evou Briizko-
vou cviky posilujici svaly panevniho dna, pfimé
i Sikmé brisni svaly s vyuZitim overballu. Cviceni
bylo zaméreno na vlastni predstavu a uvédo-
méni si jednotlivych svald panevniho dna. Vecer
obohatila prednaska ,Zdravé stravovani®, ktera
seznamila (castnice se zasadami spravné vyzivy
a ukazkami zdravého jidelnicku. Vysvétlila, ze
je dllezité hlidat si ve stravé dostatek bilkovin,
aby nedochazelo k abytku svalové hmoty.

V sobotu rano pred snidani bylo na poradu ranni
protazeni s Evou Holoubkovou. Protahli jsme si svaly
celého téla od krku pres lopatky a kycle az ke kotni-
kaim. Svaly je dllezité nejen posilovat, ale i protaho-

vat, nebot maji tendenci se neustale zkracovat a pak
nemohou plnit plnohodnotné svoji funkci.

Po snidani jsme vyrazili na prochazku po Luhaco-
vickych pramenech. Zahdjili jsme ji u Vincentky
a vsechny prameny poctivé ochutnaly. Vitanou sou-
casti prochazky v chladném pocasi byla tepla lazen-
ska oplatka a navstéva cukrarny. Po vyborné vecefi
si Eva Brlzkova pfipravila pro vsechny ,trénink pa-
méti“, u kterého byla velka legrace. Mladsi rocniky
na tom byly s paméti samoziejmé o néco lépe, ale
v nékterych disciplinach prekvapily a wyhraly se-
niorky. A protoZe je potfeba procvicovat i jemnou
motoriku, kazda Gcastnice si potom navlékla z ba-
revnych koralk naramek jako pamatku na pobyt.
V nedéli rano bylo ranni cviceni zaméfeno na
posilovani bficha, svalli v oblasti kycli a jejich
protaZeni. Dyshalance v oblasti kycli byva jed-
nim z dGvod{ bolesti zad a kolen.

| pfes ranni snéhovou vanici jsme pak vyrazili
na prochazku k Luhacovické prehradé. Patficné
obleceni do mnoha vrstev jsme si vétSinou i ce-
lou prehradu obesli. Po leh¢im obédé byl pobyt
ukoncen a vsichni se mohli pfijemné unaveni
rozjet do svych domov.
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Navzdory chladnému pocasi se pobyt v Luhacovicich
vydaril a vétsina pfitomnych projevila prani uspo-
fadat dalsi. Hotel Harmonie v Luhacovicich mohu
doporucit k vyuziti na akce pro skupiny i soukromy
pobyt. Zdejsi sluzby i stravu hodnotim na vybornou.

Moravskoslezsky kraj

Prehlidka podiovych
skladeb Moravskoslezskée

Text: Hana Téhanova, sekretarka
Moravskoslezské KASPV, foto: Tomas Téhan

Krasa podiovych skladeb, jejich vystoupeni, Si-
roka Skala pestrobarevnych dresd, 174 cvicenci
a neopakovatelna pratelska atmosféra - tak vy-
padala prehlidka podiovych skladeb MsKASPV,
kterou privitala starostka MoSnova v nedéli
21. dubna 2024. Od jinych obdobnych akci se
odliSuje tim, Ze se jedna o cviceni pro vSechny,
kde vzajemné souperfeni. LetoSniho prehlidky
se z(castnilo 104 déti a 70 dospélych cvicencl
z regionalnich centrer SPV Karvina, Novy Jicin,
Opavsko a Ostrava.

Za 30 let nepamatujeme, Ze by na prehlidce vy-
stupovali v samostatné skladbé muzi. Nyni se
tak stalo ve skladbé ,Muzi, nazdar” Ve skladbé
Muzi ¢ 1 vystupoval jeden muz, ktery dirigoval
osm Zen. Skladbu ,Sestry v akci“ prfedvedlo Sest
Zen. Rodice a déti zacvicili skladbu ,Popelafri’,
kde bylo 11 dospélych a 11 déti z T) Stara Béla.
Ve skladbé ,Tvary” vystupovaly déti, skladbu

Nedélni den jsme stravili cvicenim v bazénu. Po
obédé se vSichni - pfijemné unaveni - rozjeli do
svych domovl. A protozZe se viem vikendovy po-
byt moc libil, chystame se letos v dubnu na dal-
Si pobyt ,Chci byt fit", tentokrat do Luhacovic. |

,Mini formace” predvedly dorostenky a skladbu
,Zombici“ zacvicily starsi zakyné z T) MosSnov.
SK Trend Trinec predvedl dvé skladhy, ,Malé
Sampionky” - nejmladsi Zactvo a ,Zvladneme
to pro radost” - mladsi a starsi Zakyné. T) So-
kol Katefinky se inspirovalo pisnickou z pohad-
kou Tajemstvi staré bambitky a cvicila skladbu
JHrnicky“ T) Sokol Slavkov, kde cvicilo Zactvo,
se predvedla ve tfech skladbach - ,Kdyz cow-
boy spi* ,Na plazi“ a ,Spioni“. Prehlidku zavrsili
cvicenci T) Sokol Stara Béla se skladbou ,Béla
Family“. Bylo to krasné ukonceni prehlidky, kdy
vSichni cvicili pro radost a potéSeni z pohybu.
Prehlidka se nesla v duchu ,sportuj s nami*
Dékujeme viem autorlim a cvi¢enclim za jejich
vykony. A na konec - necht v ocich nam jiskra
zafi vSem a opét se pristi rok téSime. |
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Hlavni mésto Praha

Harmonie téla a duse,
dil druhy - seminar

SPV Praha

Text: Katefina Jerabkova, vedouci Komise
zdravotni télesné vychovy SPV Praha, Zdena
Matouskova, foto: Zdena Matouskova

Dne 6. dubna 2024 se konal v télocvicné Sokola
Zizkov Il v Praze 3 Na Balkané dalsi seminar
Komise zdravotni télesné vychovy SPV Praha.
Pocet platicich Gcastnic, kterych bylo Ctyficet
sedm, pfijemné prekvapil.

Pro velky Gspéch seminafl minulych se komi-
se rozhodla tento rok usporadat seminare dva,
jeden jarni a druhy podzimni. Lektory jarniho
seminafe byli Jarek Kucera, Véra Pivonkova,
Zdenék Susa a Katefina Jefabkova.

