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PRACE KOMISI TELESNE A BRANNE VYCHOVY SSM

Socialisticky svaz mladsze si na jednoti-
vych stupnich organizatni vyetavby a fi-
Zeni vyivari komise, jejich? prostfednic-
twim rozvijl dinnast v jednotlivych oblas-
tech svého plsoben(. Stanovy S5M ja
charakterizuji jake ponmocng odhorné
aktivy organd SSM. Ve své praci se ko-
mise fidi rozhodnutim piisiutného orga:
niu, ilery je ustavil, pini Gkoly [Im uloZand
& pod |eho vedanim es podilaji na rozvaiji
a kontrobe prisluiné Binnosti,

V poslednim obdobi se setkdvame s niz-
morodym chaépanim a vikladem poaléni
komizi télesné a branné vichovy (dile
TEV} 55M, se raméfiovanim [ejich furnk-
of, kleré se projevaje v odiidng strukivte
sleZeni komis(, stylu prace. v nedoslated-
nem pinén| jejich ukall. Mnohdy jsou 2a-
maftovany za orgény fidici, mnoholrsat
js0u prilé2] pracovniki aparatu SSM, V-
sledky jejich prace nepfispivaji k ressni
potfebnych (koll intenzivnibo rozvoje
svarackych TBY dinnosii.

Predkladame jednotici charakteristiku
obsahu prace komisl TEW SSM. jojich 24-
kladn! organizadni schéma, kieré odpo-
vidd soutasnym naroénym poZadavkim
na fedeni Gkold Svaru mlide?e v ablasti
lalasné kulury, Vychazime piitom z no-
valizovanych zdasad pro pracl komisi
F3M schvdlenych UY SSM 26.4.1984,
respekivjeme wwiEl ndroky na kvalitu fi-
diel finnosti, styl prace a meotody prace
organt S5M pf pinani zavard |11, siezdu
S5M. Zarovan zobschujems  pozitivii
zhusenash z prace komisi TBY 550 jed-
motlivich stuphil organizacni vistaviy
tak, aby byly vytvoleny |ednotnd pred-
poklady pro Géinnéj#l zapojovani aktivu
- voblagti TBY do priprevy a realizace
usnesaen| organd S5M.

Clanek je pfispévkem, metodickym nave-
dem ke zkvalitnénl Fidici, mstodické
a politickoorganizdlorske prace organd
SEM v oblast rozvoje 18lesng kulury,
kteramu musi predchazst zkvalitnéni cel-
kove prace komizi TBY visch stupho,
Haovoilme phtom o rapifovan| rdklad-
nich funkel komisi, k nim# pal®i funkzce
inicigfivni, poznavaci, kontrolni a wy-
konna.

W gem snodiva jajich obsah?

Komisa TBY uplathovanim swé iniciativ-
nl funkce fundovan® oviiviiuje vécné fe-
senl otazek podilu SSM na rozvoji teles-
e kKultury miadege, kberdé projednava
a schvaluje prisiudny wybor SEM. V prax
o 2narmean:

— predklada pfisiudneému viooru SSM
naméty, navrhy a pfipominky tykajici
e oblesti TBY S8M, pripravuje mu
podklady pro kvalifikovans Fizend a fe-
zenil otazek TEY v organech a organi-
zacich S5M;

= projednavd & posuzuje navrh doku-
mentd TBY, ktert jsou predkladany
priglusnamu wyboru 55M k projedng-
ni, Zpracovava k nirm sva stanovigka:

= rorpracoviva usneseni organi SSM
do konkrétnich postupl v ramci své
plsobnost, resp. v podminkach po-
=0DNoEt prisluinéhe wihory a niZ8ich
Eankd;

— podili Be na rpracovan! a wydavan!
metodickych materidld i pro Elnnosi
Z0 38M a komisi TEV niz&ich GlankD,

Maplfiovanim poznavaci a kontrolni

funkce komise TEY:

— sledujs, kontroluje a wyhodnocuje
pingéni usneseni v oblasti TBY nizsich
clénkl a orpaniraci, nezasahuje viak
da jejich pravormaci danych Stancvami
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— zZiskdva a pliprevuje pro pfislugny vy-

bor 55m poznatky o postupu realizace
a wysledeich pinéni jeho zdmér,
uzneseni a opatfeni;

— svoll sinnosti bezprnstfedn;} plsobi

na to, aby byla disledné plnéna usne-
sanl a opatieni piisludnshe wboru
25M.

Wykonnow, realizaéni funkci komise

TBV:

— pHjima politickoorganizaéni opatfeni
k realizaci usnsseni pfisluiného vibo-
i 5SS v konkrétnich podminkach swé
plsobrosti;

— rpracovava g realizuje politckoorgani-

zatnl zabezpséeni akei TEV na svém
stupni;

— pomahs wyboru pFi wwhéru a wehowvé

dobrovalného funkcionafského aktivu,
v souladu 5 Jednotnou 1&lovichovnou
8 brannou kvalifikacl SSM, zabezpe-
cuje jeho pFipravu;

metodicky pomaha pfi zajisfavani akel
TBV niZsich élanki;

— spalupracuje = ostatnimi  komlzemi

a zejména radami socidinich a véko-
wych skupin na své drovni, v olazkéch
spuvisejicich s daléim rozvojem TBY
SSM;

rozviji spolupréci 5 ostatnimi partnery
1élovychovného hnuti, zejmeana GSTV,
Svazarmem, ROH, organy Skolstei
a narodnimi vwhory, z povaieni svého

viboru /organu’ im predkladaji navrhy

iWkajici so rozvaje TVD SSM;

zajigtuji podil 55M na organizaci akel

ostatnich pamerd TV hnuti
To je obecna charakterislika gbsahu pra-
ca komisi TBV viech stupil. Ve viasni
realizaci se [ednotlivé stupng komisi
drobné odliguiil formami naplfiovani
téchic funkel, které wyplpvaji = dlohy
; postaveni pilslusného organu fwhon

Sh.

Movelizované zasedy pro praci komis:
SEM sebou pfindse]i | noveé plistupy ke
zHzovanl, fizenl a schvalovani slo-
Zeni komigi TBY. Komise TBY jsou na
arovni KV, OV a Mév 55M v nomeanklatu-
fe predsednictey KV, OV a Mév S5M,
kierd je ustavuji, schvaluji sloFeni, zmé-
ny slodenl; plany prace a pfedsedy komi-
sl, projednavaji SGinnost & vysledky prace
komisi, Fidi jajlch ginnost. U M8V, kerg
za avyah Fad neovoli predsedniciva,
a v mistnich vyborech SEM prechazeji
kaomise TEV do nomankiziury May
a mistnich vybord. Komisa TBY dale zi-
vazing ustavu]l podnikowé, celozdvodni,
celoskolske a celougiliding wwhory SSM.
Komise TBY jsou sloZsny 2 &lenld pri-
sludného vyboru S5M, zkuSenych a ak
tivnich funkcionaild deporutenych nizsi-
mi &lanky a zakladnimi organizacami
S50, 7 pracovniki spolecenskych orga-
nizaci a stétnich organd - slofek TV hnu-
ti apod, Azbulka 1/, Struklera shoZen] ko-
migl odpovida obeahu a rozsahu jgdnotli-
vipch forem télesné kuliury programové
rozvijenych v TVE éinnastech SSM.

Tyto formy doporucujerna zaberpedovat
a rozvijet na Grovni KV a OV 35M pro-
stfednictvim stalych odbornjch osekivy-
tvarenych v rameci komize TBY Aabul-
ka 2/, Cinnost dseki prohlubuje naplho-
wvani wyse uvadsnveh funkel komlse
v kankrétnich odbornych éinnostech, za
vysledky své préace odpovidaji komisi.

W ramci komisi TBWY KV, OV S5M jsou da-
lg wytvareny leklorskd shory, které zajis-
fuli v souladu s Jednotnou t&lovychovnou
a brannou kvalifikaci S5M a na zakladé
pokynd pfisludného vybory SEM, resp.
komise, proces phipravy dobrovolngho
funkcionifského aktivu. Lekiorské sbory
sa dile podileji na pfipravé a realizaci
akel KV, OV SSM, avent. nizsich élankd
a ostatni éinnostl naznafensg v predoha-
zajicim taxtu.

PAVEL KORAN




Tabulka 1
Struktura komise TBY
oV, KV, COV, SUV 55M

I. VEDENI KOMISE
I. &lenové LS NEJSOU CLENY KOMISE TBV
. OSTATNI CLENOVE KOMISE

pfedsada
komise
[
tajemnik
komise
I
evidence
adri
piedseda |__| piedseda predseda pfedseda
useku — SH useku-PPT useku - PV uscku - ZBG
1.
| lektorsky sbor |
_ill‘._- | e A
zastupel || zastupci zdstupci | ostatni
nizgich socidinich partnerskych napf.
sloZek skupin arganizaci CKM S5M,
SUZ apod.

Tabulka 2
Struktura Useki komise TBY

vadouci ueeku SH

vadouci useku PPT

vedouci iseku ZBE

vedouci dseku PV

sporty a hry,
masové postupové
souléie

pobyl v piirodé,
turistika,
rekreace v pfirodé

zéjmova branna
éinnost

pohybova vwohova

Elenové pro oblast

€lenové pro oblast

€élenoveé pro oblast

¢lenoveé pro oblast

Qdznaku zdatnosti,
Zdatné miadeze,

Bihu MFS,

malé salové kopand,
trisgtlonu, netradiénich
soutédi a akei,
svazdockyeh skuplin

v kolektivech
vrcholového spartu
Bpod.

pESi,

vodni,

lyzarske,

eyklo—,

VH apod. turistiky

ZB sport. éinnosii,

ZB technicke innosti,
Vycwik. stredizka
branci,

popularizace CSLA
apod.

kandiéni,
aerobni,
diezgymnastiky,
tancd apod.




pohyboménie

pohyboménie

pohybomdnie

pohybomadnie

POHYBOVA VYCHOVA MUZU

Pohybowd vychova je bermin, ktery zpravidla
davame do souvislogli 26 Zenami & modemi
hudbou. Ano, skuping tEesnyeh  cwibeni,
shrnovanych pod pojmy " pohybova wichova”,
"dEezgymnasiika”, “rytmickd gymnastika® i ji-
ngmi podobnymi jo doménocy Zen, plingjmen-
&im podtem ovidenes. Jo tomu tak nepochybné
prato, Ze charakier cwiten! odpovida jejich
mearlalith, uspokojuje jajich potfeby falesndho
razvaje | progithu z pohyboveé &innogh. Mufe
v krougcich pofybevh wahavy viddme jen oje-
dinfle a zpravidla jan v thoh, ktera maji & wy-
hran®ngjgi & pondhug specialiZovane sanéie-
ni, Znamena to snad, £a muii jsou pohybové
vyzralejdi, Ze u nich neni rapotfebi formovat
viastnoel, Kierd ziskdvall feny v oddilech po-
hybaova wichewy T

Zaksl.é nikall. Je castatng weci Lraclice, Za (vie
éanl takového charaklery, jake jo uplatiovanc
v pohybovid vechove, je povaZovano spide za
“Zenskou” ripditost (| kdy? Ofast musd pf ja-
kdmknli spoleéanskem fanci j@ samozieima
4 pfi tom 56 jedna takeé o pohyvb il hudbd), Bas-
tecné vecl ponskud odifdndha zamifeni muid,
T muavice lAhnou tdlaand cvicen! soutdZive-
ho, zepména potomn hemnlha charaktgery. Aviak
| za e siluace 2 nuina nerirace! ze zZielels
nékolikerou funkei télesnych cviteni, jsjich do-
pad ne jadinee. V' dobrovolnd Ielesns viohows,
pH cvitenich provkdénych v ramei pohybove
rekreace, [r mokng pledpokiadal, Ze tBlesne
cwideni pinf funkci profithovou, ¥e napliiuje je-
dince uspokajenim ze samatne Sinnost, ale
nani [i¥ tak jasné, 2da pini i funkcl zdravotni
a formathmni ve smysiu zdokonalovini pohybo-
visho apardty Slovika, Naopak semiZe siat, Ie
provadénim nevhodnych cvideni, sportd, uplat-
Riovan m nesprévné techniky nebo nedostated-
nou pledchezl pripravou je formativni oSinek
Idlesrpch cviteni ménén na “deformathni®.
Pravi v télo situaci by mela pomatat pohybova
wychava v nejsirdim pojetl. Vyplywa to z jejich
zakladnich cill, ze kterych zcela jednoznadns
proofacy j@ ol zdravetnl, Za nim nasleduji ¢ile
pohybové vzdéldvacl g estaticke.

Friravatnim cilam je omadovana snaba o do-
safeni optimalni pohyblivost kloubd & pétele
aoptimalning avalovenotanusy, dréeni bla, pfi
pahybova Enrosti potom plnd funkéncst pahy-
bového apargtu. Fe spravnsho drien( téla v k-
du | ph pohybave Srnostl plynaou dalsl pazitivn
rdravatni disledky = jednotlivé Slanky pahybo-
vého aparatu, zejména pétefa, jsou wve funk-
&nim postaveni 4 nedochdzi na mich k neda-
doucim a leckdy | subjektivng nepfijemnym
{bodestivem) zrméndm, ahdabok 1@lesne duling
a v nich uloFend wnidfni organy zachovavajl
apravry tvar & polohu dileziteu pro dobrou
funkei,

Spravmé drieni téla md | svoji sirdmku estelio-
kou, neéktefi adbamnici tvrdi, #2 ma | dilsledky
peEyehicks (stav evalového napeli a relaxase se
odra?l v ndladd, sebevBdomi a podobni).
Exlotickd cile — krézné vzezleni dskéno 18la
¥ klicu | za pohybu— prelicaji | pinénim el po-
hybovd vadildvacich. ' tomio améry |de v po-
hybowé wychove orozvo) schopnoesti fizeni
a kontroly pohybu i polaby £asti viastniho 188
I téla faka celu, Vadomy pohyb, dostalednd
kontrolovany & regulovany, ma predpoklady
proto, aby byl esteticky, aby jeho Sasové a pro-
slorové charakterstiky odpovidaly normam op
timidliné provedenata pohybe, kiers jakkoli jsou
utelovd, zpravidla koresponduji & normaemi
estatickymi (poukadme jen na najpfirozendjél
lokomadni pahyh  Béh - v provaden| &pifko-
vych sprinderd). Rozvinutd schopnost vedome
konfroly pobybu ma onarm daleko Sicdi cisled-
ky — napfiklad pfi ndcviky sloftéjEich doved-
nogtli gpartavniho i jiného charakierd,
Podivame—i £a krlictajl na sporlujic i neapor-
tujici muzskou populasi, Zjistime, 2a nadostat-
ky v dr¥eni t&a, pohyblivost, svalows sile, <o-
ordinaénich schapnastech miame najil nelen
U nesportujici dasti, postiZend negativrimi vii-
vy soufasneho zpleobu Fivata, ale i u 16 Saati
sporiujicd, kiera se Zabyva spartovni & talowy-
chevnou Ginnost jednostranne. Zjisfujerme nes
jen zévady v driani t8la. ale | nedostatednou
schopnost provést uvadomaéle zadany pohybo-
wy Ukol, nespadalicl go oblasti specializace.
Pritam se nemusi jednat o nizkou oroven
schopnosti koordinace v pravém smysks, ale
zpléa o urditou poRybovou kézed, sehaanast
uvidorlahs, soustfedénano a plesadha pro-
vedeni pohybového Okalu,

Zvadime—li moFnost ndpravy uvedenych ne-
dostathd, zjistime, #& nejdastupnéjiim, leckdy
vEak nedastatednd nobe nespravnd wyuslva-
mym prostiedksm ja kondiéni gymnastica, Za
hrmuje Siroky soubor télesnyeh evidani Uzos &
violnd spiatipeh s daliimi skupinami télesnjch
ovifeni nizndho drubu.

Co je dllszite na sondidni gymnastica? Pade-
vEim skutednost, 2a ja zndmo, jak na organis-
s Elowaka pdscbl, jak musi byt provadana,
aby oylo dossiena racouciho efaktu, | za |a-
kich podminck mdze byt uplainéra. Umadfiuje
vhar | davkovani ewéanl znainé individualni,
podle vyspélostl & zdaimosti evitence | podle
Fadandho efekiu,

Kenditni gymnastika je ale mootdy povafovs-
na za “nutné zlo”, Vybar cvitenl je provadén
oala nahodila g jedinym cflem “ndjak 5@ rozhy-
bat" pred dalgl sportovni Sinnosti, cviden| jsou
jadnolvérna, jejich wwodr uzky. Tak je jen pro-
hlubovén povrchni pohled na gymnasiicks cvi-
dani jaka na nezajimavéd, s malym emochondl-
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Stanislav Hercig

nirm nabejem. Pouze éast cvigheld a trenérl se
zarmyEll nad tim, jak makou piitaEives gymnas-
tickich cviceni zvatsit

Pohybovéa wichova uplatiuje cestu. klerd je
podnedni | pro 1y, kel vwoE ivaji kowdidni gym-
nastiky jako uteloveho prostfedku plipravy &
dopbfikovaha cylteni k jingmu klesrbmu ovide-
nl nebo jako prostiadku "elamentédmi® pohyho-
wa vychowy. Wukiva spojeni pahybu s budbeu,
proZitku ze soulady pohybu s hudbou, proditky
= tuliréihe vyjadienl hudebniho motivue pohy-
bem. To vie s& dije 8 soutasneho 8 prvofa-
dého uplatndni zdravoiniho a formativnilio
Uginku viech pehybovieh Snnosti.

Malo by 2yt naii snahou cocilit vwwuZivani kom-
penzadnich, vyrovnévacich | vEeobecnd rozvi-
igicich eviteni pi téch pohybowych Binnos-
tech, kterd nezemutu|l vEestranny & harmonicky
razvoj, a dale u téch skupin populace, kKlerd ne-
provadi cviteni 2ddna, Pro svwéeni pritazivosti
téchta cwiteni “elementain(” pohybove vpcho-
Wy midame také vyukit praitku ze souladu po-

" Fybu s hudbou & obliby moderni hucby, zejme-

nau miade genarace. Hudba se mi2e siat prd-
nétem pro pohyb 8 miZe plnit | dall funkes —
rytmizovat cvigeni, sjednosoval pohyls jednot-
lved, urdoval tempo cviceni, davkovani cviten!
a v nejjednodusdim pfipad® miZe byt en pfi-
jeminou zvukovou kullsou.

WyuEH hudby jaso zvokovd kulisy jo najjedno-
dudsi zplhsob jejiho uplatnéni & pouliva se
gpravidla pfi riznorodém Individudlnim ovices
ni, «&keré nani na hudbu nijak vazaneo a hudbg
pfi ném napleobl rugiva na kvalltativni stranky
pohybovd dinnosti. Jedinec ji zpravidia vnimé
pouze v pauzach viasiniho wykonu & hodbs
miZa napomghat odpodinku, uvolnéni pfed
dalsim yykonem, Uplatnit hudbu timic zplag-
bern lee napfiklad pff individudinim rozevibowd-
ni & posilovan’, pll nacuiku hesnich ginnosti
sednotiives apod. Stalé ukivani hudby timbc
Zpdsobem vede X jajimu zevasdnéni, als ob-
Zasng ukiti nudebni zvukowd Hulisy mids ovi-
Zeni zpestiil a navodil pfijemnou aimosféru.
Druhym zpdsobem ufitl hudby @ pro uréovani
doby cvifeni [ako casemiry. Stridéni hudedo-
nich motivi nebo stfidani hudby a pauzy uréuje
doby evigeni a dobu 2zmény eviteni a ndpodin
ku. Rytmus cvideni opél neni vazan na hudsbni
pFedlohu, cviteni jo zeala volné nebo Fizend [i-
nymi prostiediy ne2 hudbow.

Trati zpleob uziti hudby jo pro nds nejvyznam-
negEl, nebot pii Nném vyuZ ivame nejen proitku
= poslechu hudby, ale | pro2itku 2é souladu po-
hybu & hudby, Jak uE bylo uvedsno, tohoto
winky wyuZivd pohybova wichowvs, diergym-
naetika, z oblasii netélocvidng potom tanec nej-
razn@jSino druhu i jiné 2énry. Als zjigfujame, 2o
anl vyuEitl hudby v kondicni gymnastice nenf



nic objewndho — razhiasovd rezevieky s hudeb-
nim doprovodem fsou po léia zoela samozfe).
meu soudasti programuy -a faké obsah sparta-
kidgdnich skladeeh Ize » vale 385t oznalit ze
Utelovi pujatou konditnl gymnastiku, Piesioja
v fadé daliich piipadi ponechavanc wyufti
hudby stranou.
Dived miieme spatiovat ve spolafngch, ale
i rozdiirgch viastnostach kerkrétrich cvidani,
ktard je zapodieli wplatnil, a hodsbnich dél,
Ktard jsou k dispozici a ktera jsou zdroven obli-
bena. ¥ scutasné dobd ma jen napatrny podet
oddild k dispozici klavir a klavirisy, kiery doka
#o poholove improvizovat, pAzplsobovat ryl-
mus & fempa hudebnibe doprovodu prave pro-
vadiEnaha ovideni, Ostatnd, kdy? jame hewvafili
. 0 oblibé hodoy, musime piiznat, 2o aexishigi ob-
libangjsi hudebni dila, nez improvizace na ida-
wir.
Na druhg strang populdmi hudba, wvyuZivana
pei cvibeni, jo zpravidla magnetotonovou na
hraviou a jejl tempo anl ryimus nelze pi viast-
nim cwiteni ménil. Stéejni préce teay musi byt
odvadana pfi pfipravé, pfwibéru a sestfinu na-
hrévek.
Muinost t5to pifpravy cvideni nelze ani cost
rdiiraznil. Leckbery cviditel =i 1otk mys||, a take
podle toro vypada jeho vedeni cvideni; o koyE
dokaze poholovi mprovizovat, stadi vzit libo-
valnou dostateind poutavou nahrdvku, Ta-
prout magnetofon a hybat se, Takovsto pojeti
eviteni s hudbou je zcela formélni, a plestole
muze plnit funkei proditkovou | funkes rozovide-
ni a rozehidti péad fnym télesnym cvidenim ne-
ba gportovnim vwhaonem, slédi bude plnit funkci
formatvni a zdravoini, ba maopak v oblast
zdravotni miZe byt neZddouct a2 Skindlive
CuleZitost padliivého a svadomiléhs wwhén vy-
plywa | ze shutednost, 36 2naéna &ast populérmi
huday, bidng ukivand jako hudebnl doproved
cvitanl, je veimi podobna rytmicky a je | shad-
ného tempa, zatimeo oviteni, kierd |e zapatie-
bi uZival, vwzaduji rozmaniie tempo i rytmus.
Je proto zapotfebl uvatovans hudeoni predio-
by zhmdnotil 2 vybral z nich seatfih, odpovidaji-
©i souboru cvideni, Klerd chuzeme eskutednit.
Gim |& urteno lempe & rytmus v hudbe a ve cwi-
cenl T Hudba i pohyb jou casovd Slengny. Za-
kladni jednotkou tohato Sandni je tzv. pocitac
doba, [2)i2 dédka je, ve zjednodegensm poddni,
urgana trvanim &vriové nety v hushé, ktard lze
wyjadiit pottem dob za jadnu minuty (pocdiva
g8 pomicka - Maslizly matranom, kiery lze
nastavil podie potadavikd skdadby a kiery po-
tom tdery vyrraguje trvani dod). Seckupenim
potitasich dob do pravidelng se opakujicich
calkd vznikajl takty, eharaklerizovane déale ora-
vicelngm opakivianim prizvusngch a napfi-
avutnych dob. Takiy [re raroven oznatit za za-
kladni, nejmens stavebnl calky hudeaniho di-
la.
Plizvung a nepfizvuénsg doby maji v pohybu
analogll v opakovaném zatdlku a doznivani
jednotimerch ponybo,v opakujicim se StFiddni
svaloveho napéti a uvolnén(, v opakyjizich ge
fazieh pahybu. Za pomoci 1@chto viasinasti ze
| pohyb rozélenit na doby, na pohybous takty
& wylvolll tak pfedpoklad pro soulad pohybo
a hudby.
W prax ovéem nemuei vzoy odoovidat jeona
doba hudebni pledichy jedné dabd pohybovi-
o projevu. Doby & takty hudebni a pohybove
viak musi byt vihodngmi podily & ndsobly tak,
aby byly sauméfitelng a sladéné (napf. 1 doba
2 pohyboveno taktu — 2 doby 404 hudsbniho
fakiu; 1 coba pohybu = 1 takt hudby). Pro doko-
nale sladénl hudby 8 cvifeni je potom nEkdy
zapotieni brél v Ovahiu valai hudebni celky {hu-
debni mot, frdze, "vita’).
Potitzci doby atakty j[sou abetrakini cely, kie-
ré jsou fidieim principam, ale prakiicky se reall-

zull v ryimu, eharakterizovandm riznau d&kou
a rizrow dynamikeou tonl. Zatimes tempa, uda-
ne treanim podilaci doby, ram uréuje v pohy-
bavém projevu jaho rychioat, rytrmus o) e
jeho jemngjai dlenani na diléi. navzajern sladé
n& = zakladni canovd takiu podfizens faze,
Pro pouditi v ifelows pojaté <ondiéni gymnasti-
ce budame vyhleddval hudebni pfedichy jed-
noduchéhe rylmu, feleing vyzneéanéha (na-
pFiklad Bicimi ndetroj). Meni potom velkym pro
beémem pfitadit ke skladbé potfabng, tlempem
a rytrricky korespondujici oviky. 2 wyhodow
midems pouZit nékierdho zdscbniku oviki
(napf. kos, B.— Teply,Z.: Koadiéni gymnestika,
Olympia, Prabm 1977 — 2. vwwdanl) nebo priru-
Cok spige nametovich, na jejichd raklsds mi-
Zame rozviroul viastnl tvefivest (napf. Smalik,
P.: Soubar faméid cro cvideni, Miadd fronta,
Praha 1980}

PP sestavavani cviéan| bereme v dvahu, 2e na
jednu skladbu provadime nékolik dirmvch o
ki, Ja Iogicke, 2e éim deldl buds skiadba, tim
vBTE podel ¢vwkl musime zafadit nebo mensi
pocet provadél s vélEim poéem opakovdni
Phitom podet cvikl | pofet opakavani by mel by
pfecem zvaken 5 ohledem na cvidéance.

