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Podìkování

V úvodu bych ráda podìkovala všem, kteøí se jakýmkoliv zpùsobem podíleli
na vzniku knihy Sportovní aktivity pro celou rodinu.

Na prvním místì bych chtìla podìkovat všem mým pøátelùm, kamarádùm,
známým, kolegùm, instruktorùm a klientùm elitní sítì fitness center Holmes
Place, kteøí mì svým aktivním životem každodennì inspirují a dodávají mi
energii a elán.

Dále dìkuji svým kamarádkámMgr.Marii Èepièkové, Ing. Kateøinì Burešové,
Mgr. Barboøe Zindelové a Veronice Košťákové (Nožièkové) zamotivaci a èasté
konzultace formálních problémù.

Dìkuji Michalovi Nožièkovi za opravdu povedené karikatury, které vás pro-
vedou celou publikací.

Zvláštní podìkování si zaslouží má rodina za vytrvalou podporu, dùvìru
a zázemí, které mi poskytovala nejen bìhem vzniku knihy, ale i v prùbìhu
mého života.

3. tisk po opravách (finální) - Radek Vokál - 24.9.2009



Petra Jandová

SPORTOVNÍ AKTIVITY PRO CELOU RODINU
Výlety rodièù s dìtmi za sportem

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prùhonu 22, 170 00 Praha 7

tel.: +420 220 386 401, fax: +420 220 386 400

www.grada.cz

jako svou 3787. publikaci

Odpovìdný redaktor Jan Èadil

Sazba a zlom Radek Vokál

Ilustrace Michal Nožièka

Vydání 1., 2009

Vytiskly Tiskárny Havlíèkùv Brod, a. s.

Husova ulice 1881, Havlíèkùv Brod

© Grada Publishing, a.s., 2009

Cover Photo © fotobanka Allphoto

ISBN 978-80-247-2565-9

ZJA
Text napsaný psacím strojem
ISBN 978-80-247-6196-1

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
© Grada Publishing, a.s. 2011

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(tištěná verze)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem
(elektronická verze ve formátu PDF)

ZJA
Text napsaný psacím strojem

ZJA
Text napsaný psacím strojem



Obsah

VÍKEND V NOVÉM STYLU . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 7

LEDEN . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 9
Snìžnice, výstroj na cestu do pohádky . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 10
Snowboard . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 14

ÚNOR . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 19
Ping-pong . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 20
Squash . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 24

BØEZEN . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 27
Badminton, síla míèku . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 28
Jóga . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 33

DUBEN . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 39
Já bruslím, ty bruslíš, rodina bruslí . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 40

KVÌTEN . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 45
Golfové potìšení . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 46
Motokáry . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 52

ÈERVEN . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 57
Minigolf . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 58

ÈERVENEC . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 63
Vodní lyžování . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 64

SRPEN . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 69
Nejen horolezecká stìna . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 70

ZÁØÍ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 77
Cykloturistika . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 78
Paintball . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 82

5

SPORTOVNÍ AKTIVITY PRO CELOU RODINU



ØÍJEN . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 89
Houbaøská vášeò? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 90
Jízda na koni . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 94

LISTOPAD . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 97
Co takhle aerobik? . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 98
Rybaøení . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 113

PROSINEC . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 119
Bowling . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 120
Šipky . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 123
Vodní svìt aneb Atrakce pro celou rodinu . . . . . . . . . . . . . . . . 125

KAŽDODENNÍ START V KAŽDÉM VÌKU . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 129

SEZNAM POUŽITÉ LITERATURY . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 133

