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V uvodu bych rdda podékovala vsem, ktefi se jakymkoliv zpisobem podileli
na vzniku knihy Sportovni aktivity pro celou rodinu.

Na prvnim misté bych chtéla podékovat viem mym prateldm, kamaraddm,
zndmym, koleglim, instruktorlim a klient(m elitni sité fitness center Holmes
Place, ktefi mé svym aktivnim Zivotem kazdodenné inspiruji a dodavaji mi
energii a elan.

Dale dékuji svym kamaradkam Mgr. Marii Cepi¢kové, Ing. Katefiné Bure$ové,
Mgr. Barbofe Zindelové a Veronice Kostakové (Nozi¢kové) za motivaci a ¢asté
konzultace formalnich problém.

Dékuji Michalovi Nozi¢kovi za opravdu povedené karikatury, které vas pro-
vedou celou publikaci.

Zvlastni podékovani si zaslouzi ma rodina za vytrvalou podporu, divéru
a zdzemi, které mi poskytovala nejen béhem vzniku knihy, ale i v pribéhu
mého Zivota.
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V dnedni moderni a ¢asto velmi uspéchané dobé je rodina a rodinné zézemi
zakladem spokojeného zivota. Chcete byt Uspésni v zaméstnani? Vydélavat
slusné penize? Plsobit pfijemné na okoli, tedy i na potencidlni klienty, nadfi-
zené, Uredniky? Nezbyva nez se vyrovnat sdm se sebou a nastolit pohodo-
vou atmosféru na domacim poli. Rychle zapomernite na hadky s partnerem,
na vycitky a dohady s ratolestmi, na neshody s tchyni a zamyslete se, kam se
podéla kdysi tak zhava tymova jiskra. Muz vétsinou travi spoustu ¢asu v za-
méstnani, no¢ni pfichody byvaji pravidlem a vikendové siesty s kamarady
nelze zmeskat. Zena ¢asto jiz v praci fesi odpoledni nakup, vyzvednuti déti ze
Skoly a krouzk(, psani Ukold, vafeni vecefe a pfipravu vsech ¢lent na zitrejsi
den. Potomci maji hlavu plnou pocitacovych her, pfipadné televize, a psani
ukolll je odsunuto nezndmo kam.

Rika se, ze nikdy neni pozdé. Na tyto nedvary naplanujte G¢innou terapii
v podobé ,rodinného vikendu”. Manzel pro jednou ozeli kamaradskou se-
Slost, Zena se zdrzi hysterickych vystup( a décka napisi domaci ukoly uz v pa-
tek, okamzité po prichodu ze skoly. A smifi se s faktem, ze pocita¢ ma mini-
malné do nedélniho vecera volno.

Rodinny vikend. Jak s nim ale naloZit? Jednoduse vymyslete aktivitu, pfi
které se zapoji vsichni. Je zndmo, zZe pfi sportu se vyplavuji hormony stésti,
tzv. endorfiny. Proc si tedy spole¢né nezasportovat? Mam pro vas publikaci
plnou tipl a vychytavek. Véfim, ze at uz pfi ¢teni knizky, nebo pii nékteré ze
zminénych sportovnich aktivit se odreagujete, zazijete neopakovatelné za-
Zitky a nacerpate nové informace.
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snih, pfiroda, krdsa, rampouchy, vyprava, prochdzka

Chcete si ozvlastnit dovolenou na horach a vychutnat si zimu jinak nez ob-
vykle? Rozlucte se s lomozem vlek(, zamdvejte daviim lyzari a nechte se
okouzlit malebnou zimni krajinou v mistech, kam nikdo nechodi. Jen vy a ro-
dinka. Daleko od rusné civilizace v zemi pohadek, pry¢ od aut, a tfeba i po
dvoumetrové vrstvé snéhu. Na jejim povrchu vas udrzi snéznice.

Ucel snéznic je ziejmy — zabrariuji tomu, abyste se bofili do hlubokého sné-
hu. Pohyb na nich je zdbavny a snadny. Zvladnete ho i v pfipadé, Ze nelyZuje-
te. Pokud budete pouzivat hlilky jako u nordic walkingu, procvicite si nejen
nohy, aleitrup aruce. Na snéznicich hrozi jen minimalniriziko zranéni a otre-
sy kloubt jsou mnohem mensi nez pfi chdzi na suchu. V ¢lenitém terénu bu-
dete mit navrch i nad bézkafi, ktefi se budou nemotorné vyhybat stromdm
a jinym prekazkam. Snéznice jsou navic velmi skladné a pfi pfevozu o nich —
na rozdil od lyzi - téméf ani nevite.