Cwiky, klard nésleduji bezprostiedns za scbou
by mély na sebe pokud moino organicky nava-
raval — v idealnim pfipadd je konednd poloha
iednoho cviku viehoz! polahou eviku nasleduji-
ciho. Malzel tohe dosdhnoul, zména by méls
byl e moEnd najmensi.

Druhou zédsadou by malko byt stiidani zatifen|
lecinetiivich svalovych skupin & Sast kostemd
svalového aparaly vibec, To znamend, e po
oviku e posileni bfigniho svalstva nezafadime
finad cvik 58 sleonpm Céinkem, ale evik, pri kia-
8m zatiime [@nou cast W@la, leda 3 bychom
aladovali specidini zaméry kumulovandho zat-
2eni.

Pred viastni realizaci ¢viteni & hudoou neopo-
meneme prakiicky sl provet, 2da si vybrang
cviky a hudebni doproved odpovidaji die pfed-
pokladi a zda cely soubor evikll 8 hudabni sa-
stfih twofi harmonicky celek Plegtols wails-
nou tvofime evidan! ra soufasnano poslechu
# postupnéno  ovéfowanl vhocnostl cvideni,
celkova revize ja nerbytng,

Vizetnl realizace oviéeni 3 hudbou probihd po
stech, Huedebni doproved neumadnuje dilat
velké pauzy, pii kiench Lee opravoval nedo-
statky v pravedeni cvikd. Proto je vhodné |ed-
nedlive eviky nacvidit bez hudby a leprve poté j=
sestavit v oelek, plipadng provadét nejprve
Zdgli cvideni a hudsbni doprovoo zZastawovat
pro pfipominky a opravy. Tepres pots, kdyE ovi-
Zencl oviadaji zdkladni spravné provedeni cui-
KO, jo modng uskutegnit cviden| s& sauvisiym
hudebnim doprovodem baz rizika nefddouciha
wivu nespravwnibo provedeni

Neméko by byt nedi snshou, aflalist cwiceni
muE a hudbou cviteni Een vnéjsi formou, ale
writinimi ddsiedky. Nacpak vnéidl podoba ovi-
ceni by méla byt "mufsks”, wiadFavat “muz-
ske" vlaslnesli = silu, rychlost, vytrealost, ob-
ratnost w pohiybech jednoduchych, ale pies-
nych, ve spravném a pevném drieni téla. Dy-
namika veikorch pohybd buce odlisné od dy-
namiky cvidanl 2en, graficksd vwiadheni rozdilu
e ¥ ostiegich, aviak stile plynulych kfivieach
pribahu svalového napstl a uvalénl, pedbeths
drahy pohybu.

Medsa se predpokiadat, 3e by se zzéaly tvofit
wddily a krouky pohybove wehowy & plevahou
mud. Elementarni pohybovow vwehovy visk
lze realizovat pfi pFileditosti pravadénd jiné for-
my félesnd wichowy. sporiu nebo pohybowvé
resreace v podobd rozevideni nebe rondiéniho
cviteni, a pheobil tak na zdravotni stav, pahy-
hové vzdélavéni | pohybovs estetickou droverh
nadl muiské populace,

pohybomanie

pohybomanie  pohybom
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Dukelsky zdvod branné zdatnostl 'DZBZJ,
kiery je pdtefi letnich brannych zdvedl
a soutéfl, se pofddd na psmél hrdinnych
boji sovétskych a Ceskoslovenskych vojs-
ki v prostoru Dukelského prismyku, kde
bylo zahdjeno pFima asvebozovén Cesko-
slovenska od fatistickd nadvisdy. Dukel
shym zivodem branné rdainasti se hrdé
hidgsime ke slavneé tradici ndrodnéd csvabo-
zovacihe boje proti fagismu a k nerozborné-
mu pratelstei = lidem Sovétského evazu,
zpeeténym v téchto bojich spolednd profi-
tou krvi. ¥V prabéhu roku 1983 byly vydény
k pravididm DZBZ vyznamné dodatky
& Ermany.

Podle dohody mezi UV 55M a IV Svazarmu
podileji =& na organizecl zdklsdnich kol
DZBZ také svazdcke organizace. PFl phipra-
vé i viastnim pribéhu zdwodu dzee spoly-
pracuji s funkcionarl Z0 Svazarmu, na Sko-
lach | w uéllistich s uéiteli télesné a brannd
wychovy a dal&imi spolupracovniky. Proty,
kteri zatim nemaji zkufenostl s poiddénim
magovyeh brannpeh zdvadi je uréan tento
material. Neklade si 25 cil Gplne vyderpdni
problemaitky, ale podnicen| svazichych
funkoionaf k pofddéni branné vyznam-
nych soutézi.

P viastnim pofddani zéveduy doporuduje-
me se Fidil pravidly mascvich brannych
sportd, kKlerd jsou platns od 1.1.1980, a je-
fich doplfiky 2 roku 1982 a 1803, Pondvard?
se vitilinou velmi obtiznd shanéjl, zminime
se také o zdkiadnich pravidiech,

Pred poféadanim zévodu se povéfeny funk-
cionadf spoji % pracovnikem phislugného
okresniho vyboru Svazarmu, ktery md na
starosti masové branné sporty. Pro zdvod
bude potfebovat funkcionafe a rozhodéi,
vhadny terén se stralniel & proetorem pro
granéti&té, vaduchovky nebo malordziy,
sitelive a terée,gumavé granaty 350 g, slop-
ky a proetfedky pro vyznageni tralé a grand-
HEWE. Matarial, kiery Z0 SEM nevlasini, si za-
PUjEi na OV Svazarmu. Ddie je treba pfipra-
vit propozice zévodu, ve kierych se Géasini-
£l eeznami & dobou a mistemn zédvodu, = pra-
vidly, 8 meZnostmi tréninku a dal$imi bés-
nyml informacemi, kieré ¢ v propozicich
uvadaji.

Pro adarny pribéh malého zavodu jsou ne-
zhyini tite funkecionsfi: startér, Ktery miZa
byt soutagné cllovym EasoméfEam, velitel
stielnice, velitel granatiste, @ sou rdroven
rozhoditiml. Trat mohou postavit spoleéné
a pfi optimdinim tvaru traté nejsou potiebng
dalgi kontroini body. PF vatdim podm 28-
vodnikl 2 hlavné v pfipadé, kdy se budou
ke =tfalbé poudival malorazky, pe nezbying
mit kromé téchio funkciondia daléi pomoc-
niky.

Pil pofadéni zdkisdnich 8 naborovych kol
neni tfeba striktng dodriovat zékladni pra-
vidla. Obsahem DZBZ je béh terémem, pie-
kondwani prirednich prekaiek, sifelba ahod
grandtem. Podle wéku, kterého dosdhnou
v daném roce, zafadime svazdly do nékterd
kategorie a podle loho upravine také dedku
Irahé:

miadSi derostenky 15-16let 1000 m
stardi dorostenky  17-18 et 1500m '
Emrry 18-20let 1500m
mladii dorostenci 15-16let 1500m
stardidorostenci  17-18let  3000m
juniofi 19-20let S000m
miuE| 21-35let 5000 m

Traté oznaéime odliSmym fabory v maximaini
vydce 150 cm nad zemi. Oznateni musi b
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widiteing od anatiy ke Znaéce. Z prostoru tra-
& musl bl odstrandmy vicchny pfekaziy,
kieré by mohly zplsobil pFipadné zranani.
Tratd mohou byt vedeny v ndkolika okruzich,
Start a cil maji oyt jasné vznadany. Jejich
prosior musi byt na rovném terénu, pfitems
nemuseji byt na stejném mists. Startuje ge
jednottivé nebo ve dvoficich = fazov Iner-
valy mohou byt od pdl do dveu minut. Pred
gtartem mugi zdvednik pfedlogit ke kontrale
zhran a stfelivo /pokud nejsou piezkouteny
8 uloZeny ma stielnicl. Po dobéhnuti do cile
g2 provadi daldl kontrala, jejimz dkolem je
Zjistit. zda =zdvodnik dokondil =zdvod
2 upinou a oznatenau pudkou, a soudasnd
se owéfl, zda v pusce neni Zadny nabo) nebo
nabajnice.

Strainice a grandligis se rozmist] pokud mos-
no siejnomémé na koncl prvni; v pribdhu
druhé ana zabstiu et tretiny bédacke tratd.
Ziwodnik musi bdZet po vymnadens trati
a probéhnout kontrolnimi brankami. Zavod-
nicl kategorii dorostu a dospélyeh nesou
pusku po cely zdvod s sebou. V ndborovjch
aavodech Ji viak mizeme umistlt ne slfelnici.
Béhem zivodu se mohou zdvodnikim ozne-
movsat meziéasy, Gsekows pofadi, weladiy
sifelby apod. Mesmi se jim véak dédval jakéko-
v Informace béhem sthelby. Neni dovoleno
eni zEvodnika vést, &n. 2o pfed nim ani 2
nim nesmi bidet vodiE.

Mejuitsi problémy pH pofddani DZBZ zplso-
buje zafifténi vhodnd sifelnlce. PF
vzduchovek stadl zafistil vhodny bezpetny
prosior a dodrioval bezpednostni L]
pro sifelbu, MuZeke kstegorie still dvabrét,
a to viede a vsiole, 2enské kategorie etrili je-
oo ulede

HODNOCENI STRELBY Z MALORAZKY

Trestne STRELBAVLEZE STRELBAVSTO.JE

EaB0OVE teré BZBZ/DZBZ teré SIBZ/DZBZ

prirddicy

Baz kruhowy terdt @sah kruhu Zd=ah kruhu Zhsah kruhu
prirazky ¢4em 10-8 d11cm 10-4
Priradka zasah mimo zéasah mimo zdsah mimo zdaah mima
1 minuts kruh & 4 cm kruhy 10-8 kruhaé 11 cm kruhy 104

W kategorll mladSich dorostenci a dorasto-
nek se dasovd piirdfka za nedspéSnou stfel-
bu eniZuje o 50 procent, tj. na 30 sekund. Ka-
tegorie dorosty, juniord a dospélych stiili
= malordini puky v katde [ednotlivé poloz-
ce vidy pét nabojd. PH ndborovich a vele|-
nych soutéEich sthileji ze vaduchows pusky
v kaddé jednotiivé poloce a poloze vidy il
broky.

PFl stielbé na stfeleckém stanovidti nesmi
rdvodnik v jednotlivé polofce vystfellt vice
nei pfedepsany podet ndboji—broki. V pFi-
padé, Ze v nékiarém terél — papirovém - je
vice ned stanoveny podet naboji, zapoéits-
wi se zdvodnikovi pfisluény polet nejlep-
&lch zAsahil najhordi se Skriajil, V pfipads,
#e razhod&i zjisti, #& zdvodnik vysitfelil viee
neZ pfedepsany poéet nébojd je zévodnik
diskvalifikowan.

Z maloraini pudky se stfill na vzdalenast
50 m. Pra ndborovy zévod mohou byt zbra-
né pfipraveny na stfeinicl. Zdwodnizi pak
ba¥| beze zbrand. Je moiné nahradit malo-

5

razku vzduchovkou, Pak stfelbu provadime
ne 10 m & na vaduch teré 8/5,5 cm,
nebo redukovany teré STEZ/DZEZ 5/5,2 em,
pfl obdobnédm hodnooeni.
Pro zévody je vidy moZno pouiit jeden druh
toréu s moinosti stfelby 5 nabojl Af brokis
do jednoho terbe /pouze na papirové terda/
nebo do kafdého terés jeden ndbo| /fbrok/ —
skupina pdti 1F/ mechanickych, rozbitnych
nebo papirovych fertl, umistdnych v rovi-
ni#. Néstfel pfed zdvodem se provadi na pa-
plirove terée.

PPl pouditi malorkiek musime dodriet

striktné tato ustanowveni:

1. Stfelnica musi byt vybudovéna tak, aby
zaruéovala bezpednost pii stfelbd, musi
vyhovovat podminkém zévodu a byt
schvdlena organy ministerstva vnitra,

2. Po technické strénce musi sifelnice
spifiovat tytc podminky:
= prastor, ktery je vyhrafon pro diviky:

muel byt od stfellité vjrazné oddélen,
napf. provazrem, zabradlim apod.;



10.

1.

= ghroZeny prostor musi byt po dobu
atfalby uzavien;

- podie rozrsshu zdvodu musi byt zajis-
1&n potfebny podel sifeleckych sta-
nowiAl;

— &isla jednotlivych stfeleckyeh etano-
vigt musi byt shodnd = &lsly stfelec-
kych stavi;

- stfelecké stavy muai byt protl shodnd
ozneéenym stieleckym stanovigtim
rozestavény & maximéini stranovou
dchylkou do £ 100 cm od kolmice ve-
dendé ze sifeleckého stanoviste;

= maximélni pfevyseni stfedu tarée od
urovné palebng Gdary mil2e byt tF metry.

E£ifkka sttelecksho stanoviEts je u letnich
brannpch zdvodi 180 e Mend( Sifku
midie mit stfeleckd stanovidté jen v tom
piipads, s rdvodnikovi nebude nic bra-
nit vyugit Sast sousedniho stheleckého
stanpviits.

Vzdalenost mezi stfedy stfeleckich sta-

vil stojicich vedle sebe musi souhlasi

& &lfkou stheleckyeh etanovisr.

Stfelecks stanovEte musi bl pevnd

a rovnd. Smérem dozadu mide mit skion

aZ 10 procent a mize byt pokryto rohode-

mil apod.

K sobé patiici stfelecka stanovidté a stie-

lecké stawy musi byt oznaceny viditelny-

mi stelnyml Lisly, zainaliciml zleva &is-

lem “1%. Gisla stheleckich stavil umistu-

jeme nad terte.

U stfwinice se skiopnymi terdi musi byl

zévodnik pfi dobéhnuti na stfelnic| pfes-

né infermovan o Sisle stavy, na kiery bu-

de stfilat.

Za palebnou &arou musi byt vyhraten mi-

nimalng 10 m Siroky prostor pro zdvodni-

ky, rozhodéi a soutdzni vybor.

Za timto prostoram se vytybule minimai-

né 3 matry Siroks padsmo protrendry 3 ve-

douci vyprav. Teprve za timto prostorem

milers byt vytyéen prostor pro diviky,

Pro stfalbu malerdzkou se buduji sthelnl-

ce se stheleckou vzddiznosti B0 mi+ 1 m/,

pro vzduchovku se vadalenostmi 10 m

T+ 20 .

Stelnice mifeme také zajistit vybudové-

nim doéasné stielnice, pfitemE je tfeba

dodriet tyto zdeady:

= glfelnice se mwhou budovat [en po
pfedchozim souhlasu pfisluinéhe ar-
géinu ministerstva vnitra, ktery zajigfu-
je tajemnik organizetniho vybor;

- gtfelnice musi byt vybudovina tak,
aby nebyl ohroden pofadek a bezped-
nost;

— za ptipravu stieinice na 2avod a jeji vy-
budovdni zodpavidd valitel stielnice;

- na kakdé stininici musi byt k dispozici
plén sifelnice, na tomto plénu jsou Fa-
kresleny hranice stielnice, smér gifal-
by, stanovisté siréznych, viechny ces-
ty 8 pééiny, kieré vedou do prostoru
stfalby, a mista, kde [sou umistény vy-
sirainé tabule;

— vyatrainé tabule na cestich a péil-
mdch musi mit ndpis “Stiili ae — vatup
zakazdn"™;

— pre wyslrahu obyvatelstva musi byt
v prostoru stfelnice vztyéen terveny
prapor o rezmérech 1x 1,5 m, ato po
cely das sthalby /i pFi tréminku;

— ve vyhrazendm prostoru sticinice se
smi zdriovat jen rozhodii a funkclo-
néfi zajiitujicl provor stfelnice a &he-
o fthe wvybori. Meni pfi-
pustné, aby =se v tomto prostory
zdrioval kdokoliv jiny, véetné vedou-
cich a trenand zévodniki. ¥ dobé, kdy
zavodnik stfill; je jeho spoluprice
s vedoucim a trenérem, piip. s jinymi
osobami zakazeng:

— velitel stfelnice povoli stfelbu jen
v tom pifipad8, jsou-i dodriena
viechna nafizeni a apaffeni v prosto-
ru chrozeném stielbou;

— ne stralnici muai byt k dispodici pro-
stfediy prvni pomaci;

— L =1
= pro prevoz rangnych 2 prastoru strel-
nice musl byl predem stenoven nej-
rychlejsl zpisob pfivoléni dopravni-
ho prostiedku jsanitni  autormaobil
atd f;
— kaidd mimofddnd uddiost se musi
higsit ohamZité organim VB a vyssi-
mu organu S5M,

Pri providén| stielby je treba dodret talo
ustanaoveni pro stelbu:

Po pfichodu na stheinici jo kady zdvod-
nik povinen Fidit s piedplsy wvelitele
$ifelnice a piisluénych rozhod&ich. Ne-
uposlechnutl téchio pokyni |& divodem
k dizkwalifikacl.

. Zavodnik je povinen =asunout zdzabnik

do zhrané pouze na pfd&lendm siielec-
kém stanoviti, pfléem2 zbraf musi ne-
ustile sméfovat ve sméru k terédm. Po-
kud je dsii hiavng opatfeno krvtkou, je
nuino tuto uvalnit pFed prynim pohybem
zEVErY zhrané. Proni pohyb zdvérem a
veunuti niboje do nabejové komory je
dovolzno pouze v pfisluing poloze viese
nebo ustaje, pfiéems zbraf musi sméfo-
vat stéle k terédm. V pribé#hu sifelecks
pologiy 2l mife zdvodnik upravit siie-
leckou palohu fvetole Ukroky, vieds po-
hyb télem =z lokty/, ale nesmi opustl vy-
mezens sifelecks stanovisd g wyehylit
hlavarh ze sméru od terdd.

Po ukonéeni stielby je zévodnik povimen
ddt Avystielit/ rénu jistoly pfed zrusenim
piislusng palohy,

. Pfl sifelbd wiefe musl zavodnik dbat,

aby:
— 88 puska dotykala jen ramene, rukou
& tvdbe;
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— apodni gfrana zapésti, o kierou se pus-

ka opird, byla od pedkladu ferénu, ro-
hoFky atd./ zietelng nadzvednula;

— druh# paie od lokte se dolykala pod-
loéky nejwirde na délku 10 em.

. Pri stfelbé veloje musi zavodnici dbat,

aby:

— atdll na abou nohach bez dal&i opary;

- puSka se dobtyksla pouze rukou, ra-
men, tvife a éasti hrudniku, které ne-
VAZUjE Na ramano;

= peds, kterd pusku podpird, byla pFl-
tisknuta k hrudi, nebo se opirala o bok.
COrpirani lokte o nébajovy pas neni do-
valeno.

Ma stielnici etfili zdvodnik v kaddé = ur-

éenyeh stteleckych poloh stanoveny po-

cet ran. Zpisab nabijeni je libowolny, tzn.

jednatlivé nebe s poufitim zdsobnllkd -

8 vyjimkou zivodu Stafet.

. PPl sthelbé vigde | vetoje muZe byt pouzite

fement.

PFi opravé puiky na sttelnici miZe z4-
wvaodnik pfijmout pomoc od oeaohy k tomu
povérens /zhrojif apod.). Puku, kierd se
poskodiia v probéhy zdvedu a neni jii
schopna sthelby, je moZno se souhlasem
hiavniho rozhodiéiha vymeénit za oznade-
nou rezeryni pusku, pfedanou pred zahs-
jenim zdvedu na uréené misto na strelni-
cl. Vyménu zbrané provad | zavodnik sam
po piedchozim ohldgeni hlavnimu roz-
hodéimu stielby. PFi selhdni nabojl mii-
Ze zivodnik poudit vlastni ndhradni nd-
baoje, kleré mé = eebou. Cas potfebny
kK opravé neba vyménd putiy a k vpmans
selhanyeh nabajl se nehodnoti jako ne-




odhadovy
prostor 1,5 m

pripravna Gara
——
Obr. 1. Granatigte

zavinéné zdrieni. V pfipadé pousiti na-
hradni zbrané muel zdvodnik & fouto
zbrani pokracoval v zavoda.

Had granidtem se provédi gumovou alrapou
o vize 350 g. PH hodu neami zévasnik odko-
Zit zbwaf. Hod mise byt proveden s rozcé-
hem. Aby nebyl zévodnik zatifen trestnym
kolem, musi ve sve vekoweé kategorii do-
sdahnout vwkonu minimainé:

miadéi dorostenky 20 m
slargl dorostenky 25 m
dany 30 m
mlads] dorosiemnsi 35 m
stardi dorostenci 40 m
juniori a5 m
mudi 50m

Hadnocani hodu gravdten — pro spinéni
Ukolu ma zévodnik il granaty poloiens na
plipravme ¢are, kterd je vzdélena od odhe-
dowé Sdry 10 m.

