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CESKA OBEC SOKOLSKA

Ceska obec sokolska porada pfi pilezitosti oslav 25.vyroéi
znovuobnoveni své ¢innosti celorepublikovy projekt

SokolGym 2015
235 let znovu spolu

18.5. -24.5. 90 let otevieni TyrSova domu
5.6.- 7.6. Sokolské Brno
26. 6. — 28. 6. Plzenské slavnosti pohybu
28.6.- 3.7. Mezinarodni prazdninova Skola cvicitelil
11. 9. Noc sokoloven
21.9. - 27.9. Move Week
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Tak jeSté mésic a kousek a vy-
pukne prazdninové a dovolen-
kové ,sileni”, kdy na silnicich ma
Clovék obcas dojem, Ze vypuklo
dalsi st&hovani narodl. Pokud
jesté nemate vSe naplanovano,
jak celé léto travit, dovolte je-
den tip: Bodamské jezero. Jeho
bfehy a okoli jsou nadherné.
Nas tip je ale konkrétnéjsi - za-
padni cip jezera, kde pfimo na
hranicich Némecka a Svycarska
lezi na némecké strané mésto Konstanz, na
néz plynulou zastavbou navazuje Svycarsky
Kreuzlingen. Konstanz, tak jako mnoha dalsi
némecka mésta, ma svlj ¢esky nazev - Kost-
nice. A pravé zde pred 600 lety, 6. Cerven-
ce 1415, skondil na hranici Zivot mistra Jana
Husa. O necely rok pozdé&ji, 30. kvétna 1416,
zde na stejném misté skondil i Zivot Jerony-
ma Prazského. PFi navstévé Kostnice mizete
navstivit Hustv dim (je v ulici Hussenstrasse
64), podivat se na budovu Koncilu, kterd byla
plvodné sypkou a dnes je v ni restaurace, di
mUzete pfijit i k pamé&tnimu kameni pFipomi-
najici misto, kde skon¢il Zivot obou kazateld.
Letosni 600. vyroci upaleni mistra Jana Husa si
pripomina celd ¢eska spolecnost. K jeho odka-
zu se hlasi i sokolové - pripomernme, ze jeho
jméno nesla i jedna ze sokolskych Zup. Letosni
Husovo vyroci pfipomenou i sokolsti ochotni-
ci — Divadlo Pod Petfinem Sokola Kampa ve
spolupraci se souborem Bozdéch VrSovice -
- nastudovali v rezii bratra Bohumila Gondika
hru Jan Hus od J. K. Tyla. Jeji premiéra bude
29. kvétna a pozvanku na ni naleznete na po-
sledni strané tohoto elektronického vydani ¢a-
sopisu Sokol.
Letosni rok je na ,kulatd” vyroci pomérné bo-
haty. Vedle pripominky 25 let od znovuobno-
veni Sokola jsme si v prvni kvétnové dekadée
pripomnéli i 70 let od konce 2. svétové valky.
PFi této prileZitosti se na verejnosti vyrazné
prezentovala Sokolska straz, ktera se aktivné
zUCastnila akce na Staroméstském namésti
k vyroci Prazského povstani - i o ni se v tomto
vydani doctete.
V Casopise samoziejmé naleznete i mnohé
dalsi informace - kdo obsadil predni pricky
v anketé o nejlepsiho sokolského sportovce
roku, jak pokracuji pfipravy na EuroGym 2016
v Ceskych Budé&jovicich, na nichZ se vyrazné
podili Ceskda obec sokolska, naleznete zde po-
zvanku na turistickou ,,Kmochovu padesatku”,
nechybi ani metodicky materidl. Staci zalisto-
vat a dovédét se o Zivoté Ceské obce sokolské,
jednot a Zup vic.
Hezké cteni vam preje
Zdenék Kubin
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Sokolové vzpomenuli

70. vyroci konce 2. svéetove vilisy

Tak jako kazdy rok, i letos v kvétnu si sokolové s celou
ceskou spolecnosti pripomenuli jiz 70. vyro¢i ukonceni
2. svétové valky a osvobozeni nasi viasti. Sokolové se
jiz tradicné zucastnili pietnich akci, které se pri této
pHilezitosti konaly v hlavnim mésté i na dalsich mistech
republiky. PFi vSech téchto akcich nechybéli ani sokolsti

praporecnici.

tarostka Ceské obce sokol-
ské sestra Hana Mouckova
v patek 8. kvétna uctila po-
loZenim smutecniho vénce
pamatku padlych pfi ofici-
alni pietni akci v Narodnim pamatniku
na prazském Vitkove, jiz se zucastnili
prezident republiky Milos Zeman a dalsi
predstavitelé statu, Armady Ceské re-
publiky a zastupci spolecenskych a dal-
Sich organizaci.
Tentyz den se zastupci COS v odpoled-
nich hodinach zucastnili pietniho aktu
na prazském Klarové u pamatniku hrdi-
nim II. odboje.
Vzpominkové akce na padlé ve 2. své-

tové valce a oslavy osvobozeni zapoca-
ly jiz 5. kvétna, ve vyro¢ni den zahajeni
Ceského a Prazského povstani. Nejpr-
ve v Utery 5. kvétna se zastupci Ces-
ké obce sokolské zUcastnili pietni akce
u Ceského rozhlasu.