AUTORKA . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 135

6

edice PRO RODIÈE



Víkend v novém stylu

V dnešní moderní a èasto velmi uspìchané dobì je rodina a rodinné zázemí
základem spokojeného života. Chcete být úspìšní v zamìstnání? Vydìlávat
slušné peníze? Pùsobit pøíjemnì na okolí, tedy i na potenciální klienty, nadøí-
zené, úøedníky? Nezbývá než se vyrovnat sám se sebou a nastolit pohodo-
vou atmosféru na domácím poli. Rychle zapomeòte na hádky s partnerem,
na výèitky a dohady s ratolestmi, na neshody s tchyní a zamyslete se, kam se
podìla kdysi tak žhavá týmová jiskra. Muž vìtšinou tráví spoustu èasu v za-
mìstnání, noèní pøíchody bývají pravidlem a víkendové siesty s kamarády
nelze zmeškat. Žena èasto již v práci øeší odpolední nákup, vyzvednutí dìtí ze
školy a kroužkù, psaní úkolù, vaøení veèeøe a pøípravu všech èlenù na zítøejší
den. Potomci mají hlavu plnou poèítaèových her, pøípadnì televize, a psaní
úkolù je odsunuto neznámo kam.

Øíká se, že nikdy není pozdì. Na tyto nešvary naplánujte úèinnou terapii
v podobì „rodinného víkendu“. Manžel pro jednou oželí kamarádskou se-
šlost, žena se zdrží hysterických výstupù adìcka napíší domácí úkoly už v pá-
tek, okamžitì po pøíchodu ze školy. A smíøí se s faktem, že poèítaè má mini-
málnì do nedìlního veèera volno.

Rodinný víkend. Jak s ním ale naložit? Jednoduše vymyslete aktivitu, pøi
které se zapojí všichni. Je známo, že pøi sportu se vyplavují hormony štìstí,
tzv. endorfiny. Proè si tedy spoleènì nezasportovat? Mám pro vás publikaci
plnou tipù a vychytávek. Vìøím, že ať už pøi ètení knížky, nebo pøi nìkteré ze
zmínìných sportovních aktivit se odreagujete, zažijete neopakovatelné zá-
žitky a naèerpáte nové informace.
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Leden
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Snìžnice, výstroj
na cestu do pohádky

sníh, pøíroda, krása, rampouchy, výprava, procházka

Chcete si ozvláštnit dovolenou na horách a vychutnat si zimu jinak než ob-
vykle? Rozluète se s lomozem vlekù, zamávejte davùm lyžaøù a nechte se
okouzlitmalebnou zimní krajinou vmístech, kamnikdo nechodí. Jen vy a ro-
dinka. Daleko od rušné civilizace v zemi pohádek, pryè od aut, a tøeba i po
dvoumetrové vrstvì snìhu. Na jejím povrchu vás udrží snìžnice.

Charakteristika

Úèel snìžnic je zøejmý – zabraòují tomu, abyste se boøili do hlubokého snì-
hu. Pohybnanich je zábavný a snadný. Zvládnete ho i v pøípadì, že nelyžuje-
te. Pokud budete používat hùlky jako u nordic walkingu, procvièíte si nejen
nohy, ale i trup a ruce. Na snìžnicích hrozí jenminimální riziko zranìní a otøe-
sy kloubù jsoumnohemmenší než pøi chùzi na suchu. V èlenitém terénu bu-
dete mít navrch i nad bìžkaøi, kteøí se budou nemotornì vyhýbat stromùm
a jiným pøekážkám. Snìžnice jsou navíc velmi skladné a pøi pøevozu o nich –
na rozdíl od lyží – témìø ani nevíte.

Na chùzi se snìžnicemi nepotøebujete žádný složitý výcvik. Staèí jen trochu
širší krok, abyste nezakopli jednou snìžnicí o druhou. Pomìrnì snadno si
zvyknete i na výklopné vázání, které vámumožní naprostopøirozený apoho-
dlný krok.
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Pøi seznamování se snìžnicemi se nebojte vyzkoušet i strmé výstupy a sestu-
py v hlubokémprašanu stejnì jako na ufoukaném terénu. Získáte tak odhad,
co vy a vaše snìžnice dokážete.

V pøípadì, že si snìžnice teprve zkoušíte nebo se chystáte do hlubšího
snìhu, popø. èlenitìjšího terénu, vezmìte si radìji hùlky. Pozdìji, až se se
svou novou výstrojí lépe sžijete, se bez nich nejspíš obejdete.