Ouitud mibe vzit sdvodnik vidy jen jeden
granat a provast hod, Odhod granate miZe
byl proveden Jen  vyrnatendho prostoru
o hloubea 1,6 m od odhodovs Eéry amérem
k miztu rozbdhu, ve kKterdm v okam2iku oc-
hodu musi stét zdvednik alespon jednou
nohou. Spind-li savodnik limtovanou vedd-
lenost prvnim nebo druhym hodem, miize
aksmzite pokrafovat v béhu, Jestlize limita-
vanou vzdilenosi nehodi anl thetim paku-
sam, musi bédet trestné kolo, Pokiud ne-
absolvuje tresiné kolo, je potrestén éaso-
vou plirddkou 20 sekund a je mu pripotten
promérny &as pro abeclvovan| trestného
kola,

odhodova éara

10m
rozbahovy
prostor

granaty

Jar:lu:l platny pokus, ale neplatny dosaieny
u;:alu_duh se hednoti hod 5 odls#enau zbra-
ni, pfl pFeflapnul] sdhodové &dry a hod mi-
mo Vyseé,

Jaka neplatny pokus je hodnocen hod, pf
kierém zavodnik v okamziky odhodu nestal
pevné slespof jednou nohou v odhodovém
prosloru. Kaddy takowy neplatny pokus mu-
&l zdvednik opakovat mimo pofet staneyve-
nyich pakusd.

Tregtng kolo — za nespingni limitovans
vadélenosti musi zavodnici bézel tresiné
kolo v délee:

= kategorie dorostencl, dorostenek
aden . 1

Ustanoveni o grandiifii — grandtilté musi
oyt vybudovdno tak, aby zarufovalo bez-
petnost pfl hodu grandtem a stajné poedmin-
ky pro vsechny zévodniky. Odhodova édra
musi byt dobfe viditeimi. Cilové t&ry jsou
rovné 8 musi byt pro jednotiivé kategorie
zretelnd vyzhadeny. Ma okrajlch jsou umis-
keny tabulky wyznatujici vzddlenost. Veda-
lanost se méfi od piedni hrany odhodové
&dry k predni hrané cilové diry, 3 to po kol-
migi, Délka odhodové Sary je 3 m, délka cilo-
Vé Eary ve vzdalenosti 40 m & 15 m /obr. 1/,
Zagah cilovd &dry se hodnoti jako spinéni li-
mitu,

Vystrof 2 vywebro/ zdvodnike — zévodnicl mo-
nou pouzivat libovolné sportovni obledeni.
HKalhoty musi ptesahovat pfes kolena 8 big-
za musi mit rukédvy pies loket, obuv liboval-
ného druhu, kromé tretri s hieby. Ochrana
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loktd a kolen nesm| presahovat tloustio
& mm. Na rukdren musi byt pevné pFipevnéndg

hpﬁuu-m ¥ upnuti opErnghe femenu pro stiai-

MalordZni puska = nesmi s» pouzivat maio-
razka s automatickym nebo polosutomatics
kym nabijenim a se specidlné upravenou
oporou pro ruku. Rade sbrand je 56 mm
feal. 22/ a minimdlni odpor spoudta musi byt
500 g. Vzdélenost mezi asou hlavnd a spod-
ni hranou predpazbi nesmi byt vatal jak
90 mm a patka paby nesmi mit od kelmioe
k ose hlavnd vétdi silu jak 40 mm. Pugks mo-
e byt vybavena libovelnym poétem femend
¢ maximalni §ifi 40 mm. Neni dovoleno po-
ulit napinsfek, zvétiujiol optiku, vodovs-
hu, opérku diang 'molyl, zbrafh 2 upravenau
hlavni 8 nosié na zhran.

Veduehovd pugka — pfi brannych zévadech
smi byl poufito vaduchovek vdech stan-
dardnich typih na stkaéeny vzduch nebo CO,,
2 ma. radi 4.5 mm, bez optickjieh mifidel. Me-
ni dovoleno poufival napinddéek, vodoviahu
u opdrku diand,

Stfalive — pro maloreiky se pouiva niéboje
Long Rifle 22" 5 okrajovym zapalem a olove-
nou stielou. Potfebny podet nabojd véetnd
rezervnich nese zdvodnik s sebou. Pro
vzduchavky ae poulivall braky kulitkevd
nebo disbolo. Plislugny poéet brokl je po-
fadatelem pFlpraven na stfellst,. Pokud po-
uiije zdvednik broky viastni, nass jo & &e-
bow.

Hadnogeni zdvody — visledny éas zdvodni-
ka jo dan rozdilem jeho Sasu v cill 2 na star-
by, s pHEildnim trestnych minut za stfeibu
a éasovych piirdfek za neabsolvavani trest-
néha kole na grandtu, event, odpoétem ne-
zavingneha zdrzeni. ¥ pripadé rovnosti vy-
sledného éasu dvou nebo vice zdvodniki e
lépe umisti ten zdvodnik, ktery ma lepdi w-
sledky ve sifelbé. V pripad® stajného wy-
sledného éasu a stejného visledky ve stiei-
bé maji zevodnicl gtejné umisténi.
Zdakladnl organizace SSM mohou nejen po-
fadat DZBZT, ale mohou ve swych Faddch
| pFipravovat zévadniky. K tomuto G&alu bu-
dou zaméfeny dalSi elénky.

ZDENEK VOJUTISER
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JAK ZORGANIZOVAT
SPORTOVNI POHAR ?

Pred fasem jsem navitivil celoza-
vodni wvybor S5M Sigmy Opava,
abych se dorvédél vic podrobnosti
o Sportiovnim poharu Sigmy. Neva-
di, 2a uteklo par mésicl od data, kdy
jsem 0o Sportovnim pohéary psal do
Mladého svéta, protoZe informace,
kterou chel timto zphsobem pledat,
bude nadéasova, presnéll Fedeno
vaéné platna.

Aby kazdy, kdo zadne tyto Fadlky éist
nabwl véas fistoty, Ze jsou uréeny fa-
ke jemu, nebo fe se dozvi néco, co
mu roz&ifi obzor, uvedu, koho by
mely zajimat: pfedeviim vEechny
svazaky, kiefi se af zblizka nebo
zdilky todi kolem organizovani jaks-
koliv sportovni £innasti. Pak viech-
ny éleny viech svazackych vybord
bez razdilu funkei a hodnosti, ktefi
si nékdy lamou hlavu s tim, jak dat
dohromady kolektiv, jak pfimét ke
spolupraci véechny organizace Na-
rodni fronty a jak spinit vSechna
usnesenl a vwwevy k podpofe masove
rekreacni télovychovy. A konecné by
mély zajimat vSechny lidi, kiefi 2ira-
di pfedtou o tom, Ze nékdo nékde né-
co dobrého vymyslel.

Sportovni pohdr je nazev souléze,
kterd v roce 1884 vstoupila do swého
psmého roténiku, a které se pravidel-
né zafastiuje kolem 150 zamést-
nanch podniku. Ti ostatni, kierych je
malem desetkrat tolik, pohar s napé-
tim sleduji a mnozf z nich se po &ase
osmelujl a stavaji se GEasiniky.
Mozra, e se vam bude ta desstina
zdat malo, po pfedteni me Informace
si viak nepochybné predstavite
redlnou situaci ve vasem plsobisti
a postavite se obéma nohama na
Zeam.

ZDENEK SALEK

Ma samém poféatku poharu stal inZe-
nyr Arncsl Pavelek, ¢len CZV S5M,
ktery si spolu & tehdejéim piedsedau
lamal hlavu, proé |le mezi svazaky
padniku tak maly zajem o sportovni
discipliny, které tenkrat wvymysleli
a nabidli jako napli volneho Gasu
a moznost protéhnout si kostru. Na-
konec dosli k ndzoru, #e chybi tradi-
ce. Ona vEemocna sila, ktera po éa-
se zbavuje organizatory nejen stra-
chu 2z malé uasti, ale i vetsiny sta-
rasti jak co zafidit. ProtoZe dik tradi-
ci jdou nékteré vEci samy.

Tak se zrodil napad spojit sedm sta-
vajicich samostatnych disciplin v je-
dinou sout&?, v jakysi viceboj vie-
strannosti. A Sportovni pohar byl na
sviaté. To bylo vroce 1977 a od te do-
by doslo k Fade dprav, [ak si je fivol
vyZadal. Dnes je Sportovni pohar
55M a BOH, jak se souté2 pinym
jmenem nazyva, neodmysliteinou
soutasti spolefenskosportovniho 2
vota Sigmy & zamésinane sleduji
nové vysledky na nasténkach se
zdjmem, podobnym zajmu fotbalo-
vého fanouska, ktery se v pondéli ra-
no zastavuje uprostfed Zive ulice pfi
tteni visledkd fotbalove ligy.

Josté ne? se zminim o viastnim prin-
cipu pohdru, chei uvest, komu je ur-
éen. Je to prosté: vE e m . Ano, lidem
nejrizndjgiho véku, nejriznéjsl pfi-
sluénosti k riznym organizacim, ne-
organizovanym, Zenam i muZam.
Omezen| se tyka do uréité miry jedi-
né lidi, registrovanych v oddilech
GSTV nebo Svazarmu. Otazkou,
zda uspofadat pohdar jen pro svaza-
ky, nebo jej "oteviil” véem, se orga-
nizatofi pred osmi lety vaZné zaby-
vali 2 méli na mysli skuteénost, le
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S5M méa J/a je to dobfe, Ze mal fadu
souté?i jen pro své &leny a 2e mlze
kazda organizace projevit podobnou
iniciativu. Pak ov&am zvazili dalsi
okolnosti a rozhodli se vyhlasit Spor-
tovni pohdr jako scutd? vSech za-
méstnancd. Ani moZna tenkrat nefu-
&ili, #2 predbihaji budoucnost, Ze vy-
stihuji trend, ktery v pozdéjich le-
tech ved| k logickému spojovani sil,
ke sdrufovani prostfedkd, k naplfio-
vani dohod mezi jednotlivymi argani-
zacemi. Tenkrat vychazeli z nékolika
logickych Ovah. Jednak vedéll, Ze se
aktivni svazdk miZe oZenit a dik ro-
dinnym stargstem na cas vypadnout
“r kola", azesenaopak jiny ¢lo-
v&k “usadi” a zasteskne se mu po
sportovani, pricem2 U2 svazackéemu
veku odrostl. Dale si uvédomili, Ze
projekt, ktery plipravuji, ze svazacka
pokladny neutdhnou. A koneding a
to povazovali za nejdilezitajsi, se uz
zminéna tradice nikdy nevytvoii, ne-
vzbudi- i soutéZ zajem celého pod-
niku, v&eho osazenstva.

Kalkulace byla sprévna a jak zjistite
7 dalsich fadek, otevieni soutéZe
pro viechny zaméstnancs bylo jadi-
nyrn fedenim.

Z&kladem Sportovniho peharu se te-
dy stalo sedm plvodnich disciplin,
ale diouha jen u nleh nezustalo. Or-
ganizatofi postupné pfidavali dalsi a
dalzi, az doali k dnesnimu konetneg-
mu poétu dvaceti. Ne u jen discip-
lin, ale dvacet samostatnyeh souté-
Zi, kieré jsou do poharu zafazeny
gystémem Velkych cen. Tak napfi-
klad Velka cena ve stolnim tenise se
jmenuje Svazacky topsin, Gymna-
test je klani ve sportovni gymnasti-
ce, Vysoka sit je soutéz v odbijene,



pohybomadnie

pohybomanie

Sigmacky nohejbal je jasny, Magicka
koule jsou kuZelky, Pohar ROH v mi-
nigolfu, Pohar Svazarmu v Dukel-
ském zavodé branna zdzatnosti, Hor-
sky dalkovy béh na 50 km a Pohar
S8M v malé kopané hovafi feti sro-
zumitelnou, Bilou stopou je soutéd
sjezdata i bé2ch na lyZich, Pohar
SCSP je Velka cena v sachu. Déle se
souté! v plavani, badmintonu, eyk-
listice, atletice a v dalgich sportov-
nich odvétvich. KaZdy jisté pochopil,
Za svou pfilezitost z0éastnit se najde
opravdu kazdy.

Ucast v kazdé z jednotiivych Velkych
cen, respektive umist&ni v nich, zna-
mend body do celkoveho Gftovani
va Sportovnim poharu. Prihlasile—li
se do jedné nebo tfeba ifi soutézi, je
vasi véci. MiZzete si vybrat ty discip-
liny, v nich? mate nejvéisi ambice.
Pro koneéné aéitani bodld ve Spor-
tovnim poharu plati nasledujici pod-
minka; sedétou se vam viechna
umisteénl v jadnotiivych Valkych ce-
nach, dosazend body pak urél vase
pofadi. Aby nebyli handicapovani ti,
ktefi nemaji dispozici nebo ¢as ab-
solvovat vsach dvacet disciplin, za-
fazuji se do konefného pofadi jen
body za umisténi meximéalnd v dese-
ti vadich nejispasnéjsich discipli-
nach.

Jak =a do soutéFe plihiasit? V bulle-
linu, kiery je vydavan, se dottete
véachno potfebné, navic jsou pied
kaFdou Velkou cenou vydavany pla-
katy s pFesnymi informacemi. Pre-
zentovat se miZete kratce pred star-
tem. Ugastnici jsou rozdélen] do Etyf
kategorii: do 25 lel, od 26 do 35, od
36 do 45 a nad 45 let, muzi a Zeny
zvl&Ef Stafistike ukazala, Ze nejvét-
& zéjern majl muzi do 35 let, nasle-
duji miadici do 25. Vyhecovat se dall
vaak i lidé wvySiiho vBku — Pohar
SCSP v sachu vyhral sedmdesatilety
diichodee. V ptipadé kolektivnich
sportll ziskavaji déastnici body sni-
2ané o urdity keeficient.

Sife soutéZe, rozmanitost disciplin
a logicke materidlové naroky prived

ly ast uz v tuto chyili | laika na mys-
lerku, #e neni v silach jediné organi-
zace zabezpedit takovy kolos. 110 &i
svazaci Sigmy v pravy okamzZik uve-
domili a navédzali spojeni se viemi
slofkami a organizacemi, ktere jsou
v podniku zastoupeny, NejvEtal po-
chopeni nadli u odborafd. ROH
poskytuje finanéni podporu, dava
k dispozici autobus a pomaha i jinak.
Podobny pFistup mé i vedeni podni-
ku. Vyznamna pomoc pfichazi od
G5V, ktery v podobé TJ Sigma po-
skyluje poharu profesionalni pracov-

niky frozhodEi, instruktory atd.s,

a piedeviim dava k dispozicl sve

spartovni objekty. Pozadu nezists-
va anl 20 Svarzarm Sigma, kiera
nabizi odborngé sily a zafizeni pro
sttelbu a dalsi branne discipliny.

Vic neni treba psét. Svazaci projevili
iniciativu a nabidli organizatorskou
préci, ostatnl slozky se pfipojily a da-
ly k dispozici linanéni a materidlni
prostiedky. Jedni a titiz lidé nespor-
tuji dvakrat, sdruzens prostiedky da-
ly moZnost zabezpedit viechny dis-
cipliny na vysoké urovni, tolikrat pro-
klamované dohody piesialy byt jen
papirovou zaleZitosti a skutecnost,
Ze tyden co tyden zapoli zaméstnan-
ci dilen, provozl a kancelari, wytvofi-
la ze Sportovniho poharu udalost,
kterd je v popfedi zajmu calého pod-
niku a kiera si vytvofila uz necdmy-
siitelnou tradici.

Sportovni pohar SSM a ROH Sigmy
se dostal i do planu télovychovné
nranne Sinposti OV S5M a systém
l&lo soutéfe pievzaly ndkiere dalsi
svaracké organizace. MoZnost ma
kazdy podnikovy, celozavodni, ce-
lodkolsky i celougilistni vifbor SSM.
Sportovni pohdr se da pfizpUsobit
specitickym padminkam, pficemz
princip Velkycn cen, kleré davaji
kadému moznos! Sirokeho vybéru,
maze vidy zOstat jako atraktivni
zaklad.

Sportovn| pohar kazdopadne doka-
7uje, #e prostory pro viastni iniciati-
vu nejsou niéim ohranieny a Ze ce-
kani na 10, co piijde shora, neni nej-
lepsi vizitkou prace kolektivu mla-
dyeh lidi, ktefi na sebe dobrovoing
vzali uréitou odpovédnost.

Co poradit wviem =zajemcim
o Sportovni pohar? Podrobnosti
vam sdéli bud svazaci Sigmy
Dpava, nebo OV SSM v témie
mesté,

ZDENEK SALEK

MLADE FRONTY
A SMENY :
S NOVOU TVARI

Bahy Miadé fronty wenikly v roce 1956, maji

tody 2a sebou ul temet thicatilaou hiswori. Od
roku 1971 se zating datoval nova podoba teto

ohlibend masove svazacks sporovni soutéie.
Zménil ga nazev — na Bahy Miadd fronly a Srme-

ny — zménila s | struldura, Kazdoroéns zatala
byl pofadana i celostatni findle Béhu MFS.
W prindhe uplynulého desetileti doslo [k fadé
zmién oroanizaénino charakier, Ty nejedts
plinesly posledni dva roky. W roce 1983 dosio
ko sjednoceni délky tratl a k jsfich prediouZen.
2 mnodstvi nejriznsfEich rall, jejich wytyto-
vani délalo v mindesti znadné abtize, mistaly
mndve—1500ma3 km, Ve shuteénost to zna-
menals, 7o stadiln vty jeden okruh diouhy
1500 m, kiery pHaiugna kategorla béZely budio
jednou nebo dvakrat. PrediouZen! trati, odpa-
vidajicl soudasrwinmu madarnimu trendu volajl
cimu po vysoke fyziologicks (Ennost podob-
riych zavodi, se esvidiilo. Pouze prokategoril
dnrostenak sa whazala traf dlouhd 3 km jdka
navhadnd, @ proto budon dfvéas od letosning
roku ménal jen 1500 m, tady steind diouhou traf,
jakd se napfiklad b&hd i v zdvodech pofada-
niych pro miaded denikem Rudé prava,

Od letofniho roku dochazi k dalsi sméns, pa-
lrrie jedid zavainafsl a zdsadnéfii nak byia ta
predchn?i Popreé v histoni se termiry Behu
Miadé fronty 3 Smany presuriji 2 jamich mesi-
i na podzim. Dockdzl kiomu v piném souladu
g poladavky wibore Atffetického avazu v
&5TV 8 na zakladd TuSenost! 7 mwirmbych rod
niki. Zejmena zdkladni kola Béhu MES, aafa
nam joa pfedeviim, rpala dost casto na prelo-
mu bfezns a dubna neplfizni podasi. vetiina
startujicich prichdzels na start po zimoim
“spanku”, nedostatedné lrénevana, nerzra-
yodana, B2h se pak stéval spis utrpenim ned
radoat] rozhocnt nespifoval 10, co jsme od néj
afiekavali, Mavic pak daléi kola —okresni, kraj-
ska | celostatn| — se dogtévala do termincvyeh
kodlzi & Padnyrm soutékem atletickeého svaru.
Sporiownd vyspéll jedinci # Fao miadeis byli
v mésici kvSinu dosiova na Troztrnanit, Sh
7 |ednoho zévodu do cruhéha, na Uroztrng-
ni® evéem byii i organizatofl. Prolo se dka-
zala jako rozumnd pleloit Bah MFS na pod-
7im. WBtSina chapcd a diwiat ja po prézd-
nindch dokonale roznybana, ubannoul vedsabe-
nost 1500 m [im proto pedini 2adné probemy.
Takd termincva listing je v té dobé podstatnd
velngigl, potasi taple a stalé. Mama na zieteli
predeviim  zaklacni, okrskavd  (mssiskal
a phrean] fobvedn (! kola. Vyhlatovatela jsou si
samozfeme védomi santetrost, o nékiord
lraisked kota, a hlayné pak kolo celostaini, kiers
jsau terminové situovana a2 da mésice stopa-
du, mohat uf probihat v chliadn@j$im a nikdy
wyslovend neptiznivém potasi. TEchlo 2avé-
retnych kol s& owBam Uk zOCasIuje [&n mini-
mur hefol @ celkovaho podtu, vétsirou jde
o zavooniky Zkudend, tranavane, kterym obtiz-
n&jsi podminky nodilaji Eadne problémy. Roz-
hocdné | phijateingl, kdyz v ehiadu, pfipadné
| e, bude myni zavodit nakolik stovek dobie
trénovanych chiapeld a déveal, ne kdy? v mi-
nuloati, éasto jesté i na snihu, ZAvodily v ischin
nodminkach desatilisive zacasetniki.

Bah Miadé fronty a Smeny tedy dosial novou
tvaf, mal by se zmanit k lopiimu | kvalitativnd
Zminime sa aspo’ o néklerych problgmeck,
kiaré tento oblibary masovy zaved Lzl



Shile joste se setkavame, a to dost Gaslo, s ma-
lou propegaei 2ejména 2édkladnich & akrsko-
wyeh kol Béhil MFS. Je hoon# arganlzaci SSM,
kterd se o mistech a datech zdwody wibec ne-
dowvéd], 5 pododnou Spatnou informovancesti
s& bohuZal nekoy selkavame i ve vwyadich ko-
lech Bty MFS. Mali bychom el uvSdamit, 28
tim okradéme o sportovn| piillediiost predeiim
Elamy SSM.

Eah Miade Irenty 2 SEmeny je b&ham phespalnim,
cheste—i krosermn. Jak Sagto 5i eviem poradatals
zjeinodudji robitim, 2 nechay | zévodniky béhat
po ulicich, po asfaltu, nebo dokonoe po atlelicks
drézel Je jednodussi spodilat nékoiik okrund na
oudly atlatickano etedidnu na wiyst kealitn | alg-
nitou traf v terénu. Meng zkugenl eeganizatcn by
e el poa ekl = Turkciondli @ trenény atistickyeh
oddili. s jejich pomoci pak whrat fakovou traf,
ktera by 22 déastnikim nejen libida, als také da-
konals provafils vBachny j=iich kvailty.

Starow bodesti BRhi MFS fale nejan jejich. po-
dabré je tamu i pfi ostatnich imasovpoh bzichy
je nedostateéng pfiprava k zdvady. Méme na
mysli aspoen chybajici zékladni a nékalik brdni
Invajicl trenink ne zavod, pledevsim vEsk ma-
me na mysli pflpravu na vlasind zavad, \Vidst
pred zakiadnimi kaly chlapce a déviata, kefi
@ pled zavodam rozcwvecull a delaji 2akiadni
uvolfiovach a protahovae! gymnastiku, jp néco
zoela mimodadnahio, & plitorn cokonalé prohfas
ti orgarismu je nejen zaktadni pocdmenkou ova-
e wwkonu, ale take minimélni echrenod
peoti poranéni ponybovaha sparatu. V 18to ab-
lzsti jsow zkrstka uglielé a vedouei doprovize-
Jioi Faky na rdvody hodné diugni. Za dvahy by
moZnd stElo udalat razevicku kraomadnow, spao-
ledne pro vaechrry startujici /alespof podie ka-

tegeriil, pod vedenim zkufeného trenéra nebo
1&lowychavného pedagogez 8 Instrukiora.
Dalgim jevem, 22 kterjm nalsme spakajani, je
af prilis velké mnozstei talentl, Kerd coslava
utlke|i ped ruxama. Jen na minimum Behi MES
& [ONE pfijdou podivat atietiél tranéfi, kiefl by
pak mohli z vybranych naddéji coplfiovar svd
dni2gihva, Ving opét peds pfedevEim s hlawg
arganizatord. Moralni sovinnosti kagdého po-
Fadatele, meprend od okresniho findle wiE, by
mélo byl informoval o misté 2 datu konani 24-
wotl nesbl2s| atioticky cddil a pozvat trandry.
MNa zaseddni wyboru Atleického avazu UV
CSTV, kleré se konalo v dubnu 1284, padla -
ticied aleva i na adresu atleticegeh odd 0, ke
el necostaletnd dopliujl viastnl Senskoy za-
Kladnu. Zde se nabizi pHilefiast lépa vyudl
i B&h MFS we prospéch allatiky.