TentyZ den byla na Staroméstském
namésti poradéna akce k ucténi obéti
Ceského a Prazského povstani, kterou
zahdjila, pred zraky pfrihlizejicich a za
zvukd sokolského pochodu ,Lvi silou”,
krojovana sokolska strdz s praporem.
Poté se predem pfipraveni zastupci jed-
notlivych organizaci a skupin, Gcastnici
se povstani, rozjeli historickymi vozy
k rlznym prazskym pamatnikiim, aby

tam uctili své obéti. Posadku téchto vo-
zidel tvofil vzdy jeden pamétnik a lidé
v dobovych uniformach.
Do sokolské kolony, kterou tvofily dva
historické oteviené vozy obsazené so-
kolskou strazi a straznik Méstské policie
Praha na motocyklu, pfijala pozvani na
misto pamétnice sestra Dagmar Eval-
dova ze Sokola Prazského. Po predsta-
veni sokolské posadky a naloZeni vénce
se kolona rozjela do sidla COS, do Ty-
rSova domu, na jehoZz prvnim nadvori
u pamaétniku odbojli probéhl pietni akt
k ucténi sokolskych obéti povstani.
-red-
Foto M. Brunerova
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kci k ucténi obéti povstani
zde zahajila, pred zraky pfi-
hlizejicich a za zvukd sokol-
ského pochodu ,Lvi silou”,
krojovana sokolska straz
- bratfi Jakub Otahal, starosta Sokola
Sestajovice, Michal Svérak nacelnik So-
kola Sestajovice, predseda spolecenské
komise VO COS Luka$ Kfemen a Marek
Manda ze Sokola Prazského pfinesli Be-
neslv sokolsky prapor. Toto zahé&jeni
tak symbolizovalo nezastupitelnou roli,
kterou sokolové pred 70 lety sehrdly
v Ceském narodnim a PraZském povsta-
ni. Poté se predem pfipraveni zastupci
jednotlivych organizaci a skupin, Ucast-
nici se povstani, rozjeli historickymi
vozy k rlznym prazskym pamatnikim,
aby tam uctili své obéti. Posadku téchto
vozidel tvoril vZzdy jeden pamétnik a lidé
v dobovych uniformach.
Do nasi sokolské kolony, kterou tvofily
dva historické oteviené vozy obsazené
sokolskou strazi a straznik Méstské po-
licie Praha na motocyklu, pfijala pozva-
ni na misto pamétnice sestra Dagmar
Evaldova ze Sokola Prazského. Za druhé
svétové valky byl jeji tatinek vedoucim
sokolské odbojové organizace Jindra na
Taborsku. Ceskoslovenska obec sokolska
napliuje onen anticky ideal kalokaga-
tie — presvédceni, Ze zdravy duch mize
prebyvat zejména ve zdravém téle, ze
krasné a dobré, ze krasa a ctnost patfi
k sobé a maji mnoho spole¢ného. Budo-
vanim kultury téla se snazi o vybudovani
vysSi kultury naroda, ktery ma smérovat
k nadosobnim cildm obecného dobra.
A predevsim tento idedl obsahuje zdan-
livé samoziejmy apel, ze se zlepSovanim
svéta musi kazdy zacit predevSim sam
u sebe. Nacisté si byli toho ,nebezpe-
Ci”, které pro né sokolové predstavovali,
dobfe védomi. Sokol hned na pocatku
okupace zakazali. Pfi perzekuci se za-
mérovali predevsim na Clenstvo Sokola.
Béhem némecké okupace zemrelo 2 176
¢lenl Sokola. Na popravistich jich skon-
Cilo 1 212. Vrchol sokolského odboje
predstavuje podpora cCeskoslovenskych
paradutistd povérenych Ukolem zlikvi-
dovat kata ceského ndroda Reinharda
Heydricha. Sokolové se zucastnili samo-
zfejmé i povstani v kvétnu 1945. Zno-
vu dobyté sokolovny se stavaly mobili-
zacnimi centry povstaleckych jednotek.
Sokolové stali v prednich fadach mezi
bojovniky. V povstani polozilo zivot 654
sokold. Cest jejich pamétce.

Sokolska straz na
Staromestskem

namesti

Soucasti letosnich oslav vyroci konce 2. svétové valky
byla také ta, jak se zmiriujeme v predchozi zpravé

o pribéhu letosnich vzpominkovych akci, porddana na
Staroméstském namésti 5. kvétna u prileZitosti

70. vyroci od zahajeni Prazského povstani.

Po predstaveni nasi posadky a naloze-
ni vénce, darovaného poradateli Ceské
obci sokolské, se kolona rozjela do na-
Seho sidla, TyrSova domu, na jehoZ prv-
nim nadvoii u pamatniku odbojt probé-
hl pietni akt k ucténi sokolskych obéti
povstani. Béhem cesty historickou ¢as-
ti Prahy jsme se ve vSi radosti zdravili
s chodci mavanim a hlasitym Nazdar.
LetoSni akce na Staroméstském na-
mésti byla svym zplisobem premié-
rou, kdyz v historii oslav vyro¢i konce
2. svétové valky se konala poprvé a ur-
Cité obohatila program oficialnich oslav
a novou formou pfipomenula nasi no-
vodobou historii vefejnosti. Dllezité je,
ze sokolové byli u toho a v celé akci jim
pfipadlo vyznamné misto.