Žádná závazná pravidla pro dokonalý styl neexistují – postupem èasu sami
zjistíte, jak na snìžnicích chodit èi bìhat co nejefektivnìji. Asi nejvíc vás po-
tìší sestup pøímo svahem v hlubokém snìhu. Staèí, když se trochu zakloníte
a odlehèíte pøední èást snìžnic. Pak už budete každým krokem lehce klouzat
dolù i takovým terénem, který by bìžkaøi, ale tøeba i skialpinisté zvládali jen
s obtížemi. Opravdové zážitky èekají zejména vaše dìti, na snìhové pokrýv-
ce se vyøádí dosytosti.

Vybavení

Pokud vámchùze na snìžnicích, jak vìøíme, uèaruje, stojí za to nespoléhat se
na zapùjèené vybavení, ale poøídit si vlastní. Na výbìr budetemít dva základ-
ní typy: snìžnice plastové a rámové.

Nosnou plochu rámových snìžnic tvoøí tkanina na kovovém rámu. Druhý
typ je z jednoho kusu profilovaného vysoce odolného plastu.

Dalším kritériem je velikost a tvar. Pro rodinné procházky zvolte širší a kratší
snìžnice s oválnou zadní èástí. Pro sportovnìjší chùzi jsou lepší snìžnice užší
a delší. Na bìhání si pak poøiïte spíšemenší snìžnice asymetrického tvaru se
zadní èástí do špièky. Dùležitou souèástí snìžnic je vázání, které umožòuje
pohyb nohy dopøedu jako na bìžeckých lyžích. Vìtšina vázání dovoluje
uchycení na nejrùznìjší typy bot od robustních pohorek až po boty na jog-
ging. Na èeském trhu je v souèasnosti dostupné pomìrnì velkémnožství rùz-
ných znaèek snìžnic (Tubbs, TSL, MSR, Sasquetch, Norwell, Morpho, Warp
aj.) v cenovém rozpìtí 2 000–5 000 korun (ale existují i dražší typy).
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Žádné další výdaje už nejsou nutné. Pokud nelyžujete, pak si pro první výšla-
py mùžete pùjèit lyžaøské hùlky od známých, pozdìji se bez nich obejdete.
Vhod vám pøijdou návleky na boty.

Tip pro vás

Ano, na snìžnicích se i závodí. Nejdál je tato disciplína za oceánem. Ve Spoje-
ných státechmá totiž tento sport svou vlastní asociaci a na závody se snìžni-
cemi se hlásí stále vìtší množství cyklistù, bìžcù a dalších sportovcù.

Pøíležitost poøádnì se protáhnout najdete i v Evropì. Mùžete zkusit slavný
závod La Ciaspolada v Itálii, kde každoroènì startuje pøes 6 000 lidí.

Termíny

Logicky v zimních mìsících, kdy je dostateèná snìhová pokrývka.

Lokality

Staèí dostatek snìhu a na snìžnicích se mùžete vypravit prakticky kamkoli.
Bez problémù se budete pohybovat i v hustém lese v okolí chalupy. Atraktiv-
ní terénypro výlety na snìžnicíchnajdete ve všech èeských i slovenskýchpo-
hoøích.

Finance

Kvalitní snìžnice si mùžete poøídit s visaèkou Made in the Czech Republic.
Vysoce univerzální snìžnice tvaru Ymají rám z duralové slitiny a ve své vývo-
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jovì páté generaci dostaly komfortní a spolehlivé vázání s rychloupínacími
ráènami.

Odkazy

�www.sasquetch.com
�www.ciaspolada.it
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Snowboard

adrenalin na prknì + romantika na horách = snowboard

Snad už jsou pryè doby, kdy vlekaøi vyhánìli ze sjezdovek každého, kdo sjíž-
dìl horské svahy na ménì než dvou lyžích. V souèasnosti patøí snowboar-
ding mezi nejprogresivnìjší zimní sporty a vìnují se mu všechny generace
milovníkù adrenalinu. Našlo by se jen málo èeských lyžaøských støedisek,
kde není vybudovaný snowpark vybavený alespoò základními pøekážkami,
mùstky a dalšími vychytávkami pro pøedvádìní trikù.