Mz starlu Bahu MFS stdla v minuiosti fada BROr-
toved, Kefi pozdéjl dosshli vynikajicich O5pg-
chi, Jmenuime thoba nasi nejlepsi hykarky E-
tu Jerlovou fa dokones vwhrala coloatsini fing-
fer, nejepsi atetku Jamilu  Kratochyllovou
Mterd naproll lwmu pfl B8zich MES skiizalz
a3pi& newspéchyl, atlety Jehlitkovou, Hoffma-
na, kymase a dal3l... Jame rédi, £& témto spor-
townim “hydzdam” umosnil rad zavod |edny
* pronich krdtkd. Mnoham vic nam viak phi te-
to akel, [I¥ && v postednich lelech kafdoroins
zoLastiuje na dvl sié tsic baZod a bakyh, ra-
1621 prave na ond obrovshd mase idl ber ambi
ol stal se svEloviml rekordmany a alympijskg-
mi medailisty. M&li hychom udBlat vie pro to,
aby pfedevEim fim Beh Miadé fronly a Smeny
Saudi jpstd 16pe. by nebyl jen urtitou povine
reastl, 3le radosingm impulsem & da&imy spor-
tovdni Paved Witoud

Jato jiZ pgkna Fadka |st, co veniklo a Sifilo
se v nasem télovychovném hnuti znamé
heslo M. Tyrde "V zdravém téle zdravy
duch”. Ja také aviem nezvratitelnou rea-
litcu. £e od téch dab dodlo k podstatne
rméngé Fivotniho stylu, pledevEim diky
eméndm v charakteru vyroby, nardstu
volneho asu a v neposladni fadé | zvp-
Seni Zivotnl Crovné dneiniho Clovéka.
Vedle mnoha pozitivnich vysledkd tohoto
vyvoie se oviem o Své miste na slunci
higsi i jeho zaporng dosledky. Napriklad
zhordeni Zivotniho proatfedi a ve vztahu
k nagemu heslu i tzv. civilizadni charoby.
Mezi nejtasté&jsl patfi poruchy kardiovas-
kulamiho systému a pohybového dstrojl.
A pFitom jejich pfidina je lak ndramns jed-
noducha - nedostatek fyzicky adekvit-
aleh impulsh, nebali malo pohybu. A di-
vod? Sodavy zplsob zamésmani, auto-
mobil, komforini vybaveni domacnosti.
Zdrave télo zating byt problémem nejen
celostatrim, gle celogvétovym. A na Elo-
vEku semotnému budea, zda vias A spréav.
neé poufije svého rozumu k 2achrang se-
be sama. Ukazuje se, 2e soutasny Sovak
by mél spife vwwehdzet z viroku G.B. Sho-
wa: "Zdreve télo Je produktam zdravahe
ducha” A Kfwka popularity a aktivniho
Zapojeni do nevykonnostnich farem
sportovnich aktivit =kutaéné zafina ve
vétéing wyspaiych primyslowych statd
stoupat. | U nds se pfi souéasné hiararchii
sportll frekreadnl, vikonnostni a weholo-
v’ zating objevovat cela Fada masovpch
teiovychovnyeh akei, urBenyeh pro nej-
Sirs1 wafejnost a motivujicich | mnohé ne-
Sleny CSTY k pravideingmu sportovan.
Zakladni nabldka téchts aksi je obsaZe-
na v kalendafi Bud' fit, ktery vychazi dva-
krat rogné pro letni 8 Zimn! sezdnu. Rov-
n&z pinéni tElovychovného programu
12 %12 a hinuti Bud fit svoyl metodickou a
organizdtorskou pemoci umoZiiuje véam
zalit s aktivnim sportovanim v duchu wy-
%o uvadanych hasal.

A protly, ktefi svoji t&lesnou wykonnost
soustavnd a pravidelng udriuli a zwysuji,
jsou urdeny | nakterd z novich foram vy-
trvalocinich soutd2l. Jeou piistupny pre
kaidého zdjemce & jedinou podminkou
k dgasti v nich o adpovidajicl zdravotni
stav a dlouhodobé|si pHiprava. Tvof tady
jakousl nadstavbu ji2 uvedenych zaklad-
nich farem rekreacéniho sporiu.

Svym charaklterer, organizaéniml | fi-
nanénimi pofadavky [sou vhodnou na-
Pini Elnnostl nejen v ramei GSTV, ale
zvlgste | v B5M a ROH. Uvddime zde
nékters tyto vyirvalestni souté?e va dvou
skupindeh. Ve skuping A jsou uvedeny
formy, které maji [if existujic] orgamizac-
Ai strukiuru fjsou centrdlng fizeny! a také
svilj fad a pravidia. O tom, zda =26 do na-
kieré z nichi zapao|its, z&le2i na cochotd a
iniciativé kaldého z vas. Ve skuping B
jsou uvedeny soutéZe, které je moino
provadet samostatna v zakladnich orga-
nizacish, pfipadné ve spolupraci s nékie-
rou jinou 2lefkou Narodni fronty. Jedna
se spiss o motivadni prehled Zinnostl a
j& zaleZilosti tvlrEl fantazie a aktivity or-
ganizatond, 2da £a jim podafi siejnou &
podobnou akei phpravit,

A/ Centralné Fizené akce

1. Pinguin

Odznak vyirvaiecks vissirannoshi, patii-
¢l do kategorie odzrakd, (82 zdklzdy po-
foXil pfed 25 laty odznak Swedsky klasik.




NETRADICNI VYTRVALOSTNI SOUTEZE

Finguin je roztomily ptadek, fehod jedi-
nFm nedostatken fu, Feoneami iétal, J-
nak jo velmi Sikowny ve vodd, na sousi
! na snéhu. A kdo choe byt nositelem ste)-
nejmaenndhe edznaky, musi prokazal vi-
frealost a ofvdifos! v femfe prostfeal.
A podminky? Musi vdm byt nejméné 18
‘el a hahem dvandctimésidnifio abdobi
musite absolvoval z nife uvedsns natbid-
Ky pét narodnych virvalosinich zavedd
& soutéZl. Absoivoval zZnamend ukoncit
z kaZdeg discioliny jednu akai podle wWasl-
nitho vwbéru za podminek a v imitu stano-
vendm pofadatsiem akee. Jde o hto dis-
cigiing
&' beh na lyFich: Jlrerskd padosdtka,
Biela stops SNF, Krudnoharsks peoe-
sdtia, Jablonecky lyFafsicy maraton,
Valasskd padesdtka, Jesenickd
sedmdesstka;
bt bah mimo drahu: Velka Morava, De-
virt — Bratislave, RAafmitdl — Bfeznice,
Béh vitézrstvi Rip — Roudnice, Bécho-
vice — Praha, Vadern( bdk Brunidlam,
Bl wraovickyoh lyFefi;
cf plevdani: Kolem Kamencoveho jeze-
ra, Flavecky maratdn pfes Jorddn,
Machove fezare — milf osud, 5 rozkosi
pfes Hozkes, AownsZ se uzndvd pla-
vani ze soutd¥ Pelazny muf pokud
58 plave v aleviend vods;
af pési turistika: bovoing ddftovy po-
ched a dzemi CSSA v délce 100 km
pror mude a aespon 60 km pro Zany:
&8 bud vodni turistika: spluli feky /musi
i Zony nefméneg 30 km za den’ nebo
voddord lurstickd  jizda  zdatnosi
VTUES Thovalng kategoriz & délky, ja-
kdkoliv vefajng akce lidgend v kalen-
ddfl Sporfipropagy nebo v fasopise
Turfsta na cesiu; nebo cykioturist-
ka: za den mudi neiménd 150 km, Fa-
ny nejimeng 120 km, cyklofuristicks
dalkovd jizda nebo cvkloluristicks ral-
. HowneZ se uzndvd cyklislika ze
SOUEE] 2aleziy muZ— pokud 58 kona-
jf podle schudlanyeh pravidel,
Fripadni zdfemeol sl musi sami zajistit
progoezice @ prasnd terminy zvalanych
axcl Avétsina fieh je v kalendsf Gud it
I pFihlasky na bto akce. Pospindnl viach
pali dizciplin se ngjednou zasle potvrzen!
o fafich absoivovdn pofadsielim a dspds-
nr uchazedi obdral zaslouZfony odznak,
ktery ovsem Ize ziskal fen fednou. Od-
rnak fe provarkous negen vytrvalosh, ale
i sportovnl viesirannosii. { pfes svofi na-
recnost fe drfilelam Pinguina ji2 nakolik
stovek mudl | fon. Veskers podrobnd)s
informace, véetné propozic, mufete zis-
kat na adraza: Sportpropag. PS5 81,
120 21 Praha 2.

2. Liga stovkail

VEnil'a v roce 1978 v Saveramaravsksm
krafl a sdruFufe F fémél 4500 mudd
a ZFen, klefi "progadii” pravidelrémy bé-
hanl, Jedinouw podminkou fe ubdhnout
dnikoifv ndrazowd, ale pravidsing/ alespoi
36 km mégiené a fodnou za Shert roku

odeslal ifdseni o pediv vbdhnutyah kila-
metrd na sdresu vedouciho pobodky Li-
gy, klers je nejblize miste bydhists, Hig-
denl s uddnim jména, narozeni, ping
adresy a podtu kilometm 78 jednotive
mésice odesieta vidy nd 1. — 5, Jedna,
1. = 5 dubna, 1. =5 dsrvence a od 1. =
4. Ffijna. Pofel nabdhanych Kometrd ni-
kdo nepotvizwe, nejos o rekordy, gie
o nase zdrav/,
Ti, ktefi odedlov wiss hidseni, ziskafi
Akrome dobirdho pocifu z dobfe investova-
ngho el T prave nasit nafshiovac § ko-
vowy pdrnak Ligy a dostéva)i shrtletng
Zpravacaj, ohsahujic/ mnoho zafimavos-
ti, rad a informaci za svila béhu Mail
Pravo se sicasiioval semindfd a setkdni
Ligy. A na kterou adresy Jpodis bydhistd”
mulfete napsat?
Olamauc — PROY. Miloslay Cermék,
Michalska 2, 772 00 Ostrava;
Ostrava — Ing. Rudalf Koler,
Sokoloverad 13371, 708 00 Osirava;
Brno — Karel Bohm, Mercova 11,
612 00 Brno;
Gottwaldav — Jan Kvaoll,
ZHlatna VIV1221 7680 01 Gatlwaldow;
Valagsko — JUDr. Libor Dures,
Aokylnica 238, 755 01 Vsetin,
Doksy — Ing. Miiosiay Cutia,
Gottwaldova 6286, 472 07 Dokey;
Kladno — JiFf Stangk, Vasickowva 832,
272 04 Kadno,
Kevin — Jossf Chedima,
Komenského 207, 280 00 Kolin 4;
Prana — ing. Karel Fréek, Lufiokd 7,
120 00 Preha 2;
Zvolen — Ing. Jural Nedorast,
Lipovec 7737, 960 01 Zvoien,
Tatry — Ing. Frantifok Hovny, Jazova ;.
058 01 Poprad;
Frydek-Mistek — Ing. Vaciav Vithelm,
Gorkého 1462, 738 1
Frychek—Mistak,
Znofmo - Lubomir Stola,
ZiFkove nsm, B, 569 02 Znojme;
Krkonode — Pavel Barfs,
Puskinowva 639, 542 32 Lipice;
Hiinsio — Jarosiay Bures,
Rokycanowva 884, 538 01 Hilnsko!
Budsgiovicko — Bohusisv Driina,
wRadimovice 55, 381 75 Slapy u Tdbora,
Strakonicxo — Jaroslay Haidusek,
Tyrsova 327, 357 11 Kalovice;
Plzari — Pavel Steiningear, Sovitsca 48,
307 05 Plzar;
Novy Jigin — Zdenék Hajny,
Cdhoje 1151428, 742 21 Kopfivnice;
Bratisiava — Or. Milan Kubis,
Aapagského 4, 500 00 Sratisiava;
Kosice — Ing. Jan Kaga, Stromova 22,
4 01 Kasice;
Prostéiov = Jarosfav Gamba,
Nejedlého 9415, 7986 01 Prosigjov,;
COpava — Jarosiayr Hubddek,
Prokopa Holého 6, 745 OF Opava;
Karvind = Jogefl Galtnar, Kurkavec 5/7 3.
735 25 Havifov-Suché;
Frerowv — Miloslav Kubik,
Kralochvilova 22, 750 00 Fierov,

1

Hodonin — Antonin Vrha,

Karddrna o, 686 Fd Velkd n. Velickou;
dabionec — Lubomir Matous, Na vrky 14,
468 071 Jabfoneg;

Libgrer - Libuda Kosdkova,

Tradriovd 619, 460 14 Liberoa:

Spliskd Novd Ves — Stetan Poprocky,
Lukagikova 33, 054 01 Lavoda.

O pfitigiky da Ligy stovkail si napi&te na
slofnou adresu jako b Finguina. Hisvnl je
owiem béhal Zaddtedniky odkazufeme
na clanek Jogging v Matodickych listech
pro TVR dinnost 1/83.

3. Audax
Cykiisticke odficove jlzdy ve skuping bez
zavodéni a zvelrsiiovani pofadi dfastni-
ki v ofll. Kakdy véasinik miZe zvildzit je-
diiné sam nad sebou o plekordvani né-
kidy i znadng vedalenosli ve spolecnosti
pratel na kole, Hruil Audax jdat. odvdzny
zafodil v rocs 1904 Henrl Desgrande, po-
Zd8isl zakladalel Tour de France. U nds
fe teto hnut! rozvijeno v odbary funsticy
TJ KOQVC Praha, U téchio cyklistickych
ddlkavych jizd jda o pfekongvdn dangd
vedadlerosi v odpovidsjicim limitu. A jake
Jsou Klasicke lraié Audax?

200 km = {imie 12 hodin

300 krm — lirit 17 hodlin

400 krn — lirnit 22 hodin

600 krm — lirmit 37 hodin

1000 kr — iimit 71 hodlin

1200 km — limit B5 hodin

Po ujeti 30 — 70 km je zasidvka v déice
15 = 30 minut na obéd, vedeli jo pfipadnd
vénovdna mimmaing hodina. Mezi jed-
natfivimi zastdvkany se dodriufe pri-
mérnd rychiost 22,5 kmdhad, U frati 1000
& 12000 km £& fede jedna noéni jlzda.
V hrubyeh iimitnioh casech jsou zahmuty
i pfegtavky a nesm| byt plekrodeny. Jizay
£8 fedol a2 nonmainihe sliniénihe provo-
Zu 8 dodrdovdni dopravni vyhidgky fe
nutnosti.

Fodminkou Géasti na dalkovyeh cykistic-
ki jizdach fe dobry zdravoini stawv Adé-
kafskd prohifdks a pfiméfend frénova-
nast. A take, vaivedsm k organizact jizd,
viégsng piihldska podie padminek propo-
Zle. KaXdy Gfgsiniy, Klery dspéing do-
kondf jlzdu Audax, obdrEi vEenow upa-
mimku, potvrzent a vikonu, fe rapsdn do
kniby Audax a obdrdi Fpravoda] délioo-
wich fizd. V nem fe lake uvadén pfehled
Jednotivich jizd mizné ndrodnosld. PF-
padni zdjemel sa mohou ebratit piima na
pofadatefe: AlXbdta Havickovd, OT TJ
KOVO FPraha, Naad Trabesginem [N,
100 00 Prahs 10. A méjme stdle na pamd-
N, 2e ! Avdax se jerdl pro zdravi a dobrou
Fatelytels 1)

4. Po|d'te b&hat & nami

SoutdZ pro vykonnd turisly g sporioves,
kiefi se nespokofl pif défkovych pochao-
dach jen s chiz{ Jsou pro mé urdany odl-
kowe by = lmilty, kferd umodiujil fednot-
livé Irasy absoivoval shylem joi, @k mides.
Limity fsowu;



15 &y — Nimiif
20 km - Iimit
28 km — fimvit
30 km — fimit
42 km — fimit B hodin
50 k= limil B hodin
100 Ky — limit 18 hodin
Soutd?l se v kategonl muZl do 40 et
a nad 40 let a v kategoni Zen. BIEET infor-
mace j& modno Ziskal v casopise Alatika
A na startu kefdého cdalkoveho beéhu
v kalanda i Bud fity,

2 hodiny
2 hodiny 30 minut
3 hodiny
3 hodiny 40 minut

BY Vytrvalostni soutéte jednordzove

1. 2Zelezny muz

Sautd? pouze 5 éagovym Mmitem 24 hoain,
béhem nichz je faba sviddnout v narocng-
& variznig 180 km na kole, 3.8 km plavani
a ubdhnou! maraldn A2, 185 km' Rovnd?
U 1éfo akoe se nevyhlasuje pofadi udsstni-
kb v o, potize vaichnt dspddnl obdrdl dip-
fam a vécnow upominky.

2. 100 x 1000

EStafeta, pfi n(# absolvufe tisic ofyvatal
mésiz o sidkidd tral 100 m jakymkoli Zod-
sobem. Vékovd rozmez! plaved je necmre-
zend a swim charakiersm pHgpivd tato
soutdZ &k popularizacl rekrsadniho sporta-
vAnf v dang ohlasti.

3. Vystup na strechu svaia

Kiasicksd ukdzka vytrvalpsind suuléds, je-
fim# pofadatelam byl odbor turistky TJ
a Z0 B5M. Slo o plokondni vyekového
rozdifu, ktery musi horolezec 2viadnout
pff zdolavani nefeyssl tory svéta Mount
Eversstu. Stejny vyikovy razdil pfekaona-
vali dfasiniel vistupa na trass Mald Sira-
na — Petfin 8 Zpét v Praze, klorow musell
abgolvoval BOkrat v Casovem hmilu 32
hodin, 5 uisdll sololezsi Jadnotiivelf ne-
bo expediéni druZstva smindvoudiannds

4. 305

Akpe pofddand nskoliks organizacem
SSM v Plzni s cilem ovéfil sdaptacni
schopnasti orgamsmu na vidrialosing 24-
te7 v priibdhu siouhodobs pRipray (vlasini
akce. Béham lohate kolekiivailio vikonu
Mnikoliv jadnotivel’ absoivovall déasinici
apet v lmitu 24 hogin 250 kiomotrd na Ko-
I, h&#ali 50 kilametrd a 5 kilpmeld uplava-
Ii. Jednalo se o akci narocnou na pliprave-
noet Béastnikd i ne iekarcky dohled, Prad-
stavuje asivrohol vwirvalostn§ zdtéZe, kiere
j2 moZné v amai dnnosty S5 dosginout,
A nuino piigomenout, f2 smindnd argani-
zape amély pledcharsjici zhudenasi £ po-
fdddni Zelezndho mufe.

Ve vwdin tdchio nové ventkalicich vinia-
losinich soutai bychom mohil pokracoval,
aviem nani cilem podet vyderpavaiicf pic-
hled. Spige vebudit zdfem o futo formu 25/-
move dinnast, kterd se zadasmite 2t vF ja-
ko pFfmi déasinicl, nebo pofsdaield. A ob-
jewi—li s& nelierd 2 thehio akol v pldnu vasi
Z2diladn! orgamzace. adivl nefen vasi pra-
o, ale povede i k gidhizaci tSlovyehovng
diannsli 8 pravioeingmu alkthnimu pohybu,
Bez taho oflZ nani mao2ng alouhodobaial
pfiprava na tento p vytrvalnstnich soots-
2, kterd jg jednou z hlewnich podminek
Ldash v mich. Pokud ge [i2 nékdo rozhadne
zudasinit se lakovsd seuldfe a oznami swij
umys! kofaktivy, Zeela fsté se bude aktivne
pfipravaval, byt feha fajne. Frece se na-
Zesmésn! odreknulim slaru na posiednd

chvili. A zkusonost ukazuje, Fo motiv ddas-
fi v igchto souteZich je neuveliteling silny,
A rada ng ravér: Odéakavama-Ii uiilek
od nafahe rakreadnihe sporlovani
musime se mu oddal na cely Ziot
Tedy nejen zadit, ale i vylrvat!