Seminar uvedla svym charismatickych zpuso-
bem byvala vedouci komise Zdena Matous-
kova. Jako prvni vystoupil Jarek Kucera, ktery
seminar netradicné zahajil svoji vynikajici roz-
cvickou. Ta byla doprovazena znamymi (i ne-
znamymi, ale krasnymi) ceskymi hity, ¢imz lek-
tor vSechny pfitomné pozitivné naladil.
Druhou lektorkou byla Véra Pivonkova, ktera
vedla lekci s nazvem ,Zlobi vas kycle a kole-
na?“ a vylerpavajicim zplsobem celou proble-
matiku probrala. Vysvétlila vSechny souvislosti,
proc, jak a co délame, a vSe nazorné predvedla.
Ucastnice seminafe si odnesly naprosto per-
fektni informace, jak pracovat s koleny a ze-
jména s kyclemi, které jsou predevsim v seni-
ornim véku castym problémem.

Poté byl na pofadu Zdenék Susa s tématem
Jak ziskat (¢i ztratit) davéru klienta” Pan Susa
jako lékar a faraf velmi dobre vi, jak pFistupo-
vat k pacientdm, klientlm ¢i bliznim, a zcela
jasné a s vtipem béhem sedmdesatiminutove-
ho vystoupeni vSe vysvétlil. Jednoduse: pacient
musi po vSech strankach citit zajem lékare...
Ctvrtou lektorkou byla Katefina Jefabkova, kte-
ra nejprve predvedla aerobikovou rozcvicku,
pak vse zklidnila a pokracovala zdravotnim cvi-
cenim v pomalém tempu, kde se zaméfila na
stfed téla, panev a bederni patef. Lekci zakon-
Cila kratkou relaxaci, ktera by v dnesnim uspé-
chaném a stresujicim svété méla byt soucasti
kazdé lekce.

Jako posledni vystoupil opét Jarek Kucera se
svou ,veselou teckou“ za celym seminarem,
kde predvedl|, ale hlavné naucil zlcastnéné
i jednoduchou choreografii kdysi oblibeného
diskotékového tanecku pod nazvem Fontran.
VSechny (castnice odchazely spokojené a na-
ladéné vybornou atmosférou celé akce. Svoje
dojmy zachytily v dotaznicich, kde byl seminar
ohodnocen velkou jednickou.

Zdena Matouskova, ktera jednotlivé lektory
vzdy kratce uvedla, v zavéru seminare podéko-
vala ¢lenkam komise i sekretariatu SPV Praha
za bezchybnou organizaci, vsem lektorim za
jejich profesionalitu i sympatické vystupovani,
a predevsim cvicitelkam z celé republiky za tra-
dicné vstficnou a pratelskou atmosféru.
Komise zdravotni télesné vychovy SPV Praha jiz
intenzivné pfipravuje podzimni seminar, ktery
se bude konat 16. listopadu 2024. |
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Hlavni mésto Praha

Aktivni cviceni pro zdravy
mozek a lepsi postieh

Text a foto: Ivana Rakovska, SPV T) z§ Chabry
- Praha 8

V sobotu 9. bfezna 2024 se chabersti seniofi z(cast-
nili prvni akce tohoto druhu v Dolnich Chabrech,
,Pochod pro mozek" poradané v ramci Narodniho
tydne trénovani paméti organizaci Pravé ted!

Clenky kulturni a socialni komise méstské ¢as-
ti Praha-Dolni Chabry a TJ ZS Chabry pFipravily
vlastni originalni aktivity pro nase aktivni senio-
ry, ktefi posilovali mozek a zlepSovali si postreh.
Béhem Pochodu pro mozek byli seniofi rozdéle-
ni do skupin a vedeni rznymi cvicenimi a akti-
vitami, které stimulovaly jejich myslenia pamét.
Mezi tyto aktivity patfily znalost hlavnich mést,
synonyma, propojeni pravé a levé hemisféry,

Hlavni mésto Praha

Z pohadky do pohadky

Text a foto: Ivana Rakovska, SPV T) ZS Chabry
- Praha 8

Kazdorocné se déti a jejich rodiny schazeji po
celém svété k jedné z nejrozkosnéjsich a nejvice
oCekavanych udalosti, a to k détskému karnevalu.
Tato oslava plna barev, hudby a Gsmévid pfinasi
do Zivota malych i velkych Gzasnou atmosféru ra-
dosti, kreativity a fantazie.

pamétové hry a protaZeni téla se zapojenim
Sedé klry mozkové. Tato cvieni nejenom posi-
lovala mentalni schopnosti Gc¢astnikd, ale také
poskytovala zabavu a socialni interakci.

Reakce Gcastnikd na tento Pochod pro mozek
byla velmi pozitivni a Ivané Rakovske, ktera se-
niory touto akci provedla, se velmi hodily po-
znatky ze seminafi pofadanych v ramci CASPV,
kterych se pravidelné zUcastnuje. Seniofi byli
akci nadseni, a proto v tomto duchu budeme
urcité pokracovat. m

Détsky karneval pofadany T) ZS Chabry 2. brez-
na 2024 byl naplnén mnoha aktivitami a program
byl véru zabavny. Déti si zahraly ve tfech pohad-
kach, kdy tahaly s dédkem fepu, jely s Jifikem pro
Zlatovlasku, Sly pro Zivou vodu, utikaly s Maren-
kou a Jenickem pred jeZibabou. Nechybély souté-
Ze prinasejici zabavu malym i velkym.

Détsky karneval je svatek, ktery si déti a jejich
rodiny kaZzdorocné zaslouZi a cely realizacni tym,
jenz opét predved| svij um a nasazeni, s nimi
prozil nezapomenutelny zazitek. Vsem tudiz patfi
veliky obdiv a podékovani. |

Fotky jsou k vidéni zde
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Stiedocesky kraj

Gymnasticke zavody ASPV

Text: Stanislava Sojkova, predsedkyné ASPV
Neratovice, foto: Petra Navarova

Oddil ASPV TJ Neratovice a RCSPV Mélnik poradaly
dne 15. 4. 2024 regionalni kolo ve sportovni gymnas-
tice. Jednalo se o Ctyrboj a pétiboj v téchto discipli-
nach: preskok pres kozu nebo Svédskou bednu, pro-
stnd, sestava na lavicce nebo kladinég, Splh, sestava
na kruzich a sestava na hrazdé. Déti podle vékovych
kategorii cviCily natrénované sestavy a rozhoddi
z fad instruktorek i pomocnych z fad rodicd hodno-
tili jejich vykony. SoutéZilo celkem 48 déti, z toho 11
divek ze Sokola Kostelec nad Labem, 9 divek z ASPV
Zaryby, 18 divek a 10 chlapcii z ASPV Neratovice.
Umisténi déti z Neratovic:

1. misto: Smid Jan, Svarovsky M. Pham Martin,
Pham Patrik, Cerna K., Pospisil J.

