" Metodica pitoha:

Republikova soutéz CASPV
30. rocnik | cislo 3 | ﬂ Medve.dl SEQZkOU .' s
SN 1208 g | 5P T metodika Cinnosti soutezicich

WWW.CaspV.cz
-l
I B -

P \ 0 CESKA ASOCIACE
zpusobu Zivota

ST ————



https://casopis.caspv.eu/
https://www.caspv.cz/
https://www.caspv.cz/

© SPORTOVNI, SKOLICI A KLUBOVE
CENTRUM CASPV PRAHA

= Prednaskova mistnost pro 36 osob 11 x 12 m se zrcadlovou
s interaktivni tabuli, dataprojektorem, sténou a ozvucenim.
didaktickou technikou a WIFI. Vhodné pro pohybové o .
= Prednaskova mistnost pro 20 osob aktivity typu: aerobik, SEICKO\'I_e vybavene
(dataprojektor, WIFI). tanec, tai-tchi, joga, pristroji TECHNOGYM,
= Zasedaci mistnost pro 12 osob zdravotni gymnastika BODYSTAT
(dataprojektor, WIFI) + kuchyiika a bar. (NE micové sporty). a OMRON.

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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KALENDAR AKCI ZDE

Podle pravidel fotosoutéZe ¢asopisu Pohyb je Zivot
se vyhodnocuji vzdy snimky zverejnéné v kazdém

Cisle Casopisu. V tomto vydani redakcni rada
vybrala jako vitéznou fotografii snimek
Mgr. Jana Ingra ,,Soucinnost na strané 41.

Prehled metodickych pfiloh
a clankd od roku 2008

ZOBRAZIT ’

JSME ACKA
Vas casopis PJZ j je ve standardnim
,A“ formatu. MiZete si jej

vytisknout na jakékoliv tiskarné.

TISKNOUT ]
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Text: Radka Mothejzikova, predsedkyné MR CASPV,
foto: Zdenék a Miroslav Snebergerovi, Alena Prehnilova

V tydnu od 30. ¢ervna do 5. ¢ervence 2024 probi-
hala v Praze nejvétsi oslava sportu pro vsechny
ve sveté, XVII. viesokolsky slet. Zhruba 20000
cvicenct z Ceska i ze zahranici, napriklad z USA,
Brazilie, Némecka a Rakouska, vystoupilo bé-
hem sletového tydne na podiich a na plochach
stadiond. Ceska asociace Sport pro viechny
pripravila pro Slet hromadnou koedukovanou
skladbu dospélych, velkou podiovou skladbu
déti a mladeze, dalsi dvé skladby na mensi po-
dia pro cvicence zlatého véku 50+ a v neposled-
ni fadé nabidla také zajimavy workshop.

Celkem trikrat se konalo vystoupeni velké po-
diové skladby déti a mladeze s nazvem ,Disco-
pfibéh” u TyrSova domu, z toho dvakrat na
venkovni plose a jednou v télocvicné, kam or-
ganizatofi program operativné presunuli vzhle-
dem k nepfizni pocasi. Tato energicka skladba,
kterou si déti i jejich vedouci v celkovém poctu




150 cviencl a cvicenek velmi uzivali, vyvolala
vzdy vielou odezvu publika, které si hity Micha-
la Davida s nadcasovymi texty zpivalo spolecné
s vystupujicimi. Autorky choreografie Martina
Mlynkova, Jana Valentova a Lucie Havrankova
neskryvaly své dojeti nad tim, s jakym nasaze-
nim déti skladbu predvedly.

Nasi dospéli cvicenci a cvicenky se prezentovali
hned v nékolika skladbach a na rdznych mis-
tech. Podiovym skladbam ,Inter-Gym-Net" au-
tor(l Vilémy Novotné a Jaroslava Sauera a ,Na
mofi a na plazi* od Aleny Prehnilové, Radky
Hrubé a Miroslava Zitka patfila podia na Sta-
roméstském namésti a na namésti Miru. Po vy-
stoupeni ha namésti Miru prisla zastupce CASPY
pozdravit zastupitelka Prahy 1 Mgr. Eva Spacko-
va a tanecnik JindFich Pansky, ktery plisobi na-
priklad v souboru Losers Cirque Company a je-
hoZz maminka Sarka je jednou z vystupujicich ve
skladbé Na mofi a na plazi. Nutnu podotknout,
Ze obé vystoupeni, ktera jiz byla Uspésné pre-
zentovana v ramci festivalu Golden Age na Krété
a na Madeife, se divakim velmi libila a vtipné
choreografie je pobavily.

Lektorky Vilema Novotna a Alena Hozakova pfi-
pravily workshop ,Gymnastika pro kazdy den”
Jejich cviceni s hudbou a s nacinim vtahlo do

déje divaky na Staroméstském namésti. Zajem-
ci si zde mohli vyzkouSet manipulaci se sitkami
a se zatézemi. Cilem lektorek bylo ukazat, jak
pestré mohou byt lekce na rozvoj télesné i psy-
chické zdatnosti.

Nejpocetnéjsi skupinu tvorili cvicenci a cvicenky
hromadné skladby ,PFibéhy léta“ autord Vilémy
Novotné, Ivety Holé a Jaroslava Sauera. Jejich
vystoupeni, které patfilo k tomu nejlepSimu, co
bylo na Sletu k vidéni, bylo soucasti patecniho
Il. PROGRAMU HROMADNYCH SKLADEB A SLAV-
NOSTNTHO ZAKONCENT SLETU ve Fortuna Aréné
v prazském Edenu a provazely ho znamé me-
lodie s letni a plaZzovou tématikou. Z divackého
hlediska plsobily atraktivné nejen prostorové
zmény, ale také rozdéleni 350 cvicencl a cvice-
nek do tfi prolinajicich se celkil se tfemi druhy
nacini. Cast zen cvicila s praporci, dalsi mély ba-
tdzky a piknikovou podloZku barevné sladénou
s Ubory, muzi obratné manipulovali s plastovy-
mi rourami. Celkovy dojem umocriovalo preci-
zni provedeni a radostné nadSeni zafici z tvafi
vSech cvicicich. Odezva publika byla velmi viela,
celé vystoupeni bylo provazeno vytleskavanim
a na zavér odménéno bouflivym potleskem.
Vysoké hodnoceni a ohdiv ziskala tato skladba,
jejiz finalni podoba stoji na stovkach hodin na-




cvikli a dal3ich pfiprav, rovnéz od vedeni Ceské
obce sokolské.

Nejen Gcastnikim a tisicim navstévnikd, ktefi
sledovali vystoupeni na stadionu v Edenu ¢i na
podiich, ale i dalsim statisicim divaki u tele-
viznich obrazovek tak organizatofi Sletu pfipra-
vili bajecnou podivanou s nezapomenutelnymi
zazitky. T&Si nas, ze i Ceska asociace Sport pro
vSechny byla soucasti této mimoradné akce a ze
je vnasich fadach stale dost nadsencd, ktefi maji
radost z pohybu a touto cestou motivuji ostatni.
Dékujeme vsem, kdo se podileli na pfipravach
a realizaci nasi Gcasti, zejména vsak cviCencim
a cvicenkam, ktefi nas na XVII. vSesokolském
sletu ddstojné reprezentovali. |

XVII. vSesokolsky slet

S PETROU WEBER CHOCOVOU O KRASACH PLAVANI A POHYBU,
SVETE PROFESIONALU, AMERICKE CESTE | TECHNICKYCH INOVACICH

Text: Mgr. Tomas Masar, generalni sekretaf CASPV, foto: archiv

0d velkeé nadéje, ktera mohla vyhasnout uz v tee-
nagerském véku, po zapalenou shératelku evrop-
skych a svétovych rekordli v kategoriich masters.
Pro Petru Weber je plavani celoZivotnim parta-
kem, laskou, Zivotnim stylem. Kdo jiny by tedy
mél jeho krasu i duleZitost pfedavat druhym?

Jiz ctvrtym rokem je byvala plavecka profesional-
ka, jez nejvétsi Gspéchy vetné evropskych tituld
a Gcasti v olympijském Londyné 2012, posbirala
pod divéim jménem Chocova, ambasadorkou Pla-

vecké soutéZe mést. Nad nabidkou nevahala. Na-
opak. Nesmirné si ji vazi.

»Plavani je skvély druh pohybu. Komplexni sport,
pfi kterém se zapojuji vSechny svaly. Je dobré
i pro lidi s nadvahou, protoZe je voda nadnasi,
takZe si klouby mohou ulevit," otevira Petra We-
ber rozhovor zminkou o dlleZitosti svého sportu.

V roce 2017 jste se nechala slysSet, Ze vase
plavecka kariéra sméfuje ke konci. Od té doby
se uz tak pfikfe nevyslovujete. Jak jste na tom
vy a plavani nyni?

Pred péti lety skoncila ma profesionalni smlouva,
kdyZ jsem nahlasila, Ze jsem téhotna. Ale k plavani
jsem se vratila. UZ nejsem profik, jsem amatér, da se
fict, Ze hobik. Ale stale vyhravam mistrovstvi repub-
liky mezi elitou a vénuju se jesté kategorii masters.

Takze je plavani vasi celoZivotni

sportovni laskou?

Jo, ja se ho néjak nem(Zu vzdat. Stale si fi-
kam, Ze se blizi konec, ale stale se vracim. Asi
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budu jako ty devadesatileté babicky, které
stale plavou.

A budete dal trhat rekordy, Ze? Ty prvni

pro kategorii masters jste pokofila uz pred
deseti lety...

Kategorie mame po péti letech, takze je stale na
¢em makat. Posouvam se a pfede mnou jsou nové
rekordy. Na 50 metrd motyl drzim evropsky rekord
v kategorii masters, na 50 prsa evropsky rekord na
dlouhém i na kratkém bazénu, na tom kratkém je
to i rekord svétovy. Stejné na stovce. A na stovku
polohovku mam taky svétovy. Nechci se chvalit,
ale snad dobré. Tady prekonavam jen svoje rekor-
dy, Ale kraul, to je vykonnostné tak vzdalené, Ze to
je jesté pod mym osobakem davnych ¢ast.

Didaktika plavani - Motylek

Jak vypada vas sportovni program dnes?

Pres den chodivam do prazského Podoli pla-
vat a poté na Zbraslavi ve fitness centru mam
coby trenérka vlastni klienty. Sama se jesté
chodim nicit do fitka k panu Pavlovi Provaz-
kovi na Vinohrady.

Jak Easto se dnes do bazénu dostanete?
Mnohem vic ¢asu travim ve fitku. Tam jsem tfikrat az
Ctyrikrat tydné. Do vody tak dvakrat tfikrat, a tam jsem
tfeba jen pil hodinky a dam si jen zakladni trénink.
Jak my plavci fikame, chytnu si vodu, pak jdu pryc.

V podolském bazénu také davam plavecké lekce.
Trenérsky dohled je potfeba, aspon na chvili¢-
ku, aby se lidé naucili techniku a aby neplavali
jako pani radova a pak si nestézovali, ze je boli
za krkem, kdyz plavou prsa. S lepsim stylem je
to bude vic bavit a nebudou se nicit. Naucit se
spravné plavat je dlleZité a lidé se také musi
dozvédét, Ze ne kazda voda je stejna. Pres léto
vzdycky cteme, kolik je utonulych. I ja jsem se
kdysi davno malem utopila v mofi na Kanarech
a od té doby mam k tomu taky obrovsky respekt.

Béhem letosniho léta se v médiich fesilo,

Ze plavani nenapadné vypadlo z osnov

a Ze by tedy nemélo byt pro Zaky povinné.
Nakonec se ho podafilo vratit. Co jste si béhem
této causy pomyslela?

Kdy?Z jsem slysela, Ze vibec pfemysleji nad vyfaze-
nim plavani z povinnych aktivit, tak jsem si fekla...

ZUROPEAN

)

BELGRADE

nechci byt sprosta, jestli si nedélaji srandu. Ja sa-
mozfejmé chapu, Ze bazénli nemame moc a 7Ze se
tfeba nestiha vdechno, ale podle mé se jedna o za-
klady pohybu. Stejné jako gymnastika je i plavani
velmi dileZité pro rozvoj déti. Pravé kvali tomu,
aby se rodic¢e nebali je pustit nékde u bazénku.
Samoziejmé nad nimi musi mit dohled, to je jasné.
Plavani je super sport pro déti také kvali dychani.
Kdyz to Feknu zjednodusené, uci se pfi ném otevi-
rat plice. Ja jsem stara Skola a za mé plavani bylo
povinné. Nepochopim, pro¢ by nemélo byt dal.

Na popularizaci vaseho sportu se podilite take
jako ambasadorka Plavecké soutéZe mést,
kterou porada Ceska asociace Sport pro
vSechny jako soucast projektu Tipsport Sportuj
s nami. Jak jste se ke spolupraci dostala?

Pred par lety mé oslovila pani Radka Mothej-
zikova ze Sportu pro vSechny, se kterou se
zname, obé jsme z Ceské Lipy. Velmi rada jsem
nabidku pfijala, udélalo mi velkou radost, ze
mohu nécemu pozitivnimu propuj¢it svou tvar.
Zvlast kdyz je to spojené s plavanim. Kazdy rok
se z(castAuju.

V cem spocivaji vase ambasadorské povinnosti?
SnaZim se o nasi akci davat védet, jak se jen da.
Sdilim informace na socialnich sitich, aby se to
jesté vice védélo. Kdyz se loni zavod konal v Po-
doli, tak jsem tam v uvozovkach nahnala stu-
denty z vysoké Skoly. Sla jsem za jejich ucitelem
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a povidam jim: Jedna se o soutéZ mést, mate
Sanci dostat to vase vys, tfeba i k vitézstvi.

Popiste prosim, jak samotna soutéz probiha.

Je to Uplné jednoduché. Staci se mrknout na
webové stranky Ceské asociace Sportu pro
vsechny (caspv.cz). Vétsinou i GCastnicka mésta
sdili podrobnosti o zavodu a nékde naleznete
informaci na webovkach konkrétnich bazénd.
Bohuzel nejsou zapojena vsechna mésta, ktera
maji bazény, ale Gcastni se jich vic a vic.

KdyZ si najdete své mésto, uz je to snadné. Akce
vétsinou probiha cely den. Prijdete, nahlasite
jméno a vék. Odplavete 100 metr( a mate splné-
no. VSichni se odménite dobrym pocitem, mize-
te se i porovnat s ostatnimi. A pak si na interne-
tu najit, jak dopadlo vase mésto. Treba jste byli
nejrychlejsi, nejmladsi nebo nejstarsi zavodnik.
Myslim si, Ze to je fajn porovnavacka.

Jakou roli ve vasich ocich maji aktivity Ceské
asociace Sport pro vSechny?

Ja hodnotim pozitivné kazdy pohyb, kazdou
sportovni aktivitu, protoze v dnesni dobé mame
spoustu zavislakl na telefonech, hlavné mla-
dych. Kazdé soutézi nebo kazdému zapasu, kaz-
dému béhu, véemu opravdu fandim a davam
mu zelenou. A preju mu vzdycky, at se zicastni
co nejvice lidi, aby se to vzdycky rozneslo mezi
spoustu lidi a aby byla velka dcast.

Nezda se, Ze by vechny vrcholné sportovni
instituce v Cesku tahly za stejny provaz,
eufemisticky Feceno. V poslednich mésicich
jsme zaZili nékolik sporti nebo soudnich
jednani. Mate nadéji, Ze se konflikty asem
uklidni a podafi se ceské sportovce sjednotit?
Moc bych si to prala, ale obavam se, Ze nikdy
nepljdou vsichni spoleCnym smérem. Ono je
to na delsi povidani. Ja se kazdy rok zGcastiuji
akce olympijského vyboru Odznak vSestrannos-
ti, byla to naprosto Gzasna véc pro zakladni $ko-
ly, déti ji milovaly. Mély celorepublikové finale
v zafi, na kterém se seslo tfeba na 60 olympio-
nikd, jejichz vékovy primér byl kolem Sedesat-
ky. Bylo fajn, Ze se starsi olympionici zapojuji
a jdou mezi malé déti a fandi jim. Ale ted nam
tuto akci Cesky olympijsky vybor zrusil. Misto
podpory se ukoncuje spousta UZasnych akci pro
déti. Ty pak pfichazeji o cast motivace. Vzdycky
se najde nékdo, kdo bude néjaké dobré napady

negovat. Tak to chodi ve sportu a asi i kdekoliv
jinde. Bohuzel.

Predpokladam, Ze z vas nyni promlouvaji také
zkuSenosti z Ceskolipského zastupitelstva.

Ano, ano, je to tak. Kazdy si bude lobbovat za to
svoje. Kdyz nékdo viibec nesportuje, tak pro¢ by
chtél, aby sly penize do sportu? Bude je tlacit do
kultury nebo do néceho jiného.

Nefikejte, Ze vy jste se podobné roli vyhnula...
Samoziejmé jsem tam byla jeden z téch rejpa-
L0. Stravila jsem osm let ve sportovnim vyboru
a za tu dobu se hodné zménilo. Myslim si, Ze
k lepSimu. Doufam, Ze nejenom pro nas jako
pro plavce, ale pro sport celkové je tam ted
mnohem vice penéz, nez tam bylo. Trosku se
narovnalo i hodnoceni sportd, kdy se pfihlizi
k jejich nakladovosti.

V Ceské Lipé ziistaiime, ale vratme se do
minulosti, k vasim sportovnim zaéatkam.
TusSim, Ze jste méla plavani takzvané loZené.
Méla, presné tak. ProtoZe oba rodice délali
v plavecké skole. Samozfejmé jsem odmala dé-
lala fadu sport(, ale myslim si, Ze bylo jasng,
co vyhraje.

Jste za to rada, anebo vas to nékdy prece jen
lakalo k prestupu k néjakym jinym aktivitam?
Ja jsem do devatenacti plavala pod tatkou,
skoncili jsme Uplné totalné rozhadani. Tehdy
jsem byla nastvana na plavani i na cely svét. Ale
dnes samoziejmé vim, Ze to se mnou tata mys-
lel vzdycky dobfe a vsichni si prali, abych néco
dokazala, abych byla dobra. Zpétné mu to proto
nemam vlbec za zIé a dékuju mu, Ze mé u toho
udrzel. Nikam jinam mé to netahlo, umim se
postavit k jakémukoliv sportu, ale zistala jsem
u toho, co mi jde nejlip.