Na ch(izi se snéznicemi nepotrebujete zZadny slozity vycvik. Staci jen trochu
Sirsi krok, abyste nezakopli jednou snéznici o druhou. Pomérné snadno si
zvyknete i na vyklopné vazani, které vam umozni naprosto pfirozeny a poho-
diny krok.
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Pfi seznamovani se snéznicemi se nebojte vyzkouset i strmé vystupy a sestu-
py v hlubokém prasanu stejné jako na ufoukaném terénu. Ziskate tak odhad,
co vy a vade snéznice dokazete.

V pfipadé, Zze si snéznice teprve zkousite nebo se chystate do hlubsiho
snéhu, popt. ¢lenitéjsiho terénu, vezméte si radéji hilky. Pozdéji, az se se
svou novou vystroji [épe sZijete, se bez nich nejspis obejdete.

Z4dna zavazna pravidla pro dokonaly styl neexistuji - postupem ¢asu sami
zjistite, jak na snéznicich chodit ¢i béhat co nejefektivnéji. Asi nejvic vas po-
té3i sestup primo svahem v hlubokém snéhu. Staci, kdyz se trochu zaklonite
a odlehcite predni ¢ast snéznic. Pak uz budete kazdym krokem lehce klouzat
dolt i takovym terénem, ktery by bézkafi, ale treba i skialpinisté zvladali jen
s obtizemi. Opravdové zazitky cekaji zejména vase déti, na snéhové pokryv-
ce se vyiadi dosytosti.

Pokud vam chiize na snéznicich, jak véfime, ucaruje, stoji za to nespoléhat se
na zapujcené vybaveni, ale pofidit si vlastni. Na vybér budete mit dva zaklad-
ni typy: snéznice plastové a ramové.

Nosnou plochu rdmovych snéznic tvofi tkanina na kovovém ramu. Druhy
typ je z jednoho kusu profilovaného vysoce odolného plastu.

Dal3im kritériem je velikost a tvar. Pro rodinné prochéazky zvolte Sirsi a kratsi
snéznice s ovalnou zadni ¢asti. Pro sportovné;jsi chizi jsou lepsi snéznice uzsi
a delsi. Na béhanisi pak pofidte spise mensi snéznice asymetrického tvaru se
zadni ¢asti do $picky. DuleZitou soucasti snéznic je vazani, které umoznuje
pohyb nohy dopfedu jako na bézeckych lyzich. Vétsina vazani dovoluje
uchyceni na nejriiznéjsi typy bot od robustnich pohorek az po boty na jog-
ging. Na ¢eském trhu je v soucasnosti dostupné pomérné velké mnozstvi rliz-
nych znacek snéznic (Tubbs, TSL, MSR, Sasquetch, Norwell, Morpho, Warp
aj.) v cenovém rozpéti 2 000-5 000 korun (ale existuji i draZsi typy).
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Z&dné dalsi vydaje uz nejsou nutné. Pokud nelyZujete, pak si pro prvni vysla-
py mUzete pujcit lyzarské halky od zndmych, pozdéji se bez nich obejdete.
Vhod vam pfijdou navleky na boty.

Ano, na snéznicich seizavodi. Nejddl je tato disciplina za ocednem. Ve Spoje-
nych statech ma totiz tento sport svou vlastni asociaci a na zavody se snézni-
cemi se hlasi stale vétsi mnozstvi cyklistll, bézcl a dalSich sportovc(.

Prilezitost pofadné se protdhnout najdete i v Evropé. Mlzete zkusit slavny
zavod La Ciaspolada v Italii, kde kaZzdoro¢né startuje pres 6 000 lidi.

Logicky v zimnich mésicich, kdy je dostate¢na snéhova pokryvka.

Staci dostatek snéhu a na snéznicich se mliZete vypravit prakticky kamkoli.
Bez problému se budete pohybovativ hustém lese v okoli chalupy. Atraktiv-
ni terény pro vylety na snéznicich najdete ve viech ¢eskych i slovenskych po-
hofich.

Kvalitni snéZnice si mizete pofidit s visackou Made in the Czech Republic.
Vysoce univerzélni snéznice tvaru Y maji ram z duralové slitiny a ve své vyvo-

12
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jové paté generaci dostaly komfortni a spolehlivé vazani s rychloupinacimi
ra¢nami.