2. misto: Smid Jakub, Kovandova V., Diogzegi O,
Hlavac V.

3. misto: Vildova M., Kovafik )., Patocka ).

Za predvedeni svych nejlepsich vykon( obdrZely déti
na prvnich tfech mistech diplomy a medaile, vSichni
pak balicek se sladkostmi a drobnostmi od VZP.

Stiedocesky kraj

Generalka na ,,Medvédy*

Text: Véra Junova, mistopredsedkyné
VV Stfedoceské KASPV,
foto: Miroslava Petraskova

Krasné predjarni pocasi nas doslova vyheco-
valo, a tak jsme na sobotu 23. 3. 2024 pro déti
z oddilu vsestrannosti odboru SPV pfipravili
cca 5 km dlouhou trasu Medvédi stezky. Slo
o0 jakousi generalku na krajskou soutéz. Celo-
denni zavod byl hezky pfipraveny, ale pocasi
nam ho Uplné prevratilo. Zacinali jsme za kras-
ného slunecného pocasi na nadraZi v Tynci nad
Sazavou, odkud jsme do startu na Svarové jeli
vlakem. Jakmile jsme vystoupili, urcily déti azi-
mut, ktery nas mél vést zpét. Nevedl. Pfihnala se
pritrz mracen, teplo vystfidal studeny vitr, a tak

Dékujeme trenérkam, rozhod¢im a rodic¢im
za pfipravu a organizaci zavodi. Zvlasté pak
si dovoluji podékovat pobocce VZP v Nera-
tovicich. Jeji pracovnice nam zajistila drobné
darkové predméty, ze kterych mély déti velkou
radost. Diky také pani Navarové, ktera pofidila
krasny soubor fotografii. m

Fotky jsou k vidéni zde

jsme to nejhorsi prostali v cekarné na nadra-
Zi a vlakem, ktery jel hned zpét, jsme se chtéli
vratit. Nastésti neprselo dlouho, takze jsme jeli
jenom do Pecerad a rychle spéchali na hristg,
kde byla moznost schovat se pred dalsi sprs-
kou. Ta se nam vyhnula a détem se podafilo
v suchu splnit vSechny Gkoly, které mély plnit
cestou. Poznavaly pfirodu, nase hrady a zamky,
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rozhledny, pfirodni zajimavosti, topografické
znacky, pracovni naradi a pomilcky, poslepu
urCovaly rizné predméty, stfilely gumickou na
cil, plnily Ukoly ze zdravovédy apod. Na opékani
buftl nedoslo, vdechno bylo moc mokré, hnal
se dalsi dést, a tak jsme rychle spéchali do Tyn-
ce. K ob&du byly misto buftd pizzy ve $kolnim
altanu, coz détem vibec nevadilo. Pfed zavérec-
nym vyhodnocenim musely jeSté najit poklady
tvorené velikonocnimi zajicky, kuratky a vajicky.
| pfes nepfizen pocasi se zavod vsem libil.

Stiedocesky kraj
LyZovani na Moninci

Text a foto: Véra Junova

Prestoze byla zima k lyZafim velmi skoupa, nam
se to povedlo. UZili jsme si ve dnech 1. - 3. 3. 2024
bezvadny lyZarsky vikend v aredlu na Moninci.
Celkem 31 Gcastniky, instruktory a trenér( odbo-
ru sportu pro vsechny TJ Tynec nad Sazavou s ro-
dinnymi prisluniky obsadilo chatu Certovka. Bez
ohledu na vék se vichni dobre bavili nejen pfi pi-
lovani lyZarskych styld, ale i pfi pési turistice, v ba-
zénu si zaradily hlavné déti, dospéli vyuzili vifivku
k relaxaci. Také vecernich her se zGcastnili vSichni.
UZ v roce 2022 jsme tuto akci poradali s Uspéchem
a snad i diky tomu mame momentalné zajisténé
vsechny hodiny kvalifikovanymi trenéry a instruk-
tory. Ti odvadéji cely rok velky kus prace pfi vedeni

Jihocesky kraj
Béh okolo Harrachovky
v Tabore s ucasti

chyseckého odboru SPV

Text a foto: Mgr. Josef Fuka,
predseda SPV/T) Chysky

Jiz 22. rocnik ,Velikonocniho béhu okolo Ha-
rrachovky 2024 v Taborfe se startem a cilem
u restaurace Harrachovka se uskutecnil 1. dub-
na 2024. Usporadala jej Eva Planickova. Pocasi

Jeden dulezity dkol jsme ale nesplnili. Na po-
slednim Gseku cesty jsme chtéli v ramci akce
Zdravé mésto Tynec sbirat odpadky, jez néktefi
nasi neukaznéni spoluobcané odhazuji. V den
Medvédi stezky bylo vSsechno mokré, a tak jsme
tento rest splnili pozdéji - 9. 4. 2024. Pro Sikov-
né, aktivni déti jsme od mésta dostali odmény,
hezké svacinové krabicky.

Obé akce se vydarily a urcité si je za rok zopa-
kujeme. Trasu mame jasnou uz nyni - tu, kterou
nam letos prekazilo pocasi. ®

oddill, spoustu hodin, které by mohli travit doma
s rodinami, absolvuji na zavodech, soutéZich i pfi
akcich poradanych pro vefejnost. Spolecny vikend
je jen malou naplasti a malym podékovanim za
¢as straveny mimo domov.

Na zavér jsme si slibili, Ze pristi zimu se v Certovce
zase spoleCné sejdeme. ®

zavoddm pralo, teplota vystoupila ke dvaceti
stupnilim, slunicko pfijemné hfalo, a tak dét-
ské kategorie probéhly za pfijemného pocasi.
Postupem casu se vsak obloha zakryla mracny
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a v dobé startu hlavni kategorie dokonce spad-
lo par kapek.