Celou akci zorganizovaly spole¢nym di-
lem Ceskoslovenska obec legionaiska,
Svaz bojovnikl za svobodu, Vojensky
historicky Ustav Praha, Muzeum na
demarkacdni linii Rokycany, Krajské vo-
jenské velitelstvi hlavniho mésta Prahy

a Cesky rozhlas. Akci uvadél moderator
Ceského rozhlasu Jan Pokorny. Zastitu
prevzal ministr obrany Martin Stropnic-
ky a radni hl. m. Prahy pro kulturu Jan
Wolf.
Sokolska straz je ddstojnym reprezen-
tantem nasi sokolské prace. Velky dik
patii organizatorlm akce a sestram
a bratfim ze vzdélavatelského odboru
COS a T.J. Sokol Sestajovice a Vojen-
skému historickému muzeu, kde celou
akci vymyslel a sokolskou Ucast podpo-
fil bratr plk. Michal Burian. Jako Cestny
host zasedl na tribuné c¢len predsednic-
tva COS bratr Tomas$ Kucera. Tato spo-
luprace sokolll s VHU plynule navézala
na velmi Uspé$nou spolupraci Ceské
obce sokolské s Hradni strazi.
Posadku doprovazejici sestru Dagmar
Evaldovou tvofili sestra Hana Otahalo-
va a bratfi Viktor Otahal, Jakub Otahal,
Michal Svérak, Lukas Kfremen a Marek
Manda.

Jakub Otahal
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Jarni jednani Vyboru COS

Koncem dubna - v patek 24. 4. a v sobotu 25. 4. - se
v TyrSové domé v Praze konalo 5. zasedani Vyboru
Ceské obce sokolské. Soucasti zasedani bylo rovnéZ
slavnostni predavani sokolskych vyznamenani -
stfibrnych a jedné zlaté medaile COS.

ybor COS zacal jednat
v podvecer v patek 24. dub-
na. Prvni den jednani - po
jeho zahajeni a ucténi pa-
matky  zesnulych  bratfi
a sester - vystoupila starostka COS
sestra Hana Mouckova. Na programu
byly v tento den mimo jiné ekonomic-
ké zalezitosti: zpravy o hospodareni,
o Cerpani rozpoctu v roce 2014, schva-
leni rozpoctu hlavnich &innosti COS na
rok 2015, poskytovani piispévkld COS,
zprava o pInéni pfijma a vydajd Tyréova
domu za rok 2014 a schvéleni piijmd
a vydajd TyrSova domu na rok 2015.
Poté nasledovala rozprava k projedna-
nym boddm.
Po této rozpravé prisly na program jed-
nani zpravy programovych a odbornych
Gtvard COS - odboru véestrannosti, od-
boru sportu, vzdélavatelského odboru
a Ustredni gkoly. Po rozpravé k témto
zpravam patecni jednani bylo ukonce-
no.
Sobotni ¢ast jednani vyboru méla na
programu projednani spolkového rejs-
tiiku a problematiku clenské zaklad-
ny, vybor projednal navrhy na stfibrné
a zlaté medaile COS a déle projednal
otazky spravy majetku a zmén majet-
kopravnich vztahl za uplynulé obdobi
a otazku pojisténi. Po rozpravé k této
Casti sobotniho jednani nasledovaly
zpravy o stavu webovych stranek a di-
gitalizace, o propagaci C0S, o tisku
a edicni Cinnosti. Vybor rovnéz projed-
nal navrhy loga a grafického designu
XVI. vSesokolského sletu v roce 2018
a schvalil sletové logo. Poslednim bo-
dem jednani pred schvalenim usneseni
byla zprava kontrolni komise COS.
Zavér jednani Vyboru mél jiz tradicni
slavnostni raz - predavani sokolskych
vyznamenani, o jejichz udéleni rozho-
dl Vybor na svém predchozim zaseda-
ni v listopadu lorfiského roku. Z rukou
starostky COS sestry Hany Mouckové
a vzdélavatele COS bratra Zderika Mi¢-
ky prevzali Stfibrné medaile COS sestry

Dana Klarova, Jarmila Kozakova, Anto-
nie Radkova a bratr Vilém Klega. Sestry
Marta Skalickd a Milada Vojtéchova -
obé z T. J. Sokol Jablonec n./Nisou - se
nemohly slavnostniho predani osobné
zUcastnit a stfibrné medaile jim budou
predany pozdéji. Zlatou medaili COS
prevzala sestra Otilie Henklova.
Struc¢né o vyznamenanych, ktefi 25. dub-
na prevzali medaile COS:

Otilie Henklova, 90 let, T. J. Sokol Olo-
mouc-Nové Sady, SZ Olomoucka, ¢len-
ka Sokola od r. 1928. V mladi aktivné
sportovala, hrala ¢eskou hazenou a po-
sléze byla vynikajici gymnastkou. Od
znovuobnoveni télocvicné jednoty je
stalou c¢lenkou vyboru, kde vykonavala
funkci nacelnice. Je rovnéz nepretrzité
¢lenkou Zupniho n&éelnictva, plsobila
rovnéz jako zupni vedouci cvicitelského
sboru starsich Zakyn, které vzorné pri-
pravovala na vsSesokolské slety. V jed-
noté vedla nacviky predskolnich déti
a mladsich Zakyn. Patfi k mimorfadnym
sokolskym osobnostem na Olomoucku.
Jeji pravidelnd a systematicka cinnost
v oblasti télovychovy a sportu a sokol-
ského vzdélavani je vzornym prikladem
pro ostatni ¢leny Sokola.