Jak jsou na tom dnes s pohybem vasi davni
kamaradi, ktefi zacinali plavat s vami, ale
vrcholové irovni se nepfibliZili?

Ti, které vidam, jsou na tom stale dobre, nikdo
z nich neni tloustik. SnaZi se vénovat pohybu
a myslim si, Ze jsou Uplné v pohodé&. A co se tyka
plavcl z celé republiky, ktefi se mnou plava-
li, kdyZ jsem byla juniorka, je docela sranda, Ze
s nékterymi se uz zase potkavam na zavodech
masters. A je to super, Ze se snazi sportu stale



vénovat. Mnozi maji déti a na dité davaji prispév-
ky, Ze sportuji, Ze maji aktivni dovolenou. Proto si
myslim, Ze kdo délal sport v mladi, vétSinou uz

u ngj zstane.

Poznala jste Zivot na okresnim mésté i v Ceské
metropoli. Troufnete si porovnat sportovni
zapojeni dnesnich mladych v centru

a na periferii?

KdyzZ jdu v Lipé ven, nevidim skupinky déti, které
by vypadaly, Ze v Zivoté nesportovaly nebo Ze jen
nékde za rohem pokufuji, Ze by po skupinkach
visely na telefonech. Sportovisté jsou asto ob-
sazena. Urcité to neni tak, Ze bych si v Lipé fikala:
JeziSmarja, to to tady ale vypada! V Praze je to
trosku jinaci. Zrovna jsem méla lekci s klientem
venku na workoutovém hristi a opodal tam se-
déla skupinka déti, kolem 14 let bych jim tipla,
a vsichni telefony v ruce. Nevim, co tam délali,
ale hrozné se u toho bavili a viibec nevypadalo,
Ze by Sli ven délat néjakou aktivitu.

Nerozdéluji se dnes Ceskeé rodiny na ty,

které pro sportovani déti obétuji mnoho casu
afinanci, a na ty, které sport zcela miji?

Ono je to slozitéjsi. Jesté najdeme dalsi faktory,
tfeba kdyzZ je motivovany rodic. UZ jsem se setka-
la i s takovym, ktery chce mit z ditéte mistra své-
ta, a dité vilbec ten sport délat nechce, nebavi
ho to. A pak mé mrz, Ze je spousta déti, které by
chtély sportovat, ale tfeba nemaji tak bohaté ro-
dice, ktefi by jim ten sport mohli umoznit. Najmy
sportovist zdrazuji, vybaveni je drahé.

Jak hodnotite podporu sportu a pohybu na
Ceskych sSkolach?

Dnes mi pfichazeji na tréninky i déti od 12 let,
které se chtéji hybat. Od nich zjistuji, jak to i ve
Skolach chodi. Prekvapuje mé, jak rozdilné jsou
na Skolach pfistupy v télocviku. Nékdo mi povi,
Ze pllka déti necvici a té druhé ucitel hodi mic
a fekne, tak si hrajte vybiku. A pak nékteré déti
vypravéji, Ze na télocviku Splhaji, béhaji, délaji
kotouly, skacou pres Svédskou bednu, zkratka to
vSechno, co jsme délali my. Jeden télocvikar je
zapaleny a chce, aby déti umély vSechno a do-
staly zaklady. Jiny si asi fekne, Ze tu hodinku od-
sedi. Takové déti by se mozna chtély hybat, ale
na télocviku nemaji Sanci. Méla jsem na tréninku
tfeba klucinu, ktery fikal, Ze by se chtél naucit
pohybovat, Ze 0 sobé vi, jak je nemotorny, ale ze
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o télocviku se u nich tfeba nesplha. Je to tedy
i o ucitelich.

Nikdy vas to netahlo na americkou vysokou
skolu, které mivaji propracované sportovni
programy a sportovni vysledky jsou pro né

i nejlepsi reklamou?

Dostala jsem nabidky, kdyZ jsem byla juniorka, ale
ja jsem rodinny typ a neuméla jsem si predstavit,
Ze bych se shalila a odjela takhle daleko. Ja potre-

buji mit jistotu a pocit, Ze mam rodice blizko.

V Praze jste méla amerického kouce Luthera
Jonese. Co jste se diky nému o zamorském
pristupu dozvédéla?

Jeho trénink mé strasné bavil. Do té doby jsem
trénovala tfeba dvé hodiny a Sest nebo sedm
kilometr( ve vodé ode zdi ke zdi. To uz jsem
nechtéla. Ale s novym trenérem jsme byli ve
vodé hodinu, hodinu a pdl, ale naplavali jsme
klidné jenom patnact set metr(, dva kilomet-
ry, protoze jsme se hodné zabyvali technikou
a rlznymi technickymi vylepsenimi. Stali jsme
na misté, jenom si chytali vodu a bylo to Gplné
jinaci. Uplné suprovy. Musim Fict, Ze mé takovy
pristup i hodné posunul ¢asové a ze mé vratil
zpatky radost.

Zahraniéni cestu byste jingm plavcam

doporucila, anebo spis rozmlouvala?

To je tézko fict. Z Ceskych plavcd, ktefi po stied-
ni Skole sli do Ameriky nebo jinam do ciziny, se
nikdo vyloZené nezlepsil. Myslim si, Ze pokud ne-
jste topka, v Americe vam nevénuji az tolik ¢asu.
Nebo to mdZe byt i jingm systémem tréninku
a kombinaci se Skolou. Ja to vibec nechci shazo-
vat, ale nemU(zu fict, Ze bych vyloZené znala né-
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jakého plavce, ktery by opravdu vyletél raketové
nahoru poté, co odesel nékam do ciziny. Ted je
tu samozrejmé BarCa Seemanova, ktera trénuje
s trenérem z ISL ligy. Ale ji uZ je o trosku vic, Cty-
fiadvacet. MoZna praveé prisla na to, Ze jinde se to
déla jinak a lip. Té zména strasné pomohla, ale to
je jediny takovy plavec, o kterém vim.

Zminila jste profesionalni soutéZ International
Swimming League. Jaké zmény do svétového
plavani vnesla?

Zména je predevsim v profesionalizaci zazemi,
kromé trenéra maji plavci k dispozici lékare,
fyzioterapeuty a je 0 né kompletné postarano.
Plavci se nemusi starat o nic jiného, nemusi se
trapit, jak si privydélat. Nechci tvrdit, Ze jsou
jako v bavlnce, to urcité ne a jisté jesté maji co
zlepSovat, ale sportovci v takové soutézi to maji
o dost jednodussi.

V roce 2010 federace zakazala celotélové
plavky z polyuretanu. MuzZete se k této zasadni
zméné vratit?

Ja jsem to uvitala, protoZe jsem ty X-Glidy Uplné
nesnasela. Nandavaly se tfeba 20 minut a pak
v tom plavete pll minuty. TakZe ja jsem byla
rada. Ony pomahaly plavcim, ktefi byli trosku
potopenéjsi pod hladinou, v tom jsem ja pro-
blém neméla, naopak jsem pak musela zménit
techniku, abych nevykopavala nohy z hladiny. Ale
od té doby se vymyslely dalsi a dalsi novoty, ted
se do plavek davaji karbonova vlakna a stale se
zkousi, kam pfidat néjaky prouzek, ktery stahne

YpKo nedokib
nedoklgbko nf

X

trosku vic zadek a pomize ve flexibilité pohybu
na prsa. Mezi vyrobci je to nikdy nekoncici boj.

Experimentuje se ve svétovém plavani tfeba

i s bazénovou vodou?

Ja uz jsem plavala zavody ve vodé, ktera byla
sladovana, jina byla okyslicovana, dalsi slana.
Ale myslim si, Ze na top zavody se to poradate-
l& snaZi udrZovat plus minus stejné. A to se tyka
i hloubky bazénu, cirkulace nebo teploty. Nic ex-
tra nového uz asi nepfijde.

Jak v poslednich letech vnima svét

ruské plavce?

Predev§im mam svlj nazor a vim, Ze v Rusku
jede ve velkém doping. Nechci Fikat, Ze bych je
ze soutézi vyradila, ale asi bych je hodné pec-
livé hlidala.

Zeptat jsem se chtél i na kauzu 23 Cinskych
plavcu, jejichz dopingovy nalez byl pred
tokijskou olympiadou utajen a ktefi byli
nasledné osvobozeni. Jedenact z nich zamifilo

i do PafiZe. UZ ted' tusim, jak to vnimate

a co mi k tomu povite.

Tusite spravné. SlySela jsem o tom, Ze je spous-
ta dopujicich sportovc(, nejen plavcd. Néktefi to
i pfiznaji s tim, Ze musi mit dostatecné finance
na kvalitni kryci latky, aby se doping nenasel. To
mi pripada Silené. A kdyZ jako v tomto pfipadé
zjisti, Ze dopovali, ale pak to néjak zahrali... Pros-
té pro mé doping znamena stopka. Takové spor-
tovce neuznavam. |

Dvojnasobna evropska Sampionka v plavani,
jejimi paradnimi disciplinami jsou 50 a 100
metrd prsa, na obou tratich je dodnes drzi-
telkou Ceskych rekord(l v kratkém i dlouhém
bazénu. Ve vrcholné formé byla v roce 2012,
kdy posbirala Ctyfi medaile z mistrovstvi
Evropy a také se zlcastnila olympijskych
her v Londyné. Nasledné si odvezla stfibro
ze svétové univerziady 2013 v Kazani. JesSté
v roce 2018 si vybojovala Gcast na svétovém
Sampionatu v cinském Chang-Cou. Téhoz
roku se provdala za nékolikanasobného mis-
tra svéta ve freestyle footbagu Jana Webera,
maji dceru Lili. V letech 2014 a7 2018 byla za-
stupitelkou mésta Ceska Lipa.



PLAVECKA SOUTEZ MEST

Jiz tradicni akci pro vefejnost porada Ceska
asociace Sport pro vechny pod zastitou Ces-
ké unie sportu jako soucast projektu Tipsport
Sportuj s nami. Letosni triatficaty rocnik pro-
béhne od 2. fijna. Zapojit se mlize kterykoliv
verejny bazén, aquapark, plavecky Ci jiny spor-
tovni oddil.

Vitani jsou plavci vSech vékovych kategorii, ktefi
v daném mésté bydli, pracuji ¢i studuji. Otestuji
formu na trati 100 metr(i a zaroven se proméni

v reprezentanty svého meésta. Soutéz probiha
v predem urceny den, zacina se zpravidla rano
a konci v podvecernich nebo vecernich hodinach.

Republikové poradi mést urcuje bodovy soucet
za 250 nejlepSich vykonl v kategorii A (mésta
do 20000 obyvatel) a za 500 nejlepsich vyko-
nd v kategoriich B a C (mésta do 50000 a nad
50000 obyvatel). Jako na rekordni organizatofi
vzpominaji na rok 2019, kdy se do akce zapojilo
11162 plavcd.

Text: Radka Mothejzikova, foto: archiv Nadacniho fondu Ozvéna

Ve stfedu 2. fijna 2024
budou vybrané drahy
plaveckych areall pa-
tfit Gcastnikim akce,
kterd nema v tomto
sméru obdoby. Je pra-
videlné poradana od
roku 1992 a kazdoroc-
né se ji Gcastni nékolik
tisic plavcld vsech vé-
kovych kategorii. Au-
torem tohoto projektu
je pan AleS Prochazka, organizatorem akce, ktera
se kona pod zastitou CUS, projekt Tipsport Spor-
tuj s nami, je Ceska asociace Sport pro viechny.
Patronkou je jiz ¢tvrtym rokem ceska rekordman-
ka Petra Weber (Chocova). Aviak poprvé jsme se
rozhodli vyuZit tento prostor pro podporu dobré
véci a navazali jsme spolupraci s nadacnim fon-
dem Ozvéna. Jednou z jeho zakladatelek a zaro-
ven Teditelkou je Pavla ProkeSova (na snimku),

ktera v nasledujicim rozhovoru priblizuje ¢innost
nadacniho fondu a vysvétluje, jak mohou Gcast-
nici Plavecké soutéze mést Ozvénu podpofit.

Pavlo, jaky byl vas hlavni impulz k zaloZeni
nadacniho fondu Ozvéna, ktery pomaha

détem a mladistvym se sluchovym postiZzenim,
a jaka byla vase osobni cesta k pochopeni
problematiky sluchovych vad u déti?

Nadacni fond Ozvéna vznikl v kvétnu pred deseti
lety. Zalozili jsme jej spolecné s mym manzelem
po nasi velmi osobni zkusenosti, dva roky pote,
co se narodila naSe treti nejmladsi dcera. Ta
prisla na svét s trvalou ztratou sluchu, presnéji
feCeno oboustranné téZzce nedoslychava. Bylo to
pro nas tehdy velmi tézké a byli jsme tim samo-
zfejmé zaskoceni, ale snazili jsme se v problema-
tice nedoslychavosti rychle zorientovat, hledali
jsme informace, odborniky, ranou péci... K tomu
jsme vychovavali dalsi dvé dcerky, stale pomérné
malé. Po sdéleni diagnozy od lékafi jsme silné
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postradali predani alespon zakladnich informaci
a uklidnéni, Ze i takova situace ma feseni. Tahle
zvlastni smésice emoci a osobnich zkuSenosti
celé nasi rodiny nas privedla na myslenku zaloZit
Ozvénu. Chtéli jsme se pokusit dalSim rodinam
usnadnit zacatek pomyslné cesty do svéta zvukd
jejich ditéte skrze nami proZitou a vyslapanou
cestu, i kdyz po ni stale kracime.

Muzete nam pfibliZit, jaké konkrétni sluzby

a podporu nadaéni fond poskytuje rodinam

s détmi se sluchovymi vadami?

Nadacni fond Ozvéna si klade za cil predevsim
umoznit détem se sluchovym postizenim inte-
graci do spolecnosti, vzdélavani, rovnocennou
Sanci se (castnit vSech béznych aktivit a pod-
pofit jejich samostatnost a uplatnéni v budou-
cim Zivoté. To se vSak neobejde bez kvalitnich
kompenzacnich pomicek, v tomto pfipadé slu-
chadel. Sluchadla jsou z¢asti hrazena zdravotni-
mi pojistovnami, ale to jsou sluchadla zakladni,
pomérné levna, ktera z pochopitelnych divodd
nedokazi zazraky. Kvalita néco stoji, a tak pofi-
zeni paru sluchadel pfijde pfiblizné na 50 az 80
tisic korun, podle typu sluchové vady. To si vét-
Sina rodin nem(ze dovolit. Rodice se na nas pak
mohou obratit se zZadosti o financni prispévek.
KaZzdou takovou zadost individualné projednava
spravni rada. Pomoci dokazeme i s financova-
nim ostatniho nezbytného prislusenstvi, jakym
jsou baterie do sluchadel, susicky, vzdalené mi-

Plaveme
s Ozvénou!

4 ==

O) VA )V)é)n)o)'(Nadaéni fond

krofony do Skolniho prostfedi s velkou ozvénou.
Bez nich totiz dité s vadou sluchu ve tfidé udi-
teldm $patné rozumi. Druhou polovinu nasich
sluzeb, mohu-li to tak fict, tvofi poradenstvi pro
rodiny, které se ocitnou v nové a zatézkavaci si-
tuaci. Hned po prvotnim zjisténi vady sluchu se
snazime rodice uklidnit a ujistit je, Ze i s vadou
sluchu se jejich dité mlze rozvijet, dokaze ca-
sem mluvit a rozumét svym vrstevnikdm. Ano,
neni to lehké a bude je to stat spoustu sil. Ale
ma to smysl. KdyzZ si rodice nevi rady, potrebuji
nasmérovat, pfipadné zprostfedkovat setkani
u odbornikd, foniatrd, ORL lékafd, radi jim po-
skytneme podporu po telefonu nebo si s nami
mohou domluvit osobni schizku. Dokazeme
rovnéz poradit s administrativou, napfiklad se
Zadosti o prispévek na péci. Nékdy zprostredku-
jeme setkani s jingmi rodici, pfevazné za Gcelem
vymény zkusenosti ze Skolskych zafizeni.

Jak je to vlastné s vodou a plavanim déti

se sluchovymi vadami? Asi to neni iiplné
jednoducheé...

Nedoslychavé déti mohou plavat, plavou, né-
které dokonce velmi rady. Ma to jeden hacek -
se sluchadly to neni mozné. Znamena to tedy,
Ze nedoslychavé dité (samoziejmé podle toho,
jakou sluchovou vadu ma) ve vodé bez slucha-
del nedoslycha, nerozumi. V minulosti jedna fir-
ma vyrabéla sluchadla do vody. Casem se v3ak
ukazalo, Ze jsou velmi poruchova a nedostatec-

Plaveme s Ozvénou
ProZijte plavani jinak a pomozte détem

se ztratou sluchu.

Pripojte se k ndm na Plavecké soutéZi mést
a podporte Nadac¢ni fond Ozvéna!

Zatimco si uzivate radost z plavani,
vzpomente na déti, které vodu neslysi

a prozivaji tento zazitek uplné jinak.
Prispéjte, prosim, finanénim darem

a pomozte nam tak zménit jejich Zivoty.
Vase podpora pfinese détem se ztratou

sluchu nové moznosti a nadéji.

www.ozvena.org/plaveme

tdikyvam! #plavemesozvenou
#plaveckasoutezmest #slysetvodu



né vodotésna. V soucasné dobé na trhu nejsou
sluchadla do vody. Je tedy potfeba vétsi opatr-
nosti od okoli, myslim tim rodi¢d. Samotné dit-
ko se s tim Casem popasuje po svém. Anebo si
podobné jako nase dcera bude prat, aby mohlo
slysSet, jak Sumi more nebo se mrska kapr v ryb-
nice. Nezbyva nez doufat, ze brzy néjaka firma
kvalitni sluchadla do vody vyrobi.

MiiZete se podélit o pfib&h nékteré z rodin,
kterym fond Ozvéna pomohl, ktery vam
obzvlast utkvél v paméti?