ChySecka TJ na tento zavod tentokrate vyslala
hlavné kolektiv atletické pripravky z Détského
domova Prestavlky pfi odboru SPV TJ Chysky, kte-
ry vede a trénuje cvicitelka Zactva Marie Fukova.
ChysSecka vyprava zacala na vybornou uz v kate-

goriich chlapci a divek do 6 let na trati 150 m
(1. Nikola Peroutkova, 2. Veronika Horfiackova,
1. Nikola Bandy, 3. Daniel BroZ, 6. Samuel Datel).
Dalsi kategorie, které poradatelka vypsala
v propozicich, byly kategorie chlapcl a dévcat
v znalném rozpéti 7-10 let (300 m) a 11-15 let
(1500 m), a tak se stalo, ze napf. bézel prviak
proti patakovi Ci Sestak proti devatakovi. ysled-
ky chySeckych déti 7-10 let: 3. Ondfej Broz, 5. Jan
Broz, 2. Helena Bandyova, 3. Viktorie Korecka,
7. Jessica Bandyova, 8. Marie Brozova. Jedna z fa-
voritek, Natalie Oravkova, se do cile nepodiva-
la, nebot hned po startovnim vystrelu se ocitla
na asfaltovém povrchu, kdyZ dostala tzv. ,kosu”
a odrela si obé kolena. Poradatel ji pak ocenil
L,Zvastni“ cenou. V kategorii chlapcl skonCil Jifi
Broz druhy, Michal Sinu paty, Milan Sinu Sesty
a Marek lkra sedmy. Dévcata 11-15 let: 6. Eliska
Hronova, 7. Adéla BrozZova, 8. Vanesa Némcova.

V kategorii rekreacniho béhu muzli na 1500 m se
umistil Radek VitG na Ctvrté pricce, paty byl Vojtéch
Turtak a Sesty Vlastimil Nunhardt. Mezi Zenami na
1500 m dobéhla 4. Sandra Plachetkova a 5. Lucie Vitd,
kdyZ ji na obratce na Stérku podjely nohy a skoncila
na asfaltu s odfenymi koleny, zavod vsak dokoncila. =

Cenu fair play udéluje Cesky olympijsky vybor
za sportovni Ciny, které splniuji poZadavek Cest-
ného sportovniho chovani. Druzstvo starSich
Zakyn Gymnastiky Dobfis, zs., Karolina Plaso-
va, Barbora Hrdlickova, Katefina Tomankova
a Sabina Mandova (na snimku vlevo) bylo takto
ocenéno 26. 3. 2024 v Pisecké brané v Praze.

Za G(casti nominovanych sportovcl a jejich ro-
di¢l prebirala cenu dévéata z rukou svétové
uznavaného lékare prof. MUDr. Jana Pirka, DrSc.
a setkala se s fadou znamych sportovnich
osobnosti, napf. Kvétou Jeriovou - Peckovou,
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ktera byla dlouhou dobu predsedkyni Klubu
fair play COV (trojnasobna olympijska vitézka
v béhu na lyZich) a odpovidala na zaludné
otazky Jifiho Jezka (Sestinasobného paralym-
pijského vitéze a mistra svéta, ktery je neju-
spésnéjsim cyklistou paralympijské historie).
Jak se to stalo?

V dubnu v roce 2023 doslo pfi krajském pre-
boru v Dobfichovicich k chybné zapsanym
vysledkim vrchni rozhodCi k jednotlivym
zavodnicim na kladiné. Dévcata tuto chy-

bu objevila ve vysledkové listiné az druhy
den po preboru. Znamky se na jejich popud
prifadily ke spravnym jméndm, a dobfisska
dévcata tak prisla o jedno postupové mis-
to na republikové finale. Pivodné postu-
povaly Bara a Katka, a po pfepoctu odjela
na postupové misto Katky zavodnice z Jojo
Gym Dobfichovice. m

Slavnostni predavani a foto

Medaile Dr. Tyrse

pro chyseckou jubilantku

oslavila

pulkulatiny” (65 let)
v minulych dnech dlouholeta ¢lenka odbo-
ru Sportu pro vsechny pfi TJ) Chysky Ludmila
Hejnova. Pracuje jako hospodarka odboru a TJ,
byla i dlouholetou ¢lenkou vyboru Regional-
niho centra Pisecko, kde zastavala funkci or-

Vyznamneé

ganizacniho pracovnika. Na navrh JihocCeské
Krajské asociace Sport pro véechny ji CASPV
udélila Medaili Dr. Miroslava TyrSe za dlouho-
letou obétavou cinnost pro rozvoj sportu pro
vSechny. Tuto medaili ji na zasedani VV RC SPV
dne 22. Gnora 2024 v Pisku predal predseda
JihoCeské KASPV, Karel Vondru$ (na snimku
vpravo). Popral ji i pfedseda RC Pisecko Josef
Fuka spolu s ostatnimi cleny vyboru a zastupci
dal3ich odbor(, stejné jako sekretarka JCKASPV
Alena Peerova.

Ludmila Hejnova se v minulosti, kromé prace
organizacniho pracovnika RC Pisecko, podilela
i na poradani mnoha okresnich akci a soutézi
CASPV, napF. v plavani ¢i atletice. Jako byvala
aktivni sportovni gymnastka a plavkyné v chy-
Seckém odboru dlouhou dobu vykonavala také
funkci cvicitelky Zakyn sportovni gymnastiky
a pripravovala déti na plavecké soutéze. Za-
sluzna je i jeji dlouholeta dobrovolna Cinnost
ve funkci hospodarky TJ a odboru SPV.
Vykonny vybor RC Pisecko ji touto cestou jesté
jednou blahopreje k nastavajicimu jubileu, dé-
kuje ji za ¢innost v télovychovném hnuti a preje
mnoho dalSich Gspésnych let v osobnim i spor-
tovnim Zivoté. |
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Jubileum Heleny Duskové

Text: Mgr. Josef Fuka, predseda RCSPV Pisecko, foto: archiv

Ve Ctvrtek 22. Gnora 2024 se v Pisku uskutec-
nila schize Vykonného vyboru Regionalniho
centra SPV Pisecko. Pfi této prileZitosti byla
vécnym darem ocenéna dlouholeta clenka
RC Helena Duskova z odboru SPV pfi T) Sokol
Bernartice, ktera 5. Gnora oslavila vyznamné
Zivotni jubileum 80 let.