Stribrné medaile:

Dana Klarova, 70 let, T. J. Sokol Kro-
méFiz, SZ Hanacka, ¢lenka Sokola od
r. 1999. Je nelnavnou cvicitelkou a ko-
ordinatorkou VG, kde pravidelné vede
nacviky sletovych a jinych skladeb.
Je zvolena vedouci odboru sportu jak
v jednoté, tak i na zupé. Je velmi ak-
tivni pfi poradani veskerych spolecen-
skych akci v Sokole, a to i programo-
vé. Jeji ¢innost je velmi rozsahla jak
pro jednotu, tak i pro Zupu Hanackou,
kde je témér nezastupitelna. Vzdy byla
svou obétavosti prikladem pro ostatni.
Vilém Klega, 80 let, T. J. Sokol Olo-
mouc, SZ Olomouckd, ¢len Sokola od
r. 1990. Zaslouzil se o znovuobnoveni
Sokola v Olomouci. Aktivné pracoval ve
vyboru télocvi¢né jednoty, kde vykona-
val funkce mistostarosty, vzdélavatele

a posléze i starosty. Od roku 2001 az
dosud je Zupnim vzdélavatelem. Pravi-
delné publikoval ¢lanky o Sokole v regi-
onalnim tisku i v Casopise Sokol. Vzdy
Sifil sokolskou myslenku
Jarmila Kozakova, 80 let, T. J. So-
kol Kromé&fi?, SZ Hanacka, dlouholetd
¢lenka Sokola, jiz v r. 1948 se zUcast-
nila svého prvniho vsesokolského sle-
tu. Po znovuobnoveni Sokola plsobila
jako cvicitelka smiSeného oddilu Zen
a muzl. Pozdé&ji, jako zupni vedoudci,
cvicila a vedla nacviky vSech vSesokol-
skych sletl az do r. 2006. V r. 2012 ji
zdravi zradilo, a tak se vénovala jen or-
ganizacnim pfipravam. Aktivita VG pod
jejim vedenim byla obrovska a prak-
ticky se clenové vérné gardy ucastnili
vSech spolecenskych a kulturnich akci
v Sirokém okoli i na Slovensku. Je sta-
lou propagatorkou sokolskych mysle-
nek.
Antonie Radkova, 70 let, T. J. Sokol
Staré mésto, SZ Komenského, je zakla-
dajici ¢lenkou Sokola ve Starém mésté.
V r. 1994 byla zvolena starostkou jed-
noty a tuto funkci vykonava dodnes.
Vzhledem k jeji velmi aktivni ¢innosti
v sokolském hnuti byla v r. 1998 zvole-
na starostkou Zupy Komenského a poté
v nasledujicim volebnim obdobi se stala
vzdélavatelkou zupy. Tuto funkci vyko-
nava dodnes. Aktivné se podili na vSech
oslavach a spolecenskych akcich v jed-
noté i Zupé.

-red-
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Celostatni konference
Klubu ceskych turisti

B Jednou z organizaci, s nimiz Ceska
obec sokolska intenzivné spolupracu-
je a s niz COS poji dlouhodobé pratel-
ské vztahy i dlouholeta tradice, je Klub
Ceskych turistd. Stejné jako Ceskd obec
sokolska, i Klub &eskych turistl si letos
pfipomind 25 let od svého znovuobno-
veni, ke kterému doslo 7. dubna 1990.

Letos koncem bfezna se v Praze ve Slo-
vanském domé konala celostatni kon-
ference Klubu ceskych turistl, jiz se
Gcastnila fada Cestnych hostl v Cele
s ministrem Skolstvi, mladeze a télo-
vychovy Marcelem Chladkem. Pozva-
na byla rovnéz starostka Ceské obce
sokolské sestra Hana Mouckova, ktera
se vak bohuzel kvdli jednani statutar-
niho orgdnu COS nemohla konference
zUCastnit. Proto celostatnimu jednani
Klubu ¢eskych turistl zaslala pozdravné

poselstvi, které bylo na konferenci pre-
¢teno. Ve své zdravici sestra Mouckova
mimo jiné uvedla: ,Sokol a Klub ¢eskych
turistl patfi k nejstar$im ceskym spol-
klim, které jsou kontinulng &inné jiz ve
tfech stoletich. Prvni sokolska jednota,
Sokol Prazsky, jiz kratce po svém vzniku
v Unoru 1862 poradala vylety a zaradi-
la se tak k prikopnikim ceské turistiky.
Je potésujici konstatovat, ze obé nase
organizace v minulosti i v soucasnosti
k sobé nasly cestu, na niz bylo misto pro
partnerstvi a spolupraci, nikoliv vSak pro
fevnivost.

Existence nasich spolkl, kterd trva jiz
takto dlouho, a pocetna Clenska zaklad-
na jen potvrzuji, Ze obé nase organizace
maji program, ktery oslovuje jiz mno-
ho generaci, tu soucasnou nevyjimaje.
Nase organizace ale nespojuje jen dlou-

ha historie a tradice - ale také predmét
nasi ¢innosti. V mnoha sokolskych jed-
notéch plsobi turistické oddily, Ustredi
COS - odbor vdestrannosti organizuje
kazdoro¢né nékolik celorepublikovych
turistickych akci. Pfi nékterych z nich
spolupracuje s Klubem ¢eskych turistd,
a naopak, ¢lenové Sokola se zUcastnuji
akci poradanych Vasi organizaci. Nase
spoluprace se rovnéz odviji na zakladé
uzaviené smlouvy o spolupraci. Pfi na-
Sich jednanich a setkavani se shodujeme
v tom, Ze tuto spolupraci chceme rozsifit
a prohloubit, chceme, aby nas tato spo-
luprace vzajemné obohacovala a pfispi-
vala k rozvoji nasich pratelskych vztahl
- mezi nasimi organizacemi, stejné jako
mezi nasimi ¢leny. Moznosti pro to urcité
existuji.”

PFi svém breznovém jednani si Klub Ces-
kych turistl pfipomenul 25 let od obnovy
KCT a Cestny predseda KCT Jan Havelky
zde uved| svou publikaci, obsahujici pre-
hled ddlezitych udalosti KCT od obnovo-
vaci konference v roce 1990. Pfi jednani
byla rovnéz oteviena Sin slavy ceské
turistiky a byly do ni uvedeny ctyfi osob-
nosti a tfi historické odbory KCT.