Snowboardingu se mohou úspìšnì vìnovat celé rodiny. Èím døíve dìti zaè-
nou s výcvikem, tím lépe se s prknem sžijí a budou ve výhodì oproti ostat-
ním jezdcùm. Svýukou jízdy se zaèíná stejnì jakouostatních sjezdových spor-
tùužvpøedškolnímvìku.Naplánujte volné tøi dny aodreagujte se s rodinkou
„na prknì“.

Historie

Na triky je zatím èasu dost, nejdøíve malé seznámení se snowboardingem.
Surfování na snìhu stejnì jako další sporty provozované na jedné „desce“
pochází z USA. V 70. letechminulého století tu nìkolik nadšencù zaèalo vyrá-
bìt první snowboardy; bylmezi nimi i Jake BurtonCarpenter, jehož firmado-
dnes patøí mezi významné výrobce prken i ostatního vybavení. Až do 90. let
patøil tento sport na periferii zimních sportù a byl považován jen za projev
exhibicionismunìkolika jedincù. V roce 1987 se konalo první neoficiálnímis-
trovství svìta v Itálii a Švýcarsku a od té doby se snowboarding zaèíná dostá-
vat do povìdomí široké veøejnosti. V roce 1998 se snowboardisté poprvé
zúèastnili olympijských her a dnes se na nich mohou utkat ve tøech disciplí-
nách – v obøím slalomu, na U-rampì a ve snowboard crossu.
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Na území Èeské republiky se první závody konaly v roce 1984 v Krušných ho-
rách a o šest let pozdìji vznikla Asociace èeskoslovenského snowboardingu.
V dnešní dobì se o organizaci snowboardových závodù v Èeské republice,
pøípravu reprezentaèních družstev a školení pro instruktory, rozhodèí a tre-
néry stará Asociace èeského snowboardingu (AÈS), která úzce spolupracuje
s úsekem snowboardingu pøi Svazu lyžaøù ÈR (SLÈR).

AÈS má na starosti freestylové disciplíny, mezi které patøí jízda na U-rampì,
jízda po zábradlí (jibbing) nebo jízda mimo sjezdovku (freeride). SLÈR zajiš-
ťuje slalomové (alpské) závody, pro které se používá tvrdé vázání. Mezi naše
nejúspìšnìjší jezdce patøí Martin Èerník a David Horváth.

Vybavení

Základním vybavením pro provozování snowboardingu je prkno s vázáním,
boty a helma. Všechno se dá koupit v mnoha kamenných obchodech nebo
v on-line shopech. Pokud si ještì nejste jistí, že se chcete tomuto sportu vì-
novat dlouhodobì, máte možnost si vybavení pùjèit. Pùjèovny a servisy pro
snowboardy jsou v každém vìtšímmìstì a u každé sjezdovky. Poèkejte si na
„pøedsezonu“, vše seženete levnìji.

Prkna na slalomové jezdìní se od tìch na freestylové disciplíny znaènì liší,
pro rekreaèní jezdìní se pøevážnì používají prkna urèená pro volnou jízdu.
Tytodesky jsoupružnìjší, lépeovladatelné a v kombinaci smìkkýmvázáním
pohodlnìjší a snazší na uèení. Jakou asi délku prkna byste mìli zvolit, uvádí
následující tabulka. Obecnì se za vyhovující považuje délka pod krk. Dùleži-
tá je i váha jezdce, proto se vyrábìjí zvlášť snowboardy pro obì pohlaví.

Vaše výška (v cm) Vhodná délka pro dívky Vhodná 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 mìkkým vázáním, budete urèitì
ještì potøebovat speciální boty. Ty musí být opravdu pohodlné, musí sedìt
a nikde netlaèit. Zkontrolujte si, jestli jdou vaše boty v poøádku upevnit do
vázání, které jste si vybrali. Obecnì nemùžete šlápnout vedle, pokud si poøí-
díte boty a vázání od stejného výrobce.