Jubilantka je zaslouZilou osobnosti v télovy-
chové a drZitelkou Zlaté medaile Dr. Mirosla-
va TyrSe. Cvicitelské praci se vénuje od svych
osmnacti let. Po skonceni stfedni Skoly v Mi-
levsku absolvovala cvicitelské Skoleni Ill. tFi-
dy VG a vedla cviCeni Zen. S nimi nacvicovala

vSechny spartakiadni skladby Zen v odboru
ZRTV v Bernarticich a doprovazela je az do
Prahy. Po roce 1990 se z(¢astnila nacviku skla-
deb pro tfi gymnaestrady a vsesokolské slety.
Cvicitelskou kvalifikaci si rozsifila o PD+RD,
poté presla i k zakynim, kterym se vénuje
dodnes. Zapojila se také do organizatorské
prace. V T) Sokol Bernartice byla dlouha léta
¢lenkou vyboru, je predsedkyni odboru SPV,
od roku 1975 byla ¢lenkou okresniho vyboru
svazu ZRTV, stale pracuje ve vykonném vybo-
ru RCSPV Pisecko, byla i clenkou VV JEKASPV
a komise cviceni a pobytu v pfirodé, komise
rekreaCnich sportd a komise seniord J¢ KASPV.
Cely Zivot pracovala v ZVVZ Milevsko. Vycho-
vala tfi déti a nyni se tési z Sesti vnoucat a tfi
(brzy Ctyf) pravnoucat, které také vedla ke
sportu. Jejimi konicky jsou hlavné pohyb - cy-
klistika, turistika, lyZovani a vSechny pohybové
aktivity v télocvicné.

Clenové VV RC Pisecko ji pfeji do dalsi ¢innosti
hodné zdravi a ¢asu.

K jejimu Zivotnimu jubileu ji v Pisku poprali
viichni ¢lenové VV RC Pisecko (pfedseda Josef
Fuka s oslavenkyni na snimku) a zastupci Jiho-
Ceské KASPV, predseda Karel Vondrus a sekre-
tarka Alena Peerova. m

Dana Ruzickova oslavi jubileum

V nastavajicim obdobi oslavi své krasné Zi-
votni 3edesatileté jubileum Dana R0Zzickova,
predsedkyné a dlouholeta instruktorka odboru
SPV pfi T) Sokol Bernartice a drzitelka télovy-
chovného vyznamenani bronzového odznaku
a diplomu ,Vzorny cvicitel* CASPV za svou do-
savadni ¢innost a praci v télovychovném hnuti.

Na navrh JEKASPV ji byl udélen vécny dar, ktery
ji v Pisku ve Ctvrtek 22. Gnora 2024, na schizi
Vykonného vyboru RCSPV Pisecko, pfedali Karel
Vondrus, predseda JCKASPV, a Alena Peerova,
sekretarka JCKASPV. K Zivotnimu jubileu prisli
Dané ROzickové poprat i ¢lenové VV RCPSV Pi-
secko a dalsi kolegove.
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Velice skromna cvicitelka hovofi o svych dosa-
vadnich aktivitach v télovychové takto: ,Neni
to nic zajimavého. Cvicim odmala v Sokole.
A asi od roku 1995 délam cvicitelku. Nejdfiv pro
mladsi zakyné, k tomu pak pFibyli mladsi Zaci.
A protoze mam syny tfi, u mladsich zakd jsem
také skoncila a cvicitelkou jsem pofad, tedy de-
vétadvacet let. A to je vechno.”

Co k tomuto skromnému vyjadreni dodat? Neni
toho malo, co stale mlada Dana pro bernarticky
odbor ASPV vykonala. Téemér tficetileté obdobi
v sokolovng, télocvi¢nach, bazénech a na sporto-
vistich s mnozstvim prozitych zazitkd mezi détmi
a fadou dosazenych Gspéchd. Jubilantka nikdy
neodmitla podilet se na organizaci télovychov-
nych ¢i sportovnich akci, a to nejen v misté své-

ho pUlsobisté, ale
i v okresnim mé-
fitku. Na uplynu-
& Valné hromadé
RCSPV Pisecko pak
byla zvolena mis-
topredsedkyni RC
a tuto funkci vyko-
nava doposud. Vy-
konny vybor RC ji
touto cestou jesté
jednou blahopreje
k Zivotnimu jubi-
leu, dékuje za Cinnost v télovychovném hnuti
a preje mnoho dalSich Gspésnych let v osobnim
i sportovnim Zivoté. |

Vyznamne vyroci

V minulych dnech oslavila své vyznamné 7Zi-
votni vyroci 85 let byvala dlouholeta predsed-
kyné Regionalniho centra SPV Pisecko Marie

Honzikova z odboru SPV pfi TJ Slavoj Protivin.
Vétsinu svého Zivota vénovala dobrovolné
¢innosti v télovychové a sportu, predevsim
jako cvicitelka Zzen v protivinském odboru,
z(castnila se mnoha vyznamnych télovychov-
nych i sportovnich soutézi ¢i akci. Se svymi
svéfenci rovnéz dosahla mnozstvi vybornych
umisténi na vsech stupnich soutézi. Vyznam-
nou epizodou v jejim Zivoté byla dlouholeta
funkcionarska cinnost v okresnich i krajskych
organizacich, predevsim jako predsedkyné
soucasného RC Pisecko. Cestna ¢lenka vykon-
ného vyboru RCSPV ma stale mnoho aktivit
a je plné vytizena i v soucasnosti. Jeji velkou
radosti jsou predevsim pravnoucatka, neda
dopustit ani na svou chloubu, zahradu.

K vyroCi ji na jednani vyboru 22. inora 2024 po-
prali vSichni jeho fadni i Cestni ¢lenové spolu
s predsedou JihoCeské KASPV, Karlem Vondru-
Sem, a krajskou sekretarkou Alenou Peerovou
a predali ji kvétiny a vécny darek. m
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Jaroslava Stehlikova

z Ceskych Velenic slavi 60

Text: Marie Jedlickova, sekretarka RCSPV Jindfichohradecko, foto: archiv

Za Regionalni centrum SPV
Jindfichohradecko a Jiho-
Ceskou KASPV srdecné bla-
hoprejeme Jarce Stehlikové,
cviCitelce PD+RD II. tfidy,
k jubileu, které oslavila
23. (inora 2024,

Jarka je predsedkyni od-
boru SPV v T) Lokomotiva
Ceské Velenice. V roce 2006
ziskala odbornost pro PD+RD a zalozila v mistni
jednoté oddil pro nejmladsi cvicence a predsko-

laky. Jako maminka dvou dévcatek si s détmi vzdy
rozuméla a dodnes rozumi. Vymysli pro déti zaji-
mavé programy, takze malych cvicencl ma vzdy
plnou télocvicnu. A nejvic se déti tési na karnevaly
a Pohadkove lesy, kterym Jarka se svym kolektivem
cvicitelek vdechuje ten spravny zabavny nahoj.