-red-

................................................................................................................................................................................................................ inzerce

Télocvicna jednota
Sokol Pankrac

Nabizi prazskym sokolskym jedno-
tam k vyuZiti vicetcelové venkovni

hristé v ulici Lomnického v Praze 4
(v bezprostredni blizkosti stanice
metra Prazského povstani).
Blizsi informace o podminkach

pronajmu hriste:
starosta br. Petr SPIRIT
mobil 790 889 739

e-mail petr.s.1@email.cz.
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Zpravodajstvi
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Straznicka jubilea
PFi letosnich oslavach 70. vyroci osvobozeni Straznice se
ve mésté konala vzpominkova akce, na jejiz organizaci
se podilely radnice, kulturni dim, DGm déti a mladeze
Straznice a mistni T. J. Sokol Straznice. Soucasti
oslav osvobozeni byl i lampionovy privod, jehoz &elo
tvorili straznicti sokolové spolu s vojaky v historickych
uniformach. V ramci oslav byl také prapor Sokola

StréZnice dekorovan pamétni stuhou COS ke 120. vyro&i

vzniku této jednoty. Dekoraci provedla starostka mésta
R. Smutna ve spolupraci s mistostarostou mésta

W. Bartosem.

Ni zisk, ni slavu..., ale osvétu a sebe-
védomi, narodni védomi, kulturu ducha
i téla, chtéli pfinést zakladatelé Sokola
ve Straznici straznickym ob&anim i $i-
rokému okoli, kdyz zalozili télocvi¢nou
jednotu Sokol. Stalo se tak 8. zari 1895.
Toto jubileum si letos straznicti sokolo-
vé pripominaji a hlasi se pfi ném jak
k odkazu svych predchldcd, tak také
jsou pysni na své Uspéchy v novodobé
historii jednoty.

Na ustavujici valné hromadé pred 120
lety byli pfihlaseni Ctyfi ¢lenové zakla-
dajici: JUDr. Jaroslav Koutecky - sta-
rosta, naméstkem starosty br. Valentin
Navratil, nacelnikem br. MUDr. Alois Na-
kladal. Do vyboru jednoty byli zvoleni
bratfi: Josef Davidek, Viktor Horny, Dr.
Josef Hlindk, FrantiSek Postfehovsky,
Bedrich Guth a FrantiSek Matula.

Od roku 1895 uplynula dlouhd doba
a je tézké ji vypovédét na nékolika
fadcich. Jsou zde Uspéchy i nelspéchy,
Ucast na sokolskych sletech, budovani
hristé, touha po postaveni vlastni soko-
lovny, preruseni Cinnosti 1. a 2. svéto-
vou valkou a nejdeli zékaz zplisobeny
vlastnim narodem v dobé vlady totalit-
niho rezimu.

Ve Straznici byl znovu Sokol obnoven
aZ po listopadu 1989. Zahajovaci schii-
ze se konala 15. listopadu 1990, ale jiz
29. brezna 1990 probéhla pfipravna
schlze. Straznicka jednota si tak letos
pfipomina i toto jubileum - Cctvrtsto-
leti od svého znovuobnoveni. V lednu
jsme zahajili pravidelné cviceni Zactva
v télocviéné SOS. Zudastriujeme se
Zupnich zavodd v gymnastice, atletice,
turistice, plavani, svihadlovém vicebo-

ji a Splhu. Pofadéame turistické vylety
pro déti, mlddeZ a dospélé (Zerotin,
Bzenec, Helfstyn, Bojkovice, Rusava,
Luhacovice, Hostyn) a dalsi dvoudenni
tabory. Nasi cvi¢enci cvici na vSech vse-
sokolskych sletech v letech 1994, 2000,
2006 a 2012.

V roce 1995 jsme organizovali I. Sokol-
sky ples Zupy Slovacké, ziskavame také
sokolskou klubovnu a hfisté za kultur-
nim domem. Zeny se G&astni mini-sle-
tu, ktery porada COS v Plzni.

Dne 3. 6. 1995 probéhly ve Straznici
zupni zavody sokolské vSestrannosti
ve sportovni gymnastice a 26. listopa-
du 1995 slavnostni akademie T. J. So-
kol Stréznice ke stému vyroci zaloZeni
jednoty. Mezi vyznamné akce, kterych
se Clenové nasi jednoty zucastnuji, pa-
tii také oslavy vzniku Ceskoslovenské
republiky a vyro&i T. G. M. Radime se
k sokolGm, ktefi pochoduji v priivodu
se svym praporem.

Stabilnim oddilem od obnoveni Sokola
je oddil zdravotniho cviceni Zen a vérné
gardy, ktery se vénuje zdravotnimu cvi-
¢eni, pohybovym aktivitam, turistickym
vychazkdm a rlznym spole¢enskym
akcim. Také nesmime zapomenout na
oddil vSestrannosti 7akd, zakyn a do-
rostu. V tomto oddile se déti pripravuji
na zavody v sokolské vSestrannosti, at-
letice, plavani.