ZELEZNY MUZ v PODMINKACH SSM
»elou noc jsem se probouzel v zhru-
ba triceiminutovyech intervalech. FPred-
startovni horecka mi nedovolovala
aspdt normainé. Budigek tFi hodiny po
pulnaci byl vlastné vysvobozenim.®
Jarda
Tollk z wyznan! jednoho z Uéastnikl akce
Zelezny mu#, pofddane v jiFnich Ce-
chdch fakulinim vwborem S5M pFl Fakul-
fé [Slasne vychovy d Sportu Ve Spoiupract
5 katedrou sporty 8 pobyilu v Giirode. Se-
sli s zde musi od funiort ag po padessl-
niky, pro nd# fe charakterstickd sporkov-
ni dnnost s8 systemalickaw gfipravau na
vikony predevSim vptrealostntho charak-
feru, Pligll, aby svedli zdpas s vykonem,
ftory so oclid na samem akrail tohe, eo si
dosud clovek vymslsl na rezhyban!
A protaZani tela. 5 vykanom, johoZ jed-
noifive Sdsi piedstavull oro moohe temar
nedostizng hodnoty. S vigkonem, o jehof
ndradnosti dobfe voddll g laké g2 na néf
patfiénd plioravii.
Jaky byl tenta vikon ? Red &fzel je strohd:
3.8 km plavani, 180 km na kole a
42195 krm bahu: o vie v éasovem limity
[fedindho dree, v imitu 24 hodin.
~Behem pruniho kilomelru v bazenu
jeem si zatal poprvé nadsvat, proc to
ylastné déldm, protoZe jsem prepalil
zatidtek a skoro se zadal topit. Béham
druheho a tretiho kilometru jsem zacal
nalézat ztraceny optimizmus. Rozjel
jsem sa a plavalo se mi dobfe. Po
gkonéeni plavani jsme se jii vsichni
citlii jako Zelezni muii, prestoze jsme
gice trochu tuglil, ale hodné malo ve-
déll, co nds ceks.™
Vadek
Felernp mu# je tedy na svété 2 uchdzi se
0 swe pevng misle mazi fadoy padobnych
akoi wyirvalostniho charakierny. Mysienka
Zeleznehe mufe pochdz! ze zamoli, kda
&8 jednd spife o show za Odast divdkd
alelevize = cflem prexondni relordy
v Zavods g dasem. Toto poieli soutede by~
In v nagich podminkdch zamitnuto a 28-
voddni géastnikl neni pafadatali podoo-
rovdno, O Sifici so oblibd svaddi | uspo-
fadant vice me? 15 tdchia vyitrvalosinich
trajbole v race 1283 Calkovy poce! dril-
teki Ktul Zelezny muz se odhadufe n=
1800 & pfitam namohou Syt vspokojen
rdalaks wiichni Fajemel.
~Memél jsem Fadnou predstavu, co
se mnou téch 186 km udél4. Po Sesting
cesty se nohy zdaly byt v neuvEfitelng
formé, pro zkuseného sportovee ad té-
méf zlovésiné, V posladnich kilome-
frech jsem avsem nebyl achopen ani
fici, kolik j@ hodin, protoza miuvil ne-
ko pustit jednou rukou Fiditka nebylo
v mych sildch.”
Vrata
Akce méia pfedem slancvend pravidia,
Nikomu meslo o pfekondni svélovaho re-
kordy, jehaz driftelem je Ameriéan Dawvid
Seoit, o vildzsivl v 1 kiers discipling, v
AiE vynikd, Jedinym kritérem GspaSnost
byt onen zmingny it fednoto ona. Pofadf
disciphin — plaven!, kolo. Bah — bylo za-
mérne, Fizend pfedeviim Dezpednost
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nfm hisgiskem. Spolecng siarly prenich
dwvow discipiin urmonily pofoti Audax, |-
Zdy ve skuping a pfijetelném tempu, Ma-
raton byl jiz zalezitosti jednollived, firou,
v niF s2 musi Slovék uikat sdm =& sebou.
Fravd atmosféra akoe byls Gdasfniky
hodnacena velmi vysako. | ve stavu na-
prosts vyderpanosii se vEZdy objevila po-
macna ruka,

A5 kilometr pred cilam |sam mél
defekt. Chtél jsem, aby na mne skupi-
na neéekala, #e uZ dojedu sam. Tasil
jaem se, jak si sednu do pfikopu, po-
maiu vyménim galusku, odpodinu si
viefe a néjak se doplacam. Ale omyl.
Vratili =e, velociped opravili, vysadili
na tu rozpalenou ploinu a dotdbli do
cila,”

Zdenék
Véichni zusastnéni zfgkall ntu! Zalazng
mué, Dokonce | jedna Zona, v jeiiZ
uspdch wéi] jen malokdso, Ale diky pojsti
sautéfe 2viddla pofadavky v pinem roz-
sahu. Fdvérecng pasovani na , Felezda-
kv druhy den bylo logickym ukondenim
celg ghog,

Tolik tedy biiZs) pohled na jedny 2 gkel
Zeiezny muz. Je zfejmé, Fa sa nikdy ne-
stancy g nesmi stal zale2itastl Siroks ve-
fejnosii, nebol gviim charaklorem jsou ur-
CENY pOUZE D0 YWSOoE [renovans spor-
toves, af iF organizovans v CSTV & re-
ELraadni. RowndZ pilliEnd propagace neni
na mighe, nebal Arozi nobezped!, Ze 2ie-
kdvdnl Zelezného muie se slane madni
réleFitosti 8 hudan s k pokusdm o jeho
ziskani hlasitifedingi, pro kterd mdZe ab-
sofvovani lakovd raldde znamenal vazne
Skody na zoravl.

A jaky je na celou problematiku zasveces-

ny nazor lekan, Kiery se opira o visiedky

virsstfeni piimo v pribdhy arce? Spor-
tovnl anamndra sledovanych, stejné jako
klidove hodnaty kardiorespiraénich wica-

Zateld svéddly pro dobrou Irénovanost

viitrvaiosiniha v, Vsledky sledovani

funkcnich | blochemicikych parameird
ukazaly na mirncd intenziu fyeicke Zaie-
¥ Cxtrdmnal ohjem préce se odrazil ve
viskyty bilkoviny v mod, rodmdm fako
namatovd profeinuie, & ve wssich hila-
dindch modoviny, pfetrvavajicich do dru-
hdho dne. Mezaznamenali fsme Zadng
cbéhové poruchy /véechna ERG byla

v Rormés Vyiimkou bplo nékolk kolapso-

virch slawll po maratdnw, souviseficich

5 popisovanou hypotonii po dlouhotreaji-

cf léigsne zatéF fextremni dilalace perl-

fernich ceéw’ U néklerpch Jedincd se v

pribéhy jednotiviich disciplin objewly

svalove kfefe na doinich kondetindch.

Podevani napofd & vhnodnym fontowym

sloFanim umoZnilo virownal e vélsing

pfipadd nefadouc metabolické vykpvy,

o femz sveadily pozatdfove nilery, ne-

pregahuficl hranice klinickyeh norem.

Z nafich vysiedkt miZeme uraviil:

1/ akce celezny mu je vhodnd pou-

ra pro velmi dobra vylrealostng

trdnovane spartaves;

srdednd cévni a dychaci system

nenf pfilis ratdfovan;

3/ nebezpafl lze vidél v axirémné
zatfZenam pahybovem ustroff, ak-
tivnim i paaivnim;

4/ nadmarny objem vykonand prace
odpovidal energefickémy  wdajfi
ples 35 000 kJ /8400 keald, coZ ja
hodnola, klerou ize dosahovat pa-

2!
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uFe wyfimadng. Profo bychom ne-
doporudovall fastdfil opakovan'
nef jadnow, maximdind dvakrat
v roee. Pro organizétory podob-
nych akcl bychom navrhovali, aby
ai véea zafiatill dostatecns mnoz-
stwi vhodnych napofll nefen z hfa-
diska iontového slozeni, gle i roz-
manite chutl. LékaFské zajistény
s polvrzanim o soudasnem zdra-
votnim stavy uéastnikd povaZuje-
me za samozfe/most.

Zalezny muF nenl grozatim zadlendn do
Zdamého ze sportovnich svazl a e varsi-
nouy provadén v amatérskyoch podmin-
kach t&lavychovnyeh jednol a pradeviim
Z0 S5M. ViZayt' z patngcli minulyeh rod-
ikl trofboje bylo devél pofdddno sva-
Zackymi organizacemi. Meri najzkuse-
néjsi patii CZV 83M ZES Skoda Pizer
a4 20 S5M Agra Slavkov, kilerd pofddaji
JiZ 4. roénik. Na z&hiadd ziskanysh ziu-
Henesif iZe 2eviecbacnit ndktars poznat-
kY a pripadnym zdjemeldm =z fed Slent
SEM dal tyls rady:

A. Pro Géastniky

Rada prvni: Na Zalezndém mudi si vafme
najwice nulncsti dispuhodobe a systema-
tickd pfipravy, nebof jen opravdowvy od-
pdree viooh fyzivlegichyeh zésad jde ns
akci bez piipravy. ByT molvoven nesna-
mengd fests byt piipraven. Také byvald
sportovni” sldva byvd jen vzpomimkou,
ktard v famio pfipadd neslaci, V probshy
pfipravy volime tekovou intenzitu zdté%a,
Kigrd popovidd adagladnim moZnosiem
organismu. Neboll zatéduime, aie nepfe-
tegujme.

Rada druha: Pro Felezndhe mufe me-
existufe Fadna vniverzéini fvzickd zdal-
rost, Je feba se vénowal rovnomerng
viem disciplindm. Obvyidld pripravwng
daviey U rakreadnd sporfuficich adeptd
Felezndhe mue jsou 1000 — 2000 ki na
ko, ubdhnout 100 — 200 km a uplavatl 10
— 20 km. Pokud by se o néf chtél pokisit
ifen, kdo delsl dobo nespartoval, pek je
rutng zadlt s fefkymi tréninkovimi day-
kaymi. Vlagtai pripravu by mél zaditv zimé
na béZkdeh g v bazénw. Cilem by méla
Evi gbsolvovat 2 km plavani za 45 — 50
miaul. V' jarich mésicich pak zadlt

§ kombinaci béh — ovklistiks a v pribéhy
fervna si jedenkrat za 14 dni vierkousat
ekraceny trojbol. Nefdfive uplavat jadhan
kitemelr, ufsi 50 = 70 km a vbéhnout 10
kitomeird. Posfupnd divky zvysoval, a2
na konednd 2 km plavdanl, 120 kmna kofe
a 15 km béhu, Nezkougsfte predem cold
ddvky Zelerného mufe. Fak to tolif neni
ana,

Rada tieti: Obrovsky vwidef energis uhra-
dima castéjsim jiafem v rmalfch ddvkdch,
Nevpympdlsime specialty a zdstardime
i osvedtensho jidia: sland poldvka. Je-
senka, Piknik, Panganin apod. Pro osve-
Foni neilépe:; pomerande, citrdny, hroz-
novy cuwr, minerdka, silay éaj slazeny
givkopurem a obdas dists vada.

Rada atvrta: Vehledem k tomu, F2 se pla-
ve v otevienych vaddch Jpokud teplota
vody neklesne pod 18°CY e 2drave
g dobrému pooill prospésng otu2ovant
alaspori 4 — 6 mésiel pledam. A to najen
ve formé siudend sorohy, ale od kvéina
i plavdnim v rybniku.

Rade p&ta: Pro dobri pocit ovéfie si sve
schopnosti nejdiive v Zelezném mui i

sfupné,

B. Pro pofadatels

Rada prvni; Zelozndhs muse jo mosnd
poradat ve dvow vananideh. Obeé s skid.
daff ze i disciplin, absolvovanych v éa-
sovem fimity 24 hodin s témifo mindrdind-
i déicarmi: Zeleany mus | stupné: plavd-
ni' 3.8 km, kofo 180 km, béh 42 195 km,
ZFelezny muz I, stupné; plavan 2 km. ko-
loe 200 km, béh 20 k. Stanovene pofadl
disciplin - plavans, kolo, béh.

Rada druha: Pro pofdddni soutéda vy-
berte pfiemnou krafine s Gsiym ovedy-
Eim g snaZte se vést trasy Jednotivich
disciplin atraktivoimi misty dang cbiasy,
Béndme raddyl po asfaity nez lasem, kda
&8 2V EUfe Mo2nost vifrony. Trasu pro ko-
Iz volime & minimalnim provoram, als
phifam = dobrifm povrchem.

Rada tfeti: Udasini se mife kdokofiv
staréi 18 iet 5 plafnow lékefskou prohlid-
kou ne sterdf nes feden rok. U ZM 1. stup-
né nuitng zajistit | pfodstartovni prohiioku
me ZistEn! momentdiniho zoravomiho
stavy. Lekal md pravo start zakazail
Rada &tvrta: Je—li pofadatelam fedna or-
ganirace S5M, pak by podet ddastnikl
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nemdd prasdhnout 40 5 ohiledem ne do-

drfeni barpednostnich opatfeni a odpo-

vidajicich siuFeh docleh, obdersivani

apod.”. Pfi spolupréct s jinymi organiza-

cemi pak omezit podet na 200, pfidemZ

napoprid Ziskat zkusenost g maximalng

padesat ucastniky.

Rada pata: Finandni zajisténf akce neni

mafnd poure reé stariovnsho Séastnik,

Poditeite s vidsji na:

— ubytovani, vypranf lFkovin;

= slravu pro géaginigy;

= naklady ns dopravy zavazadel, ab-
sarstvenf apod.;

— wyrobu medalli 8 diptomi;

- postoving;

— drobné vidage.

FPodle pfecbéineého rozpodiu uzpdsobie

v stsrfovnéha. Prozatim byle v rozme-

Z{ 30 = 100 Kés.

Rada sesta: O kondnl akce infarmujis

mistnl spravu SNB, pFipadné i poZidete

o spaluprdci, Je to vyhadné 2 mnoha di-

vodi. Frizwéte a informujie i dalsl orgam-

zece Snapl. zdvadn! vybor BOH, misini

organizaci Cervengho kfize’,

Rada sedmad: Presny fermin Koadnt mu-

&f zndt vpbrani 2éjamel nejmeéné pét mé-

sfed pfedem s upozarménin, Za 58 kona

Za keZFdeho pocasi.

Rada osma: Pokud se rozhodnete uspo-

iddai Zeleznsho muie, pak to saéite nife

wvedengmy  koovaindlorow s uddnim

adrasy hlavnfho pofadstele a terminam.

Ol ngj taks ziskdte dalsi potfebné infor-

maec a rady.

Fro Zeleznéha mude I st.: Ivan KFivd-

nek, Agrorat Prelouds, 884 11 Slavkov

u Brna.

Pro Zelezného muZe li. st.; Ing. Véclav

Vitaves, Méeidni 3, 312 07 Plzed.

Zévdrem jen piipaminia, 2 smyslem Ze-
leznéhe mufe je sportovdni pro zdravi
scilemn zizkst dalsi akiivnl rekresdén!
sportoves A navdret nova pRatelshed
A pfedevsim pak diovhodoba pfiprava
jako forma iraveni volngho fasuv. Snad
neflépe jo cold situsce charakterizovdna
viirokam jedndho 2 Oéasinikd: Mellepsi
by bylo Zelezného muie den pied star-
tem zrusbit, ze lidé maji nabaha-
no, naplavano, najeidéno a to jame
chiéli.” JFf Brinik
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pohyboménie

HOKEJ S MICKEM

/Pravidla a propozice soutéze/

Viude, kde nejsou pFiznivé pfirodni
podminky ani dostatecné moznosti
ke hrani klasického lednibo hokejg,
je mezi mliadezi jiz déle populami
tzv. .hokej s mifkem". Foku 1982
prizh svazac z MV S57ZM Bratislava
s myslenkou organizaéné podchytit

I. Zédkiadni a disclplindrni
opatifeni

1. NAZEV SPOATU
Hake| 5 miMom iddle Hakl

Ink

. NAZEV SOUTEZE -
Liga v HeM v 20 IM&Y, OV apod.f S5M.

3. VYHLASOWATEL
ZO MY, OV apod./ SEM.

4. AIZENI SOUTEZE
fid| organizatni wibor Bgy Hsh Z0 S5
nabo sekea sportu a her komise TBV MaV,
OV, KW SEM.

5. KOMISE
— organizadni vybar;
= disciplinam| komisa:
— komise rozhodéich.

6. DRGANIZASHI STRUKTURA
[voukalovd soutd? systemem dorma — ven-
k. 1= 1L Tiga.

T. SOUPISKA

Cl. 1. Scupiska
Drufstva stariujl podle stle soupisky, masd-
malneé 11 heddl v pribdhu celd soéde
2 brarkél + 9 Soupiska musi obsahoval:
— nAzev drulstva;
= |méng & piijmeri hridi;
— yclligbe hrddd:
data narczeni,;
— Gigla lelelond;
- EGisla obEarskych prikazis *
— potvezeni o |Ekafské pruhtidee hradd, ne
starsi jednoho roku smbze byl i jednotives.

1. 11, Manipulace se soupiskou

Kapitén! obou drudsiev musi pled zapasem
prediozit soupisky svych dradstey a dokiady
JobZanskeé prixazy nebo iné doklady 5 fotogra-
fiii viseh mrasl, ktefl budou v zapase hral
Hrae. kiery nemibe uspokojive prokazat sveii
toioinast nebo neni piitomny pi konfrontac,
nemi#e na Zapas nastoupit. Konfrontach mo-
hou kapiténi a rozhoddi udini jen pfed zépa
Sam.

B, ZAPIS O UTHANI
&1, | Manipulacs a8 =dpisem

al Cigty zapis o utkén! jsou povinni pfinést ms
utkani comack,

tento drub sporiovni aklivily a vylvo-
fit dliouhodoby systém soutéZe, Byly
yypracovany Pravidia hokeje 5 mié-
kem a Zakladni a disciplinarni usta-
noveni. ProtoZe o hokej s mitkem je
mezi mladezi na sidligtich velky za-
jem a pfedstavuje velmi dobrou moz-

b Hosle jsou povinni cemamit vysledek wikdni
vadguchmu ligy asobnd /e kapitdn' nebo mu
ho dél do posiowni schrénky v den utkani.
Jestliife vacausi lgy neobdrd] v den utkand
zaznam o vsledku wikani (zapis nebo zdi-
wvadndnd, prof se utkani nehrio, Jovy cdznam
nebude uznan/, vysledek sa konlvmuje v ne-
proEgsich sl

& Jestlize se domécl druiavo cbévd, Ea hosid
napfinasou vadoucimu gy zapis, ma jgho ka-
pitan prava nahlasit vedoucimu ligy vystedek
ulkdni, V tom ofipadd se zapodiia skutedny
'.'j‘:’--&ﬁe]\.. ale hostiim, ook wises naconsi
zapis, 50 bude podital navic i jedne ontuma-
ce/bez zmény na skorey.

Gl 1 Wyphiovani zapisu

a/ Zapis, mimo podpist, vwpinuje wiutne caso-
mikie /pfipadné rozhodEll, a lo itelrd & pie-
hizdng tiskacim pismeam,

b Do zapisu je nutno bezpodminednd st ka-
pitana kafdého drd=stva il i, &ast 2, &L LS
a braniie.

of Gaty, pfibréky a mendi eesty /2,5 min seza-
znaluji svisiymi Garami v pRsieirych koion-
kaczh

d' VyEEi trasty se zariadu)l lakior Bminutovy
& 12, 5minutowvy trest Elshy 6 & 12,5, asabni
trast do konce zapasu zkratkou DRI a tresl
v hie Zkratkou TH v piislugne kolonce.

o/ Trestns sifilan] se ormali skatkou TS u Garky
azaatujic! gél. kery 2 rého pad. Jestizo gol
nepadl, zhratka se uvede v kolonoe trestl
drustva, proti kterému byle TS naffzena,

I PH stridani brankais se hradl, kery nastupuje
des beaiky Aedy novsmu brankati’, napi e do
pFigiuidng kolonky mnuta & siav utkani
v akamiiky, kdy stfidal. Pilrenddnirmg boankaik
S8 nepisa nic. !

g Pramér goll na 2apas urtl pofad: brankafo
v soutBil o nejlepdiho brankaie. Hodmocend
budou jen i brankahi, kiafi chylall Rejmand
450 TinLL.

bt Thned po uikani 82 oba kapitin: a rozhoddi
dostavi k Zasomefdi, Mohou vyjedfit pfipa-
minky k utkani, plipadeé hfist a r'ndi#dnv_nt e
casoméfdl V pFfipadb, 2o niktera za zsinte-

rescvamyeh stran nema pfipominky, Sasomi-
i [i kalorku proSkrine.

il Rozhoddi s dasomificem ursl po dokhodd jac-

nofliver, ket podali vpbomeé vwkony, & Zapii
j& do Zépisy o nsjuditeénéiino hrada. PR urto-
van| je theba si vEimat obranneé | dlodng hry,
pohybu, vystupavani a chovani k Sinownikim
utkan, slusnosti bry, ubrankal( poftu zasa,
jefich kvality apod. Je moZno uedit wie headd,
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nost realizace & uplatiovani zajmo-
vé branng éinnosti v PO S5M a2 SSM,
uvefejfiujeme Pravidla a propozice
soutdte v hokeli s mitkem s moz-
nosti wyuzith v 20 /MY, OV, KV
apod./ S5M.

amebo neurtit Fadnano. 5 hraci vyarangmi roz-

hogdim s sounlesil CasomEnd a naopak,

Kapitani obou drutstey ohodnoti vywhon roz-

hasdefho endamkar od 1 do 5 Skolskym rplss-

bem. Primér znd&mek za zapas buds pomoc-

rigrn krildrieem v soubili o mejlepsiho roehodi-

ho,

W Casomafie musi dohlédnout, aby wéichni za-
interssovani zapis podepsali.

I Zapis ee podapisup af po komplatnim wy-
plnéni,

m' Posledni podepisuje zdais po dikladnem
rhontralovani rozhodEi.

n' Vyplnény zepis odevedd dasomaid kapitdno
i hasti,

& PORADI ¥ TABULCE

_—

G 1. Vieobecne pofad

O pofadi v tabulee rozhoduje:

. podet ziskarych bodi;

2. wyligi rozdil skare;

3. wyEEi podi) shkive;

d. wySAi podat vstfelanych goiu:
5. vzAjemny zapas.

L1 1L Vypmedne poladi

Jestite se rozhodupe o mistrow, 0 Seslupu a po-

stupy rozhoduje:

1. jestlize majl dvé anebo vice drufstev stejy
podat badi, wwivoli se minitabulxa jejich vza-
jemnyeh zapasl. W ni rozhodujs:

a/ potei aodl,
b wy5Si rozdil skora;

2 wyEEl roedil sk

3. wyidi podil skans;

4, wEE polbat vetfelemich gally;

5. sehraje se novy vzijemny zapas.

100 TITULY

2l L DruZstva

Vitznd drusivo | gy zaka titul Mistr MaWOw,
KV apods SSM v hoked & mickem a vtz souti-
Fa shunost) Uiul Nejslugnéidi drdsheo Mal OV,
KV apod. S5M v hokejl s mickem.

&1 1, Jednotlive

Majlepsi jednotifve soutéEi o tituly MNejlepsi stfe-
lec, Mejeps! nahrévad, Nejprodukiiwéssl hrad
fxanacsks bodovanl/, Nejutiteéndisl hral, Mo
lop&l brankiF, Nejlepsi rozhodd]

11, CENY .
DiriaFshva i 1. — 3, miztd v, fire riskévaji meda-
ile & spolednd 5 nejslugnéggim druZstvam a mej-



Ia.-:lf'fn'n Jedriotivei | Bgy ziskéveji vicné ceny
a diplomy podie smémic pFisiugnéhe onganizd-
tora.

12 KONTUMACE A 3TIFNOSTI

Cl. | Kenumace

4 Fapas ga kantumuje vyeledkerm 5 - 0,

& Jestlide smrad nebo drusive rechiéil podi-
dit wiroku rozhodtinn, rozhodél zdpas ukonéi
a uvede do zdgisu podrobny popis situace.
Zapas se konlumule v neoroapéct vinika,

o VEachna druisiva slodi pled segénou sumu
90— His, plidemd sa jim ra kafoou kontumac
% jEfcn neprospéch strhne 30— Kis Fhoiek
B& [im po sezind vrali.

o DruZstvo jo po thech kertumacich v joho ne-
prospech vyloufeng ze soutéde 2 who wy
slediy, stejné jako i body z= gdly, plibraviy
a galy, kierd dostalo, s odpoditgl, Yylouts-
ne druzstvo bude awomalicly pafazenc
% nasledujicin rognfku o steped nia jpokud
diEcipindmi komise neroshodna fnaks’.

1. 1L Btiznosti

Stitnosti e promokij] na disciplindrmim zased4-
ni. P stiZnosti musl drufstve sledit vedoucimu
ligy vklad 60— Kés. Ten pfednese atifrost dis-
ciplindsni kornisi, kiers urtl den s Radinu zaseda-
ni v rajblEs m vhodndm tenminw, V pRipads pro-
hry we apoeu zirdel drdsteo ndrok na veacani
whiladu,

13. Kl ASIFIKACE UTkRAM]

GL 1. Oficidlni utkan|

Fadie utkan|zapag, start, styk'v Ha b rwri regi-

stravanym druksbwem a Ebovolmim druZstvem se

poklackt ra oficiEinl utkani jzdpas, etan, sty

5 viimkou faninkengch utkdnl viz ddles,

Pozn: 1Pod pejmarn registimvars dridso 52 ro-
zumi drustve, kierd hraje /nehe alaspor
leden jgdnativec z ného v daném ckam-
ik v néktend 2o soutaE| izenyah orga-
nizainim vihorem Hehd 20 MEV, OV
HY BEM aped./.

i Pod poimem libovolng drufsh se rozu-
mi druZstvo, kieré e ansbo nen| registr-
wans, resp. kturykolv feho hrad jo anebo
neni registrovany v kerdkol z i v Hehd

v SSERA, phipadné v zahraniii

. II. Soudzni utani

Kadde oficiaini ukanl jzdpas, start, styo'v souts-
Zich Hzenych arganizagnim wyborem HsM 20
MEN, OV, KV S5M apod ./, anel jind - wEl or-
ganizadnl vwbor HsM 20 MéY, OV, KV 55M
Ep00. = 20 pOKIAdE 28 soutédni ulkani fzépaa,
slart, styby

1. [l Prateiske utkani

KaZod oficidini utkani /zapss. stan, ety Kromd
soub&inich vikani se pokiadd za piatelsks utkani
frdpms, stasl, sy

G v, Tréninkowe utkdni

kazde neclicialni utkani zapaa, stasl, styk' se

pokIA 2a tréninkove utkan fzpas, start, stk

Fozn.: Pod pojmem traniakows utkani se vt
nou rozumi utkdnd formach feeclr ed-
nohe druEstva mezi sabou,

Il. Pravidia hokeje 8 mi¢kem

Pozn.: K pravidlim HsM jo nutné ei obetarat
i Pravidla lednihe hokeje /ddle jer
PLHY, plaind od 1.4 1802 Odpovidd jim
gigelné a piamenkove oznabeni u né-
kterych dale uvadenych elank.