» www.sasquetch.com
» www.ciaspolada.it
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adrenalin na prkné + romantika na hordch = snowboard

Snad uz jsou pry¢ doby, kdy vlekafi vyhanéli ze sjezdovek kazdého, kdo sjiz-
dél horské svahy na méné nez dvou lyzich. V soucasnosti patfi snowboar-
ding mezi nejprogresivnéjsi zimni sporty a vénuji se mu viechny generace
milovnik( adrenalinu. Naslo by se jen malo ceskych lyzaiskych stredisek,
kde neni vybudovany snowpark vybaveny alespori zakladnimi prekazkami,
mustky a dalSimi vychytavkami pro predvadéni trikd.

Snowboardingu se mohou Uspé&sné vénovat celé rodiny. Cim dfive déti za¢-
nou s vycvikem, tim Iépe se s prknem sziji a budou ve vyhodé oproti ostat-
nim jezdcm. S vyukou jizdy se zacina stejné jako u ostatnich sjezdovych spor-
t uz v predskolnim véku. Naplanujte volné tfi dny a odreaguijte se s rodinkou
»na prkné”.

Na triky je zatim casu dost, nejdfive malé sezndmeni se snowboardingem.
Surfovani na snéhu stejné jako dalsi sporty provozované na jedné ,desce”
pochazizUSA.V 70. letech minulého stoleti tu nékolik nadsenct zacalo vyra-
bét prvni snowboardy; byl mezi nimiiJake Burton Carpenter, jehoz firma do-
dnes patii mezi vyznamné vyrobce prken i ostatniho vybaveni. Az do 90. let
patiil tento sport na periferii zimnich sport( a byl povaZovan jen za projev
exhibicionismu nékolika jedincu. V roce 1987 se konalo prvni neoficialni mis-
trovstvi svéta v Italii a Svycarsku a od té doby se snowboarding zac¢ina dosta-
vat do povédomi Siroké verejnosti. V roce 1998 se snowboardisté poprvé
zucastnili olympijskych her a dnes se na nich mohou utkat ve tfech discipli-
nach - v obfim slalomu, na U-rampé a ve snowboard crossu.

14
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Na tuzemi Ceské republiky se prvni zavody konaly v roce 1984 v Kru$nych ho-
rach a o 3est let pozdéji vznikla Asociace Ceskoslovenského snowboardingu.
V dneéni dobé se o organizaci snowboardovych zavoda v Ceské republice,
pfipravu reprezentacnich druzstev a Skoleni pro instruktory, rozhod¢i a tre-
néry stara Asociace ¢eského snowboardingu (ACS), ktera tzce spolupracuje
s Usekem snowboardingu pti Svazu lyzaf( CR (SLCR).

ACS ma na starosti freestylové discipliny, mezi které patii jizda na U-rampé,
jizda po zabradli (jibbing) nebo jizda mimo sjezdovku (freeride). SLCR zaji3-
tuje slalomové (alpské) zavody, pro které se pouziva tvrdé vazani. Mezi nase
nejuspéinéjsi jezdce patii Martin Cernik a David Horvath.

Zakladnim vybavenim pro provozovani snowboardingu je prkno s vazanim,
boty a helma. V3echno se da koupit v mnoha kamennych obchodech nebo
v on-line shopech. Pokud si je$té nejste jisti, Ze se chcete tomuto sportu vé-
novat dlouhodobé, mate moznost si vybaveni pujcit. PGj¢ovny a servisy pro
snowboardy jsou v kazdém vétSim mésté a u kazdé sjezdovky. Pockejte sina
Jpredsezonu”, vie sezenete levnéji.

Prkna na slalomové jezdéni se od téch na freestylové discipliny zna¢né Iisi,
pro rekreacni jezdéni se prevazné pouzivaji prkna uréend pro volnou jizdu.
Tyto desky jsou pruznéjsi, |épe ovladatelné a v kombinaci s mékkym vazanim
pohodInéjsi a snazsi na uceni. Jakou asi délku prkna byste méli zvolit, uvadi
nasledujici tabulka. Obecné se za vyhovujici povazuje délka pod krk. Dulezi-
ta je i vdha jezdce, proto se vyrabéji zvlast snowboardy pro obé pohlavi.