V nasi jednoté také funguje néko-
lik druzstev florbalu (pripravka+eléy,
mladsi a starsi zaci). Obé druzstva hraji
svoje florbalové soutéze, kazdorocné
se v dobé letnich prazdnin stmeluje
kolektiv v rédmci florbalového soustre-
déni, spolupodilime se na organizovani

florbalovych turnajl pro déti z détskych
domovl, objevujeme se na akcich Pivo-
kost, Dny zdravi, tréninky s extraligo-
vymi hradi...
V roce 2015 slavi T. J. Sokol Straznice
120 let své existence. Jsme presvédce-
ni, Ze v dnesni dobé je kazda organiza-
ce, ktera se vénuje mladezi, potirebna.
Sokolské hnuti vstupuje opét do podvé-
domi ob&anl s pokorou i odvahou jemu
vlastni.
Soucasna spolecenska situace je znac-
né odlisna od dob vzniku Sokola v roce
1862 nebo v dobé jeho zakazu v roce
1948.
Spolecnost neustrnula ve svém vyvoji,
vyznava zcela jiné Zivotni hodnoty nez
spolecnost predvalecna. Sokol by mél
pfistoupit na dnesni obraz svéta, vzdyt
sokolské idealy nejsou ni¢im jinym, nez
nastolenim sludnych vztaht mezi lidmi.
Chci podékovat vsem clenkdm a Cle-
ndm T. J. Sokol Stréznice - zemielym
i Zijicim! Uvédomuji si, Ze bez jejich
obétavosti, ochoty a snahy Sifit sokol-
skou myslenku by se v nasem mésté
Sokol takto dlouho neudrzel!
Vice informaci:
www.fbcstraznice.wz.cz
V. Studénka
Starosta T. J. Sokol Straznice
foto R. Svobodova
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Pripravy na EuroGym 2016
v plném proudu

Ze jsme vés zatim o tak vyznamné akci neinformovali?
Ale Ze je vlastné dost Casu, kdyz je ,TO” aZ v roce

20167 A kde Ze to viastné ma po dvou letech zase byt?
VZdyt je to chvilka od toho posledniho EuroGymu vioni

v Helsingborgu!

ro ty, ktefi nevi, co to Euro-
Gym je: Zkracené receno -
gymnaestrada v evropském
rozsahu pro mladez od 12 do
18 let. Jeji obsah tvori pédiova
vystoupeni, workshopy, gala predsta-
veni na stadionu, vyukova féra, pom-
pézni zahajovaci a zavérecny ceremoni-
al a fada doplnujicich akci a aktivit.
Tak tedy, EuroGym 2016 se uskutecni
v Ceské republice (néktefi z vds moz-
na kuloarné uz néjakou informaci maji,
ale vétsinou asi ne). Poradatelstvi bylo
oficialné pridéleno Ceské gymnastické
federaci a jako spoluporadajici orga-
nizace sportu pro vsechny byly vybra-
ny Ceskéd asociace sport pro véechny
a Ceské obec sokolska.
A tak 10. (jubilejni) EuroGym budou
hostit Ceské Budé&jovice, stotisicové
mésto s krasnou architekturou, kde
se snoubi historické s modernim, ob-

klopené plvabnou krajinou s rybniky
a mnoha kulturnimi pamatkami, més-
to s rozsdhlym vystavistém i dnes jiz
vyznamnou univerzitou. Jiz dnes je
vyrazna ochota a vstficnost krajskych,
méstskych i mistnich sokolskych pred-
stavitell se na piipravach i realizaci po-
dilet a s nasimi poradatelskymi organi-
zacemi aktivné spolupracovat.

A tak spolecné pripravy pod supervi-
zi Sekce sportu pro vSechny Evropské
gymnastické federace (UEG) jiz nékolik
mésicd intenzivné probihaji.

Letos 17. az 19. dubna se v Ceskych
Budéjovicich sesli ¢lenové Sekce sportu
pro vSechny v Cele s predsedou Alberto
Claudino Loureiro Nunesem se zastupci
organizac¢niho vyboru EuroGymu 2016
k pracovnim jednanim a také (z nase-
ho pohledu hlavné) k prezentaci vse-
ho, co je jiz pfipraveno a pfipravuje se.
Ucastniky téchto informacnich setkani

byli zastupci, vétSinou ale zastupkyné
11 zemi, které vyslou na EuroGym do
Ceské republiky své skupiny. V patek
sedmnactého Slo predevsim o sezna-
meni zahrani¢nich delegaci s prostre-
dim sportovist a dalsich lokalit spjatych
s akcemi EuroGymu. Onou pfislovecnou
tfesnickou na dortu této Casti setkani
byla pak exkurze v pivovaru Budvar.
Nasledujici den jednani byl v konferenc-
nich prostorach Hotelu Clarion vénovan
prezentacim jednotlivych spolupofada-
telskych subjektl téch organizacnich
zélezitosti a akci, za které ponesou svij
dil odpovédnosti. Ceska obec sokolska
prijala poradatelstvi a organizaci dvou
podstatnych soucasti EuroGymu: pddi-
ovych vystoupeni ve mésté (city perfor-
mances) a EuroGym Gala. Nacelnictvo
COS pripravilo jasnou vizi, se kterou
pred zastupce UEG a zahrani¢ni delega-
ce predstoupilo. Pochopitelné v této fazi
priprav zlistava ta podstatna cast rea-
lizace nasich pfedstav pfed nami - at
v té programové a obsahové roving, tak
v roviné technického zajisténi a logisti-
ky obou dilezitych soucasti EuroGymu.
Pro dalsi faze priprav bude nesmirné
dlezitd soudinnost véech zainteresova-
nych slozek, jak jsem je zminil v Gvo-
du tohoto textu. Dobrou vili a chut to
zvladnout, zdad se, mame vsichni, tak:
Zdar EuroGymu 2016 v Ceskych Budé-
jovicich!

Viadimir Dostal

Ugastnici informaéniho setkani v Ceskych Budéjovicich
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Opét krcni pater =

B Komise zdravotni télesné vychovy od-
boru vSestrannosti pfipravila v poradi jiz
treti doskolovaci seminaf zaméreny na
problematiku kréni patere, ktery se ten-
tokrat konal 19. dubna. Zucastnili se ho
zajemci, na které se nedostalo v minu-
[ém terminu 31. ledna. Vzhledem k for-
mé vyuky byla kapacita seminare velmi
omezena.