Mìjte na pamìti

Po nákupu základního vybavení je nejlepší nechat si vázání nainstalovat
u odborníka. Jediné, comusíte vìdìt, je, kterou nohu chcete jezdit vepøedu.
To zjistíte snadno tak, že do vás nìkdo zezadu strèí a noha, kterou vykroèíte,
je ta správná. Konkrétní úhly pro rozestavení nohou na desce záleží na tom,
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co vám bude nejpohodlnìjší, takže to chce zkusit pøi jízdì a popøípadì do-
ladit.

Naprosto nezbytná, a to hlavnì u dìtí, je helma! Na snowboardu se èasto
padá, zaèáteèníci nejsou vìtšinou schopni sami zastavit a bezohlednost nì-
kterých jezdcù nelze podceòovat. Pøi jízdì s triky nebo pøi freeridu mimo
upravené sjezdovky jsou dùležité i další ochranné pomùcky jako chránièe
páteøe a kloubù.

Protože pøi snowboardingu budete èasto ve styku se snìhem, podstatnou
souèástí vybavení je i kvalitní obleèení. Pokud se vám kalhoty nebo bunda
promoèí hned po první jízdì, asi si zbytek dne na sjezdovce pøíliš neužijete.
V neposlední øadì jsou pro jízdu na snowboardu dùležité rukavice. Nejvhod-
nìjší jsou ty, které jsou pro tento sport pøímo urèené, mají vyztuženou èást
a chrání jezdcovo zápìstí.

Tipy pro zaèáteèníky

Obecnì se dá snowboarding provozovat témìø všude (nejvìtší extremisté
jezdí ve mìstech), pokud ale zaèínáte, je ideální pøihlásit se do nìjaké snow-
boardové školy. Staèí tøeba jen na jeden den, abyste zjistili základní tipy a tri-
ky, jak na to. Pokud vám nìkdo øekne, jak se prkno nosí, jak se máte zved-
nout, jak zastavit a jak udìlat oblouk, ušetøí vám minimálnì další den
zoufalého polehávání na svahu a tajného sledování ostatních, abyste vùbec
pøišli na to, co máte dìlat. A co je nejdùležitìjší, když upadnete (první den
budete padat poøád), pak vám instruktor hned pomùže vstát.

Termíny

Jde o typického reprezentanta zimních sportù, takže v tuzemských podmín-
kách je snowboarding závislý na tom, jak dlouho trvá zimní sezona a jak kva-
litní podmínky nám pøíroda a správci zimních støedisek dopøejí.
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Lokality

Pro zaèáteèníka je vhodná každá bìžná sjezdovka a louka, podle toho, jak
velkou má odvahu. Pokud se chcete pobavit pøímo ve snowparku, mùžete
navštívit nìkteré z témìø 60 zaøízení rozesetých po všech èeských horách.
Nejaktuálnìjší informace o jednotlivých místech najdete na stránkách
http://www.freeride.cz/snb/parks.

Finance

Nákup vybavení:

� deska 2 000–15 000 Kè (záleží na výšce, pohlaví a váze jezdce),
� boty 1 000–10 000 Kè,
� vázání 800–9 000 Kè,
� obal na prkno 600–1 700 Kè,
� rukavice 800–1 600 Kè.

Pùjèení vybavení:

� deska + boty + vázání 300–800 Kè/den.

Cena se u rùznýchpùjèoven velmi liší. Obvyklou souèástí výpùjèky je i vrat-
ná záloha, která bývá ve výši okolo 2 000 Kè. Vìtšinou platí, že cena je tím
výhodnìjší, èím delší je doba výpùjèky. Nìkterá lyžaøská centra vámpo vy-
pùjèení potøeb pro snowboarding zdarma poskytnou základní výcvik.

Odkazy

�www.tenzor.cz/snowboard
�www.snowboarding.cz
�www.snowboarding.kx.cz
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Únor
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