Za svou praci obdrzela jiz fadu ocenéni a uzna-
ni. A protoZe se ji splnilo vrouci prani a stala se
novopecenou babickou, véfime, Ze ji ve cviCeni
budeme vidat i nadale. K tomu ji pfejeme hlav-
né pevné zdravi, Stésti a pohodu. Jsme radi, Ze ji
mame ve svém kolektivu cvicitel(. m

Text: Marie Jedlickova, RCSPV Jindrichohradecko, foto: archiv

Cerstva pétasedmdesatni-
ce Hanka Ticha je ¢lenkou
T) Sokol Studena od svych
Sesti let a od mladi se
sportu vénuje - vyzkouse-
la gymnastiku, atletiku,
z micovych her hlavné vo-
lejbal a dalsi.

V patnacti letech se ujala
prace pomocné cvicitelky oddilu Zakyn a po ab-
solvovani Skoleni v r. 1980 ziskala kvalifikaci cvi-
Citel SPV 1. tF. Oddilim Zactva se vénovala az do
odchodu na materskou dovolenou. Po navratu do
télocvicny i pri pédi o tfi své déti zaloZila a vedla
pfi T) Sokol Studena oddil rodicd a déti, absolvo-

vala s nim i nacvik dvou spartakiad. Kromé toho
spolecné s okresni metodickou cviceni RD ved-
la nacviky spartakiadnich skladeb rodicl a déti
v okrese J. Hradec. Vedeni oddilu RD predala sice
mladsi nastupkyni, ale télovychové a sportu zl-
stava vérna i s endoprotézami kloub. Stale vede
zdravotni cviceni seniorek a Zen v domaci T i cvi-
ceni pro Svaz télesné postizenych a je cinna v T)/
SPV. V MR regionalniho centra Jindfichohradecko
je metodickou pro cviceni Zen uz 25 let a je pra-
vem drzitelkou ,Zlaté medaile Dr. Tyrse".
Dékujeme ji za dosavadni dobrovolnou praci
a k vgznamnému vyroci gratulujeme! Jsme radi,
Ze v nasem kolektivu z(stava a prejeme ji hlav-
né zdravi a osobni spokojenost. |
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Moznosti relaxace

pri sedavem zaméstnani

Text a f
Katedra télesné vychovy a spolecenskych véd

Pohyb je jednim z klich ke zdravi, a to jak k fy-
zickému, tak k psychickému. Pravidelny pohyb
a relaxace jsou skvélym prostfedkem ke zkva-
litnéni kvality Zivota. Pozitivné ovliviuji celko-
vé sebepojeti plsobenim sebedlvéry, vlastni
hodnoty, sebekazni a sebekontrole a pfinasi
subjektivni pocity zdravi, dobrého vzhledu a na-
pomahaji zachovavat Zivotni energii a vitalitu.
Idealni volbou je pohybova aktivita, ktera vede
k harmonizaci téla i mysli, tedy aktivita, ktera ne-
jen posiluje fyzické zdravi, ale soucasné i zklid-
nuje. Vzhledem k rychlému, da se fici, Ze v sou-
Casné dobé, az prilis zrychlenému zpUsobu Zivota
stale vice lidi vyhledava pravé aktivity, které maji
i zklidnujici vliv. U jinych lidi mizeme naopak po-
zorovat, Ze jejich mysl je v disledku stylu Zivota
at uz napf. vlivem socialnich siti nebo napf. tlaku
na vykon v praci, uz tak velky, Ze maji obrovsky
problém se skutecné opravdu zklidnit, zastavit
se a byt jen v pfitomném okamZziku. Pomoci ur-
Cité mlze uZ ,jen” napf. prochazka po lese nebo
v pfirodé bez pfitomnosti mobilnich telefond,
cviceni na Cerstvém vzduchu, joga, meditace, béh
nebo tfeba fascialni uvolnéni. Volba je na kaz-
dém jedinci zvlast a kazdy si miZe vybrat pres-
né takovou aktivitu, ktera pro néj bude pfinosna
v mnoha ohledech, ale co je jisté nejdilezitéjsi,
pfinese zejména radost, dobrou naladu a zbavi
prebytecného stresu.

Jednou z mnoha moZnosti, je tzv. fascialni uvol-
néni. 0 fasciich vime, Ze se jedna o pojivovou
tkarn, ktera tvori v lidském téle jeden propojeny
celek. Rozprostira se od hlavy az k dolnim kon-
Cetinam. Fascialni sit v téle propojuje vSech-
ny jeho struktury a organy a svou elasticitou,
plasticitou a pruznosti umoznuje jejich vza-
jemny hladky, klouzavy pohyb. V priibéhu Zi-
vota u ni dochazi k fadé zmén, a to napf. v di-
sledku nemoci, zranéni, stresu apod. Bolestivé
a zanétlivé procesy ovlivauji jeji stav, snizuji
jeji elasticitu, nékteré typy pojivové tkané

: Mgr. Alena Kostelnikova, Mgr. Alena Pokorna, PhD., Fakulta sportovnich studii MU Brno,

plstnati. Podle vysledkl vyzkumnych Setieni
je zdrava fascialni sit velmi elasticka a pokud
dojde k poklesu elasticity, je mozno ji vhodné
zvolenym cvic¢enim obnovit.