1. HEISTE

Cl. 1. Rozméry a vybaven| hilgtée

a' HFigté je asfaliova plocha, Musi mitsouvisy
a neporuBerry povrch & obdeéinlkovy, viji-
meéng ehrarcony bear,

bf Rozmeéry: mimimalngé 12 x 20 metrd, maximal-
mé 30 % 50 metr.

of Ma hifsh musi byt namalovany brankove Sdny
a stfedovd &dara, brankovist® Mdoconfue se

155 % 100 om, body na vhazovan | (sifedowy a

Elyfi konoows po bocieh Branaks,

df Ckoobo FFEIE musi byt mantinely (alespof pros
vizomi¥ neba plot, pféemd xa brankami musi
byt wigka zdbrany minimaing 2 metry.

B Ma plage hiiste naemi byt keemd mantineld
a branek 2adne [i~¢ pfedmdéty, kerd by naru-
Sovaly phynulost hry anebo ohvadovaly hrate.

¥ W bezproatfedni blizkasti hiisté musi byt stfi-
datky pro abé druZstva & lavice pro Sasomi-

&a, kiera je zdarowved | trasmou lavici.

Pozn.: Daoporicuje se, aby e lavice pro casc-
méfice byl umistény § ukezatel staw
utkcani.

9V priibéhu ulkani, pred a po Likan| je zakazd-
no poZivat v prostoru AAEEE alkahcl, v prosto-
rech sifidadek a trestné lavice |2 zakdzéno
kot & pogivat alkohol fplati | pro prostor hra-
ci olochyr,

Purn: Fozhodél nebo SasomEelit je povinen
oznamit phesinoek arodi fomuto prawidiu
vedoucimu ligy.

Pazn.: Doporuduje e8 vyznaéd phod lavicl &a-

somEfile Aresthou kaaci! kruh rozhodci-
ho, na kiery se vatahuje pravido 01, o
z PLH. Je wisadnim dzemim mozhoddis
hio, ktery 2 néno oznamuie Casomaficoi
nata kapiténim gvode razhodnutl.

1,11, Dranky

&' Wa vzddlenost mineadng 1,5 mod obou kon-
ol hFiSté s& umisti branky ‘doporucups se tim
w8l vzdalenoat, Eim weai ja g,

b Rezmerny: Sitka 135 cm, vwika 30 cm, hioubka
dole 60 cm, hloubka nehefe 0 o,

o Branky mesl mil dosiatednd pevnou, nepo-
Skodanou kovovou konstruksl, pHéomE dwa
tydky jsou rovnobiézne, jejich homi spojrice jo
na e kalma a je rovnobéing s povichem Fis-
=3

d' Ma brankach mus: byt piipevneny sité ‘pletvo
neeni dovolenay 1ak, aby se midek oal doaravit
do brarky [en sepisdy, Povinng [sou svislé
2dviday uprostred branky.

Pozn.: Brankamusi bytdokonale prihl=dna.

Pozn.: Doporuiuje s, aby konstrukes bran
ky bnda natfend na Garvans,

Pozn.: Posud hiigld nebo brarky ofhvidne
respliu)l poledavky fposoudi mehodii
£ Tyt chyby se nodajl odstranit do 20 mil-
rut, hasté nemuel nesiouplt na zdpas,
kbery s2 wontumuje v neprospéch domsa-
cinh. Pokud drufstuo nestoupl na zapag,
wyjedFl tim svil| sauhlas sa stavem HHSUS,
branck apod. 8 nemife podal prolest
Eroli jegch neregubarnasti,

2 DRUZETVA

Chi. Hrdai

a' Hragi musi byt slardi 16 let, povowni jsou dva
hréi va vElu pod 16 lst.

b Druzeivo nesmi mity pribshu bry na RRE vi-
ca jak 4 hrage /1 + 30

o' Ma zapes mide nastoupit wBech 11 hradl ze
wath badni soupisky (2 + 97 HraE, loany je tve-
oen v zapiss o utkén! jako nahradni branksF,
neer byt v priibshu zApasu hradem v poll.

&' Minimalni poést escl, se ktergm mus| dosE
gstvo nastoupit a zanajit i, @5 1+ 24 Jagti-
2e se dneishao dostey] v meréim poéiu, ane-
bo s jeho pobetni stev v pribahe sfenodi
enid pod manimdlni podet, zapes e koniu-
fruje v jaho neprospach.

&' Pokud mea cru2steo na AR kdydv wpriibs-
Fud Iy wices jaik 4 hrade nebo vic hradi, ne? je
opravndno mit & disladku frestld, wioF e
mu mensi trest pro hrddskou lavici.

Cl. 1l. Kzpitan druZstva

al Karde druZstvo ma kepiténa a jeho zdstup-
o, kiory ma prava @ povinnosi kapitana
v jgho nepfitomnosti.

b' Pouze kapitan ma préave fadat rozhod&iho
o wikiad pravidla, pra jeho pomdani byla
hra piemSena

o Kapitan musi byt oznaben ¥ soupisec ay 2a-
pise o utkani a musei oyt oznadsn pisme-
nerm Cna drese. Pokud nepoulje toto oana-
Eeni, nmf'ﬁné\rqii £@ Tl [IFAVE nhsabani
W tomito Slanku.
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df Povinnost| kapiténa je seznamil deudstvo
& pravidly hry jedtd pfed zapocetim soutsde.

e Kapitan druzstve zodoovidd za chowani
a vystupowan| celéhs druzatva a sdm musi
byt pfikiadem. Podpisem v zépise o utkanl
poterzuje, Ze vilchnl Slanove drufstea pra-
voplatrg nastupuji na wikéni, a potvreLje
SOravnogt 2apisu.

i Brankai nemiZe bt kapitanam.

g Ufﬂanizaﬁni vigkwar, disciplindrn| komiss, «o-
miea rozhodéich, vedoue! g, rozhoddi a Sa-
SOMEfie rokuji pouze & kapitdrem. Jing
head, kierf u nich intervenule, bude potras-
tén padls plainych pravidel hry nebe discip-
linérniho pofadiu.

Pozn.: Mezl vedouci lig s pofitd | vedou-
ci pohiru.

GL 111 StFidani hrédi

& Hral sifidaji podla PLH fpravidio 205z PLH,
bod &, ¢, ¢, v pindrm rozashw.

b Séffdél B8 pouzZE nE mislé k tomu wyhraze-
nérm.

& Pokud druZstvo stdé brankafe v peibahu
hry /maamading 23, povolujs se na jano pre-
viaéen! a rozchylani maximaini 5§ minut,

CL IV, Zranéni hrasi
Plati pravidio 206 a — & 2 PLH v piném rozsahu.

3. VYSTROJ

CL 1. vystroj hragh

a/ Vistrol hradd se skiada z:

— hokejky /podie PLH, pravidle 301 a =f
v plném rozsahw’:

— drasu /Hrégi musi nasiupovat na zapas
v jednotnyeh o@islovanych dresech. Po-
kud hrat nema stejny dres fako jeno dru-
slva, nemiiFe pa rapes nastoupit. v kaz-
dém wtkani, ve kterém jsou podia mingni
rezhodting barvy  dresi  soupeficich
drudstev tak podeans, #s oy mahty roz-
hedélho zmyilt, je povinnesti domdciho
drulstva si dresy vyménit nebo je jinak
barevré adlislc, napfiklad natdhnout sina
dresy bila lilka apod.:

— kalhot, cbuvi 2 rukavic, kbara jsou libovel-
né fuylimiy jsou twadeny v Bodd S1ohota
Harkul:

— chréniél /povolens jsou fotbalowe chrani-
e a nokejove pHibar,

b Brankarska wwstro] je povolena jake kom-
pletni virstroj brankake v lednim hoseji kro-
mé brusli /PLH, pravidio 303 a = ¢ v plném
rozgahu’. Musi pfima&terd chranit brankafs
proti sfelam,

¢! Mebezpetnd e vystro| podle pravidia 308
a, bz PLH v plndam razsahu,

Pozr.: Zakdzana je okovand obuy,

£1. 11, Migak

a' PouZiva se tanisowy midsk

b Domial musi zabazpedit dostetedné mnoE-
stvl migkl na zapas fminimdlne Sest podic
viastnosti hFste, kiend pied zapasem ode-
wrdaji Sasoméefidl.

e/ Domaci mual eebarpadit shir mickd v pri-
bBahu zdpasu.

d! Pfi rozevites pouZiva)l hosté wlastng midky.

4. TRESTY

Cl. 1. Tragty
&' Tresty se poéitaji na hruby Eas a dili a8 tak-
to:

= mnEi trest S2,5 min. bez nahradnike;

= manii frest pro hrddskou lavici 2,5 min.
bez nahradnikas;

— wéts trest /& min. bez nakhradnikay;

— osobni trest 425 min,, ndchradnik povo-
lan ihned!;

— geobni trest do konce Zapasu makradnik
pavolan nnad’

— disciplindrn! tres:;

— trest wa hie W8S rest & osobni Doast dao
konca zapasul;

— freatné stfileni.

WylouSery bral musi ihred wsednout na Trest-

nouw lavici, dohlidne asomdric,




o Pro tresty paati PLH 401, 402 a—¢, 409 &, b,
404 a—c, 405 b, 406 a—b, d- v piném rozsahu
fminutafe podle cdsaku a toholo ldnku, pod
WELH aa rozumi discipinarni komise HaM 20
(MaV, OV, KE  B5M apod.),

df Pro reetnd eifileni kromé pravidia 406 a. b,
=i ¢ PLH plati pravidio 408 ¢, & wimbcas pii-
padu Omysinéha chyoného sifidani v posled:
nigh 2,5 minutach hry. Mafidi 82 pouze mens|
rest pra hridskou laviel.

&' Pokud drustvo nema v dislediu vylougen
patiebny potel hratl ne hracl plode, zépas
53 kongi kantumaci v jeho neprospéoh.

ff Casirestuss zaéing mantaz po vhozeni mic-
o de by,

CL. 1. Tresty pra rankéfs

o' Figti pravidio 407 2, b, 812 PLH v gingm roz-
sahiu.

bv Pokud ma bramal dostat osobnd trest do kon-
ce utkari nebo disciphnarm trest, jens misto
zaujme nahradni brenkdf nebo élen jeho
drulstea, Kierdmu se povoli ng plevieteni
a rozcytan] maximEing 5 minul.

CL . Ddlogens treety

a' Pokus jo potrestany druhy hrad dooksiva, ze
kierého si ui jaden hral cdpykiva resl, rest
& mu zatne a2 po uplynuti trestu pomilho po-
trastandho hrade. Druhy potrestany brad mu-
£i ihmed usednout na trestnou |avici, ale 23 do
chvile, ne2 mu zatne trest, ho smi na nfgl
nanradil nahradnik,

b¢ Paokud ma nékteré drufetvo dva potrestang

hrads soudasnd o nahradnlk 22 druheho po-

tragtansho hrade je na hi, resmi brdd, kia-

réenu wplynul trest, cpustit restnou lavic, do-

kud se bra nepierudi, AE s& hea plernudi a

hrak, kierému wypriel trast, sa wrati ne hfigts,

nahradnik za druheno patrestzneho nrade

opustl hraci plechu a zalne se odpodiidvat

ndlodany trest.

W pripade adlazerveh tresth upeearni razhod-

¢ tasoméfice, £ potreatan| nradi. iterpm

upiyruly wasty, s smi wradll na hiisth pouze

i plerugan’ hry.

Poen.: Pravidlo o oglokemem trestu plati § pro

wice ak dva wioudand hrkce soulasng

o

SL V. Oznamovani frasti
Flali pravidio 410 2 PLH v plném rozsanu.

£, . Dopiiu el dieciplindmi aparfeni.
Plati pravidio 410 2 PLH v plnem rozeanu

5. CINOVHICH

Pezn:: Fod pojmem dinovili se rezumi rozhod-
&, asoméng, den organizainihe vyho.
ru, dizciplingm| komiss, komise rozhod-
&ich, vedousi lig a vedowsl pohérove
soutéde,

L1, |. Rozhodé!

af Rozhodsl mezhoduje 8 frestd podle pravicel
Hshd.

bf Razhoddl je neutralni.

o' Rozhodél zkontroduje phed utkanim stav hiista
abranec

df Rozhod&l oznamujs Sasomakitd, keny j= zapl-
sovatelem, viackey reguléon dosiheals gib-
Iy. Siska dresd fpopfipadé jmana’ stfeicl, ne-
hrévatl a vylguéenych hradd, phipadne dalsi
rozhodnuti. PouZiva pribtam signalizace roz-
nodeiho v lednime holkejl.

&/ Aozhod&’ po skondeni zdpasu zkorimolije
a podepiée zApis o utkdnl. Po pocplae oz-
hoddino so U2 v zdpise nosml ulsing 2sdnd
ZMEnY.

I Rozhodé! je vwbaveny oiEfalkou, hodinkamd,
pravidiy Hesh a PLH a sovoaym meslrem s mi-
nimalnil délkou 1 m

Il. Casomate

SmsnmBne mar bract Cas, CA% trest, [EIZE
an ‘plipadné rozhodil! zapisuje do zapisu
o utkani, jo povinen ovadat pravidia hiry.
b Casomanici musl druZstva edevedat do § mi-
nu; pred zahdélenim wtkanl wyplnény zaps,
paborm =e wd warmohe didal Zadoé zmény
v soupiskach. Ma soupisce mofau bt jen

LR

hrddi, ktetl J2ou v dansm Sass pfitomni & mo-
hou sa poSasinil (Fi padné kanfrortace.
ol Cazoméhé pleruiuje hru zéavirednym hviz-
diam aEnamujicim kones thetiny nebo zapasu
8 hvizdem rozddljicim zavireinou thetinu.
Krom@ toho je povinen pherudit hru a cznamit
rozhodéimu porugeni pravidle pfl ndsledu]l-
cich pFestupeich:
— vige hraol na piobe;
— yizeni hokejky nebo jingho phedmdu na
plochu z hracské nebo trestad lavice;
— swévolné opuslani trestné lavice hradem.
' Casomblicje povinen oznamil rezhodiéimu na
poakadani svollverzl o okolnostech, za kisnch
doslo k:
- L'lm)l5|n¢ﬂ'.u pc'nunu‘.l hrm"ﬂw;
— dosshnuti spoméhe goh.
Crasomenis e povinen p* nejbizEim pferudoni
nry wpozomit roehadGinn ne parisent pravi-
clel za jeho z2dy.
ff Casomific ohlstyje 1 minuty pfad xoncem
I.a [l thetiny & 2,5 minuty pred koncem Il the-
tiny @ prodioutent.
\ pfipadd sporu o Sas roehoduge & konetnou
platrost rozhodd.
Casoméfic podepisuie pa ulkarn | Zapis & tim
potvruje jeho sordvnoat.
¥ Casomeis je vybemven pisialkou, dvojind bho-
dinkami fdoporutuji se alesped jedny ghopio,
parem a pravidly Hshi & FLH,

]

h

1. i Celagovéni Snowvnikl

a' Rozhedtiho a dasoméfite dalsgule ne kazdy

zApas orgenizadni vyoor.

bl Pt sa rozhodsl nedostavl na zapae, phe-

bera jeho funkei Easomant fplal’ | naopak’.

o Pokud se nedostavl rozhocdi ani Gasomand,

plati ustanoveni pro ntés soutele.

Pezn.: Rozhodgi | éasomEnié mohow nagsal vy-
jadieni o utkdni /naprikiad protest’ | po
podeosani zipisu a cdevedal ho nejisle
den po skandeni zanasy waedoucimu ligy

G, PIAVIDLA HAY

Cl. . Zdpas

Al Fapas ae hraje na i Ssminutave Fetiny hns-
beho Easu, mezi ktermi jaod Sminuiove pre
ELavEy.

B Witkzmé cruXsteo ziskdwd 2 bady, phi memize
kaFdd drudstvo 1 bod, porsdansg crufsteo O
Faaclis.

o' Brankafi si mEni strany po skondeni kazds
gastl hry a v poloving trsti thatiny,

d/ Pravidelng hraci £as 2 sooota 9.00 hod. My-
Jimky udSiuje organizaéni wybar, jeatide naje-
ki hiige vk ivd viee druZstev. Zvefaini 5o
v rodosovani.

a' Ceksci as jo 30 minul.

ff Doméci druZstvo je povinno oznamil soupaf
mista utkan| teleforicky nebo osobod, pri-
pedré dat patiebné infarmece do postoun|
gchrarky hrife uvedendho v adresafi nej-
poxdali 3 dny pfed zapasem.

g Pokud hostujici drugsto nedostane potfabne
informace, mamusl k utkani nasotupil, | kdyd
vi, kde = hFiEld soupalie naghazi.

k Hraje ea za keddého pobasi. Hosté musl po-
moei odklize; snih pouze v tom pipada, jesii-
#= napadl v noci phad sikanim nebo v den
utieand. Pekud ja na hfigt stary snih /posoud]
rozhadiii, hoste nemusl k utkani nastoupit.
Comaci musi zabezpadit nafadl minimalng
2 gdhmeovade 84 lopaty’.

. Il. Frelo®eny zdpaa
Druzsiva se mohou ve vylimesnych plipa-
dech dohodnout na jingm tarminwe utkind pro-
stfednictyim kepténd nejdéls 1 cny pfed ur-
Genym termirem Zapssu jpodke roziosowEnid,
B prelodenym terminem musi souhlasit rov-
néz delagovany rozhoaéi a casomené; bez je-
Jich souhlasy sa utkatn | nemods plelo2i,
by Drudstvo, kierd i pfelofilo zdpas, musi ode-
vzdet vedoucimu kgy rejdsse B dny pied ur-
Zenym terminem zapasu p'samné pobyrzeni
soupetova kapiana /zastpced, rozhodtiho
acasomefite, Ie souhlasl § prelodenim,
a odevzdal zdvazny, jiz nezméanitalny tarmin
pledo®aného zapasu. Bez wEasndho odevzda-
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ni tohoto dokladu je pfelodeni neplemné.

o Kl,l:;?g el nednsbayi oo .rJ;'pHH H e

hodre s8 o jsho pleloZenl, Komtumuje ae wy-

siedok v jeho neprospéch,

Zapas sa mils plalodit nejvice ednou.

DruZetvo mdls mit soutasnd nejvice jeden

répas odlofeny & jeden pfedshrany. Pokud s

odioi | druhy zdpas, prvni 58 mu koriumudjs.

Polud e pfedehrd socudasné dva zapssy,

rurl s e kot je.

Poen.: WEechny jingd tarminy ko sobota
9.00 hod. /romé povosenych zmén
v rozlosovianll se pokiddajl za phelo-
}eng terming vtkan(.

op

CL L Zahéjani hry

&' Hra so zading a opét ae v ni palrstuje na za-
Cdtku ka2dé tfeting, v poloving tfed tetny
4 po dosakeni gole vhazovanim mida e
siredu hrigté.

v Coméc dristva ma pravo valit branku, ke-
mu:ﬁﬁlfm branit, pti zahéjeni hry na zatato
u :

Gl IV, Nastaveni Sasu
2 Cas ee naslaws:
— pifl odstfelen| mitku mimo hracl plochu;
- [,i'i e hrdce na el p!:h.ﬁ-.-
= pfi stfidéni brankédie v prib&hu hry;
— 2 technickych phigin ‘podkozend branka,
necostatel mitkd apod..

b \ posdednich minutéch hry ma rozhodél pra-
v Fastavil Eas i pfi stfidani, wludowdni, do-
sahnutl gélu, aby zamezil drmysinému zdr2o-
wani hiry.

& Casomshié zastavue Sas jen ne pokyn roz-
hesd Zihie.

KdyZ =0 zastavi das utkdni, zastavl sa zéro-

vefl fes freatl.

B

Gl V. Mackivani tincynikiim a fing hrubé chovini

&' Plati PLH 607 a—i, 202 d v plném razsahu

b Pokud hrag po piersdeni hry vystfeli midsk
wmérem na brankdfe, dostana osobnl trest,
pokud vBak branhaie lakio vystfaleny mibsk
zrani, bude hrad, kery se pravinll, polresiany
trestem v hia,

o Hralwieing brankiie bude potreatany discip-
lindamim trestem, koy? pocdiie Wik Sinovniko-
wi hrubd urdElivag sova majict charakter osob-
nike hanobend.

L. W1 Chyana vigiroj

& Platl PLH 301 a-f, 303 @, 500 d v piném
rozsahi.

b Kely¥ kapi2an drokstua piednese stidnost na
razmEry ktarbkaliv E2sti wwsiraje soupsfova
dru#stva, rozhoded || ihned prem&f. Pokud j8
stiZnost neoprivnénd, ulo2l se menkl irest
pro hragskou levici drufstva, kierd 2adalo pie-
miéfeni.

S1L I Upravs virsirode

&' Plat! pravidic 800 8. b, d = PLE v pinfm roesa-
hu.

o Ja dovoleno zdriat hru pouze pro cprayvu ne-
bo Opravu vystroje brankara,

O VIl Podasz o zrensnl a omysing zrandnl
Plati pravidlo 803 &, bz PLH v plrdm rozsahu.

GL X Narakeni ne mantinel
Plati pravidio 634 2 PLH v plmem rozsanu.

L ¥, Flomena hokajke

&' Plati pranidlo BOS a-d 2 PLH v pingm rozsahi.

b Pokud hrad pfhjme hokeju od sooluhrae na
traeind lavicl, dostane mensi rest

¢ Pokud nebyla hra piensane, brankal si miZe
jil pro nahradni hokaju af ke hradake lavic.

CI, XI. Napagnuti 18lam

& Plati pravidio 606 5, bz PLH v pindm rozsaiu,

b VEGEE el jo i wio®it hraéd, ke napad-
ne blem soupefe zezadu.

of Za napadnuti tlem ee pokiada | bodydek.
W tomito pripads mide rozhoddd podie uvaie-
ni k men$imu mebo w&tSimu fresiu oloEd
i psohini lres! 2a dmysin® nebezpetnou hru.

d' Brankdfe je madno dovoleng napadat télem




1en minno brarkovists, pokud ma migekna ho-

kajee fna v uce nebo pod telemy.

Fozn.: V brenkovidt neni medno napadat 18-
lam ani dovolsnym zplsoben. Pokud
mé brankaf migek v ruse rebo na tée,
neni maEne ho napadal welem ani de-
volerym zplecoem, | kdvd j@ mimo
hrankovise,.