Pribéhd, které byly silné, je vice a Casto jsou
to tézké osudy rodin a déti. Jeden si pamatuji
velmi dobre. Obratila se na nas rodina se tfemi
vlastnimi détmi. Ty byly zcela zdravé. Rodina se
rozhodla adoptovat dalSi dvé déti. Po kratkém
Case se ukazalo, Ze obé déti jsou bazlive, ne-
mluvi, nerozumi. RoztoCilo se kolecko vysetrent,
cela rodina byla vyjimecna, drzeli pfi sobé. Za
pomérné kratkou dobu se podafilo zjistit, Ze
oba chlapci jsou oboustranné téZzce nedosly-
chavi. Znamenalo to v prvni fadé pofidit dva
pary sluchadel, naucit oba chlapce, jak s nimi
zachazet, zjistit vyhody a pfinos denniho noseni
sluchadel. Maminka zacala jezdit s chlapci pra-
videlné na logopedii, pracovala s nimi velmi po-
ctivé doma. PfestoZe se vzhledem k véku chlap-
cli /11,13 let/ mohlo zdat, Ze se nepodafi zlepsit
jejich komunikaci, mluvené slovo, vyslovnost
a porozuméni, zvladli to takovym zplsobem
a rychlosti, ze zde nebylo pochyb o pfinosu
kvalitnich sluchadel véetné jejich spravného
nastaveni od foniatra. Nepochybné zalezelo
i na pfistupu adoptivnich rodicl, ktefi byli na
cesté do svéta zvukl chlapcim témi nejlepsi-
mi prdvodci. Dodnes jsem s rodinou v kontaktu
a tési mé dalsi pokroky a Gspéchy chlapcd. Je
(Zasné mit tu moznost a byt soucasti pfibéhi
tolika déti, rodin.

Jaka je podle vas aroveri vefejného povédomi

a informovanosti o problematice déti

a mladezZe se sluchovymi vadami?

Rika se, Ze slepota oddéluje od véci a hluchota
od lidi. Musim souhlasit. Casto se stava, e na
prvni dojem neni sluchova nedokonalost poznat.
Divky maji dlouhé vlasy, za nimi nejsou sluchadla
vidét. Za sebe fikam, Ze jsem pred deseti lety byla
naivni, kdyZ jsem doufala v rychlejsi a rozsahlejsi
Sireni informaci o této problematice ve spolec-

nosti. Kde vnimam stale pomérné velké propady
a rozdily v informovanosti, to jsou Skolska zafi-
zeni, jako MS, ZS. Velka vétsina pedagogli nema
zkuSenost se vzdélavanim ditéte, které nedobre
slysi. To by nebyl zadrhel, zkuSenosti a doporu-
Ceni dokaZi predat odbornici ze specialnich pe-
dagogickych center, kde se zabyvaji surdopedii,
logopedii. AvSak obavy a strach pramenici z ne-
znalosti problematiky casto dopredu vyvolavaji
odmitnuti feditele i pedagoga vzdélavat takove
dité uzZ na Grovni materské Skoly. A to je nesmir-
na Skoda! Pro obé strany. Nastésti existuji vzacné
vyjimky. Myslim, Ze je potfeba nedostatek vnimat
jako vyzvu, nikoliv jako omezeni. Kdyz pak slycha-
vam pFibéhy takovych state¢nych pedagog(, Cas-
to nedokazu skryt dojeti. Vérte, Ze pravé takovi
lidé se pro dité mohou stat témi nejddlezitéjsimi
privodci, na které bude vzpominat po cely Zivot.

Jake jsou hlavni cile nadace Ozvéna pro
nadchazejici roky a jak by mohla Plavecka
soutéz mést prispét k jejich naplnéni

Pokud by se podafilo prostrednictvim této ce-
lorepublikové plavecké soutéze oslovit poten-
cialni darce, jimz by davalo smysl podpofit nas
v nasi praci, jisté se oteviou dal$i moznosti,
jak rozvijet celorocni Cinnost a veskeré aktivity
Ozvény. Finance, které se nam dafi ziskavat, by-
vaji Casto od firem a darcl. Pocet Zadosti, které
nam kazdorocné prichazeji, je stale vyssi. Uspo-
kojit vSechny tedy neni mozné, jsme limitovani
objemem financi. Mym velkym pranim je opé-
tovné zrealizovani workshopu s nazvem ,Jaké
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je to neslyset?. Tento zazitkovy workshop, ktery
jsme diky grantu na jeden rok mohli v ramci M3
a ZS nabidnout, mél Gspéch nejen u déti, ale
i u pedagogl. To byla velka radost! Napad, jak
rozvijet Ozvénu a rozsifit jeji plsobeni v ramci
celé CR, je mnoho. Tak pokud miZete, pojdte,
prosim, spolecné s nami pomahat détem, které
nemély takové Stésti. Détem, které si prekazky
ve svém Zzivoté nevystavély samy. Zadna pomoc
neni mala. Ozvéna vznika tam, kde je prekazka
a velky prostor.

Mohou ucastnici plavecké soutéZe a vefejnost
podpo¥it Ozvénu i jinak, neZ poskytnutim
finanéniho pfispévku?

Ano, takova moznost také existuje. Kazdy rok
poradame tradicni Advent s Ozvénou. Prostred-
nictvim této predvanocni akce se rovnéz sna-

Zime ziskat financ¢ni prostredky, které potom
miZeme poskytnout dalSim rodinam. Pokazdé
s predstihem oslovuji dobrovolniky, ktefi maji
Sikovné ruce a vyrobi pro nas cokoliv, co mize-
me na vanocnim trhu nabidnout navstévnikim.
Ti zde radi nakupuji originalni vanocni dekora-
ce Ci malickosti pro své blizké pod stromecek
a jesté u toho pomahaji spolecné s Ozvénou.
Nechybi ani tvofivé dilnicky pro déti a dopro-
vodny kulturni program. Pokud nékdo kreativni
Cte tyto rfadky a mél by zajem obohatit sorti-
ment nabizenych produktdl na nasem advent-
nim trhu, nevahejte mne prosim kontaktovat.
Kontakt najdete na nasich webovych strankéch
www.ozvena.org. Dékuji! |

Plavecka soutéz mést

Text: Renata Rehorova, vedouci Komise VG MR CASPV, foto: Lukas Beneda, archiv CASPV

Polovina kvétna jiz tradicné patfi Republikove
soutézi CASPV ve sportovni gymnastice. Nebylo
tomu jinak ani letos. O vikendu 17. - 19. 5. 2024
se do Doubi u Treboné sjeli nejlepsi zavodnice
a zavodnici z krajskych kvalifikaci poméfit sily
v gymnastickém ctyrboji.
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V sobotu rano zahgjilo zavod spolecné 40 dévcat
kategorie zakyné I. a 41 kategorie zakyné Il. Tato
varianta, kdy zavodi soucasné dvé kategorie, se
mohla uskutecnit jen diky dostatecnému poctu
rozhodcich. Podékovani patfi Stfedoceskam
a Jihoceskam, které rozhodci dodaly. Odpoledne
pak postupné odzavodilo 41 zakyn 11l. a 36 zakyn
IV., spolecné s muzskymi kategoriemi.
Muzskych zastupcl bylo tentokrat pomérné
malo, celkem pouze 44, z toho 11 dospélych. Je
Skoda, Ze se muzska gymnastika z nasich odbo-
r( ztraci. Pfejme si, aby se tento trend podafilo
zastavit a aby se v pristich letech predevsim po-
Cet mladeznik( opét zacal zvySovat.

Nedéle patfila dorostenkam a Zenam. Doroste-
nek se predstavilo 36 a Zen bylo 18.

Sobotni den byl opravdu dlouhy. | pfes ,zdvojeni”
dopolednich Zenskych kategorii, pruznou organi-


http://https://ozvena.org/
https://www.caspv.cz/cz/projekty/plavecka-soutez-mest/

zaci a rychly vysledkovy servis se z télocvicny od-
chazelo v pozdnich vecernich hodinach. V nedéli se
pak do svych domov( v3ichni rozjeli jiZ odpoledne.
Podékovani patfi Jané Cizkové za zapUjceni naradi, fe-
diteli soutéZe Karlu Vondrusovi za vysledkovy servis,
vSem rozhodcim, ktefi dobrovolné stravili vikend v té-
locvicné, a samoziejmé viem trenérkam, trenérdm
a instruktor(im za to, Ze zavodnice a zavodniky vedou
ke gymnastice a k tomuto zavodu je dobre pripravili.
Ajak to dopadlo? Vycet by zde byl dlouhy, proto
jen strucné vitézna druzstva.

Zenské slozky: 7akyné | - Jihogesky (soutéZilo
10 kraju); zakyné Il - JinoCesky (10 krajd); zakyné
Il - StfedoCesky (10 kraju), zakyné IV - Praha
(9 krajt); dorostenky - Praha (9 krajQ); zeny -
StfedoCesky (4 kraje).

Muzskeé slozky: 7aci | - Kralovéhradecky (2 kraje);
Zaci Il - Moravskoslezsky (3 kraje); Zaci IV - Stredo-
Cesky (1 kraj); dorostenci - Vysocina (1 kraj); muzi -
Kralovéhradecky (2 kraje). m

Vysledky zde

Text: Vlasta Kaplanova, Jifi Hajek, foto: Milan Prochazka

Informace o sdruZeni, které v letoSnim roce sply-
nulo s CASPV

Nasledujici stranky se pokusi zachytit obdobi od
sedmdesatych let minulého stoleti do soucasnosti,
béhem kterych se formovala a vznikala Unie jogy.
Neni to snadny dkol. AZ do roku 1990 u nas neby-
la Zadna oficialni samostatna organizace, prestoze
se joga, predevsim hathajoga, u nas praktikovala
jiz v prvni poloviné 20. stoleti. Prvni informace se
v3ak objevily jiz vice neZ pred sto lety. Zajem byl
zejména ze strany mystik{, okultist( ap. Vznikaly
riizné spolecnosti, kde se provadély jogové prakti-

ky podle - ne vZdy presnych - prekladi z anglictiny,
pricemz ani originaly nemusely byt pokladany za
objektivni. ProtozZe se joga pozdéji hodné praktiko-
vala i v nabozenskeé spolecnosti Unitaria, byla dlou-
ho povaZovana za zaleZitost nabozenskou.
Renesanci prozZivala joga az v padesatych letech
zasluhou Americanky Ceského plvodu pani Ossiu-
sove. Po tézké havarii a perspektivé invalidniho vo-
ziku zacala cvicit jogu a znovu se dostala do dobré
fyzické kondice. Pfi svych navstévach staré vlasti
toto cviceni svym prateldm a znamym predvadéla
a ucila je. Zacina se cvicit ve skupinkach pfi riznych
klubech a zafizenich zejména na Ostravsku.
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Velky podil na rozsireni jogy mél Jason Holub,
ktery od roku 1965 vedl cviceni v Domé kultury
téla na Klarové. Nemalou mérou pfispél take
prof. Karel Werner, v Brné jiz v roce 1964 zaklada
Joga klub pfi jedné brnénské tovarné a vydava
vynikajici knize¢ku HATHAJOGA. Velkého rozma-
chu se joga dockala hlavné v 70. letech. V roce
1968 se totiZ z témér rocniho pobytu v asramu
/Skole/ jogina Svamiho Satjanandy v Mungeru
v Indii vratila Dr. Milada Bartofova. Jesté rok
predtim zde byla Zdena Bronislavska, ktera pak
vydala péknou knizku ,Slnecna cesta ku krase
a zdraviu®, ktera vysla v Bratislavé v roce 1979.
Dr. Bartonova zacala prednaset o svych zku-
Senostech a poznatcich na rliznych besedach,
pozdéji vedla i cviceni, o které byl velky zajem.
O této dobé uvadi: ,Pisobila jsem tehdy jako uci-
telka v Télovychovné Skole Ceského svazu télesné
vychovy /CSTV/ kde jsme pofadali fadu Skoleni
rtiznych aktivit v odboru Zakladni a rekreacni téles-
né vychovy /ZRTV/. Nékteri odbornici v jednotlivych
aktivitach, jako byla pohybova vychova, dzezgym-
nastika aj, chtéli obohatit jednostrannou vyuku
dalsimi ¢innostmi, napf. lidovymi tanci a podob-
né. Tak se stalo, Ze doslo i na jogu. PoZadala jsem
Dr. Bartoriovou, aby prijela na Skoleni cvicitelek
,pohybovky“ a dala nam teoretickou i praktickou
informaci o joze. Bylo to v roce 1970 v Roudnici nad
Labem, Dr. Bartoiova vsechny posluchacky velmi
zaujala, a tak jsme v pristich letech na vsechna Sko-
leni vSech specializaci informace o joze zarfazovali.
Dalsi obdobi nebylo jednoduché. Politické kruhy se
branily vsem aktivitam, které neodpovidaly soucas-
né ideologii. Zvlasté kdyz ve Filozofické Citance byla
joga prezentovana jako néjaka naboZenska sekta.
Kdyz pozdéji Dr. Bartoriova presla z nakladatelstvi
do Ustfedniho Gstavu télesné kultury /dale UOTK/,
coz byla sloZka télovychovné organizace, pofada-
li jsme fadu kurzd a semindrd. Cvicencli a hlavné

cvicenek pribyvalo. Pfi UUTK se vytvofila skupina
spolupracovniki, ktefi se snazili o fadné metodické
a organizacni vedeni vsech akci. Zde pfipominam
velmi kvalitni praci na Gseku metodickém Dr. Véry
KniZetové. Ma velkou zasluhu na vydavani Metodic-
Rych listd, piSe clanky do mésicniku ZRTV a spolu
s Dr. Tillichem vydala knihu JOGA. Nasi praci velmi
podporoval feditel UUTK Ing. Ivo Fibiger. Pofadali
jsme fadu tydennich pobytt pro cvicence napi: na
Hornich Miseckach, v Harrachové, v Zelezna Rudé
a jinde. Zacali jsme organizovat riizné semindre
a Skoleni pro cviCitele i cvicence v Nymburce, Jiciné,
Zinkovech, kterych se ziicastriovaly stovky zajemc.
Podarilo se také, ze cestovni kancelar Sportturist
do svych zajezdu s télovychovnym programem do
Jugoslavie zaradila i jogu, a tak se jezdilo na Hvar,
do Vela Luky, na Brac-Bol, do Dubrovniku, Kupari
i jinam. Témér ve vsech pdsobila Dr. Milada Bar-
toriovd, nékdy Rostislav Hosek, Zdena Librova,
Dr. Masa Svobodova i jini."

V téchto a dalSich letech k nam zacali jezdit i od-
bornici z Indie, napf. jiz v r. 1973 zde byl MUDr. Mu-
kund Bhole, ktery se také podilel na programu
domacich akci. Stali jsme se vyhledavanymi hos-
titeli pro mnohé dalsi Indy, at jiz to byl Gitananda,
Goyal, Mahésvarananda a dalsi. Zde je tfeba také
jmenovat André van Lysebetha /Belgicana, i on zde
byl nékolikrat na své naklady/, prekladaly se jeho
knihy, které vychazely v nékolika vydanich a byly
témér okamzité rozebrany. Pan Lysebeth byl také
jako prednasejici na nékolika nasich seminafich
a kurzech. ProtoZe o nasi praci byl celorepublikovy
zajem, potfebovali jsme néjaky vétsi funkcni organ.
A tak jsme na 19. 11. 1977 svolali aktiv pracovnikl
jogy, kde bylo ze v3ech kraji pfitomno 75 osob
a také pratelé ze Slovenska. Byl schvalen navrh
vyboru jogy pii UUTK ve slozeni Dr. Milada Barto-
fova, Jan Cupera, MUDT. Véra Dolezalova, Ing Vaclav
Hosek, Vlasta Kaplanova, Dr. Véra KniZetova, Rudolf
Macharacek a Dr. Josef Tillich.

Usilovali jsme o to, aby se joga stala soucasti Cin-
nosti svazu ZRTV, ale vysledek nebyl nijak pozitivni,
prestozZe vychazela fada ¢lankl a publikaci od zna-
mych autor o vyznamu jogy pro zdravi pracujiciho
obcana. VSichni také na svych pracovistich nena-
padné, ale odvazné plsobili ve prospéch jogy. Jiz
v roce 1971 také ve zdravotnickém nakladatelstvi
Avicenum vychazi kniha Od staré Indie k dnesku
autor( Dr. Bartoriové, MUDr. prof. Badného, Dr. Mer-
hauta a PhMr. Skarnitzla. Byla ihned rozebrana
a pripravovalo se dalsi vydani. Ve slovenském vy-



davatelstvi Sport vysla krasna kniha JOGA od Mi-
lana Polaska v nakladu 50000 vytisk(i a byla oka-
mzité rozebrana. Ale joga se cvicila dal, navzdory
mnohym odplrciim i nepratellim. Slovensti pratelé
maji pro tyto lidi pékny vyraz ,neprajnici. Nakonec
nam ziejmé pomohl ¢lanek o joze jednoho sovét-
ského profesora, ktery byl otistén ve velmi ¢teném
casopise 100 + 1, a vypadalo to, Ze se ledy konecné
prolomi z opomijené subkomise pfi zdravotni TV se
v zafi 1982 stdvame samostatnou komisi jogovych
cviceni /ne jogy!/ ve svazu ZRTV a jiz oficialné mi-
Zeme pracovat, organizovat Skoleni, doskolovani
cviciteld, poradat celorepublikové porady a jiné
aktivity. Méli jsme komise jogovych cviceni ve viech
krajich pfi vyborech CSTV a jejich Cinnost byla
hodnocena velmi dobre. Vznikalo mnoho oddild
v télovychovnych jednotach a mnoho skupin pfi
kulturnich domech, odborovych organizacich ap.
Prehledna tabulka za rok 1989 udavala, Ze ve vSech
téchto slozkach cvicilo vice neZ 16000 zajemcl
a pracovalo pres 600 cviciteld. Dalsi desitky ¢eka-
ly na vyskoleni. Ing. Vladimir Zeman organizoval
tzv. Brnénské dny, byly to vlastné celostatni Jogove
konference s fadou zahranicnich hostd.