K fascialnimu uvolnéni je mozné pouZzit fadu
pomucek, napf fascialni micky nebo tfeba
tzv. foam roller (pénovy valec). Pomoci fasci-
alnich mickl je mozné promasirovat mensi ob-
lasti, které jsou hife pfistupné valcem (rolle-
rem), napf. chodidlo, lopatku nebo hlavu. Tyto
micky umoznuji zpfesnéni oblasti a zintenziv-
néni tlaku. Dalezité, co byste viak méli védét,
je, Ze fascialni masaz neprovadime denné, ale
pouze 2x - 3x tydné. Stejné jako u kazdého cvi-
Ceni si davejte pozor na to, abyste nezadrzovali
dech, ale pravidelné dychali. Fascialni uvolné-
ni vam napf. pfinese redukci svalového napéti
a rychlou regeneraci po zatizeni, zlep$i se vam
také krevni zasobeni, propriorecepce a drze-
ni téla. Toto uvolnéni soucasné pusobi i jako
prevence zranénia Urazi pohybového systému
a po prodélaném zranéni urychluje hojivé pro-
cesy v téle. Dalsi pomlckou, kterou mlZzete vy-
uzit k fascialnimu uvolnéni, je tzv. pénovy valec
(foam roller). Cviceni na valci vam mize také
pomoci s jednim z velkych problémii soucasné
doby, kterym jsou bolesti zad, éasto zpiisobené
dlouhodobym sezenim za pocitacem. Casto si
lidé stéZuji, Ze nemaji dostatek ¢asu na jakéko-
liv cviceni. | presto je vsak mozné si kazdy den
vymezit alespori par minut a zaradit do svého
programu par relaxacnich a uvoliiovacich cvi-
kii, které vam od bolesti zad nejen ulevi, ale
soucasné vas i nabiji energii do dalsi prace.
MiZete vyzkouSet téchto par cviki a uvidite,
Ze se budete citit po par minutach mnohem
lépe, zvlast pokud jste napf. stravili cely den
za pocitacem.

Dilezité je, abyste stejné jako u kazdého cvice-
ni, respektovali limity svého téla a v pfipadé, ze
vam néjaky cvik nevyhovuje nebo citite bolest, je
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dulezité se ujistit, zda dané cviceni praktikujete
spravné, pokud i tak bolest pretrvava, je lepsi
cvik dale neprovadét. Méjte na paméti, Ze kazdy
clover je jiny, a proto cvicte vZdy s respektem ke

svému télu, jen tak vas cviceni bude bavit a pri-
nese vam poZadovany vysledek.

VSechny uvedené cviky je mozné provadét jak na
pénovém valci, tak bez ného.

1. cvik - kocka

Zakladni poloha: vzpor kle¢mo, dlané poloZené na
valci, zapésti jsou pod rameny, kolena pod kyclemi.
Nadech, s vydechem - do kostrce obratel po obratli
,zakulatite” zada, uvolnéna kréni pater, s nadechem
dosednete na paty, zada jsou stale zakulacena,
s vydechem od kostrce obratel po obratli rovnate
pater, s nadechem se vracite do vychozi polohy.

DileZité: pohyb je plynuly, stabilizace lopatek
a ramen, tzn. nezvedejte ramena ani lopatky.

Pocet opakovani: 5 - 10x

1.  kocka - zakladni poloha
2-4. kocka - provedeni cviku




2. cvik — krouZeni pazemi

Zakladni poloha: leh na valci po délce celé pa-
tefe, dolni konéetiny pokréené v kolenou na
Sifi kycli, pfedpazit, paze ,opisuji“ kruh.

Dilezité: stabilizace lopatek a ramen, hrudni
Cast patefe je oprena do valce, panev je v ne-
utralni pozici.

Pocet opakovani: 5 krouzk(i obéma sméry.

5. krouzeni pazemi - zakladni poloha i - -y : S
6-8. krouzeni pazemi - provedeni cviku & = = o

3. cvik - protaZeni prsnich svalu
Zakladni poloha: leh na valci po délce celé
patere, dolni koncetiny pokrcené v kolenou
na Sifi kycli, paze v upazeni, dlané sméruji
ke stropu.

Dilezité: v pozici volné dychejte.

9.  protaZeni prsnich svalll -
- zakladni poloha === ——
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4. cvik - aktivace lopatek

Zakladni poloha: leh na valci po délce celé
patere, dolni koncetiny na Sifi kycli, pfedpazit
pokrémo, dlanémi se chytnete za lokty. Na-
dech - vzpaZime, s vydechem - poloZime paze
na bficho, pohyb je plynuly.

Dilezité: stabilizace lopatek a ramen, tzn. ne-
zvedejte ramena ani lopatky.

Pocet opakovani: 5 - 10x

10.  aktivace lopatek - zakladni poloha
11.-12. aktivace lopatek - provedeni cviku

5. cvik - nizky

Zakladni poloha: leh na valci po délce celé pa-
tefe, dolni koncetiny na Sifi kycli, prednozit jed-
nu dolni koncetinu, pak druhou, kolena mirné
pokrcena, nohy na Sifi kycli, chodidla ve flexi.
Nadech, s vydechem - nlzZky (prava noha po-
hyb smérem k hrudniku), nadech - zakladni
poloha, vydech - nlizky (leva noha pohyb smé-
rem k hrudniku).
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Dilezité: plynuly pohyb, zvedame jednu nohu,
pak druhou, stejné tak i nohy jednu podruhé
pokladame, aktivujeme bFisni svalstvo.

Pocet opakovani: 5 - 10x kazda noha.

13.  nlZky - zakladni poloha
14.  nlzZky - provedeni cviku




6. cvik - most

Zakladni poloha a provedeni: leh na valci po
délce celé patere, dolni koncetiny pokréené
v kolenou na Sifi kycli, chodidla jsou rovno-
mérné polozena do podlozky, nadech, s vy-
dechem obratel po obratli zvedame panev do
mostu, hrudni ¢ast patefe je oprena do valce.

DuleZité: stabilizace lopatek a ramen, hrudni
Cast patefe je oprena do valce, pomalu, obratel
po obratli pokladame zpét do vychozi pozice.

Pocet opakovani: 5 - 10x

15.  most - zakladni pozice
16.  most - provedeni

7. cvik - protazeni flexoru kycle

Zakladni poloha a provedeni: leh na valci po délce
celé patere, dolni koncetiny pokréené v kolenou na
Sifi kycli, chodidla jsou rovnomérné poloZena do
podlozky. Nadech - s vydechem pritahneme koleno
k hrudniku, pomalu dopiname druhou dolni konceti-
nu, volné dychame, nékolik nadechl a vydechd setr-
vame v této pozici, totéZ provedeme na druhou nohu.

17. protazeni flexoru kycle - zakladni poloha
18.-19. protazeni flexoru kycle - provedeni cviku
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Zavérecna doporuceni pro vas
k ziskani vice Zivotni energie,
optimismu, harmonie téla a duse:

» Méjte dostatek pfirozeného pohybu. Pokud
vam to zdravi dovoluje, nejezdéte autem tam,
kam se mulZete bez problému dostat pésky.
Chodte vice na prochazky do pfirody, vyjdéte
schody, tancete atd. | ve vasem Zivoté se jis-
té najdou prileZitosti pro vice pohybu - kazdy
krok se pocita, neni tfeba byt pod tlakem mo-
nitorovani chytrych hodinek. Dejte aktivnimu
pohybu stejnou miru dileZitosti jako pracovni
schizce, velmi se vam to vyplati ve zlepSeni
kondice, nalady.