1. Xl Wroakek

a Platl pravidio 607 &, bz PLH v plrm rozsahu.

b VEtsi trest je modno ulodil hrad, kiery koos-
Gakuje zezadu

o

. K. ZdrEoviini Py

a' Platl pravidio 608 a, b z PLH, krom@ praviaia
o tresdnen siEibeani pfi Gmysicem posenuti
branky v posiednich dvou minddéach hiy.

b’ Pokud zdrieni hry posunutim Sranky zplaobi

drufsiva v poslednich dvou mirutach hry ne-

bo prodioueni, potregtd se mendim trestem

proy Reddskoon lavici

Gl M. Faul oktens nshn knlansm
Fiati pravidis 509 a. bz PLH v plrém noesaha,

Gl ¥V, Vhazowan|

&' Fozhoddl vharuje tak, Ze pusti mitek mezi
hekzjly hraéd, kefi sa z0Gasifiu)i vhazovani
Hradl, ktaH ea 20fasifigl vhazovani, e po-
stavi proli sobd, Gelem k soupefowvy konc
hiits, pfiblizng ra délku hokejky ol sobe
adzpele |ejich hokejek se dotykajl plochy
hFiES pribliEng 20 cm od sebe. Mikdo z ostat-
nlch hretd se nesm| piblizi k hracim navha-
FendAni A wrdalenost mensi 2k tH metry a
preknodil pomysinou SAn roecilest b, ur
éenou postavenim kratl ne vhazovanl. PH
parufani tahoto pravidla rozhoddl pferudi hru
#opakujs vhazovdni g vijimkeu situace, kdyz
by mitak ¢ iskalo druZstes, kiers se megrovinl-
5. Hrade. kbery ae dopustil plestupky, rozhod-
& napomens a pfi opstovrdm poneden| stej-
ného vhazovani nebo soustwném rudeni
vhazovdni mu ud@li mensl irest,

o Plati pravidio G140 b-h, j.. kzPLHw F:Im:'gn fE=
sahu.

Gl 5V, Padruti na migek

&' Plati pravidlo 811 a—c z PLH v ploviim rocsah

b/ Pokud ja brankaf rmimo brankovists a atakuja
ho pratihrdd, miZe bezirestng padnaut na mi-
ek | za brankovou éarcu. Pokud vEak branka-
e za brankowou Emrou neatakuje prothras,
a opakované zaknvd & oddryva midek lapad-
kou, aby i nekenes odehral, bude poprve wa-
rowdn, podruhe se mu ulod | mensi resl.

1, %Il Uar pasti nabo hruoost

a' Plafi pravidlo 612 &—e z PLH v piném rozsahu.

b' Ko pouZije pé sfetnuti so soupaiom past,
dostane trest ve hie. Pokud napadeny reagu-
e sa stegnou intenziou, dosiane rovn &E trest
e hfe, pokad jan opldci, mida dostat mendi
tresl. watsi frest nebo kombinace.

o/ Za rhyteénou hrubast nalze ulozit vatsi freat.

CL ¥V Gdl & pfihrdvia na gl

a' Plati pravidio 613 a1 z PLH v piném rozes-
I,

b Poked gil vetiol! neba na gil piihraja hrad,
ktary neni uvedany v zdpsa o uikani, gol =e
neurnA a droFsivo se uloFs mendi iresl proo
hréfskou lavicl.

& GOl neplati, pokud byla brankova kanstrukce
ofed valknutim mitke do branky posunuta ne-
Do jakkolv wehylena ze swaho prawnsho
mistaE

df G4l neplat’, kdyd se mitek odrafany od raz-
hoddibo dofkre brankare a skonéi v brance,

&' Za oholnosti popsanyen v PLH 676 g neplati

ani viasini gil.

Pokud rozhodé neposifahie Taul, ke kleramu

codln za [ehn rady, a dniEshvo privinilce do-

sahne gofu, gol néplati & faulujic! head doata-
ne po upozornini tasoméhés pisluény trest.

Gl naplati, pokus mitek probet | céravou sitl.

=
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. XIX. Hra rakou
a' Plati pravicik 614 o—e z PLH v pinem rozaahu.

B Pokud brankad cdedi mifak, j-E nutno mu po-
skytnout 3 viefiny ra rozehrani, Kdv: neni
« blizkosti protibrad a branka? presto drzi mi-
Gel 8 nerozehravé |ef, bude pH prenim provi-
PR e, gl ciraheEm polresian mens
&im trestem.

o' Pokud brankal hedi midek dopfecu a s mid:
kiarn hrajs protinrds. mzhodei necna pokreto-
vat ve hie bez ulo2en| trestu.

i Hrdé miEe c:h}dil a mqu mitek, H‘n—rﬁ' jl_-, W
vzduchu, & cilem ihred joj polodit na plochu
hrlgte. Meni dowolenn délat 5 migkem v rugs
rizrke kousiy nabo si jej vyhodit dupledu, 5
midkam v ruce mide hrad cdslat nanajys jo-
den krok,

&' Pokud hwag odpail midak rukou doo viastni
branky, gil platl.

OL X¥. Wyseka hil

a' Plati pravidlo 615 a—d z PLH v plndm rozsahu.

o Pokud 52 hral pokusi zesteit midek hoke-
ki nad wiakou svych ramen, ale nadatine se
jBl. j2 dovolens pokrstovat ve hfe.

o PH posuzovani hry wysakou holi je mzhoduj |-
ol wyika ramen hrale, kiery hokejku zdwihd
nebo dr2l. Je nutngé pRhlednout k torw, jestli
sl hrdt nezpdeobil zikrok nebo zranen! sdm
tak, be skidnél hlavu & hrac! pless.

o]

L XKL Drieni profihrate

a Plat pravidlo 616 z FLH v pindsm rozsahu.

¥ Trestze ulgdi pouze v pFipads tzv. “dokance-
rehic G fj, ledyE bl faclowvany hréd zbaven
mofnosti pokradovat v aks

. MXIl. Hakovani

Plati pravidio 817 a 2 FLH v plném rozsahu.
Pakud v pfipadd 617 o, d nahradi brankare
hr&Z v poll & pastavi se do branky, situsce, ve
které e Obodici hrat nedovolend haven moF-
nostl vystielt na branky, s& neposunije jzko
pozice pfed prizZonau brankou, ale ko pied
bieankaw, ve kiargé e brankaf. Hrds, ktery s
provwinil, | polrestan: pouze restemn odpovida-
ficim jeho plestiupku, . zpravidla mengimne-
E-o vaLEIm trestesm pode posouzani rozhodsi-
0.

ERLR T

Gl X Medovolens besnén|

a’ Plati pravidio §1% 3—e 2 PLH wplnem rozeahu.

k' Pokud branka® opustf nti&té a nechs v bran-
kowidth hokelku nelxo Sl vyslroje, kberd za-
alavi micek sméfujicl do nestfedend branky,
piiznga rozhocsl adl drastvd soupefs. Pokud
wEak jde wisifgleny mitek mmo branku, wlozi
razhodSi brankzii meng! trast

CI. 2. Zgeah divaki

a' Plati pravidio 620 a— 2 PLH v plném rozaahy,

b Pk vhodi divac z hledigns na s ndjake
piedmily, pripadng fpiné zahd#i plochu Lak,
2@ ja nezplsobia pro raguléeni hew, anebo po-
kud e dopoustal masowim skendovénim
hrubgich urédek Sinovnikd, hréed nebo bend-
i, mrhod3l hru plersdl @ uperomi divaky
presttednictvim kapiznd na nept pustnest ta-
kenwtho chowvani, pfipadng plikaze uklidit hiig-
t&. Fokud =& po opdtovriam zahéjenl key =i-
tugee nezman i, rozhodél nema jnau moznoat
ned utkEni pfedéasnd ukanit,

1. XXV Kopouti hréca

ViatEl trest nebo trest ve he se ulod| had, Itery
drmysing kopne nebo se pokus( kopnowt jingho
hraga.

€, X2V, Kopruti miku
Platl pravidio 622 z PLH v piném rozsahu.

1, XXV, Oougbéni hrafake nebo nsing zvics
Piati previdle 623 a—+ z PLH v pindm rozsaku.

GL 3Vl OhiéFovan] Snovhikd utkani
Plati pravidlo 624 &, b2 PLH v pinérm rozsahy,

. MK Migek mima hiigté nebo nehratalng mi-

Gk

a' Plani pravidio 627 a=d 2 PLH v plném rozsahi,

o' Pokued ze mitek dostane na homi &8st bren-
Ky, rozhodel e plarugi b
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. W3, Pobyts migku

a Plati pravidlo 628 a—e = PLH v plrsétm rozsahu,

b Pokud 2 vracl hrdt s mitham na hokejce
opakovans do s¥aho pasma /obranného phs-
mal 5 imyslem zdrlovat bru, rozhocé pi pro-
nani hry upozomi kapiténa na nepripuet-
nost takovdho keadni. PH novam proviedni
UkzEl vinikowt mendi trest.

Gl MR Mitek 2 dohledu a mepravy migek

a/ Plati pravidlo 629, b z PLH v piném rozsahu,

b/ Pokud nepravy micsk mize na hiigt zpdsaki
2amenu & plvadnim mickam, hra se ikned
Zaslavi & vhezuje se na mistl, kde byla hra
plernsana, pokud pravidis neurdu)i [inak

Cl: HEAN, Migek cdrafen od rrhodsiho
Plati pravidic 530 2 PLH v plném rozsahu.

CIL XK. Oadmitnut! Rl b

&' Plati pravidio 6581 &, bz PLH v piném rozsahu.

b Hrad drudstva na hradské laviel se pokladajr
nmklam tohoto pravidia == hréfe na krack
o

1. KXXIV. SaksEni

af Plati pravidlo 832 a—¢ 2 PLH v plném razsanu.
Pozn.: Za3 gekani sa pokidda bill shora nabo

Ze girany hokejkou jakeo kyjem nabo
seicerou drienou jednou nebo obéma
rukama po hokejee profibrdce, idtany
ma, & nema v moci mitek, PRpausti
g8 piimarens klepdni po hokeos pno
lihrdsa, kbary ma mitak v mocl. Pokud
e viak phl ném Zaswhne klerdkoliv
tast téla nebo konetin protihré®e, jde
o pfastupsk, ktery rozheds mite pe-
trestat faie nomusi, kdyE usoudi, 2a jo
bervyrnamného charaktern.

o' Pokud po mitky, kbery kst ve viSoe raemen ne=
ba nad nii, sahd hrad o a protiicée ho-
kajkcu, dotyic neiy hoiejkou & poxldda a sa-
kirl a nebezpeénol hru weokou holi z&ro-
vl Lidéll se dva pfislugng mesty.

Pozn.: Pokud mifek leli pod vigkou ramen,
posieule 52 dany pfipad jelo dovale-
fid Fre. Hrak sans rukou po midku |eti-
cim pod viskou ramen na viastni rizi-
koL W e pFipads se vEak rozliBuje
ofividngd dmyalné sskmoti hakejkou
po ruce, do kterd hrad u2 chytil miZek,
nebo se jaj ehystd chytit.

1. 33V Bodrutl hokejkou

&' Flati pravidio 533 a, bz PLH v plném rozsahii,

b’ Za pokus o bodnuti se ulckl mensi trast, za
bodnutl vig! nebo mens trest podle uvazeni
rozhadéiho, Osobnl treet se ulo2 automatic-
ky we wiach plipadach.

1. XXXV, Hozen | hoke|iy

&' Plati pravidlc 36 a~¢ 2 PLH v plném rozsahu,
Pozn.: PH fomto previdle se rusi pojem

"viasini chranng pasmo” a zavidi sa
pajerm “viastini pidameo®,

B Zahozeni hokajky we viastnim
lirratovl, kxery nemd midak v mm—
frotou, ek se jon vatET trast,

&' Hrag, ktary wyhodi hokejo dogly, dostang
osobni treat fplati | pfi projevu radosti. Pokud
takio vyhozenda hokejka nékoho 2rani, doste-
e Mrdg osobnl rest do konoe utkéni.

Cl. XXHVIL. Podrazeni

8 Platipravidio 638 &8« 2 PLH v plnérm rozaahiu.

b Tzv, zameleni” protihrdde s midkem, phi kie-
riern hrac ziska midek za cenu pEdu protinra-
ie, se podlsdd ze podradeni.

o Trest e uloki jen v pFipadé tzv., .dokondens-
he &nu”

Cl. XV, Inzullace rozhodding

2/ Fokud rozhodéiho, Easomsiide neto kiensho-
koliv Binovnika Inzuttuje hraé, funkcional ne-
bo divak, mé rozhodii prava ollcand phedias-
kel

b Za inzultaci rozhodéihe se poklada)l pfestup-
oy podie Glankd VIE KT 305 addle provird-
ni & charakierem gfimehc osobnibo napade-
ni, které svim rorsabem phekracuje Zavaz-



moet prestupkl trestanych osobnim trestem
do kance utkani e disciplingmim trestem.

1. vyjimky z pravidel HsM pro niisi
soutide [ a lil. liga’

1. HAISTE

K 21, 1., boddm ¢, d: Nejsou povino: mantinety
neba plot, brankave Sary a stradova Gara,
baely na whazovéni.

K &L I, bodu b: Hozméry branek minimaing
S0xE0 cm, maximalng 1223182 cm.
bodu d: Vniting zév&sy najEou povinns.

2. VYSTAO

K &l |, bodu a: Drulstea peinisl e 2dpas na-
stupovat v jednotnych ofislovanyech dre-
sesh.

3. CINOWHNICH

&l 1oa 1l Rozhodtl a éasaméfié nesmi byt
tleny SruZstev, musi byt stargl 17 let

K &L 1L, bodu a- Rozhod&iho na kakda ulkani
withi, viySkoll a pflveds hostujicl druistvo,
EasomBEfice urti & wikoll dorrde dritsteo.
Organizatni viroor ma pravo delagovat &-
novnika na diledt: rapasy v niEsich
sovtdzich
badu B: KdyE razhodEi nepfijde 5 hostuji-
oim  drugstvem, domaci majl prévo urdit
rozhodéiho. Rozhodéim mize by | Caso-

mafit. KdyE dowmdoi neurdl Gasormdiices
& rozhodél jé piitomny, pini abd funkce.
Pokud domaci druzstvo naurél Gasoméhiéa
a neni pfitomny ani roxhodei, viskedsk
sa konmtumuje v neorospéch domacich.

4. PHAVIDLA HRY

K & 1, bodu a, b: Pfi pfalofeni zapasu neni
potlebng plsamné potvrzeni rozhodEiho
o Gasomeéfice fsladi pohvizenl obou kapi-
tani.

K &, V., bodu a: PR odsthelen] migku mimo
hraci plochu se Sas nenasianjes, pocsa
v piipads vatsiho & omysiného rdrravani
hry,




MINISKOLA SPORTOVNI MASAZE A AUTOMASAZE

I. Néco z teorie
Sportovny massF g autfomasdd sloud [a-
ko prosifedek regensrsce iSleanyvch &
dugevnich sil, prostiedelk zndmy a pou-
Frvany i Fadu stalorf. Masds 2fefmé pa-
trife &k prvnim fédebnym prostiedidm
&loveks, zmimovala bolest, odsiranio-
vala tinavy, osvefovals. Znaven tdast-
nict vypravy zndmdfo mofeplaves Coo-
ke bylf na Tahili & vspdchem osvéfent
masd2f providénou domorodiynémi,
veim/f rorgifond & propagovand byls me-
=82 v Cimé, Indlf, Japonsky, Hecku...

V soucasndé dobd se 1 nds zabyvé feo-
rif a vyzkumem dilnky masdde mnoho
vidackych pracoveikd, vznlkaji vé-
decké prédce, ale co se lyée praktioks-
he rozéifens, nen! situace vibec uspo-
kofivd. Bézné je masd¥ poutivend pouw-
Ze u vrcholovyeh sportoved, a feko
spide mddni zdleitost hubnutll /pfedes
véfm pro feny’ v ndkierych ldznich 2
plovdrndch. Cof je velkd chyba, proto-
e mdlokde s vvédomuje, F& massF
pisobi nelen po fyzické sirdnce,. ale
pfedevdim | psyohickd, kompenzuje

envaliufe.

A/ Utinky masa¥a

Sportowni masaE je utfibenym systémem

machanickych hmatd, jimiz pisobime na

ficlske telo. Udin=k jednotiivich hmatd ma-
safe na lidsky organismus jako colek | na

Ioho jednothve &ast je ddn:

— charakteram hmatd, technikou, intenzi-
lou provedeni;

— celkavym rytmem masade (masal dras-
diva — rytmus nepravidelny, ménlcl sa,

spide rychlejfi cproli masasi uklidiuji-
cif;

— smérem jednotiivich pnl'r:.rnu /dostiadivy
ponyb = uklidfujici, lizny pohyh posabl
drazdives;

— volbou pomocnych mas&Znich prostied-
kil —viz déle.

Calkove rozdélujemna Olnky magde na;

1/ reflaxni — masaE jo zdrojern podnEtd,

které pfichdze|i 2 povrenu téla do centrél-

niho nenového systému a mrlwﬁup jEI‘ID
ginnost. Ufinek masafe se tak

i na téch Estéch téla, kieré nejsou piimo

masirovany;

2/ biochemicky — v masirovand krajing

s uvolfiuji nékiers latloy, jejichs G&inak ma

2a nasledek rozSiteni cév v kiZi a v pod-

kaZnich tkanich, kierd se pak [épe praknvu-

il:

3/ mechanicky — odplavujl e zplodiny

wymEny latkows, hiavng tzy. Onawvove Iatky,

protote masad( se urvohlule a podporuis
cbéh krva i mizy smérem k obéhovému
centru,

Véschny uvedeng Oinky masdfe se vrd-
Jemnd dapluji.

B/ Druhy sportovni masaZe

1/ masdaE pFipravna — pougiva sa po del-
Sich onemocnénich, po drazu K urychleni
adaptace organismu sportovee na frénin-
kovou namahu. Caeto navazuja na masds:
sportovné lelebnou;

2/ masad pohotovostni — je vidy pouze
masai castetnou, pauzive se pfed nebo
mezi sportavnim vykany;

3/ masai odstrafiujici dnavu = hiavni a
nejdileditéjsi druh sportovni maséZe. Jed-
ns se bud o masa? chslednou, nebe celko-
vou;

4f masa? gportovné leééebng — o tomio
druhu masdEe rozhoduje vwhradné lekar.

Gf Hygienickeé zakony a kontraindika-

ce spartovni masase

Aby masdZ spinila svdj dkol, aby nepfing-

sela sple ohro2eni &1 poikozeni zdravi,

mel by Kazdy, neZ piistoupl Kk masdE sa-

moftnd, mit na pamati alespof tato zdklad-

ni pravidia a zasacy:

1¥ Pf sporovni mazad, na roxdil ad ma-

afZe |&cebné, piati etické pravidio, fo

mwd masiruje muie g feng fonu. PH celko-

v masaz odstrafuifci (navu je masirova-

ny svieteny, pfl ostatnich druzich masée

obleten tak, aby to nenarusio moZnost

spravné aplikkaca jednotlivich hmati,

2/ Masirovany | masér by méh dodrFovat

zakladni hyglenickd pravidia /sprcha

pred i po masid masér Gislé ruce | obleta-

niy.

3! Kontraindikace fzskaz, nevhodnost

masda/ dilimea podle rozsahu na Eastet-

née ftykajici se urditych mist télal a celkove

'masaz 5a nesmi vibec provacét’

Castedné kontraindikace /mista, kierd

neni dovoleno masiroval:

— jambky podkolenni, lokestnl, podpasni,
krafina tFisalni;

— migta, kde jsou hned pod KOZT umistEny
hirany & tmy kosti;

- piedni strana kriku;

— mista postizens kKfadowymi Hlami;

— zandty lhEe, ekazémy, rany, modiny.

Celkove kontralndikace;

— po vydatném jidle

— pa valké hzické némaze /a¥ druhy den
— poZor na rdvod 93"V, po stfedni fy-
zicke namaze 7a 2 = 3 hodiny;

— infekini choroby, teplota, nemoc.

O/ MasdZni prostfedky

Hiavni vyznam tEchio pfipravkl spodiva
jednak v uznadnani tachniky masafs, jed-
nak v podpofe Ofinkd masdfe podle toheo,
jaké latky pfipravky obsahuji.
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Cosud poufivansg pomocng masssni pro-
attedky miiFeme rozdélit do nékolika sku-
pin: midia, pudry, lihowd piipravky /napf,
Sporlovkal, oleie, mesti, emulznl takuts
pipraviy.

Jadnim z nejvice uZivanych prostredky je
maszini emulze Emspoma, kisrd se vy-
rali ve E&vifiech druzich a je celkem hézné
k dostdni:

Emspoma zdkladni — bila barva, univar-
zalni pouditi.

Emspoma 0" — orandova barva, hiejive.
Emspoma 2" — zelens barva. odstrafiuje
misinl dnavu = bolestivost.

Emspoma ,M" — modra barva, chladiva,
oevEEujici.

E/! Technika masae
odstrafujicl dnavu
Himaly masae rozdélujeme do Sast za-
kladnich skupin: TRENI, HNETENI, FtCrz-
TIRANI, TEPANI, CHVENI, PASIVNI PO
HYBY V KOUBECH.
Ka¥da z thchtn skupin ma své charakteris-
ticke znaky nejen z hlediska techniky pro-
wvedeni jednotlivich hmatl, als i z hlediska
jejich fyziologickeho Uginku. Z 1échio ddve-
di e také dano pofadi jednotivich hrmat.
Pro sprévné provedani je nezbying nutnd
znat vechny hlavni skupimy zakiadnich
amatarskpch hmatl a mit alespof zaklad-
ri znalostl z anatomie lidského 1&la. V-
mu hmatd provadime smérem dostiedi-
wym Masa2 zaéiname a kondime Fenim.
Zavaratna tfeni ma svij viznam, celkovd
zkiidhuje organismus.
Pamatujie - masaz nesmi nikdy napfi-
iemné bolet. Masa# nani zatinani zubi a
slra v oku, co? pro néklend lidi znamena je-
I synonyrmum. Ma druhou stranu e vBak
nuine vicdit do masirovani znadnou silu, Ji-
nak sz nede snaieni mine déinkem. Vady
kontrolujte, zde masirovany je ve spravng
poloze a zda [ uvolnany. Kradovité stafe-
my sval nenemesirujets, | kdybysta byli pro-
fesionalavé.
PFi eglkove masa¥ odstrafiujici Gnavu se
doporucuje postupoval v tomto sledu ma-
sdZe jednotlivych télnich krajin:
a/ masirovany lezi na biide:
— zada /masirupeine vidy vzdilehsigi
polavinu, ne c2léd zéda najednouy,
= zadni plochy doinich kondetin:
b/ masirovany leii na zddech:
— masdZ pladnich ploch dolnizh kan-
Zatin,
— masa hrudniku,
— masza¥ bricha Addy pll pokréenych
nokachy,;
o masirovany sedi:
— masai ramennich krajin
= masef gje.