Po listopadové revoluci dochazi zacatkem roku
1990 na Useku jogy k nebyvalé cinnosti. Vznika fada
novych organizaci, jako SUJ - SdruZeni ucitelt jogy,
Cesky svaz jogy pfi CSTV, Joga v dennim Zivoté. Do
nasi republiky zavitaly rizné spolecnosti, ale i jed-
notlivci, napr. zastupci transcendentalni meditace
/TM/ Maharisi Mahése a dalsi, méné znamé sku-
piny a ucitelé - guruové. Objevila se také snaha
poradat v joze soutéZe. Joga ale neni sport a kdo
by chtél takové soutéZe poradat, viibec nepochopil
smysl jogy. Také pro nasi komisi jogovych cviceni

nastava urcitd zména. Svaz ZRTV se rozdéluje, ¢ast
prechazi do obnoveného Sokola, vznika Ceska aso-
ciace sport pro viechny /CASPV/, kde se sdruzuji
nezavodni sporty a dalsi aktivity a kam jsme presli
také my. Byli jsme nejprve fadnym clenem jako ko-
mise jogy a dal pokracovali ve své praci. Pozdéji,
v roce 1992, jsme se v ramci CASPV stali samostat-
nym pravnim subjektem - Unii jogy - s vlastnimi
stanovami i rozpoctem. Misto celorepublikovych
aktivl jsme, za (casti delegatd viech regiont, po-
fadali valné hromady, kde se volil vykonny vybor
a predseda. Byli to postupné Vlasta Kaplanova,
Vaclav HoSek, Jifi Hajek, Pavel Hajek a Hana Picova.
Ve vSech regionech pracovali krajsti vedoucdi, kte-
fi poradali jednou az dvakrat rocné seminare pro
cvicitele a dalsi zajemce. Komise Skoleni U) kaz-
dorocné poradala vikendové seminare pro lektory
a krajské vedouci, kde si pro udrzZeni kvalifikace do-
pliovali kreditni body. Brno a Plzen byly povéreny
poradanim Skoleni pro cvicitele Il tfidy. Od roku
2008 poradala Unie Skoleni standardni kvalifika-
ce i ucitele jogy Il. tfidy. V tomtéZ roce zahajili né-
ktefi nasi clenoveé studium I. trenérské tfidy na TS
FTVS UK v Praze. Od roku 1996 vychazel Zpravodaj
Unie jogy s fadou informaci pro ucitele i cvicence.
S ohledem na nulové prijmy od Sazky byly od roku
2010 zavedeny clenské prispévky. S ostatnimi, stej-
né zaméfenymi organizacemi se Unie jogy snazila
spolupracovat, ale v nékterych otazkach, napr. Sko-
leni nebo metodice, dochazelo k neshodam. Unie
jogy praktikovala jogu tradicni, bez modnich tren-
dd nebo naznakl komerce /napf. power joga, pi-
lates ap./, jogu pfijatelnou pro Sirokou vefejnost.

Pod vedenim Pavla Hajka, jeho spolupracovni-
ki ve vyboru a za podpory krajskych vedoucich
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se fadu let velmi dobre dafilo napliovat posla-
ni Unie. Na valné hromadé UJ v kvétnu roku 2018
vSak po 15 letech dosavadni predseda z funkce
odstoupil a spolu s nim i vSichni ¢lenové vyboru.
Na sklonku tohoto roku, v disledku smrtelného
{razu, opustil i tento svét. Tyto udalosti predzna-
menaly dalsi vivoj Unie. Novému vedeni se ne-
darilo navazat na predchozi plodna léta. V dobé
pandemie nebylo pro cleny mozné poradat semi-
nare Ci Skoleni, a to bylo z¢asti diivodem trvalé-
ho snizovani ¢lenské zakladny. Za poslednich pét
let doslo k Ubytku Clen(i téméf o 50 %. Byla sice
dokoncena akreditace MSMT pro Skoleni uciteld

jogy Il. tfidy, ale opakované se kurz nepodarilo do-
statecné naplnit. Pfijmy z této lektorské cinnosti
a vynosy z Clenskych prispévkd v rozpoctu znacné
chybély. Proto delegati VH v roce 2023 konstatova-
li, Ze spolek dal dosavadnim zplsobem existovat
nemUZe, a povéfila vybor, aby Cinil kroky vedouci
ke slouceni s CASPV a k vytvofeni Komise jogy pfi
MR CASPV. V letosnim roce valné hromady Unie
jogy i CASPV tento zamér odsouhlasily, a tak dne
7.5.2024 doslo k fuzi, ¢cimZ spolek Unie jogy zanikl.
Joga se tak po 32 letech vraci do naruce CASPV
ve vire, Ze se ji bude v tomto spolecenstvi dafit
napliovat jeji ideu lépe. @

Text: Mgr. Alena Hozakova, Komise dospélych MR CASPV, foto: Magda Mifkova

Rok se s rokem seSel a opét pfijelo 42 Gcastnikd
na oblibenou akci POHODA v Hustopecich u Brna,
kterou porada Komise dospélych MR CASPV. Letos
se uz konal 18. rocnik, a to ve dnech 8. - 12.5. 2024.

Ve stfedu 8. kvétna v dopolednich hodinach zacali
prijizdét prvni Gcastnici, které privitala a ubyto-
vala v penzionu Formanka vedouci akce Markéta
Hajdukova. Ve 14 hodin jiz vyjeli pfipraveni cyk-
listé pod vedenim lektora Jardy Sauera na pul-
denni vylet do okoli Hustopeci (Popovice, Pouz-
drany, Strachotin - celkem 35 km). Také pé3aci,
které méla na starosti lektorka Alena Hozakova,
se vydali na rozhlednu nad mandlofovymi sady,
odkud je nadherny vyhled do Sirokého okoli. Po
vecefi byla Pohoda oficialné zahajena a cekala
nas jiz tradicni vecerni vychazka po Hustopecich,
kterou pro Ucastniky kazdorocné pfipravuje nase
dlouholeta kamaradka, rodacka Daniela, jez se
nam vzdy snazi ukazat mista, ktera jsme s ni jesté
nenavstivili. Také zna velmi dobre historii mésta,
a tak je jeji vypravéni velmi poutavé. Daniela také
spolecné s Jardou planuje cyklovylety.

Ve Ctvrtek nas Cekal celodenni vylet. A protoZe na
této akci je vétsina cyklistd, bylo nutné rozdélit
je na dvé skupiny, které si mohly vybrat delSi tra-
su do Rajhradu pres Zidlochovice (cca 60 km),
nebo kratsi trasu (pfiblizné 30 km) jen do Zid-
lochovic. Pro pési (bylo nas deset) jsem napla-
novala vylet do Lednicko-Valtického arealu. Vyu-
Zili jsme vlak i autobus, abychom méli vice ¢asu
na Lednici, protoze taméjsi zamek, to je prosté



skvost. Po venkovni prohlidce (vétSina z nas jiz
uvnitf byla) jsme se vydali na Janiv hrad. Pfi
nadherné prochazce zameckym parkem ke hra-
du a zpét se nam nékolikrat naskytl Gchvatny
pohled na minaret, ktery také néktefi z nas na-
vstivili. Na zavér nechybéla ani sladka odména
v prijemné cukrarné.

Patecni den byl velmi narocny, nebot Gcastniky
Cekala nejprve Medvédice - orientacni hra na
kole Ci pésky. Po splnéni viech Gkold rychle ke
srubu, kde byl cil a vyborné obcerstveni - maso
na zeleniné s Cerstvym chlebem. No a odpoledne
cviceni, hry a plavani v bazénu a vecer navstéva
sklipku s ochutnavkou vin, zpévem i tancem.

V sobotu byl na programu opét celodenni vylet,
cyklisté smér Pasohlavky, Mikulov a Nové Mlyny
(cca60 km). Na pésaky Cekal okruh kolem Zajedi,
slibovala jsem tak 6 km a nakonec z toho bylo
16 km, ale ani nam to nepfislo, protoze na této

trase je opravdu co k vidéni - nadherny kostel,
rozhledna Majak, sklepni ulicka aj. JeSté nesmim
zapomenout na podvecerni cviceni, které pro za-
jemce z fad zen, ale i muz( pfipravily lektorky
Ala a Markéta a dale na nezapomenutelna vecer-
ni posezeni se zpévem za doprovodu péti kytar,
jednéch housli¢ek a dobrou naladou. Tak zase za
rok na shledanou. m

Lanova sit jako prostor
pro sdileni, motivaci

a posilovani sounalezitosti

Text a foto: Radka Mothejzikova

Lanova sit nemusi slouzit jen ke sportu, fyzic-

kému cviCeni a zabavé, ale mUZe se stat také

prostorem pro sdileni myslenek, prani ¢i vzka-

z(. Na nékolika naSich Cervnovych soutéZich

a sportovnich akcich jste si mohli vSimnout sité,

na kterou Gcastnici pfivazovali listecky.

Vitej u nasi putovni lanové sité a motivuj ostatni

svou jedinecnosti!

® \ezmi jednu karticku

= Napis na ni zajimavou myslenku, oblibeny
citat nebo vzkaz

= M(Zes také namalovat obrazek

® Pripevni karticku provazkem na sit

Spolecné s Gcastniky nasich soutézi tak vytvoris

prostor plny inspirace. Sit se stane symbolem
nasi barevné komunity plné radosti a vzajemné
podpory. Tahneme za jeden provaz!

Tak znély pokyny a navod na pouziti. Touto aktivitou
jsme chtéli navazat na kampan z roku 2022 ,Tahne-
me za jeden provaz’, kdy jsme jako hlavni motiv 30.
vyro¢i naseho spolku zvolili lano jako symbol sou-
drznosti, pevného propojeni a jistoty. Protoze clen-
stvi v Ceskeé asociaci Sport pro vdechny nas spojuje,
dava nasim Zivotim dynamiku a smysl. Navazuje-
me nova pratelstvi, pfijimame vyzvy, pfekonavame
sami sebe a silu Cerpame jeden z druhého.
Upfimné jsme doufali, Ze do lanové vyzvy se
zapoji co nejvice zajemcd, ale realita predcila
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nase ocekavani. Prekvapilo nas, kolik lidi, pre-
devsim z fad déti a mladeze, vyuzivalo prostor
sité k tomu, aby zde zanechali svou vlastni
osobni & motivujici zpravu pro ostatni. Casto
pod siti sedélo hned nékolik déti, které tvorily
pravé tu svou karticku s jedinecnym poselstvim.

Nékteré listecky obsahovaly pouze text, jiné
byly vyvedeny v barvach i s kresbami a obrazky.
Tak se postupné nase lanova sit stavala mistem
vzajemné inspirace, motivace, ale hlavné zabavy
a sdileni radosti, tfeba jen z drobnosti. Nutno
podotknout, Ze nova atrakce oslovila nejen déti,
ale i rodice, trenéry, vedouci a organizatory.
Mimo jiné pomahala tato kreativni ¢innost pre-
klenout dobu ¢ekani na vysledky Ci zpestfovala
chvile odpocinku.

Staci jen mala zména perspektivy a svét kolem
nas se miize proménit. Lanova sit tedy nemu-
si byt jen prostfedkem k prekonavani fyzickych
prekazek, mize se stat mistem plnym pozitivni
energie s potencialem posilit pocit sounalezi-
tosti a emocionalni vazby.

Tésime se, Ze se tato iniciativa stane trvalou sou-
¢asti nasich akci a soutézi, a ze budeme i nadale
spolecné tvofit prostor plny barev a pozitivity! |

Text a foto: Radka Mothejzikova
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Olympijsky festival U Jezera Most se v Utery
30. Cervence promeénil v raj pro seniory, ktefi
méli moznost si zdarma vyzkouset riizné spor-
tovni aktivity. Den senior(, urceny pro navstév-
niky ve véku 65 let a vice, nabidl kromé jiného
také pestry program pripraveny Ceskou asocia-
ci Sport pro vSechny, ve spolupraci s krajskou
asociaci Sport pro vsechny Usteckého kraje pod
vedenim Aleny Hozakové.

Multifunkéni hristé festivalového arealu se sta-
oblibengjsi patfily bolo ball, mélkky, cornhole,
kubb a trikke - specialni tfikolky, které si mohli
vyzkouset jak seniofi, tak rodiny s détmi. Orga-



nizace programu se ujalo 21 ¢lend tymu Gstecké
KASPV, ktefi predvedli jednotlivé aktivity a pro-
vazeli navstévniky po stanovistich.

Nejvétsi zajem vzbudily pravé tfikolky, a to zejmeé-
na u mladsich G¢astniki. | pres horké pocasi byla
navstévnost vysoka hlavné béhem dopoledne, ale
i odpoledne se k nasim stanovistim prislo podivat
mnoho lidi, véetné kolegl z okolnich stankd, spor-
tovcd, rodin s détmi a dalSich zajemcd.

Pro détské Gcastniky byly pripraveny drob-
né upominkové predméty, zatimco dospéli si
mohli vybrat z nékolika vytiski ¢asopisu ,Po-
hyb je Zivot" Festivalovy areal nabizel radu
dalSich aktivit a sportll, coz prilakalo Siroké
spektrum navstévnikd.

Navstévnici festivalu mohli sledovat prenosy
z OH na velkoplo$né obrazovce, program zpest-
fila také napriklad Sansoniérka Radka FiSarova.
Den senior( na olympijském festivalu U Jezera
Most potvrdil motto ,Pohyb je Zivot’ které plati

i v opacném pofadi - ,Zivot je pohyb" Dékujeme
viem, kdo se na zajisténi programu podileli, a zve-
me zajemce na seniorské hry, které v ramci Ceské
asociace Sport pro vsechny poradame hned v né-
kolika krajich. Jejich prehled najdete zde: ®

Sportovni hry seniori

Cviceni je lek

Text: Mgr. Miroslav Zitko, foto: Mgr. Vit Hanacek

Vazeni Ctenafi naseho Casopisu Pohyb je Zivot,
vazeni pratelé pohybu a sportu. VétSina z nas
zna benefity, které zdravi jedince pfinasi pravi-
delna a priméfena pohybova aktivita. Existuji
viak i odlisné nazory, které lze shrnout pod tvr-
zeni ,sportem k trvalé invalidité®, ¢i namitky, ze
nemame ,tvrda data“ o prospésnosti sportu na
zdravi Clovéka. Ano, my cvicitelé/instruktofi, tre-
néfi ¢i ucitelé télesné vychovy nejsme vyzkumni
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pracovnici a nemizeme proto predkladat pro
obhajobu sportu tzv. tvrda data (tzv. evidence-
-based-medicine, tedy medicina zalozena na
dlikazech). Proto jsem moc rad za moznost nase
Ctenare seznamit s publikaci Exercice is Medi-
cine: a quick guide to exercise prescription, ve
volném prekladu ,Cviceni je ék: rychly privodce
cviceni na predpis”. Tuto publikaci, kterou vydala
americka Wellness Foundation, obdrzeli Gcast-
nici konference Nadacniho fondu Aktivni CESKO,
jez se konala v kvétnu 2024 v Praze. Publikace
ma sto stran a je rozdélena do nékolika kapi-
tol, v kterych autofi pfedkladaji shrnuti benefitl
pohybu/cviceni pro hypertenzi, kardiovaskularni
nemoci, nadvahu a obezitu, osteoporézu apod.,,
poukazuji na rizika pohybové inaktivity a také
doporucuji vhodné pohybové aktivity pro jed-
notliva oslabeni. Z celého textu jasné vyplyva, Ze
primarni prevence, tedy pravidelny a pfiméreny
pohyb, je zakladem pro zdravi ¢lovéka.

Z PREDMLUVY PUBLIKACE:

Exponencialné nardstd mnoZstvi lékafskych
dikazli o vztahu mezi pohybovou aktivitou
a zdravim, ke kterym se pfidavaji experimen-
talni studie. Dnes jiz nikdo nem(ze ignorovat
pozitivni vliv télesné zdatnosti na snizeni rizi-
ka vétSiny nepfenosnych nemoci. Védecka ko-
munita neustale ziskava nové poznatky, a co je
jesté zajimavéjsi, roste porozuméni vlivu po-
hybové aktivity a strukturovaného cviceni na
molekularni Grovni, které maze vysvétlit zmény
v molekularni biologii vyvolané cvicenim. Dalsi
nové poznatky pfichazeji diky nositelnym zafi-
zenim a propojenému vybaveni, které pfispivaji
k rozsifeni znalosti o mechanismech, jez jsou
zakladem ochrannych Gc¢ink( aktivniho Zivotni-
ho stylu a cviceni. Soucasné diikazy poukazuji
na potencial cviceni a aktivniho Zivotniho stylu
zabranit rozvoji mnoha chronickych onemoc-
néni a byt uzitecnym doplikem lécby mnoha

chronickych stavl, vcetné rakoviny, cukrovky
a kardiovaskularnich onemocnéni.

Pfestoze védeckych dlikazi pFibyva, pohybova ne-
¢innost zdstava jednim z hlavnich celosvétovych
problémU vefejného zdravi. Pro¢? ProtoZe jsme
fyzickou aktivitu a pohyb vyloucili z kazdodenniho
Zivota doma, v praci, pfi dopravé a ve volném case.
Musime fyzickou aktivitu vratit do nasich Zivotd.

Wellness Foundation podporuje védecky vy-
zkum v oblasti zdravotni vychovy a propagace
wellness Zivotniho stylu jiz dvacet let. Tato bro-
Zura je urcena predevsim lékarské komunité,
s cilem povzbudit zdravotnické pracovniky, aby
se vice angazovali v propagaci pohybové akti-
vity a cviCeni. Publikace shrnuje nahromadéné
poznatky o potrebé cviceni a fyzickeé aktivity pro
lepsi Zivot. RovnéZ ma poslouzit jako privodce
pro télovychovné odborniky, aby mohli svym
klientdm poskytovat nejlepsi poradenstvi zalo-
Zené na dlkazech.

Kolektiv autor( publikace pfipojil i zajimavou
vyzvu: ,Vyzyvame lékaFskou komunitu, aby
predepisovala cviceni jako lék - pro lepsi Zivot,
shiZeni ii€inkii starnuti, prevenci a léébu mnoha
onemocnéni a kontrolu lé¢ebnych nakladii.”