Vase vyska (vcm) | Vhodna délka pro divky | Vhodna délka pro chlapce
190 160-165 160-165
185 155-165 155-165
180 150-160 155-165
175 150-160 155-165
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170 145-155 150-160
165 145-155 145-155
160 140-150 140-150
155 135-145 135-145
150 130-140 130-140
145 125-135 125-135
140 125-135 125-135
135 115-125 115-125
130 110-120 110-120
125 105-115 105-115
120 100-110 100-110
115 95-105 95-105
110 90-100 90-100
105 85-95 85-95

100 80-90 80-90

Pokud si tedy vyberete freestylové prkno s mékkym vazanim, budete urcité
jesté potfebovat specialni boty. Ty musi byt opravdu pohodIné, musi sedét
a nikde netlacit. Zkontrolujte si, jestli jdou vase boty v pofadku upevnit do
vazani, které jste si vybrali. Obecné nemizete slapnout vedle, pokud si pofi-
dite boty a vazani od stejného vyrobce.

Po ndkupu zakladniho vybaveni je nejlepsi nechat si vazani nainstalovat
u odbornika. Jediné, co musite védét, je, kterou nohu chcete jezdit vepredu.
To zjistite snadno tak, ze do vas nékdo zezadu strci a noha, kterou vykrocite,
je ta spravna. Konkrétni thly pro rozestaveni nohou na desce zalezi na tom,
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co vam bude nejpohodInéjsi, takze to chce zkusit pfi jizdé a popfipadé do-
ladit.

Naprosto nezbytn3, a to hlavné u déti, je helma! Na snowboardu se ¢asto
pada, zacatecnici nejsou vétSinou schopni sami zastavit a bezohlednost né-
kterych jezdcl nelze podcenovat. Pfi jizdé s triky nebo pfi freeridu mimo
upravené sjezdovky jsou dulezité i dalsi ochranné pomlcky jako chréanice
patefe a kloubu.

Protoze pfi snowboardingu budete ¢asto ve styku se snéhem, podstatnou
soucasti vybaveni je i kvalitni obleceni. Pokud se vdm kalhoty nebo bunda
promoci hned po prvni jizdé, asi si zbytek dne na sjezdovce pfili$ neuzijete.
V neposlednitadé jsou pro jizdu na snowboardu dalezité rukavice. Nejvhod-
né&jsi jsou ty, které jsou pro tento sport pfimo ur¢ené, maji vyztuzenou cast
a chrani jezdcovo zapésti.

Obecné se da snowboarding provozovat témér vsude (nejvétsi extremisté
jezdi ve méstech), pokud ale zacinate, je idedlni pfihlasit se do néjaké snow-
boardové skoly. Staci tfeba jen na jeden den, abyste zjistili zakladni tipy a tri-
ky, jak na to. Pokud vdm nékdo fekne, jak se prkno nosi, jak se mate zved-
nout, jak zastavit a jak udélat oblouk, usetfi vdm minimélné dalsi den
zoufalého polehdvéani na svahu a tajného sledovéni ostatnich, abyste viibec
pfisli na to, co mate délat. A co je nejdllezitéjsi, kdyz upadnete (prvni den
budete padat porad), pak vam instruktor hned pomze vstat.

Jde o typického reprezentanta zimnich sport(, takze v tuzemskych podmin-
kach je snowboarding zavisly na tom, jak dlouho trva zimni sezona a jak kva-
litni podminky nam pfiroda a spravci zimnich stfedisek dopfeji.
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Pro zacétec¢nika je vhodnd kazda bézna sjezdovka a louka, podle toho, jak
velkou ma odvahu. Pokud se chcete pobavit pfimo ve snowparku, m{izete
navstivit nékteré z témér 60 zafizeni rozesetych po viech ceskych horach.
Nejaktudlnéjsi informace o jednotlivych mistech najdete na strdnkach
http://www.freeride.cz/snb/parks.

Nakup vybaveni:

deska 2 000-15 000 K¢ (zalezi na vysce, pohlavi a vaze jezdce),
boty 1 000-10 000 K¢,

véazani 800-9 000 K¢,

obal na prkno 600-1 700 K¢,

rukavice 800-1 600 K¢.

Puljceni vybaveni:
® deska + boty + vazani 300-800 K¢/den.

Cena se u rliznych ptjcoven velmi lisi. Obvyklou soucésti vypUjcky je i vrat-
na zaloha, ktera byva ve vysi okolo 2 000 K&. Vétsinou plati, Ze cena je tim
vyhodnéjsi, ¢im delsi je doba vypUjcky. Néktera lyZarska centra vam po vy-
pujceni potieb pro snowboarding zdarma poskytnou zakladni vycvik.