F/ Pfehled zaklaanich masarakych hmatl, jejich zakladnich variant a modifikeci

TRENI HNETEMI ROZTIRANI
svall kloubtd
1. plochou diang 1. pFerusovany stisk 1. patkou dlang 1. patkou dlané
ftam i zpai/ 2. vinovité hnéten| 2. Clyfmi prety 2. Epethou
2, provriavéani 3. krouzivé hnateni 3. osmi prsty 3. palcem
3. wytirdni 4. finské hnéteni 4. palcem — jednsé ruky
obiahovanim — spiralovité % iten — obeu rukeu
4, vytirdni pfes ruku. — kiikaté pesti fobkruzovanil
Spec. modifikace: — glalomovité — jednou rukou
— kaléokowy hmat 5. pomalé valeni — obema rukama
— nlikovy hmat 8. protlatovani
— |ezdcovy hmat - patkou dlané
— pésti
TEPANI CHVENI KLousNi
povrehové hluboké POHYBY
1. asmetani 1. véjifovité 1. diani 1. vjednom
2. dlanf tleskanif 2. sekani 2. vidlici sidoubeni
3. hrsti /plaskanif 3. péstl 3. Epetkou 2. kombinovang
4. Skuban| 4. rychle ve vice
5. bifisky prsth valeni skloubenich
5. wyfiasani

Il. Nécoz praxe

Vzhladem k rozsahu cidnku o masaiich
se po prakiickd strince raméfime pou-
ze nia dvé /Apif fetnim pohybu nejéastéji
namodené’ téla, a o na zadni plo-
chu dolni kondstiny Aj. tko a stefino/
a siji.

Af MasaZ dolni konéetiny zezadu
Masirovany leXl na bfife, uvolndny, ruce
podél tEla. Masinjeme kafcou kondetinu

_zviad, Cema pina Géra s Elpkou Mma
abrazkl znameni masirovat plnou vi-
hou téla, pferugovand édra — vahu od-
leh&ime Mkolenni jamika — kantraindiKace/,
Uvadni a zavérednsd teti provadime na
calé kantating va thech variantach,  nich2
prvmi je nejhlavnéil. Po dvodrim feni
provadime postupné masaZ daliich parti
dolni konceting od chodidla a po hyido-
vou krajinu. Kaddy hmat cpakujeme mini-
rmalné 10 x.

Popisky k abréazkim:

obr.1,2. 3

L UVODMI TREMI:

a/ celymi dlanémi — diané paloEime kol-
mo na Achillevu Slachu a provedeme freci
tah &% k hyZdové krajing. ¥ nejpwyE2i poloze
prejdou obe ruce na bolnl strany masino-
vang konéeting fzevni ruke na zevni stra-
iy, vnilfni ruka na vnitfni siranw. Hlavni
tlak vywijime pfl tahu tam fse zmirnBnim
nadn;-:ﬂanm' jamkow!, zpat tlak dlani jen
ey,

obr.4

b obtahovani - ruce phloZime hioety
za sebou. Pohyb aZ k hyidovd krajing
iz la!, pohyl zpét;

abr. 5
¢’ wytirdni vidlieemi - palec. oslatni
praty. Zpédt viz la.

Obr.6

Il. MASAZ JEDNOTLIVYCH CASTI:

i. CHODIDLO:

a' vytirdni obtahovanim = bérec kalmo
ke stolu, obtahovani provadime hibetem
ruky k paté, diani zpét k pretim;

ohr. 7
b roztirdni Klouby —tam | zpét roztirame
kioubny rukow;

abr. 8

¢ raztirani palci — noha opfena Spickou,
roztirame spiralovitymi pohyby bfisek
paict jako pfi finském hnétani;

obr. 9
2 ACHILLOVA SLACHA;

a/ niZkovy hmat = vidlici ukazovak—pro-
sttadnik vytirame cca do 2/3 lylka, lokal
druhé ruky opfan;

abr, 10

b kolébkowy hmat— kolébkou z pratd vy-
tirame za sitan Achillovu Slachu. Sméream
k Iytku tlak ;vyEujeme a opél zmendujamas;

obr.11
¢ hnéteni vidilceml = palci-ukazovaky
vinovitd do 243 Iyika. Vinu vedeme pouze
ve sméru pata—iyiko, Zpélny tah vzdu-
chem;

oor. 12

d pedpichovani — rabofime Spittky palcd
2e gtran na Slachu v nesteing vysi tak. Ze
tiakem palcl vytvofime ra Slage vinu.

abr, 13

A LY THO:

a' wylirani pres ruku - vidiicl palec—

praty sliskname sval a vytirame htko. Au-
ce s stfidall - pfehmatavaiji;

abr.14
b vinovité hnéteni — vidlici palec—prsty
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wytwaii mea vinu, ktarou posunujeme vzhd-
ru a dold fzv. ohynaks,

obr. 15

of finske hnéteni — prsty nukou uchopi-
me ze stran lftkove svalstvo. Biisky pal-
cl délame rozblihalict se spirdlky:

obr, 16

o/ finske hnéteni — slalom — jaka u 3e/.
Misto spiralek délame paleci .slalom" /
soubéing neho pratib&fné;

obr. 17

&/ tepani smetdanim - provadime liehkymi
Udary koneckl mirngé prohnutych prst.
Praty uvoinény, pohyh ze zapésti;

obr. 18

i/ tepani véjifovité — pohyh veden z pfed-
Ioktf, kolmo ke svalu, prety na sebe dopa-
o0a|l pastupne /véjifovite/:

obr.19
g/ ¢hvéni — sval uchopime vidlici palec—
prsly 2 opakovand jaf rorechvijame da
stran.

obr.20
4. STEHNO-zadni plocha:

Enui:::a me stejné hmaty jako u yika (3a,
, G df

obr. 21

STEHND — zevwni plocha postranni:
a' obtahovani hibetemn ruky tam,

obr 22
celou plochou dlang zpét;

obr.23

b/ roztirdni patiékou = patkou dlans pro-
vadime spirélovity pohyb;

ahr.24

o sekdni — pohyb vychazi z lokia, Zapéati




fixovano. Stiidave sekame malikovou hra-
nou kolmo na eval;

abr.2h

d! chvéni — pomoci Vidiice pales ostaml
prsty rezechvijems zadni skupinu stehern-
niha svalstva do stran.

. ZAVERECNE TREHNI:
crovadime na cslé konésting:
g celymi diandmi Mz la;

B/ obtahovanim /viz | bv;

cf wytiranim vidlicemi /viz | o/,

B/ Technika maséZe &ije

Magirovany sedi na Zdl /nesmi se zady
opital!, uvolnany, ruge podél t8la, Masin-
jici stojl éalem k zAdim masirovandho.
Cvandni a FAvéredna then’ provadime zg-

roveli na obou stranach 3Sije, ostatni
hmaty vEdy jan na jadnd slrans.

Trenl se provadi tak, e nasadime vidlice
palec —ostatn’ praty na homi okraje trapé-
2oveho svalu & pod mimym tiakem jozdi-
me lehee dold & ramentmy a vehiinu &2 do
horni krénl krajiny. Tlak ponékud zvétauje-
me pii nevratu od ramen k Siji

Popisky k abrazrkim:

obr. 26

1.UVODNI TRENI:

provadime na obou strandch Sije zdro-
verfl.

abr. 27

Il. HNETENI:

provadime jen vinovitym Zplhsobem vidli-
cemi palec—druhy a treti prat,

obr. 28
. ROZTIRANI:

af patkou dlané — od krku smérem k ra-
mendm provadime spiralky;

obr, 29
b' Gtyiml prsty a spetkou:

- Clyfmi praty = prsty od sebe mirnd
ohnuté raztiraji spirdlovitdmi pohyby,
= fpstkou = prsty ruky sloZeny 1GEnS ve-

dle ssbe.

abr. 30

V. TEPANI:

véjifovité — na homich okrajich jedns
| driiheé strany trapézowého svaly,

V. ZAVERECNE TRENI:
provadi se stejné jako then| Gvedn| fviz IV

abr. 1

obr. 2

obr. 4

obr. &

obr. 11

obr. 7

obr. 12

obr. 13



G/ Prehled zakladnich hmath odstra-
fAujizich Gnavu doinl konéeting

1/ Cela zadni plucha deoini kenée-
tiny:
— Wvodni treni
dlangmi,
— obtahowvanim,
— vidlicemi palec—ostatni prety.
2! Ploska nohy:
— uvodni treni — obtzhovanim;
= roztirdni - paiei,
— kotniky passi
37 Achillova dlacha:
= tvodni thani - ndZkovy hmat,
= kolibkowy hmat,
— rditeni
= vinowie fmezi palci a ukazovéxy,
— palci /podplehovanid.

4/ Lytko:

= tvedni treni — vylirani pres ruku;

— hn#teni — pferuSovany stisk,
— vinowvité,
— finaké spiraly:
— tepéni - smetani,
— wvijifovits;
— chwéni
- vidlicl /palec—oetatni prety).

\ SBtehno, zadnl plocha:

— uvodni tFenf — vytirani pies rubu;
— hnéteni — pferudovany stisk,
= winavind,
— finaké splrdly,
— slakam;
— lepani - sek&ani;
- chwéni
— vidlicl /palec—osiztni preby.

Stehno, zevni piocha postranni:
— tvodni teni — obiahovanim:
roztirdni — patkou dians.
Bf Cela plocha dolni kontetiny:
— ravérednd Weni
= dlandmi,
— ablshovanim,
= vidlicem| /palec—praty/.

D/ Piehled zakladnich hmatd
odstrafujicich anavu &ije
1. dvodni tfeni — dlangmi;
2. hnéteni — vinovité Jokreje rapézove-
ho svalu'
3. roztirdni — patkou diang;
— étyhmi prety [Spetkou);
4, tepanl — va|[Foviis;
5. zavéretné treni — diand&mi.

obr. 16

T,

abr. 18

obr. 20

abr. 21

obr. 23

abr. 30




E/ Technika automasaie

Eutomasd? jo masaii, pfi niZ masinuje-
me sami sebe. Jednotlivé hmaty jsou ob-
dobneé masaZi vzajemné. Automasile
nepoEivame jako calkove masaZe od-
strafiujici dnavu, protofe sema o sobé
milie byt namahavim cvitenim. Jeji val-
k& vyhoda je ve snadnosti a dostupnost]
kazdamu, napf. lytko si mdZems namasi-
ravat kdekoll, kdykoli sami.

Od normalni masafe se obvykle S auto-
masaz polohamitéla. PH auvtomasazi dol-
nich konéatin sedime na lavitce neba na
rami, nékdy s mirnym natodenim na bok.
PH automasaZi bficha, stejné jako pfi ma-
sazi vzéjemng, leZime na zadech s mirné
pokréampmi a zaprenymi konGetinami.
Ostatn! kraliny t&inl s masirujema pia-
vaZné ve stoje. Pfi vEech polohdch je
vaak bezpodmineéné nuine, aby masira-
vana svaly byly dobfe uvolnény. Jako
prakticky pfiklad si opét uvedems masaF
lptkea, pro mofnost porovnani aplikace
jednotlivich himat.

Fiahled zakladnich hmatd
automasaio

Dolni kendetina - ploska nohy, Achillove
Slacha, hytko
1/ Uvodni treni celé kon&etiny = dlanémi
obéma sméry fobr. 10,
2! Ploska nohy
~ treni— cbtahovani /obr.2,30
- roztirdni — patkou dlané, palel,
komiky pEsti Jobr. 4.5/-
— zawéreénsa treni
= obtahovani fobr, 2,37
3/ Hlezenny kloub
— roztirdni - patkou diang /obr. &,
- Spetkou fobr. 7 8/,
— palgi jobr. 95
— kloubni pohyby = rotaéni pohyby,
— flexs, axtenze.
4/ Achillova &lacha
tieni — ndZkovy hmat fobr. 10/;
— hnéteni — vinovitd Jobr. 11/;

- zdvéretné theni —nidkovy hmat

fobr, 101,
&f Lytkowa krajina
= theni— wytirani dlani jobr. 124,
= wyliréni pFes ruku
‘obr. 13/
— hnéteni — cferuSovany stisk
fabr. 14/,
— vlnovilé fobr. 157,
— finské — Spetkou,
palei /ohr. 15/,
— tepéni — vEjifouité fobr. 18/,
— hfbety rukou /obr. 17/;
chvéni— vidlici palec-ostatni
prsty fobr. 18¢;
— zavérecne treni
—vytirani diani,
—wytiran| pfes ruku fobr. 12, 13/

. Zdvérem

Zikiadni predpoklady k vvedeni mini-
Skoly masdze g automasdfe —

1/ znalost sorie slespori ve zde popsa-
ném rozsahu;

Z/ praktické zkudenosfi {doporuduje-
me uvddét alespori ve dvou osobdch).
Materidini vybaveni = masdZni pro-
sifedek, nefidpe emulse EMSPOMA
Jpro 30 lidi staéf 1 Iitr 25 cog 40 Kés/,

Délica miniskoly — celkovs 8 hodin, roz-

délenych asi do i lekci.

lekce L: teorfe sporfovii masdde,
predvedeni zakladnich
hmatd Avdichnis;

lekce Il.: sportovni masdZ dolni kon-
detiny a Sije /v kombinaci
& minfékolou findho sporfuyd,

lekee lll.: autamas#?, teorie a prakiic-
kd masaz.
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Cill minigkoly — sezndmil déastniky se
zaklady sporiovni masdie a fejim
uplaiménim v béXndm sporfovaim i ne-
sportovnim Zivolé. Sousifedit se ns
dobré prakticke rviddnuti

dvou partii téla s tim, 7e v pfipadd z4-
mu mohou zhyvajici t&lnf  krafiny
titasinici nastudovat z doporudend -
leratury. ¥V Zédneém pFipadé nelze bs-
hem této krdthd doby nscvidit celke-
Vou asds,



Doporudend literatura:

Vesely. A—Urbanek, J.: Sportovnl ma-
s&fa sutomasaz, Olympia, Praha 1875
Vesealy, A.: Tdravodidda V. dif— MasaF
sutpmasdi. Ufebn! texty/, STN, Praha
1967

JITKA JILEMNICKA

echo

echo

echo

PROJEKT PRO BUDOUCNOST

30. ¢ervna 1970 bylo uvedeno
do provozu dnes jiz
proslulé stredisko UV SSM
u Lipnice nad Sazavou

Ma severowychodnim okraji Cesko-
moravska vrchovinyg, mezi Haviitko-
wym Brodem a Humpalcem, se roz-
prostira rcmanticka krajina v niZ sa
odjakZiva cifili dobfe basnizi a mallfi,
rybafi, myslivei a2 hlavng kamenicl.
Hrajina, kde jsou péSiny, kterymi je
nejlépe jit bos, kde |sou mista, odkud
j& vid&t rovnou do nebe, kde Slovék
stale Jedtd je s piirodou v piikladng
shod2. A prévé tady, na jednom
2 mnoha zalesnénych kopel u zapo-
menutého lomu s kisfalove Eistou vo-
dau vyrostla zacatkem roku 1970 bu-
dava stiediska pro pobyt v pfiroda OV
S8M, kierd pak o osm let pozdéjl do-
stalo nazev Prazdninova gkola SSM.

V' krasném prostiedi zajiStujicim jak
intimitu, tak pestrast a kontakt s okalni
plirodou, se postupng vylvoiil areal
= nékelika ohjekty, kultivovany a do-
pliiovany po léta svyml stéliml i pa-
santnimi  navitdvniky a  ufvatall
Vznikl tak soubor mist s [asnou Tunkei
v ramci celého kemplexuy. Jsou o mis-
ta pro rétoriku, odvaZne Giny, rekreaci,
hry, ale i mista, odkud je mozné se jen
divat na okolni krajinu.

Hlavni objekt postaveny primo na
bifehu malého jezirka pini funkei kiu-
bovny, jidelny, kuchyné a ubytovani
instruktord a perscnalu. MdzZe v ném
pobyvat maximaing 50 oscob. J& cen-
trem celého komplexu a zaroven jeho
integraini sougasti, £ pohledu archi-
tektonického je pfikladem organicke-
ho piistupu k architektufe. Jeho auto-
fl, architekt J. Vacullk a A. Svoboda,
v nérm 2ddrazfiuji plastické pojetl vy-
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jadrené organickymi a dynamickymi
vary. Dlsledn a z4dmémé se vyhy-
baji poufitl pravéha dhlu jak v pldo-
rysném, tak v prostorovem projewvie.
Mativasi této jisté ne ndhodné kon-
cepee miZe byt podvedomé spojova-
ni pravouhlosti & geometrickych prin-
cipl s predstavou méstskeho nebo
pramyslového  prostiedi. Podobny
princip byl sledovan, i kdy? ne vidy
stejnd disledng | pii volbé pouziva-
nych stavebnich materdld.

Organicke pojeli stavby je nsvice
patrné v dispozifnim feSanl budaowy.
Pripomenme jeité, Ze jednou z hilav-
nich charakteristik tohoto principu ar-
chitektonicke tvorby je postupné ,na-
ristani” dispozice fednotivych pro-
stardy’ kolem objemového a vyzname-
vého jadra objekiu, bez piedem
exaking definovanych nebo néjakym
geometrickym obrazcem vymeze-
nych branic. Ani tato budova nema
presny, jednoduse vymezeny pldo-
rys. Mapomahsa to jejimu lepsimu za-
Elenéni do  kragjiny.  Prostorové
a funkiné, snad | symbaolicky, je tento
ohjekt komponovan kolem centraini
mistnost — klubovny, jejimz stredem
e dimysing a efeking kamponovany
kri. Ten je skutednym stfedem budo-
vy a tim i celého arealu. Jeho komin,
viyrazny vertikalni prvek, tuto pledsta-
vu potvrzuje. Zajimavé a velmi plisec-
bivé je spojeni kominového 1&lesa se
svotllkem, ktery zplsobem ne nepo-
dobmym postupdm pouZivanjm v ba-
rokni architekiule vytvali svou lumi-
naci atmosféru dileZitosti a vyznarmu




Pldorysna skica objekt(:

A —klubovna s krbem B -jidelna C —kuchyné
D — mistnost persondlu E — mistnost instruktor{
F— sklad materidlu G — pfistreSek H — parapet
| — panoramatické okno

Puadorysna skica funkéniho vyuZiti ploch objekiu:
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krbu & tim | celd mistnosti. 8§ trochou
nadsazky je mo#né Fici, 2 je dim po-
staven kolsm toheole symbolu ohng
foviadnuté prirody/. Objekt se pak
svymi galsimi prostorami spiralovité
odviji od tohoto stfedu.

| orientace budowy je promyslena
a podporuje efekty, které nablzi jeji
bezprostiedni okoli. Pribginé okno
kolem jldelny, mims jing jeden z kano-
nd moderni architektury, pfimowyoizi
& panoramatickemu pozorovani okol-
ni krafiny. Tento pohled je ariantavin
ne jeji nejvyrazngii kvalily — jezero,
Zarovefi svou orientaci k zapadni
strané, stejnd jake svétlik krbu, umoz-
fiuje piistup svétla pri 2apadu slunce
a wytvAFi tak jedinetnou atmusiery,
Hlavnim prostorem je oblé mistnost
kiubovny. Tento jeji tvar, spolu s mozZ-
nosti sezeni po jejim cbvodu vyhovu-
le | vétéimu poétu lidi pii spoleéné za-
havé, Po Gasti obvodu kKlubovny nava-
zule prostor jideiny pro piiblizné pa-
desat asob.

Doplfikemn téchtc spoletenskych pro-
starl jsou prostory provoznl a hospo-
dafska /kuchyné, sklad, mistnost per-
=zonély a mistnosti instruktort,
Viraznou a zamémou dispoziéni
zviddmosti domu 2, e jednotilivé pro-
story nejsou navzéjem propojeny
vnitinimi  Komunikaceml.  VEachny
jsou pilstupny z vnéjdku. Kormunikaé-
nim prostorem je tedy okolnf priroda,
do kleré cbjekt své uZivatals vzdy
U™ wyiit, kdyE chtéli pFe|it z jedné
mistnosti do druhé. Piirodni rdmec sa
tak stava soutasti objeklu a naopak.
Budova tedy nekoni svymi obvodo-
wymi 2dmi, ale ma kolem sebe Uzemi,
které je jg]l nezbyinou funkéni sou-
casti. Spravngjgl by bylo miuvit zde o
celém aredlu jako o jediném celku a
abjektu. Popsany ddm je jen jednim 2
mnoha mist celého souboru. Potvrzu-
& 1o také skutenost, Ze v ném nejsou
umistény nékteré funkce, pro kterd
byly postaveny zvlasini objekty /so-
cidlni &2 hygienickd zafizeni, sauna,
ubytovani, sklady/. Z tchoto pohledu
pandkud splyva rozdil mezi vnitfkem
budovy, vnittkem arealu a jeho oko-
lim. Piechod mezi nteriérem a axte-
rigrem je plymuly. Stejné tak jako vstu-
puji krajinné komponenty do intaricru
budowy, nékteré prvky lypicke spise
pro vnittek budovy nalezneme v jajim
okoil. Piikladem z= viechny miZe byt
souhor zahradniho nabytku”, resp.
kiesel kolem chnigie, na klergch mohli
jednotiivi jejich twirci uplatnit své na-
pady a invenci. Tyto z kil sbitd -
ny" mohou dokumentovat | moZnosti
spoluprace na dolvaieni prostiedi.

| réktara zdanlivé detaily mohou pod-
potit a usnadnit zdejsi pobyt v plirodé.
Enormné vyVinuty parapet panorama-
tického okna napfiklad neni jen este-
tickou adezvou na cbdobné fesenou
pergolu chranici jidelnu pled prud-
kym polednim sluncem, ale jakymsl

Ce'kavy poblest i krajionmi situaci aredlu

Prhied do jideiny § vehlsdam do krajiny
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stolem v piiredg, hojng pouZivanym
pfi riznych Ginnostech & hrach.

Z hlediska pouZivanych materidld
a technologli je objekt obrazem ob-
dobnych principd, o nichZ se zmifuji
vyse. KonslrukEng je zde prezentova-
na snaha vyhnout =e sloZitym techno-
logickym postuplim. Jde o kembinaci
zdiva s dievénymi horizontélnimi kon-
strukcemi Z nehrang&nych trami, Pa-
tma je i snaha o pouzivani dostupné-
ho materialu z blizkého okoli kamen,
dravo/. Pougitl obéas vidadanaho ka-
mene do omitky, jehoZz referenténim
bodem zde midZe byt viudypfitom-
nost lomi, moZna i torzo hrady, je po-
nékud polemické a plsobi spife kuli-
sovitd v jinak celkové wvyvaZendm
estetickem dejmu.

Tento komplex je dobrym pflkla-
dem pristupu k prostorovému fe-
gani programi pro intenzivni
rekreagéni raZim, jehok najdilazi-
téj&i cile, jakymi jsou napf. aktiv-
ni zapojeni do éinnostl na akei,
vyuZivan a poznavani kvalit pii-
redniho prostiedi spolu s estetic-
kou vychovou, jsou zde stimulo-
vany. Interakce mezi diouhodo-
bym a vliastné fasové neomeza-
nym dotvdfenim ,mist" pro jed-
notlivé cile takovéhoto reZimu
a ndzorem, £e misto urtuje d&|
ILOGUS REGIT ACTUM/, [e
vigetné programem pro vytvafeni
abdobnyech komplexd. Jde tedy
o maximalni vwuZitl toho, éamu
Fikama duch mista /genius loci/
a jeho svazdani s cili vychowvy
v pfirodé. Jediné tak vznika wy-
znamové a esteticky hodnoilny
prostar /na drovni stavebni i kra-
|inng/, ktery se stava svédecivim
o spolegnoastl, [eZ je| uZiva.

JAN SEDLAK
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Situaéni skica aresalu:

5—sklad 6 - misto pro hry

7—ohnisté 8 —hlavni vstup 9 - vstup do ohjektu

1 — objekt klubovny 2 — objekt sauny
3 — socidlni a hygienickeé zaf(zen(

4 — ubytovani /chaticky/

= 10 minut chize

hranice arealu
strmeé skaly

ol “ﬂ

kamenna pole

vodni plocha