Vzhledem k odborné vzdélanosti nasich ctena-
Fi - cviciteld/instruktorl, ktefi prosli naSimi
kurzy, nebudu vysvétlovat vsechny pojmy, ale
na zacatek pouze pfipomenu nékolik zkratek ci
vyrazl, které se prolinaji celou publikaci a obje-
vi se i vtomto a dalSim ¢lanku.

MET (metabolic equivalent of task) - metabo-
licky ekvivalent

MET je zplisob, jak odhadnout energeticky vydaj
naseho téla pfi pohybovych c¢innostech. Jeden
MET je mnoZstvi energie, kterou spotfebujeme
v naprostém klidu, tedy pfiblizné hodnota na-
Seho klidového metabolismu. Pohybova aktivita
MET zvysuje.

PRO ILUSTRACI NEKTERE HODNOTY MET:

= Zahradniceni 23
= Chlze (3 km/h) 2,7
= Chlze (5 km/h) 34
= Chlze (6,5 km/h) 5,0
= Jizda na kole (15 km/h) 5,8
= Jizda na kole (24 km/h) 10,0
= Jizda na kole (30 km/h) 12,5
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VO, MAX (Maximal Oxygen Uptake) — ukazatel
maximalniho mnozstvi (objem) kysliku, které
dokaze télo konkrétniho ¢lovéka vyuzit béhem
jedné minuty pohybové aktivity. Je to tedy
ukazatel vykonnosti. VO, max se méfi v mi-
lilitrech kysliku spotfebovaného za minutu

na kilogram télesné hmotnosti (ml/kg/min).
U zdravych dospélych jedincl se hodnota
pohybuje v rozmezi od 30 do 60 ml/kg/min.
Kromé pfesného méfeni (sportovni lékafi) lze
VO, max odhadnout pomoci chytrych hodinek
¢i fitness naramk(.

RM - (Repetition maximum) - opakovaci
maximum. RM je maximalni vaha, kterou je
Clovék schopen pfi silovém vykonu spravnou
technikou zvednout pouze 1x. Zatéz se udava
v procentech opakovaciho maxima.

FITT - zkratka pro zakladni principy tréninku

= F - frequency/frekvence (jak ¢asto)

= | - intensity/intenzita (s jakou intenzitou
¢innost provadime)

= T - time/cas (jak dlouho provadime
pohybovou ¢innost)

= T - type (jaky druh pohybu/
cviceni provadime)

PRIKLAD VYUZITi PRINCIPU FITT PRO
DOSPELEHO CLOVEKA
a) Aerobni zdatnost
a. Frekvence: minimalné 3x tydné
b. Intenzita: stfedni na Grovni 40 % - 59 %
maximalni srde¢ni frekvence (max. SF)
nebo vyssi na drovni 60 % - 89 % max. SF
c. €as: 30 - 60 minut stfedni intenzity nebo
20 - 60 minut vyssi intenzity
d. Typ cCinnosti: nejlépe lokomocni aktivi-
ty, které zapojuji velké svalové skupiny
(chiize, béh, Nordic walking, cyklotu-
ristika apod.) a které ze provadét bez
prerusenti, pripadné aktivity typu fartlek
(stfidani rychlejSich a pomalejsich inter-
vall pfi zatizeni, stiidani béhu a chlze)

b) Svalova zdatnost
a. Frekvence: minimalné 2x tydné pro kaz-
dou hlavni svalovou partii
Poznamka: mezi hlavni svalové partie
radime nohy, hrudnik, zada, ramena,
bicepsy, tricepsy a bricho

b. Intenzita: 60-70 % opakovaciho maxima,
tedy velikost zatéZze umozni 8 az 12 opa-
kovaniv jedné sérii
Poznamka:

b.b.1. U posilovani bricha se doporucuje
nad 20 opakovani v jedné sérii.

b.b.2. Problematika posilovani brisnich
svald je uvedena v casopise Pohyb
je Zivot https://www.caspv.cz/cz/
casopis/ (2012/1, str. 25).

c. Cas: vychazi z predpokladu 2-3 sérii
jednoho cviku a procvi¢eni minimalné 3-5
hlavnich svalovych skupin

d. Typ Cinnosti: upfednostnit komplexni
cviky na strojich, procvicovat agonisty
i antagonisty, vyuZivat rizné varianty
cvikll na strojich i s Cinkami a zafazo-
vat posilovaci cviky s vlastnim télem
(shyby, kliky, polosedy, podfepy, vypa-
dy apod.)

c) Flexibilita (kloubni pohyblivost)

a. Frekvence: 2-3x tydné, zkracené svalové
skupiny kazdy den

b. Intenzita: v pfipadé strecinku protazeni
blizici se lehkému diskomfortu,

c. Cas: staticky strecink — vydrz 10-30 vtefin,
opakujeme 2-3x na stejnou svalovou
skupinu

d. Typ Cinnosti: vyuZiti strecinku, pfipad-
né vyuZivat postizometrickou relaxaci
(protahovanou svalovou skupinu nejprve
izometricky zatizime a pak protahneme)

DOPORUCENi PRO DOSPELOU POPULACI

(BEZ KONTRAINDIKACI):

= 150 - 300 minut pohybové aktivity stredni
intenzity tydné, nebo 75 - 150 minut vyssi
intenzity tydné

= Nejvétsi pozornost vénovat aerobni zdat-
nosti (obecné vytrvalosti)

= Zaradit posilovaci cviceni minimalné 2-3x tydné
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= Zafadit kompenzacni cviceni (kloubné-
-mobilizacni, protahovaci, relaxacni,
dechova apod.) do kazdodenniho pro-
gramu dne

= Uprednostnit venkovni aktivity pred télo-
cvicnou/fitcentrem

VITE, ZE:

v roce 2019 bylo na celém svété 626 milionl Zen
a 652 miliond muz(, ktefi trpi hypertenzi?

V dalsim pokracovani se zaméfime na efekty po-
hybové aktivity a cviceni vzhledem k hypertenzi,
kardiovaskularnim nemocem, nadvaze a obezité. m

Vyuziti psychomotorickych
aktivit v kompenzacnich

cvicenich ve zdravotni

télesneé vychové

Text a foto: Mgr. Hana Serakova, Ph.D., Katedra télesné vychovy a vychovy
ke zdravi PdF MU, Brno, Komise zdravotni télesné vychovy MR CASPV

Uvod

Zdravotni télesna vychova je forma télesné
vychovy, ktera je urcena zdravotné oslabe-
nym jedincdm. Ze zdravotniho hlediska je
jejim cilem vyrovnat oslabeni tam, kde jesté
nedoslo k jeho fixaci, zabranit jeho zhorsova-
ni a pokud mozno zlepsit nejen fyzicky stav
oslabeného jedince, ale i jeho stav psychicky.
Seznamuje cvicence s vhodnymi pohybovy-
mi aktivitami v souladu s druhem oslabeni
a pomaha jim vytvofit a dodrZovat adekvatni
pohybovy rezim. Zakladnimi vyrovnavacimi
prostfedky jsou kompenzacni (vyrovnavaci)
cvieni - cviceni uvolnovaci, protahovaci,
posilovaci a dale dechova, relaxacni, vytrva-
lostni a rovnovazna, ktera lze dopliovat dle
véku a druhu oslabeni zdravotné zamérenymi
pohybovymi hrami.

Plvod psychomotoriky lze spatfovat v léebné
télesné vychové, z niz se vymezila ve Francii ve
20. letech 20. stoleti. V soucasnosti ji v Evro-

pé zastfeSuje Evropské forum psychomotoriky
(EFP, European forum of Psychomotricity), jehoz
hlavnim cilem je podpora a rozvoj psychomo-
toriky v oblasti vzdélavaci, preventivni, terape-
utické a vyzkumné na narodni a mezinarodni
Urovni. Pravé EFP definuje psychomotoriku jako
celostni (holisticky) pohled na clovéka, ktery
propojuje motoriku (télesné procesy a pohyb)
s psychikou (procesy dusevnimi). Obecné je
psychomotorika vniméana a vymezovana jako
vychova pohybem, proZitek z pohybu ¢i nesou-
tézni prozitkova pohybova aktivita. Je urcena
vsem vékovym skupinam bez rozdilu pohlavi
a zdravotniho stavu. Zahrnuje soubor riiznych
nesoutéznich pohybovych ¢innosti bez pomu-
cek nebo s tradinimi ¢i netradi¢nimi pom(c-
kami. Blize se lze s psychomotorikou seznamit
ve volné pristupné elektronické publikaci Psy-
chomotorika nejen pro déti.

E] =

chomotorika nejen pro déti

24 3 Sportujte a cvicte s nami | Pohyb je Zivot | www.caspv.cz


https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/pedf/ps20/psychomotorika/web/index.html

Naméty na vyuziti psychomotorickych aktivit
v ramci kompenzacnich cvieni ve zdravotni
télesné vychové

V nasledujici casti uvadime nékolik namétd
z psychomotorickych aktivit, které lze wvyuzit
misto klasickych protahovacich, posilovacich,
rovnovaznych, vytrvalostnich, dechovych ¢i
relaxacnich cviceni. Jejich vyhodou je, Ze jsou
zaloZeny na daném druhu pohybu, ale soucas-
né také vyzaduji mysleni a mentalni aktivitu
a vzbuzuji (zpravidla kladné) emoce, coz celkové
pozitivné ovliviiuje celkovy stav cvicencl. Nize
uvedené psychomotorické aktivity lze zaradit
do lekci s cvicenci rizného véku a oslabeni,

PREHLED NAMETU

Nazev aktivity Zaméreni

vzdy zaleZi na sloZeni skupiny, naladé a motiva-
ci Gcastnikl. Mély by slouZit ke zpestfeni lekdi,
ale soucasné plnit i zdravotni kol. U nékterych
aktivit jsou potreba tradi¢ni nebo netradicni po-
micky - nékteré jsou v bézném vybaveni télo-
cvicen, nékteré si mohou prinést cvicenci nebo
je zajisti cvicitel. Pokud jsou pomtcky k dispo-
zici jen v omezeném mnozstvi, lze je pouZivat
pfi cviceni na stanovistich. Motivace, kterou zde
uvadime, je orientacni a dle véku cvicencl je
mozné ji upravovat. Cviceni je vhodné doplnit
pfiméfenym hudebnim doprovodem. V psycho-
motorickych aktivitach se provadi po realizaci
aktivity reflexe - zde ji neuvadime a ponechame
na cvicitelich, jestli ji zaradi.

Pomticky

Loutkoherci
Barevneé papiry
Obr a trpaslik
Skeleton
Auticko
Zvladnes to?

protahovaci cviceni
posilovaci cviceni
posilovaci cviceni
rovnovazné cviceni

Foukana dechoveé cviceni

Vichfice vytrvalostni cviceni

Ruka, noha nebo nic?

Obrazky z vicek relaxacni cviceni

Loutkoherci

Cil, zaméFeni: rozcviceni nebo protahovaci a po-
silovaci cviceni v priibéhu lekce, hruba i jemna
motorika, koordinace pohyb(, zjidtovani vlast-
nosti a moznosti vyuZiti novin pfi cviceni, reakce,
zahfati organismu, kreativita, komunikace, spo-
luprace, vytrhavani a manipulace s novinami
Pomiicky: jedny noviny do dvojice, hudebni doprovod
Prostor: télocvicna nebo jiny prostor, venkovni
prostredi

Vék: 4+

Skupina/jednotlivec: dvojice

€as: 10 minut

Motivace: Papirovy panacek umi mnoho cvik(.
Zvladnete je také?

Postup: CviCenci vytvofi dvojice. Z novin jedno-
duse vytrhaji panacka, nebo mohou pouZivat

protahovaci, posilovaci nebo jina cviceni
protahovaci, posilovaci nebo jina cviceni

relaxacni cviceni, koordinacni cviceni

noviny

barevné papiry

vétsi a mensi mic

vozik

vozik

kelimky od jogurtd
nafukovaci balonky
noviny

bez pomicek (podlozky)
vicka od PET lahvi

cely list novin. Prvni pfedvadi panackem riizné
pohyby a druhy po ném pohyby opakuje. Po case
si cvicenci ve dvojici vyméni role.

Varianty: 1) Lze vymyslet pohyby na misté nebo
z mista. 2) Ponechame cvicencim volnost ve
vymysleni pohybll nebo jim zadame, na kterou
télni cast nebo svaly se maji zaméfit. 3) Malé déti
mohou napodobovat panacka, kterého ,vede”
vedouci hry - cvicitel. 4) Pohyby lze komentovat
nebo je predvadét micky.

Metodicka doporuceni: Predem cviCence upo-
zornime na nevhodna cvieni a naschvaly.

Barevné papiry
Cil, zaméreni: protahovaci, posilovaci nebo jina

cviceni, poznavani barev, pocitani, asociace, mys-
leni, pamét
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Pomiicky: barevné papiry (modré, Cervené, zele-
né, zluté apod.)

Prostor: télocvicna nebo jiné dostatecné pro-
storné vnitrni prostredi, lze i venku

Vék: 5+

Skupina/jednotlivec: jednotlivec, dvojice

nebo skupina

Cas: 5-20 minut

Motivace: Kazda z barev predstavuje urcity po-
hyb. Umite precist a predvést tento barevny za-
znam?

Postup: Kazdé barvé papiru pfifadime urcity po-
hyb nebo zvuk (napf. modra barva = krok, Zluta
barva = dfep, Cervena barva = juchani, zelena
barva = klik). Barevné papiry skladame do fad
(napf 1. fada 4 modré papiry, 2. fada & zluté pa-
piry atd.) a cvicenci podle nich cvici (v tomto pfi-
padé délaji 4 kroky a 4x dfep). Pocet papirQ v riiz-
nych fadach mGzeme riizné ubirat nebo pfidavat,
takZe vznika pro cvicence ,hlavolam®,

Varianty: Cvicenci samostatné nebo ve skupin-
kach prifazuji k barvam pohyby Ci zvuky. Sv(j
,barevny zaznam" predvedou ostatnim a ti ha-
daji, co ktera barva znamena. Cvicenci mohou
pracovat ve dvojicich, ve skupinach nebo jako
jednotlivci.

Metodicka doporuceni: Cvicenci musi pochopit
princip aktivity. PFi vlastni tvorbé je nutné pred-
vadét pohyby dostatecné nazorné, aby nedoslo
k zaméné pohybd.

Obr a trpaslik
Cil, zaméFeni: protahovaci cviceni, koordinace,

odhad, taktika, pamét
Pomiicky: jeden velky mic (napf. volejbalovy nebo

overball) a jeden men3i mic¢ (napf. tenisak nebo
micek na stolni tenis)

Prostor: télocvicna nebo jiné dostatecné pro-
storné vnitfni prostredi

Vék: 5+

Skupina/jednotlivec: skupina, pfi vétsim poctu
cviencl dvé skupiny

€as: 5-10 minut

Motivace: Dohoni obr trpaslika? Nebo naopak?
Postup: Hra je variantou znamé hry ,0br a Go-
lias". Cvicenci si stoupnou do kruhu. Oba mice
rozmistime tak, aby byly od sebe vzdaleny pul
kruhu. Velky mic lze predavat pouze tak, Ze se
sousedni hraci k sobé otoci zady, rozkroci a po-
daji si ho mezi nohama (nekrci kolena). Maly
micek naopak podavaji nad hlavou ve stoji zady
k sobé, v mirném zaklonu. Dohoni trpaslik obra
nebo obr trpaslika?

Varianty: Rizné moznosti vyuziti protahovacich
cviceni pfi pfedavani micl (napf. cvicenci mo-
hou sedét tak, Ze jedna dvojice sedi zady k sobé
a druha chodidly k sobé, takZe si mice predavaji
nad hlavou a za chodidly).

Metodicka doporuceni: Cviceni by méla byt vole-
na tak, aby je cvienci v rychlosti zvladli spravné
provest.

Skeleton

Cil, zaméfeni: posileni mezilopatkovych, zado-
vych, hyzdovych a paznich svall, koordinace,
hruba motorika, odhad, postreh, kreativita, pro-
storova orientace, sila, vytrvalost, rychlost, zjisto-
vani moznosti pomucky

Pomiicky: vozik pro kazdého

Prostor: télocvicna nebo jiné dostatecné pro-
storné vnitfni prostredi s hladkou podlahou
vék: 4+

Skupina/jednotlivec: jednotlivec

Cas: 5-10 minut

Motivace: Vite, co je to skeleton? Vite kde, jak
a na em se pfi ném jezdi? Vymyslite co nejza-
jimavéjsi jizdu?

Postup: Cvicenci si lehnou bfichem na vozik
a odrazem pazemi od podlahy pfejizdéji na riizna
mista v télocvicné.

Varianty: 1) Draha a zpisob pohybu mohou byt
pfedem zadané nebo mohou byt ponechany na
tvofivosti cvi¢encl. 2) CviCenclim Cinnost nijak
blize nepopisujeme a nechame na nich, co vy-
mysli. 3) Pokud je vétsi skupina, rozdélime ji na
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poloviny a po urcitém case skupiny prostfidame.
Cekajici mohou hodnotit predvedené jizdy.
Metodicka doporucen: Aktivita do vétsiho pro-
storu. Dbame na bezpecnost. Mezi voziky necha-
vame VEtsi prostor, aby nedochazelo ke kolizim
a ke zranénim.

Auticko

Cil, zaméreni: posileni svalll trupu, zejména
bficha a koncetin, koordinace, hruba motorika,
odhad, postreh, kreativita, prostorova orientace,
sila, vytrvalost, rychlost

Pomiicky: vozik pro kazdého

Prostor: télocvicna nebo jiné dostatecné pro-
storné vnitfni prostredi s hladkou podlahou
vek: 4+

Skupina/jednotlivec: jednotlivec

Cas: 5-10 minut

Motivace: Vymyslete co nejzajimavejsi jizdu autem.
Postup: Obdoba aktivity ,Skeleton” Cvicenci si
sednou na vozik a odrazem paZemi (¢i nohama
nebo obojim) od podlahy pfejizdéji na rizna
mista v télocvicné.