Plldenni program obsahoval teoretickou

i praktickou ¢ast, podrobny rozbor cvikd
pro oblast kr¢ni patefe a jejich spravné
provedeni. Soucasti byl také nacvik re-
la¢nich poloh. Ucastnici obdrzeli strucny
metodicky material.

Program seminare byl hodnocen veli-
ce kladné, jako pfinos k rozsifeni védo-
mosti i praktické vyuZiti ve cviebnich
hodinach. Opét se potvrdilo, ze poradani
monotématickych seminart, kde je vice

casového prostoru, je opravdu pfinosné.
Komise zdravotni télesné vychovy od-
boru véestrannosti COS bude v tomto
trendu pokracovat a na pristi obdobi ma
pripraveno nékolik dalSich zajimavych
monotématickych projektd, o kterych
budeme predem informovat.

Jarek Kucera, mistondcelnik COS,
metodik komise Zdr.TV OV COS

Sesli se zupni vedouci zdravotni
telesne vychovy

M V TyrSové domé v Praze se v sobotu 18. dubna konal sraz Zupnich vedoucich
zdravotni télesné vychovy. Hlavnim tématem programu byla tentokrat psycho-
motorika, dale pak informace o ,,ADHD syndromu” a ukazka praktického vyuZziti
tyci ve cvicebni jednotce.

Na pracovni poradé Zupni vedouci zdravotni télesné vychovy informovali o ¢in-
nosti oddilll zdravotni télesné vychovy ve svych zupach. Prednesli navrhy do
pFipravovanych program( do$kolovacich semin&f a do programu piistiho srazu.
Ocenili systémovou praci komise Zdr.TV odboru véestrannosti COS.

Pristi sraz Zupnich vedoucich zdravotni télesné vychovy planujeme na jarni ob-
dobi 2016 a pripravujeme rovnéz nékolik dogkolovacich seminaid. Pro Zzupy stale
plati moZnost objednat si plldenni doskolovaci seminar projektu Cvi¢ime zdravé

I11., ktery je urcen pro détské kategorie.

Jarek Kulera, mistonéacelnik COS,
metodik komise Zdr.TV OV COS

Sokolové vystavovali a cvi
v Ceskych Budéjovicich

M Tieti dubnovy vikend v Ceskych Bu-
déjovicich na sokolské aktivity rozhod-
né chudy nebyl. Nejenze jsme se vy-
znamné podileli na dalsi fazi pfiprav na
EuroGym 2016 v Ceskych Budé&jovicich,
ale, a to je pro nasi prezentaci pred Si-
rokou verejnosti pro tentokrat mnohem
dllezit&jsi, vystavovali jsme a predva-
déli své cinnosti na budéjovickém Vy-
stavisti v rdmci vystavy Svét v pohybu.
Z iniciativy odboru viestrannosti COS
a ve vyznamné spolupraci s zupou Ji-
hoCeskou a také vedenim Vystavisté
jsme v jedné z nejvétSich vystavnich

hal umistili sokolsky stédnek tak, aby
byl hned vedle podia a z druhé strany
nas air track - také k prezentaci nasich
gymnastd.

Vystava probihala po celé tfi dny od
patku 17. do nedéle 19. dubna.

Béhem této doby se na podiu, jehoz
chod Fidila plvabnd moderatorka, vy-
stfidalo 255 sokolskych Gcinkujicich ve
13 programovych blocich. Kazdy z vy-
stavnich dnd se predvedli nasi cvicenci
a cvicenky (rliznych vékovych katego-
rif) z jinych jednot — z Ceskych Budé-
jovic, Hluboké nad Vltavou, Milevska a

Pisku, z jinych Zup pak Sokol Jihlava,
Sokol Hodkovicky a Sokol Kralovské
Vinohrady. Jako hosté pak vystoupily
v rdmci nasich blokd mazoretky Hlu-
bocké princezny a Crystal Scarlet Dan-
ce Group z Ceskych Budé&jovic.

Chod vystavniho stanku nam pomohlo
zajistovat sedm cvicitell z zupy Jiho-
Ceské, takze i o propagaci Sokola pro-
stfednictvim nasich propagacnich ma-
teriall bylo dobie postarano.

Vladimir Dostal
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Soko_lsky vylet do _Benatek

B Na pozvani Sokola Benatky nad Jize-
rou jsme v nedéli 19. dubna jeli na vylet
poradany Sokolem Prazskym. Nejdfive
po cesté jsme se zastavili v ,Sokolském
parku” v obci Dolni Slivno, kde sta-
rostka Martina Schorova polozila kvéti-

* ny k pomniku matky
S, M. Tyrde. Park vznikl
na misté starého hbi-
*"= tova, kde se pohtbivalo
\Jt od roku 1708 do roku
{ 1901, kdy kvali vel-
ké vlhkosti byl zrusen.
Dnesni podobu ziskal
park v roce 2012, kdy
probéhla zasadni rekul-
tivace pozemku.