» www.tenzor.cz/snowboard
» www.snowboarding.cz
» www.snowboarding.kx.cz
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Sem a tam, tam a sem - co je lepsiho na odreagovdni?

Stolni tenis nebo také ping-pong (podle zvuku, ktery vydavaji pfi hie udery
micku) je nekontaktni mi¢ovy sport hrany s pélkou. Patfi k nejrychlejsim
sportim vlbec. Na rozdil od podobnych sport(i tvofi hraci plochu deska sto-
lu, ktera je rozdélena sitkou na dvé poloviny. Zkusit mdzete dva typy hry -
dvouhru, nebo ¢tyrhru. U ping-pongu jsou velice dllezité zkusenosti, a proto
se ve svétové $picce objevuji i hradi ve stfednim véku. Cim dfive tedy vase
dité zjisti, Ze ho stolni tenis zaujal, tim vétsi bude mit ndskok pred ostatnimi
hraci.

Stolni tenis vznikl ze spolecenské hry, ktera byla kolem roku 1880 pfivezena
zCiny do Velké Britanie. Tato zabava se za¢ala vyvijet ve smysluplné sportov-
ni odvétvi diky pouzivani celuloidového micku, jehoz odskok na stole je pra-
videlny a predvidatelny. Na pocatku 20. stoleti jiz byla na britskych ostrovech
tato hra pomérné populdrni a rychle se $ifila i dal do Evropy a do USA. Jeji
hlavni vyhodou byly a dodnes ostatné jsou nizké naroky na prostor a nizka
cena vybaveni (napf. oproti tenisu nebo squashi). V roce 1926, kdy se konalo
prvni mistrovstvi svéta ve stolnim tenise, byla Madarskem, Némeckem, Ra-
kouskem a Svédskem zalozena Mezinarodni federace stolniho tenisu (ITTF)
a stolnitenis se stal mezindrodné uzndvanym sportem. Brzy se ITTF rozrostla
o vétsinu evropskych zemi véetné Ceskoslovenska.
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SPORTOVNI AKTIVITY PRO CELOU RODINU

Ceskoslovensko od pocatku 30. let az do konce 50. let 20. stoleti patfilo mezi
ping-pongové velmoci a postupné ziskalo 29 zlatych medaili z mistrovstvi
svéta. Od poloviny 60. let se ujali nadvlady nad svétovym stolnim tenisem
asij$ti hraci; nejdFive to byli Japonci, které vystfidali Cifiané. Ti v ping-pongu
excelujia jsou svétovou spickou dodnes. Od roku 1988 patfi stolni tenis mezi
olympijské discipliny.

Micek musi byt odehrany jakoukoliv ¢asti palky. Za soucast palky se povazu-
jeiruka odehravajiciho, ktera drzi palku, a to az po zapésti. Jako spravné ode-
hrany micek se bere ten, ktery se alespon jednou dotkne hraci plochy na sou-
pefové strané. Pfedtim se v3ak nesmi dotknout ni¢eho jiného s vyjimkou
sitky a konstrukce pro jeji upevnéni. Za odehrany se pocitd i micek, ktery
neproletél nad sitkou, pokud byl odehrany daleko od stolu a letél pfimo na
soupefovu polovinu stolu.

Hra zac¢ind podanim, kdy se mi¢ek musi pfesné jednou dotknout stolu na
hraci strané podavajiciho, a pak alespon jednou na strané soupefe. Pfi teco-
vani sitky mickem se podéni opakuje. Nadhozeni mi¢ku pfed podanim musi
byt alespon 15 centimetrd vysoké.

Jak zacit uz tedy vite, takze ted nékolik informaci k tomu, jak ziskate body.
Pokud vés soupef nedodrzi nékterd z vyse uvedenych pravidel, mate bod.
Stejné tak, pokud se vas protihra¢ dotkne micku ¢imkoli jinym nez pélkou
nebo se dotkne jakoukoliv ¢asti téla (kromé palky) stolu.

Kazdé utkani se sklada z nékolika setl a je zakonceno poté, co néktery z hra-
¢ vyhraje predem stanoveny pocet setll (vétsinou dva az Ctyfi). Kazdy set se
hraje do té doby, nez jeden ze soupeft dosdhne 11 vitéznych mi¢kl (a navic
musi zvitézit o dva micky). Prvni set zahajuje vylosovany hrac a v podani se
hréci béhem setu stfidaji do stavu 10: 10 po dvou podanich na kazdé strané,
od stavu 10 : 10 po jednom podani na kazdé strané.
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