Varianty: 1) Draha a zpisob pohybu mohou byt
predem dohodnuté nebo mohou byt ponecha-
ny na tvofivosti cviencl. 2) Cvicenciim zplsob
pohybu nijak blize nepopisujeme a nechame na
nich, co vymysli. 3) Pokud je vét3i skupina, roz-
délime ji na poloviny a po urcitém case skupiny
prostiidame. Cekajici mohou hodnotit predvede-
né jizdy.

Metodicka doporuceni: Aktivita do vétsiho pro-
storu. Dbame na bezpecnost. Mezi voziky necha-

vame Vétsi prostor, aby nedochazelo ke kolizim
a ke zranénim.

Zvladnes to?

Cil, zaméreni: rovnovazné cviceni, spravné drzeni
téla, odhad, taktika, kreativita, soustredéni
Pomiicky: kelimek od jogurtu pro kazdého, vhod-
ny hudebni doprovod

Prostor: télocvicna nebo jiné dostatecné pro-
storné vnitrni prostredi

Vék: 5+

Skupina/jednotlivec: jednotlivec

€as: 5-10 minut

Motivace: Komu se podafi udrzet kelimek na hla-
vé (ruce nebo jiné casti téla)?

Postup: Cvicenci si poloZi kelimek na hlavu
(nebo na jinou Cast téla) a zaCnou se pohybovat
v rytmu hudby. Cvicitel pokynem méni zakladni
pozice cviencl (stoj, klek, sed, leh, leh na bfi-
3e, vzpor kle¢mo apod.), cvicenci se snazi pozici
zaujmout, aniz by jim kelimek spadl.

Varianty: Cvicenci mohou Ukoly provadét ve dvo-
jici, mohou ve dvojici tancit apod.

Metodicka doporuceni: Dbame na spravné drze-
ni téla. Zalezi na velikosti kelimky, nékteré z hla-
vy klouZou. Kelimky |ze nahradit jinou pomiickou
(napf overballem).

Foukana

Cil, zaméFeni: dechové cviceni - nacvik spravné-
ho nadechu a vydechu, pfemisténi balonku bez
doteku, odhad, mysleni, taktika, kreativita
Pomiicky: nafukovaci balonek pro kazdého
Prostor: télocvicna nebo jiné dostatecné pro-
storné vnitfni prostredi

Vék: 5+

Skupina/jednotlivec: jednotlivec

Cas: 5 minut

Motivace: Komu se podafi dofouknout balonek
na cilovou caru s co nejmensim poctem fouknuti?
Postup: Vymezime startovni a cilovou ¢aru. Cvi-
¢enci si poloZi balonek na startovni ¢aru a snazi
se dopravit balonek do cile na co nejmensi po-
Cet fouknuti.

Varianty: Cvicenci mohou kromé foukani pouZzit
k prepravé balonki také vifeni vzduchu kolem
balonkd riznymi ¢astmi téla.

Metodicka doporuceni: CviCenci by méli mit
mezi sebou prostor, protoze se balonky nepohy-
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buji po pfimce. Pfedem upozornime na mozné
motani hlavy.

Vichfice

Cil, zaméreni: vytrvalost, koordinace pohybi, zjis-
tovani vlastnosti novin, manipulace s novinami
Pomiicky: jedny noviny pro kazdého hrace
Prostor: télocvicna nebo jiny vétsi vnitfni pro-
stor, venkovni prostiedi (pfi bezvétii)

Vék: 5+

Skupina/jednotlivec: jednotlivec

€as: 5 minut

Motivace: Na cesté do Skoly/do prace nas zastihl
silny vitr. Spolu s nim pfiletél i list papiru a nale-
pil se nam na télo. Pro¢ nespadne?

Postup: Cvicenci maji noviny polozené na hrud-
niku a béhaji po prostoru takovou rychlosti, aby
jim nespadly. Nesmi si noviny pfidrZovat ani ru-
kama, ani bradou. Mohou zkouset rdzné rychlosti
i zplisoby pohybu.

Varianty: 1) Noviny jsou umisténé na paZi, noze,
na hlavé, na zadech apod. 2) Lze hrat jako honic-
ku nebo béhat volné po prostoru nebo po pre-
dem urcené draze.

Metodicka doporuceni: Zaméstnavame viechny
hrace, nikdo si nesmi noviny pfidrZovat jinymi
Castmi téla. Pro vétsi motivaci mdZzeme zvolit
vhodny hudebni doprovod.

Ruka, noha, nebo nic?

Cil, zaméreni: relaxace, koordinace, motorika,
pamét, zabava

Pomiicky: bez pomiicek (pfip. podlozky)
Prostor: télocvicna nebo jiné vnitfni prostredi, za
vhodného pocasi Ize i venku (vhodné podlozky)
Vék: 5+

Skupina/jednotlivec: dvojice

Cas: 5-10 minut, dle zajmu Gcastnikd

Motivace: Mas dobrou pamét a zvladnes koordi-
novat pohyby rGznymi castmi téla?

Postup: Cvicenci vytvofi dvojice. Prvni si leh-
ne na zada a druhy se posadi vedle néj. Druhy
zadava pohybové Ukoly poklepanim na paze
nebo nohy prvniho.

Priklad: jedno poklepani na PRAVOU pazi (ruku)/
nohu znamena, Ze prvni ma predpazit/prednoZzit
LEVOU pazi/nohu. Pokud vsak druhy poklepe na
pravou koncetinu 2x, prvni levou koncetinu ne-
chava v klidu lezet. Rychlost zadavani Gkoll lze

ménit - zpomalovat i zrychlovat. Po ¢ase se cvi-
¢enci ve dvojici vystridaji.

Varianty: 1) Cvicenci mohou vymyslet i jiné varianty
signalli a nasledné pohyby. 2) Hru ze ztizit napf tak,
Ze pokud se poklepe 3x, zvedaji se vechny konce-
tiny nebo jen nohy nebo jen leva paZe a noha atd.
3) Lze hrat i v jinych zakladnich pozicich.
Metodicka doporuceni: Je vhodné pouZit pod-
lozky a hudebni doprovod. Aktivita byva casto
hluénéjsi - cvicenci se sméji vlastni (ne)schop-
nosti vyresit pohybovy Gkol.

Obrazky z vicek

Cil, zaméreni: relaxace, jemna motorika, tvofi-
vost, vyjadreni nalady, popis obrazku, komunika-
ce, prip. spoluprace, zrakova kontrola, hmat
Pomiicky: vicka z PET lahvi, vhodny hudebni do-
provod, pfip. Satky

Prostor: télocvicna nebo jiné dostatecné pro-
storné vnitfni prostredi

Vék: 3+

Skupina/jednotlivec: jednotlivec, pfip. skupiny
s malym poctem Gcastnikd

€as: 5-30 minut, dle zajmu G&astnikd

Motivace: Vicka se nabizeji také jako vytvarny
material. Vytvofme z nich obrazky do galerie...
Postup: Nechame cvicence volné tvofit z vicek od
PET lahvi. Na zavér aktivity obejdeme viechny vy-
tvory a jednotlivi autofi predstavi sva dila.
Varianty: 1) Cvi¢enci mohou tvofit jednotlivé
nebo v malych skupinach. 2) Cvicenci mohou
tvofit se zavazanyma ocima a orientovat se
pouze hmatem. 3) Cvi¢enci mohou tvofit na
pfedem zadané téma, nebo ponechame vol-
nou tvorbu.

Metodicka doporuceni: CviCenci by méli mit
mezi sebou prostor, aby se jim obrazky vesly
vedle sebe. PFi zavérecném predstavovani dél
nechame na cvicencich, co o obrazku prozradi
(pokud nevédi, co Fict, pomlzeme navodnou
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otazkou). Obrazky mizeme vyfotografovat a vy-
stavit v Satné nebo na chodbé - nejen déti, ale
i starsi cvi¢enci neradi své obrazky uklizi.

Zaveér

Psychomotorické aktivity je mozné vyuZivat pro
zpestreni lekci zdravotni télesné vychovy nejen
u déti, ale také u ostatnich vékovych kategorii,
vC. kategorie seniorské. Jde o nesoutézni pro-
Zitkové aktivity, které kromé zdravotnich Gcin-

ki pFinaseji cvicenclm benefity také v oblasti
psychické. Tak, jak musime zohlednovat vybér
kompenzacnich cvi¢eni podle véku a oslabe-
ni cvicencl, obdobnym zpiisobem provadime
i vybér vhodnych psychomotorickych aktivit.
Kombinaci zdravotni télesné vychovy a psy-
chomotoriky doporucujeme a pfejeme mnoho
zdaru pfi inovaci vasich lekci. m

Komise psychomotorik

Jihocesky kraj

Sportovni hry seniort
v Ceskych Budéjovicich

Text a foto: Mgr. Josef Fuka, predseda RCSPV
Pisecko a T) Chysky

Za Umorného vedra se v Gtery 18. Cervna 2024
na atletickém ovalu SKP v Ceskych Budé&jovicich
uskutecnily 10. Sportovni hry seniori (SHS) Ji-
hoceského kraje pro rok 2024, které usporadaly
Krajska rada senior(l JihoCeského kraje, JihoCes-
ky kraj, Jihoceska krajska organizace Ceské unie
sportu a statutarni mésto Ceské Budé&jovice.

Akce byla urcena Jihocechdm 60+, kterych se se-
3lo 163 (112 zen a 51 muz() a soutézili jednotlivé
v kategoriich odstupfovanych po deseti letech

i druzstvech. Hlavnim cilem SHS je propagace
pohybovych aktivit vhodnych pro starsi generaci
a vedoucich k posileni zdravého Zivotniho stylu.
Tomuto cili odpovidaly zarazené discipliny: hod
300 g granatem muzi / hod 150 g kriketovym
mickem Zeny, béh 30 m s mickem na tenisové
raketg, bollo ball, hazeni krouzkl na tycku, strel-
ba florbalovou hokejkou na malou florbalovou
branku ze vzdalenosti 10/8 m a hod petanquo-
vou kouli na cil.

SHS jsou rovnéz diilezitou spolecenskou udalosti,
svou roli ovsem naplnily ve vech smérech, a tak
se mizeme t&sit na pristi rocnik.

Mezi druzstvy byl i tym ASPV Chy3ky (Josef Fuka,
Jan Gerhard, Jifi Klobou¢nik, Jan Liska), ktery mezi
43 druZstvy ziskal 4. misto. |
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JihoCesky kraj

Uspéchy chySeckého

odboru ASPV

Béh tolerance v Pisku

V sobotu 22. ervna 2024, za znacného vedra, se
na Méstském atletickém stadionu v Pisku usku-
tecnil dobre zorganizovany 29. rocnik Béhu to-
lerance a 17 rocnik Memorialu LuboSe Kucery,
ktery usporadal a technicky zajistil doméaci oddil
Atletika Pisek spolecné s 1. Etalonem, z.s. a Osad-
nim vyborem sv. Vaclava Pisek. Béh tolerance
vzdy spojoval zdravé a zdravotné handicapova-
né sportovce pfi setkani v Pisku. BEh je prijemny
letni zavod, pri kterém déti, mladezZ a zdravotné
handicapovani sportovci neopusti drahu atletic-
kého stadionu a dospéli se vydaji na trat vedouci
podél biieh( feky Otavy pres kamenny most a po-
dél starého mésta.

Na tyto zavody se vypravilo take tficet ¢len( atle-
tické pripravky z Détského domova Prestavlky pfi
odboru ASPV TJ Chysky, ktery vede a trénuje Marie
Fukova, cvicitelka SPV.

V nejmladsi kategorii chlapcli a divek na trati
50 m obsadila Erika Hornackova tésné 2. misto
za vitéznym chlapcem. Ani ostatni dévcata se ve
svych kategoriich neztratila (divky 2016-15,100 m:
9. Jessica Bandyova, 12. Lenka Slamova, 14. Marie
BroZova, divky 2017, 100 m: 4. Nikola Peroutkova,
5. Veronika Hornackova, divky 2014-2013, 200 m:
6.Vanesa Némcova, 8. Natalie Hronova, 11. Helena
Bandyova, st. zakyné, 800 m: 1. Eliska Hronova, 2.

Sandra Plachetkova, juniorky 3550 m: 1. Lucie
Vitd). Chlapciim se dafilo také skvéle - roc. 2017,
100 m: 1. Nicolas Bandy, 2. Daniel Broz, 5. Samu-
el Datel, chlapci 2016-2015, 100 m: 5. Jifi Datel, 6.
Miroslav Slama, ml. Zaci, 800 m: 1. Stefan Bandy,
6. Marek Ikra, st. Zaci, 800 m: 2. Martin Latta, 3. Jifi
Broz, 7. Michal Sinu, dorostenci, 3550 m: 2. Ernest
Hornacek, 3. Radek Vitd, 4. Vlastimil Nunhardt, 5.
Vojtéch Turtak v case 26:50 min. V této kategorii
stoji za zminku, Ze v horkém a dusném pocasi se
na trati udélalo chySeckému Vlastimilu Nunhard-
tovi nevolno a dalsi dva chysecti zavodnici Radek
Vitd a Vojtéch Turtak mu pomohli pfekonat ne-
volnost a spolecné s nim pak dobéhli do cile. Tre-
nérku Marii Fukovou pak velmi potésilo obrovské
Casové zlepseni svérencl v jednotlivych bézich.

Ocenéni déti odboru SPV Chysky

V (tery 25. Cervna 2024 se v Détském domové
v Prestavlkach, za pfitomnosti vedeni Détského
domova a 75, viech pracovnikil a predsedy T)
Chysky Josefa Fuky, uskutecnilo slavnostni ocené-
ni Clend atletické pripravky z Détského domova
Prestavlky pfi odboru ASPV T) Chysky za aktivni
pristup k atletické pfipravé a dosazena umisté-
ni pri Gcasti na atletickych zavodech v sezoné
2024. Za pritomnosti trenérky déti Marie Fukove,
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cvicitelky SPV, jim pFedévaliv odmeény - medaile
a balicky - feditelka DD a ZS Prestavlky Martina
Musilova a predseda TJ Chysky Josef Fuka.

Chysecti béZeli okolo Jordanu v Tabore

Posledni ¢ervnovou nedéli se v Tabore uskutec-
nil 11. ro¢nik Béhu okolo Jordanu, ktery uspora-
dal Spolek kondi¢nich a rekreacnich bézci Evy
Planickové. V détskych kategoriich se za velmi
teplého, ale zaroven vétrného pocasi vyborné
prezentovalo Ctrnact Clen(l atletické pripravky
z Détského domova Prestavlky pri odboru ASPV T
Chysky a v hlavnim zavodé muzli a Zen na 5 km

Moravskoslezsky kraj

Hratky a sportovani

° (-] ~ ~
senioru v Mosnove

Text a foto: Hana Téhanova, sekretarka
Moravskoslezské KASPV

V sobotu 22. ¢ervna 2024 usporadala Morav-
skoslezska krajska asociace Sport pro vSechny
v Mosnové ,Hratky a sportovani senior(i”. Akce
byla zaméFena na cviceni a pobyt v pfirodé,
tedy jako obdoba soutéZe Medvédi stezkou
pro seniory.

Pod heslem naseho sportovniho hnuti ,Pohyb je
Zivot” jsme celé dopoledne soutézili a osvézo-
vali si pamét v pestrych, narocnych, ale i snad-

i Ernest Hormacek, Pavel Novotny a Lucie Vit(.
Z vysledkil chySeckych déti - divky do 6 let: 1. Ve-
ronika Hornackova, 2. Nikola Peroutkova, 4. Erika
Hornackova, divky 7-10 let: 1. Helena Bandyova,
2. Jessica Bandyova, 3. Lenka Slamova, chlapci
7-10 let: 6. Nicolas Bandy, 7 Josef Umlauf, divky
11-15 let: 4. Vanesa Némcova, chlapci 11-15 let: 2.
Martin Latta, 4. Stefan Bandy, 5. Michal Sinu, muZi
50-59 let: 1. Pavel Novotny, muzi do 39 let: 9. Er-
nest Hormacek, Zeny do 34 let: 6. Lucie Vitl. Za
zminku stoji €in fair-play Ernesta Hornacka, ktery
obétoval své ambice na lepsi umisténi, kdyzZ na
trati pomohl a zbytek zavodu do cile bézel s Lucii
Vitd, které se udélalo Spatné.

Détska olympiada se vydafila

Prvni prazdninovy tyden prozili clenové atletické
pripravky z Détského domova Prestavlky pfi od-
boru ASPV TJ Chysky v duchu své Détské olym-
piady na pocest nastavajicich OH v Pafizi. Mladi
sportovci si wytvorili vlastni olympijskou vlajku
a nasledné prozivali kazdy den spoustou spor-
tovnich her, atletickych soutéZi - napf. sprint,
prespolni béh, hod raketkou, skok daleky - ¢i
malovani uméleckych vytvor(. Pocasi jim béhem
soutéZi pralo, a tak jejich olympiada probihala
v klidu a ke spokojenosti vSech. V sobotu 6. Cer-
vence pak nastalo zavérecné vyhodnoceni a oce-
néni mladych sportovct. Dalsi den pak déti odjely
na taborovy pobyt na Lipné. m

nych disciplinach, pfiméfenych véku Gcastnikd.
Seniofi soutézili ve dvojicich, kde si pomérili
presnost v hodu na cil a bollo ballu, zodpové-
déli deset otazek ,Kudy z nudy”, kde byly znamé
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hrady a pamétihodnosti z Moravskoslezského
kraje, deset otazek na znalost zvifat a rostliny
a dale znalost dopravnich znacek.

Nejobtiznéjsi disciplinou byla soucinnost, kde
bylo tfeba zdolat nékolik Ukonl - pfenaseni
overballu, kelimk( na raketé, slalom ve dvoji-
cich a hod krouzkem na kfiz.

Kazdy predvedl vykony, které se ani v silné kon-
kurenci asi sedmdesati G¢astnikd z celého kraje
neztratily a mohly by ¢asto konkurovat Zactvu
a dorostu v Medvédi stezce. S tim rozdilem, Ze
seniofi nesoutézili na cas, ale pro radost z po-
hybu a znalosti.