» Kontrolujte pravidelné sv(j dech. Dychani je sice
automatickou cinnosti, ale presto se zkuste na
néj nékdy zamérit. Naucte se dychat pomaleji
a hloubgji. Spravnym dychanim zlepSite svou
kapacitu plic, podpofite okysliceni svého téla
a snadnéji se napojite sami na sebe.

» Vnimejte své télo jako nejlepsiho pfitele.

Doporucené prakticke odkazy:

Pilates - zacatecnici (youtube.com)
Pilates - mirné pokrocili (voutube.com)
Pilates - pokro¢ili (youtube.com)

Referenéni seznam:

= Fascial dysfunction:manual therapy
approaches. Edited by Leon Chaitow.
Edinburgh: Handspring, 2014. xiv, 266.
ISBN 9781909141100.

® FARLS, James a Thomas W. MYERS. Fascial
release for structural balance. Chiches-
ter: Lotus Publishing, 2010. 287 stran.
ISBN 9781556439377.

= Myers, T. W. (2009). Anatomy Trains:
Myofascial Meridians for Manual and Mo-
vement Therapists. Amsterdam, Elsevier
Limited, ISBN 978-0-443-10283-7

= Schleip, R, Avison, J., Chaitow, L., Denen-
moser, S., Eddy, D. et al. (2015) Fascia in
Sport and Movement, Scotland, 274 s.,
ISBN 978-1-909141-07-0

= Vychodilova, R, Vrtélova, H. & Pokorna, A.
(2016), Rollpilates, 1. vyd. Brno. Masarykova
univerzita, Elportal. ISBN 978-80-210-8052-2

J0ga - Terapeuticke jogové cvieni (youtube.com)

Bodybylance — uvolnéni a fascialni masaz - 3. ¢ast - YouTube

Rollpilates | Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity (muni.cz)

Poznamky:
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https://www.youtube.com/watch?v=rUg3F5qvgvs&list=PL9yCtXX66neQRylFeUss3m0BHCkVPMI8I&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=qm3KfJYQpKQ&list=PL9yCtXX66neQRylFeUss3m0BHCkVPMI8I&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=QIuT2XRjHNg&list=PL9yCtXX66neQRylFeUss3m0BHCkVPMI8I&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=2-2vwpUI5xE&list=PL9yCtXX66neQRylFeUss3m0BHCkVPMI8I&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=KVYN7hVB5N0
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js16/rollpilates/web/index.html
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CASPV, ® Pohyb je Zivot

CESKA ASOCIACE

G

POHYB

SPORT
PRO VSECHNY

JE ZIVOT

POHYB JE ZIVOT casopis
Ceské asociace Sport pro vsechny
28. rocnik | Cislo 2 | ¢erven 2024

STRUCNE POKYNY AUTORUM

« uzavérky jednotlivych cisel:
25.1.,25.4.,25.7.,25.10.,

« v ¢lancich nezapomeite zdiraznit spojitost
akei s CASPV,

- prispévky zaslete e-mailem na adresy
pa.panenka@seznam.cz a hanacek@caspv.cz,

- fotografie museji byt vypovidajici, ostré
a dostatecné velké (datovy objem nejméné 800 kB),

« ¢lanek zahajuje titulek, nasleduji autor textu
a fotografii, poté az vlastni text,

« CASPV, KASPV, RCSPV piseme dohromady,

- za teCkou i ¢arkou je vZzdy mezera, coz plati také
pro data - napf. 1. 1. 2017, 16. ledna, J. Hradec atd.
(nejde-li o desetinné €islo nebo zkratky jako z.s.)

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

« titulky €lankd nebo nazvy skladeb zacinaji
velkym pismenem, ostatni jsou mala,

« odstavce nezacinejte Zadnymi mezerami ani
tabulatory, rovnou piste text,

« Cislovky piste prednostné slovy, zejména ty mensi -
priklad: Pfijelo patnact cviencl ze esti odboru.

« své prispévky (soubory) nazyvejte popisng,
napr. ,Olomouc pédiovky*, nikoli tfeba ,Clanek
do ¢asopisu* (to kvali lepsimu prehledu redakce),

« pokud zasilate svij prvni metodicky ¢lanek do
Casopisu, pripojte k nému svou adresu a €islo G¢tu kvali
zasilce autorského honorare; tyto idaje chranime podle
zakona, metodické materialy se honoruji,

+ jedna stranka textu bez obrazki a titulku obsahuje
v Casopisu i v metodickeé priloze pfiblizné 3900 znaku

INZERUJ V CASOPISE POHYB JE ZIVOT

Ceny inzerce jiz od 250 K¢

T Jaké jsou moznosti?


https://www.caspv.cz/
mailto:hanacek%40caspv.cz?subject=Inzerce%20v%20%C4%8Dasopisu%20Pohyb%20je%20%C5%BEivot
https://casopis.caspv.eu/

/ g Casopis pro vSechny pfiznivce zdravého
a aktivniho zpisobu Zivota

zu)oi‘

INZERUJTE

V CASOPISE POHYB JE ZIVOT
MOTIVUJTE PRIZNIVCE

SPORTU PRO VSECHNY

OSLOVTE LEKTORY,
INSTRUKTORY,
CVICITELE

A TRENERY .

Popovidejte si s nami Protahnéte télo Mrknéte na nas
a podélte se o zazitkRy s nékterymi z nasich instagram a sdilejte
z pohybove aktivity pestrych videoukazek fotRy z vaseho cviceni

@ raceBook E YOUTUBE INSTAGRAM

Kontakt: Redakce €asopisu | Pohyb je Zivot, CASPV, | Ohradské nam. 1628/7, | 155 00 Praha 5 - Stod(ilky,
Tel.: 242480313, 777700 491 | E-mail: hanacek@caspv.cz


https://www.facebook.com/CeskaAsociaceSportProVsechny
https://www.caspv.cz/cz/youtube-caspv/
https://www.instagram.com/ceskaasociacesportprovsechny/?hl=cs
https://casopis.caspv.eu/
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