Na zavér byla oteviena tombola, kde kazdy vy-
hral cenu a dostal Gcastnicky list. VSem zlcast-
nénym seniorlim se akce libila a ptali se jiz na
rocnik 2025.

Moravskoslezsky kraj

V Podbeskydi to Zije

Text a foto: Lucie Kostelnikova, instruktorka
Zactva SPV Kopfrivnice

Ruznorodych akci pofadanych Ceskou asocia-
ci Sport pro vsechny jsme se zucastnili s détmi
z okresu Novy Jicin béhem uplynulého Skolniho
roku vicekrat. Tak tomu je kazdorocng, kvéten
s Cervnem pak byvaji doslova nabité akcemi, coz
je vlastné vyvrcholeni celorocni prace a priprav.
Pro mnohé mensi déti je to Casto vibec poprvé,
kdy si provéri svou zdatnost mezi ostatnimi détmi,

Dékujeme vSem, kdo se zapojili do organizace
a soutéZeni, velké diky také sponzoriim za fi-
nancni prispévky. |

a to venku mimo svoji znamou télocvicnu. Rekli
jsme si, Ze se s vami o své zazitky podélime, tfeba
nékoho inspirujeme.

Prvni akci, rozdélenou na dvé casti, podzimni
a jarni, je Zapoleni na dalku. Tady s détmi ne-
musime nikam jezdit, jelikoz zapoleni probiha ve
vlastni télocvicné prihlaseného klubu. MoZnost
prihlasit se ma kdokoliv, i vefejnost, nikam se ne-
postupuje, jen se zapisuje a vysledky se posilaji
do centralniho registru. Jde o pét nenarocnych
disciplin - skok pres Svihadlo, ¢lunkovy béh, hod
micem ze sedu, obchazeni lavicky s nohama na
lavi¢ce - ruce ruckuji podél po zemi a skok z mis-
ta. Vysledky si déti porovnavaji v ramci cvicebniho
roku samy se sebou, mezi sebou, ale také s détmi
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po celé CR. Radost ma kazdy ze zlep3eni vykonu
nebo diky posunu v poradi. Tohoto zapoleni se
z naSeho okresu zlcastnuje odbor SPV ASK Tatra
Kopfivnice. Déti prevazné mladsiho Skolniho véku
se umistuji v poloviné vysledkové listiny. Pridejte
se také, neni to narocné a discipliny opravdu zvla-
daji i prviadci. Dvakrat za rok se cvici ,na body",
a UZ to je pro déti néco jiného nez jen bézna cvi-
Cebni hodina, vzkazuji instruktorky.

Dalsi stalici na poradatelskeé listiné je postupovy
zavod ve sportovni gymnastice. Dévcata se pfi-
pravuji v T) Odry a od okresniho kola pres krajské
kolo se ty nejSikovnéjsi probojuji az do Republi-
kové soutéze CASPV, ktera se letos konala v Doubi
u Treboné. Vsem dévcatim i trenérdm dékujeme
za vybornou reprezentaci.

Skvélé jsou podiové skladby. Krasné tance, kos-
tymy, figury i akrobatické kousky mizeme vidét
u dévcat z T) Mosnov. Autorské prehlidky zvladaji
na jednicku. A kdyzZ je moznost, skladby si déti vy-
tvari i samy. Je to skutecné GZasné.

Nejpocetngjsi vypravy byvaji na atleticky ctyrboj
a zavod Medvédi stezkou - béh dvojic pfirodou na
¢as po vyznacené stezce s plnénim GkolU. Potkavaji
se na nich odbory SPV z Kopfivnice, Rybi, MoSnova,
Pustéjova a Bilovce. Ani letos jsme neudélali ostu-
du, atleti i ,medvédi“ se probojovali az do republi-
kovych soutézi. V atletice do Pardubic a v Medvédi
stezce do Hrachova na Sedlcansku. Atleti prekonali
sami sebe, tam jde zkratka o vysledky, zato u ,med-

Hlavni mésto Praha

~Tak do toho Slapni*“

v Dolnich Chabrech

Text a foto: Ivana Rakovska, SPV T) Z8
Dolni Chabry

Oddil Vstan a chod - Nordic Walking, ktery je sou-
¢asti T) ZS Chabry a také CASPV, se opét zapojil
do dubnové vyzvy 10000 krokd. Deset Gcastniki
z oddilu ,do toho Slapli” a umistili se na 1. misté
v Dolnich Chabrech s poctem 3628 km. Nase obec
se diky daldim chodclim Dolnich Chaber umistila
na Gzasném 1. misté v Mnisecke vyzvé a na 3. misté
mezi zapojenymi mésty celé z CR.

Slavnostni celorepublikové vyhlaseni se uskutec-
nilo ve mésté Most. Letosni jarni vyzvu 10 tisic kro-
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védi“ 8lo zaroven o vikendovy pobyt se viim vSudy
vCetné doprovodného programu - staci si vybrat,
zda na sousi ¢i ve vodgé, vecer nocni orientacni
béh... Déti vzdy pfijedou nadSené. Dékujeme po-
fadatelim za pfipravené pohybové aktivity jako
volejbal, fotbal, ringo, frishee, lidsky fotbal, mini-
golf, workoutové aktivity a vylety po okoli. V3e bylo
ukonceno slavnostnim ceremonialem.

A nesmime vynechat netradicni hru brannball, kte-
rou u nas hraji tymy z T) MoSnov a TJ Sokol Pust&jov.
Brannball je palkovaci hra podobna softballu, pra-
vidla jsou ke staZeni na strankach CASPV. Tymy by si
rady zasoutéZily s vice druZstvy, vsichni jste vitani,
nebojte se, zapojte se. A jako spravni ,hobbici” se
drZime motta ,neni dileZité vyhrat, ale zdcastnit
se”. V dnesSni dobé nedostatecného pohybu déti
a mladeZe nese motto obzvlast silny vyznam. |

Pravidla brannballu

k(i nas oddil zakoncil pravé tady a pfivezl domu do
Dolnich Chaber diplom a pohar. V ramci Festivalu
10000 krokl jsme se u Mosteckého jezera se vse-
mi prosli pékné po svych stylem nordic walking,
k tomu jsme si dali zmrzlinu a kochali se vyhledem
na hrad Hnévin.

Tleskame zapojenym skupinam a chodcim v Dolnich
Chabrech, Ze vstali, chodili a podali Gzasné vykony! |
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Stiedocesky kraj

Tynecke tandemy 2024:
Uspésné spojeni sportu

Text: Radka Mothejzikova, foto: archiv CASPV

Gymnasticka soutéz Tynecké tandemy se letos
konala jiz po jednadvacaté, avsak poprvé pro-
béhla ve znameni ekologické udrzitelnosti. Stalo
se tak diky projektu EnvinSport. Tento projekt,
zaméreny na osvétu a propagaci ekologicky udr-
Zitelnych sportovnich akci, spojuje koordinatory
a dobrovolniky ze Ctyf zemi stfedni a vychod-
ni Evropy - Ceské republiky, Polska, Slovenska
a Rumunska. Cilem projektu je zvysit povédomi
0 pfinosech udrzitelného rozvoje ve sportu pro
vsechny a podporit ekologicky Setrné pristupy
v aktivitach Sport For All. Projekt je spolufinan-
covan z programu Erasmus+ Sport.

Prvni sportovni udalosti projektu EnvinSport
se staly pravé Tynecké tandemy. Tato zabavna
gymnasticka soutéz pro pary vsech vékovych ka-
tegorii, od predskolnich déti az po dospélé, se
konala ve skolni télocvicné v Tynci nad Sazavou.
SoutéZici, tradicné kolem 120 pard, se utkali ve
dvou disciplinach - prostna a lavicka/kladina.
Akce, kterou poradal gymnasticky oddil TJ Tynec
nad Sazavou, je koncipovana tak, aby si Gcastnici
predevsim uzili gymnastiku v pratelské a zabav-
né atmosfére na konci soutézni sezony.
Gymnastickou soutéZz podporovali Méstsky
rad Tynce nad Sazavou ve spolupraci s pro-

Ustecky kraj

Kraj na kolech

Text a foto: Stanislav Solc, Ustecka KASPV

Ve dnech 29. 4. - 5. 5. 2024 probéhla ve spor-
tovnim stfedisku CASPV ve Sportkempu Doubi
u Treboné dalsi akce Usteckého regionu s na-
zvem Kraj na kolech. Tato akce pro mnohé pfi-
mo navazovala na nacvik hromadné skladby pro
VSesokolsky slet. Ostatni z prihlaSenych se sjeli

jektem ,Zdravé mésto Tynec” rodice déti
a Stredoceska krajska asociace sportu pro
vSechny. Brany télocvicny se oteviely v 9.00
a soutéz probihala az do 16.00. Do soutéze se
zapojili i G¢astnici z dalSich mést jako Béla pod
Bezdé&zem, Benatky nad Jizerou, Bene3ov, Ce-
lakovice, Dobfichovice, Dobfis, Dolni Brezany,
Milevsko, Ricany a Spindler(iv Mlyn.

Vedle samotné soutéZe probéhl pro cleny
mezinarodniho tymu projektu EnvinSport
a predevsim pro mladé dobrovolniky vzdéla-
vaci workshop v Podblanickém ekocentru ve
Vlasimi. Toto ekocentrum, krajské stfedisko
ekologické vychovy, poskytlo prostor pro dis-
kuse a aktivity spojené s ekologicky udrzitel-
nym rozvojem.

Soutéz Tynecké tandemy, jako netradi¢ni zavod
pro pary vSech vékovych kategorii, byla opét
Uspésna a prinesla radost a zabavu vSem Ucast-
nikdm. Kromé tradicnich disciplin se v ramci
projektu EnvinSport zaméfila také na propagaci
ekologicky udrzitelnych sportovnich aktivit, coz
pridalo akci novy rozmér.

Diky projektu EnvinSport se letos Tynecké tande-
my staly nejen sportovni udalosti, ale také pfikla-
dem ekologicky Setrného pfistupu ve sportu.
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do Doubi béhem pondéli nebo pozdéji. Akce
se z(castnilo 32 zajemcll o poznavani kras této
casti JihoCeského kraje ze sedla kol nebo pfi
pé&si turistice.

Letos jsme si na nepfizen pocasi nemohli sté-
Zovat. V nékterych dnech ovSem ztéZzoval jizdu
na kolech silny vitr. Podle zajm{ a vykonnosti
jsme se rozdélili na nékolik skupin, které se
pak v kraji docela nahodné potkavaly. Pfi ve-
Cernich posezenich jsme si poté predavali zku-
Senosti z nasich cest; kde je oteviena hospoda,
kde dobfe vafi, a také kde je dobry servis pro
opravu porouchaného kola. Nevynechali jsme
prileZitost usporadat 30. dubna paleni ¢arodéj-
nic. Nase Ucastnice nam predvedli carodéjnicky
rej. Jejich tanecky doprovazela hudba a veselé
¢teni, které sepsala Hanka Solcova. Ta také pro
kazdého upekla pernicky, které posléze ¢arodéj-
nice rozdaly pfihlizejicim divakam.
Nezapomenutelna pro mnohé z nas byla na-
vStéva rozhledny Best nedaleko obce Vranin.
Ocekavana romantika se vSak brzy vytratila.
Nejednalo se totiz o klasickou rozhlednu, ale
o dvouposchodovou reklamni véZ. Rozhled byl

Ustecky kraj

Tabor v Kozlanech

slavi pul stoleti

Text: Vaclav a Marie Havlinovi, foto: archiv

Pred neuvéfitelnymi padesati lety zalozil nas
Uzasny Jaroslav Sauer, byvaly predseda T Z5
SPV Chomutov, zvany ,Naca“ (nacelnik), tabor
v Kozlanech. Za tu dobu taborem stihlo pro-
jit pfes 2000 lidi ve tfech generacich. | pfesto
rozhodné neni pro slabé povahy. Je to unikat
mezi tabory, protozZe se od doby svého vzniku
skoro nezménil. Tabornici se zde uci discipli-
né, vzajemné spolupraci, ale i samostatnosti.
Tabor se kona v pfirodé na klidném brehu
Hradeckého potoka blizko lesa. Diky (pro né-
které kvuli) jeho poloze zde nefunguje elektfi-
na, navic je zakazano s sebou mit elektronicka
zafizeni jako napf. telefon, tablet, notebook...
To si spousta lidi jiz nedokaze predstavit.

Dva tydny pod stanem nezvladne jen tak né-
kdo. K tomu prispiva i fakt, Ze vSichni tabornici

velice omezeny jen na nejblizsi rozorana pole.
Zpét jsme se vraceli cestou, ktera byla v lesni
krajiné sotva znatelna. VSichni to vzali s humo-
rem. Pak pres Spolsky mlyn, kdy byly odménou
kofeny, kameny a kopec v lese, a kolem rybnika
Svét jsme se vratili vSichni v poradku do kempu.
Pobyt jsme uzavreli vyletem po neznacenych
cestach do LuZnice a zpét. Pobyt se nam libil
a slibili jsme si, Ze za rok pojedeme zase.

Podékovani patfi personalu, ktery se o nas dobre
staral, ale zejména Véfe Sarové za jeji pédi o re-
kreanty, dobrou organizaci a Sifeni dobré nalady. |

musi kazdé rano bez ohledu na pocasi vybéh-
nout v plavkach na ,Pahorek” (mezi taborniky
velice ,oblibeny” kopec), kde se na rozcvicce
rozhybou, a po navratu na né ceka ,Kentac"
(nicim nevyhfivany potok), ve kterém se po-
vinné kazdy otuZzi.

Tabor ma vzdy rlzné téma, podle kterého je
pfipraveny celotaborovy program v podobé
etapovych her, celodenniho vyletu, spani pod
Sirakem, stezky odvahy, orientacniho béhu,
olympiady a spousty dalSich soutézi.

Déti jsou rozdéleny do tfi druzin, které mezi se-
bou zavodi. Kazda ma svého ,druzinare” (zvole-
ny vidce), ktery se snazi svou skupinu dovést
k pokladu. Kazdy z tabornikd pak zavodi i sam
za sebe a shira body v individualnich soutézich.
Druziny se stfidaji a kazdy den ma jedna
z nich sluzby. Jeden ¢len ma ,sluzbu dne”
(svolava nastup a dohlizi na ostatni sluzby),
dalsi se stara o ,hangar” (sklad sportovniho
vybaveni a sladkosti), kluci maji ,dfevaka“
(sekyrou sekaji dfivi do kamen a pilou fezou
klady na priloz k taboraku), holky maji ,ku-
chyriku“ (pomahaji v kuchyni, mazou chleby
k snidani, umyvaji a uklizeji nadobi z kuchy-
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né) a ti nejmensi maji ,poradkovou sluzbu
(sbiraji v tabofe i mimo néj odpadky). Nako-
nec jesté maji vSichni nocni hlidku. Zacina ve
22.00 a predava se po hodiné az do 8.00 rano.
Kazdy neni vzdy hodny, a kdyZ se takovy pripad
vyskytne, dostane ,Sipku”. Hazi se do roztocené-
ho terce s Cisly od 1do 20 a podle toho, jaké Cislo
si nezbeda hodi, dostane trest. Musi napfiklad
uklidit tabor, nasbirat vétsi mnozstvi ,chrundi”
(klaciky vhodné na zatop), pomoci nékteré ze
sluzeb, anebo mize druZiné ztratit 1 az 2 tézce
vydfené body. To si s nim pak ostatni vyridi!

Néktefi tabornici jsou ale naopak aktivni
a Sikovni. Také jsou odménéni Sipkou, avsak
nefidi se podle seznamu trestd, ale odmén.
Tou mUZe byt napfiklad nanuk ¢i nealko napoj
z hospody u blizkého rybniku Vozehak, ob-
sluhovani svym druzinafem az do konce dne
anebo ziskani 1az 2 bodl pro druzinu.

Denné je ale pro kazdého odménou jidlo.
At uZ to jsou vdolky, borCvkové knedliky, vy-
pecky nebo plnéné brambory, po narocnych
vykonech v eSusech nejen tabornikd, ale i ve-
doucich, nic nezbyva.

Kazdy vecer ve 21.00 se zapaluje poradni ohen
pFipraveny jednou z druzin. Zde se zazpiva ta-
borova hymna, kazdy rok jina podle tématu.
Dé&ti se dozvi plan na dalsi den, pokud to zrov-
na neni prekvapeni, a pak se hraji zabavné
hry, vedouci i néktefi tabornici hraji na kytaru
a zpivaji veselé pisnicky a nakonec ve 22.00
Naca zahraje ukolébavku a vsichni mladsi
15 let jdou do hajan. Starsi tabornici mohou
u ohné zlistat je3té o hodinu déle.

Prestoze druziny mezi sebou soutéZi, jsou
vSichni, vcetné vedoucich, dobrymi kama-
rady, ktefi se nenechaji ve Stychu. Jsou zde
sami dobfi lidé a diky tomu je tu plno zabavy,
skvéla atmosféra a zlistava plno nadhernych
vzpominek. Z tabora si kazdy odnasi radu po-
znatkl, které Casto, uZ i jako dospély, vyuZiva.
A proto na zavér provolavame tomuto tabo-
ru tfikrat zdar a prejeme vsem UGcastnikim
do dalsich let mnoho Gspéchl, spokojenosti
a zabavy, at proziji tolik krasného jako my. m

fit
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Kraj Vysocina

Faborkovana v Pocatkach

Text: Lucie Bulic¢kova,
foto: Michaela Simankova,Martina Lehejckova

Po dlouhych letech se nam v Pocatkach na Vy-
sociné diky pfiznivéemu pocasi podafilo uspo-
radat oblibenou ,faborkovanou®. Zorganizoval
ji oddil Rodice s détmi SPV T) Spartak Pocat-
ky v Gtery 4. Cervna. Po lonské dobré zkuse-
nosti vedla trasa opét pres mistni fotbalovy
stadion. Startovalo se od 16 hodin po malych
skupinkach. Cekani na start si zhruba sedm-
desat déti kratilo sportem a pohybem. Ces-
tou, kterou jim ukazovaly faborky, déti nékdy
s vétsi ¢i mensi asistenci dospélych pak plnily
rlzné pohybové dkoly, které pro né byly na-
chystany, napf. zdolavani prekazek, prolézani

Kraj Vysocina
Ohlédnuti za

Pohadkovym lesem

Text a foto: Helena Krejci a kolektiv
instruktorek/cvicitelek ASPV Zdar nad Sazavou

Cviceni déti z ASPV Zdar nad Sazavou patfilo jiz
tradicné ,Pohadkovému lesu” Tuto oblibenou
akci pripravili cvicitelky a také dobrovolnici z fad
déti a mladeze v sobotu 25. 5. 2024. Pocasi nam
nejdrive pralo, ale ke konci jiz déti se svymi rodici
odchazely bohuzel za desté.

Na patnacti stanovistich cekaly na malé spor-
tovce rlizné pohadkové postavy s Gkoly. Cesta
k jednotlivym stanovistim vedla pfijemnym pro-
stfedim Pilského lesa. Pri vstupu do lesa si déti
pfipomnély, jak se spravné chovat. Na obrazcich
urCovaly, co se mizZe ¢i nemize v lese délat.

A kdo na kluky a holCicky cekal? Treba Cervena
Karkulka, ktera méla pro déti za splnéni Gkolu
kolacky. Jezibaba z Pernikové chaloupky nejpr-
ve vSechny trochu vystrasila, ale i ona rozdavala
pernicky. U Boba a Bobka si déti pékné zacvici-
ly a protahly se, Kfemilkovi a Vochomdrkovi pfi
prolézani strachovym tunelem nasly dukatky.
U princezny, kterou hlidal drak, hledaly a navlé-

tunelem, skakani, koordinace rukou a nohou
aj. Na konci jsme si vSichni mohli opéct pfi-
nesené Spekacky a jesté chvili spolu pobyt.
Dékujeme méstu Pocatky za pfispévek na od-
mény pro déti a téSime se zase na pristi rok,
kdy akci opét zopakujeme. ®

kaly koralky. Nechybéla ani pohadka ,0 kobliz-
kovi“ kde se koulelo velkymi mici kolem zviratek
az k chytré lisce. Déti poznaly i pohadku ,0 Sné-
hurce”, pomohly ji najit schované trpasliky, pre-
nést jablicko nebo roztfidit barevné kaminky
coby diamanty. Cesta pokracovala kolem Ferdy
Mravence a jeho mravenisté. Na louce si zatan-
Cily s vilami. Cesta ,Pohadkovym lesem” koncila
opét v kempu, kde na déti cekal Vodnik s love-
nim rybicek. A kdo mél chut, mohl dobrodruznou
prochazku zakoncit opékanim parkd.

I kdyZ pro nékteré cvicitelky je to narocna celo-
denni prace, kdy béhem dopoledne pfipravuji
a vytyCuji trasu a po obédé Cekaji na malé i do-
spélé (castniky, rady a ochotné se vzdy do této
oblibené akce zapoji. ®
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Republikova soutéz Medvédi stezkou

- metodika cinnosti soutézicich

Text: Mgr. Jan Ingr, len Komise cviceni a pobytu v prirodé MR CASPV, foto: Mgr. Jan Ingr,

Mgr. Vit Hanacek

Jako kazdy druhy cervnovy vikend v roce pro-
béhla i letos republikova soutéz CASPV pro déti
a mladez - SMP Medvédi stezkou. Toto vyvrcho-
leni ¢innosti cviceni a pobytu v pfirodé v od-
borech SPV ve Skolnim roce 2023-2024 se letos
uskutecnilo v zajimavé lokalité Hrachov nedale-
ko slapské prehrady.

SoutéZe, ktera provéfi znalosti a dovednosti
soutézicich, formuje kladny vztah k pfirodé také
ve spojitosti s environmentalni vychovou a zdra-
vym vivojem jedince ve spolecnosti, se letos z0-
Castnilo 135 hlidek vSech kategorii. Viysledky byly

Vysledky zde

zverejneny jinde, tento clanek se bude vénovat
obsahu letosniho republikového zavodu.
SoutéZ obsahovala trasu dlouhou 76 km, na
které na zavodniky cekalo 10 kontrol. Z toho
bylo 8 kontrol zajiStovanych rozhodcimi, dvé
kontroly absolvovali zavodnici podle textovych
pokynd na trase.

Zasadou vSech stanovist je, Ze se zavodnici
nedozvi spravné vysledky pfimo na stano-
visti, aby si je nemohli predavat. Proto také
vznikl tento ¢lanek, aby se mohli vSichni (za-
vodnici, cvicitelé, vedouci vyprav, rodice..)
seznamit s naplni, pravidly, vysledky, pfipad-
né i stru¢nym vyhodnocenim cinnosti na jed-
notlivych stanovistich.

UKOL 1 - Odhady

PIni kazdy clen hlidky samostatné.

1. Clenové hlidky se postavi zady k sobé
cca30 cm od sebe. Na znameni rozhodciho zac-
ne kazdy sam odhadovat ¢as 1 minuty. Jakmile
usoudi, Ze ubéhla 1 minuta, zvedne ruku a roz-
hodci stopne Cas. Do startovniho priikazu zazna-
mena oba ¢asy. Vyhodnoceni probéhne v cili.

2. Hlidka sefadi 3 ks tabornického naradi podle
hmotnosti od nejvyssi hodnoty k nejnizsi. Roz-

hodCi zapiSe pofadi do startovniho prikazu.
Vyhodnoceni probéhne v cili.

SPRAVNE HODNOTY ROZHODCI NESDELUJE.

Cas na plnéni dikolu: 3 min.

Strucné vyhodnocent: v této discipliné slo o od-
hady kratkého ¢asového Gseku a hmotnosti drob-
nych pfedmétl. Zatimco odhad hmotnosti dopa-
dal vcelku Gspésné, v Case byla celkova tendence
odhadovany Usek zkracovat.
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UKOL 2 - Obratnost

Kazdy clen hlidky prekonava pomyslnou skalni
prirvu pomoci postroje zavéseného na lané
pomoci kladky. Druhy ¢len hlidky ho pfitahuje
pomoci dalsiho lana k dané meté. Ukol se po-
vazuje za splnény, pokud oba pfekonaji urceny
Usek bez doteku zemé. PFi doteku zemé nebo
padu pokracuje zavodnik dalSim pokusem po
dobu casového limitu.

Uplynuti €asového limitu je hodnoceno jako
nedokoncena prekazka: 3 TM na 1 Clena hlidky.
TRESTNE MINUTY: max. 6 TM za stanovisté a hlidku
Materialni zajisténi: lanovy a horolezecky ma-
terial, napinaci zafizeni.

Strucné vyhodnoceni: zde 3lo o seznamovani
s lanovymi aktivitami, moznost vyzkousSet si za-
véseni a pohyb na kladce. Drtiva vétSina tento
kol v limitu splnila.

UKOL 3 - Znalost pfirody

Soutézni Ukol plni hlidka spolecné. Ukol je spo-
lecny pro vSechny kategorie.

Podél cesty je rozmisténo postupné 8 obrazki
rostlin, hlidka urcuje, které z nich se mohou
a které nemohou pouZit na vareni v pfirodé. Vy-
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sledek zapisuje do startovniho prikazu.
Materialni zajisténi: obrazky

Na stanovisti je mozny soubéh vice hlidek.
HODNOCENi: Za kaZdou chybu 1 TM. Celkem za
hlidku na stanovisti: max. 6 TM

Strucné vyhodnoceni: (kol zacinal textovym po-
kynem, ktery si méla kazda hlidka precist a podle
pokyn( postupovat. To se vsak u mnohych hlidek
stalo kamenem drazu - Cteni textu a zejména
porozumeéni textu pokulhavalo napfi¢ kategori-
emi, takze vznikaly chyby zejména pfi zapisovani
vysledkid do karty. UspéSnost této discipliny se
pohybovala zhruba na 60 procentech.

UKOL 4 - Tabornické dovednosti

Ukol plni kazdy ¢len hlidky zvlast.

Kazdy ¢len hlidky si vybere 1 uzel z nabidky. Ten-
to vybrany uzel uvaze se zavazanyma ocima.
HODNOCENi: Splnéno v casovém limitu 0 TM /
Spatné uvazany uzel nebo nesplnéniv ¢asovém
limitu 3 TM / Celkem za hlidku max. 6 T™M
Materialni zajisténi: lana, Shliry, karabiny
Strucné vyhodnoceni: uvazat uzel bez moz-
nosti zrakové kontroly je narocné, nicméné je
to dovednost uzitecna, protoze je mnohdy tre-
ba uvazat uzel v extrémnich podminkach nebo
potmé. Zhruba polovina startovniho pole spl-
nila kol Gspésné.




UKOL 5 - Soucinnost

Clenové hlidky plni Gkol spoleéné v soucin-
nosti. Ukol je spole¢ny pro viechny kategorie.
Kategorie Il a Il ma kratsi Gsek.

Casovy limit: 3 minuty.

Hlidka se pomoci dfevénych lyZi pro 2 osoby
presune ze startovni ¢ary za cilovou ¢aru. Po-
kud néktery clen hlidky spadne, vraci se hlidka
jakymkoliv zplsobem za startovni Caru a po-
kus opakuje.

Soucasti Ukolu je i vraceni lyzi za startovni caru.
HODNOCENI: Pfi dosaZeni mety ,2" v &asovém
limitu 0 T™

Pri dosazeni pouze blizsi mety ,1“ v ¢asovém
limitu 3 T™M

PFi nedosazeni ani mety ,1“ v casovém limitu 6 TM
Materialni zajisténi: 2 sady lyZi, oznaceni met

Strucné vyhodnoceni: celd disciplina byla
o komunikaci ¢lenl hlidky mezi sebou. Ukol
se dal splnit pouze diky soucinnosti mysleni
a koordinaci pohybd. Vétsiné hlidek se tato
soucinnost dafila.

UKOL 6 - Vlastivéda

Clenové hlidky plni kol spole¢né. Ukol je spo-
lecny pro vSechny kategorie. Kategorie Il a lll ma
jednodussi zadani

Casovy limit: 3 minuty

Hlidka obdrzi kartu s nazvy pohofi a ze sady
karticek s nazvy hor vybere nejvyssi horu pro
kazdé ze 3 pohofi.

HODNOCENI: Za kazdou chybné uréenou nebo
neurcenou horu 2 TM

Za stanovisté max. 6 TM

Do startovniho prikazu se zaznamena pouze
kod hory Vyhodnoceni probéhne v cili.

Po splnéni soutézniho Gkolu muize hlidka
hned pokracovat.
Materialni zajisténi: karty s nazvy pohofi, kar-
ticky s nazvy hor

Struéné vyhodnoceni: vlastivédné znalosti

soutézici méli a hory znali. VétSinou pfriblizné
dvoutfetinovou soutézici dokazali vybrat v za-
plavé nazvil hor tu spravnou.

UKOL 7 - MiFeni

Ukol plni zvlast oba ¢lenové hlidky.

Casovy limit: na 1 hlidku 3 minuty.

Kazdy clen hlidky se snaZi zasahnout predmé-
tem cil, na ktery nevidi. Ma 5 pokus(. Druhy ¢len
hlidky ho naviguje. Potom se vyméni.

TRESTNE MINUTY:

Pokud ma hlidka dohromady 6 zasah( 0 T™M
5zasahd 1M

4 zasahy 2 TM

3zasahy 3T

2 zasahy 4 TM

1zasah 5™

0 zasah( 6 TM

Kategorie Il a lll mifi na cil z mensi vzdalenosti.
Max. 6 TM za hlidku.

Pozor na bezpecnost.

Materialni zajisténi: Pfedméty na hazeni,
celta, kotlik

Strucné vyhodnoceni: patrné nejtézsi Gkol ce-
lého zavodu, i kdyZ mifeni poslepu byva v Zivoté
v pfirodé také pomérné casto pouzivano. Bylo
vsak nesmirné obtizné, témér nemozné, zasah-
nout poslepu tak maly cil, jako je kotlik na vare-
ni o priméru néjakych 30 cm. Uspésné pokusy
byly spiSe nahodné. Pouceni pro organizatory
pro pristé - zvolit pro mifeni poslepu rozméroveé
vyrazné vétsi cil.
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UKOL 8 - Zdravovéda

Soutézni Gkol plni hlidka spolecné. Soutézni
kol je spolecny pro vSechny kategorie.

Podél cesty je rozmisténo postupné 10 testo-
vych otazek. Vysledek zapisuje hlidka do star-
tovniho prikazu.

81 Clovék ma 5 smysld. Jednim z nich je chut.
Jak se nazyva organ, jenz nam umoznuje
chut vnimat?

a) jazyk b) Zaludek ¢) nos

8.2 Ktery z ZivoCichU se Zivi krvi (i lidskou!)
c) netopyr usaty d) mravenec lesni
e) klisté obecné

8.3 Hlavni organ ob&hové soustavy, ktery pum-
puje krev do viech casti téla se jmenuje:

i) jatra j) mozek k) srdce

8.4 Jaky organ lidského téla si myslis, Ze je
nejvétsi?

1) mozek m) kiize n) plice

8.5 Jak se odborné nazyva prevod krve od darce
do téla pacienta?

f) sedimentace g) transfize
h) paradentoza

8.6 Dalsim lidskym smyslem je sluch, ktery
vnimame usima. Ve vnitfnim uchu je ukryto
zvlastni zafizent, které nese nazev podle
ZivoCicha, kterého svym tvarem pfipomina.
Jak se jmenuje?

r) konicek s) hlemyzd t) motylek

8.7 Jak se jmenuje nebezpecné onemocnéni,
které vétSinou pochéazi ze Spatné hygieny?
(Rika se mu ,nemoc Spinavych rukou”).

o) Zloutenka p) chfipka q) rakovina

8.8 Srdce a plice jsou uloZeny a chranény v jed-

né télni dutiné. Tato dutina se nazyva:
u) hrudni dutina v) bfisni dutina
w) lebecni dutina
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8.9 Jaka cast lidské kostry zajistuje vzpfimeny
postoj Clovéka a zaroven chrani nejdilezi-
téjSi provazec nervli zvany micha?

x) kostra dolnich koncetin y) lebka
2) patef

810 Clovék v pfirodé patfi mezi savce. Co je pro
tuto skupinu zivoCichl spolecné?

a) maji schopnost myslet b) dorozumivaji
se fei €) rodi ziva mladata, ktera se Zivi
matefskym mlékem.

Na stanovisti je mozny soubéh vice hlidek.

HODNOCENi:

Za kazdou chybu 0:30 TM

Celkem za hlidku na stanovisti: max. 5 TM

Materialni zaji$téni: Karty s testovymi otazkami

Strucné vyhodnoceni: na testové otazky se tre-

mi moznostmi odpovédi jsou zavodnici po léta

zvykli. V této discipliné nebylo zaznamenano

VEtsi mnozstvi chyb.

UKOL 9 - Orientace v terénu

Kategorie Il a lll

Hlidka plni dkol spolecné

Ukol 1 - Hlidka podle buzoly uréi smér na zada-
nou svétovou stranu

Ukol 2 - Vysvétlit, co to je bod zachrany - obrazek
HODNOCENi:

Rozhoddi spravnost nesdéluje. Do startovniho
prikazu zapise TM.

Za kazdou chybnou odpovéd nebo zadnou od-
poveéd 3 TM.

Maximum za stanovisté 6 TM.

Kategorie IVa D

Hlidka plni dkol spolecné

Vterénu jsou wytyceny 3 hvézdice. ZaleZi na presnosti.



Hlidka obdrZi od rozhodciho zadani na hvézdici.
Postupné oznaci do startovniho priikazu 5 lam-
pionovych kontrol.

Vyhodnoceni v cili.

HODNOCENi:

Za kazdé chybné oznaceni 2 TM.

Maximum za hlidku 10 T™.

Materialni zajisténi: 15x lampiony, nahradni bu-
zoly, karty se zadanymi azimuty.

Strucné vyhodnoceni: prace s buzolou mladSim
kategoriim Sla dobre. Drtiva vétSina méla smér
spravné urceny. Horsi bylo vysvétleni bodu za-
chrany - zde zase vétSina spiSe nevédéla.
StarSi kategorie se s azimuty popasovaly tak
z padesati procent. Priblizné polovina odevzda-
la kartu s chybami.

UKOL 10 - Silové schopnosti

Soutézni dkol plni kazdy ¢len hlidky zvlast
Kazdy clen hlidky ma za kol udrzZet se na stro-
mé bez dotyku zemé 1 minutu.

HODNOCENi:

Vydrz 1 min. - 0 T™M

Vydrz 0:30 min. - 1TM

Vydrz méné nez 0:30 min. - 3 TM

Za hlidku maximalné 6 TM

Materialni zajisténi: dobfe rostly strom.
Stru¢né vyhodnoceni: Vétsina hlidek zvolila tu
rukama na vétev - a hodné jich spadlo jesté
pred limitem. Byly ovsem i jiné moZnosti na-
priklad na strom vylézt nebo se zavésit rukama
i nohama, pouZit cvik ,brtnik” atd.

Doufam, Ze se tento material bude hodit jak
zavodnikim pro pouceni z chyb, které se sta-
vaji, tak vedoucim pro pfipravu cvi¢ebnich jed-

notek cviceni a pobytu v pfirodé.
Sportu pro vSechny zdar a Medvédi
stezce zvlast!
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CASPV, ® Pohyb je Zivot

CESKA ASOCIACE
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SPORT
PRO VSECHNY
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POHYB JE ZIVOT ¢asopis

Ceské asociace Sport pro viechny
30. rocnik | Cislo 3 | zari 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 masar@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 priznivce zdravého
a aktivniho zpisobu Zivota

zu)oi‘

INZERUJTE

V CASOPISE POHYB JE ZIVOT
MOTIVUJTE PRIZNIVCE

SPORTU PRO VSECHNY

OSLOVTE LEKTORY,
INSTRUKTORY,

CVICITELE d
A TRENERY

Popovidejte si s nami Protahnéte telo 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 ﬂ YOUTUBE INSTAGRAM

Kontakt: Redakce €asopisu | Pohyb je Zivot, CASPV, | Ohradské nam. 1628/7, | 155 00 Praha 5 - Stod(ilky,
Tel.: 242480304, 777700 489 | E-mail: masar@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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