Slavnostné zde byl
odhalen novy pomnik
k ucténi pamatky V. Tir-
schové, matky M. TyrSe, ktera zde,
v Dolnim Slivnu, u svého bratra stravila
posledni mésice svého Zzivota. Soucas-
ti parku je i sochafska vyzdoba, kte-
réa zde byla umisténa béhem sochar-
skych symposii. Prvni bylo pofadano

v lété 2012, v dobé oslav 90. vy-
roci zalozeni sokolovny.
Po navstévé v Dolnim Slivné jsme se za-
stavili na prohlidku zamku v Benatkach.
Posledni zastavka byla v sokolovné, kde
pro nas Clenky pripravily malé pohosténi.
Kratce jsme si popovidali a také se z bal-
konu podivali na cvi¢ebni hodinu bojové-
ho sportu teakwondo.
Text a foto
Marie Brunerova

M Sokol Kolin pofada v sobotu 13. cerv-
na jiz 44. rocnik turistického pochodu
~Kmochova padesatka”, ktery se kona
pod zastitou mistostarosty mésta Kolina
Tomase ROZi¢ky. O stejném vikendu -
od patku 12. do nedéle 14. Cervna - se
v Koliné uskutecni 52. rocnik celostat-
niho festivalu dechovych hudeb ,, Kmo-
chdv Kolin 2015, a tak Gcastnici pocho-
du mohou svij pobyt v Koliné zpestfit
i 0 navstévu tohoto tradic¢niho festivalu,
stejné jako kolinskych pamétihodnosti,
jako napfriklad chramu sv. Bartoloméje
a zvonice chramu, kolinské Prachovny,
Regionalniho muzeum Kolin a dalsich.
Organizatofi pochodu pfipravili nékolik
tras v délce 8, 15, 30 a 50 kilometrd
a tfi cyklotrasy v délce 35, 52 a 80 ki-
lometrG. Trasy od 15 kilometrl vyse
maji prezentace v sokolovné T.J. Sokol
Kolin v Kmochové ulici, odkud také je
jejich start. Osmikilometrova trasa ma
prezentaci, a tedy i start, na nadrazi
Repai'ské drazky - Kolin — Sendrazice.
A kudy se pdjde ¢i pojede?

Trasa 8 km: Sendrazice - nadrazi Re-
pafské drazky, jizda Fepafskou drazkou,
Mlynek, Vyrovna, rozcesti Vcelin, Kolin
Trasa 15 km: - Kolin, Pod vcelinem,
TFi Dvory, Kolin

Trasa 30 km: - Kolin, Velky Osek, Ka-
nin, Libice (po cyklostezce), Kolin ( po
Cervené znacce)

Pozvanka na

~Kmochovu padesatku”

Trasa 50 km: - Kolin, Stary Kolin, Sv.
Katefina, Sv. Mikulds, zamek Kacina,
Nové Dvory, Kutna Hora, Velky rybnik,
Skvérovna, PFitoky, rozcesti U bezhla-
vého Jana, Cervené Pecky, Dobedovice,
Pasinka, Polepy, Kolin

Cyklotrasa 35 km: Kolin, Veltruby,
Velky Osek, soutok Cidliny a Labe,
Chotéanky, Libice, Opolany, Opolanky,
Sany, Bacov, Volarna, SendraZice, Kolin
(pfevazné po cyklostezkach)
Cyklotrasa 52 km: Kolin, Polepy, Hra-
nice, Bohounovice, Boretice, Suchdol,
Vysokda, Mezholezy, Nova Lhota, Roz-
téz, Albrechtice, Bedrichov, Chlistovi-
ce, Maxovna, MaleSov, Policany, Kutna

Hora, Horany, Dolany, Nebovidy, Hlubo-
ky D{l, Kolin

Cyklotrasa 80 km: Kolin, Polepy, Hra-
nice, Bohounovice, Boretice, Suchdol,
Vysoka, Mezholezy, Nova Lhota, Roz-
téz, Albrechtice, Bedfichov, Nepoméri-
ce, Zandov, Pivnisko, Raposov, Vidlak,
Zdeslavice, Chlistovice, Maxovna, Male-
Sov, Poli¢any, Kutna Hora, Horany, Do-
lany, Nebovidy, Hluboky DI, Kolin.
Kontakt:

Josef Tésitel

321 723 533, sokol_kolin@volny.cz
736 448 604, ztyrsova@sokol.eu

-red-
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Vykonnostni a vrcholovy sport

lexander Choupenitch, Ser-
miF ze Sokola Brno I a olym-
pijska nadéje pro olym-
piadu v Riu, se stal nej-
lep$im sportovcem Ceské
obce sokolské za rok 2014 v kategorii
19-23letych sportovcl. V kategorii do-
spéli - jednotlivci se stala nejluspésné;j-
$i kanoistka Anna Zastérova ze Soko-
la Pisek. V kategorii do 18 let (Zactvo,
dorost) obsadila prvni misto sportovni
gymnastka Veronika Cenkova ze So-
kola Moravskd Ostrava I. V kategorii
kolektivni sporty — dospéli se o primat
déli druzstvo hazenkarek Sokola Po-
ruba a basketbalistky Sokola Hradec
Kralové. V kategorii kolektivni sporty
- mladez byly vyhlaseny jako nejlepsi
dorostenky narodni hazené ze Sokola
Tymakov.
Takové jsou vysledky ankety Nejlspés-
néjéi sportovci, druzstva a trenéfi Ces-
ké obce sokolské v roce 2014, které
byly slavnostné vyhlaseny ve stfedu
6. kvétna v TyrSové domé v Praze.
V anketé jsou pravidelné vyhlasovani
nejuspésnéjsi sportovci Ceské obce so-
kolské, ktefi Uspésné reprezentovali jak
Sokol ve vrcholovych domacich souté-
Zich, tak Ceskou republiku na mistrov-
stvich Evropy ¢i svéta a v dalSich mezi-
narodnich soutéZich.

Vyhlaseni nejlepsich_
sokolskych sportovci
za rok 2014

Na slavnostnim vyhlasovani vysled-
kd ankety byla rovnéz predéna Tyrso-
va historickd stfibrnd medaile bratru
Zdenku RGzi¢kovi, ktery ji prevzal z ru-
kou minstra Skolstvi, mladeze a télovy-
chovy Marcela Chladka.

Ocenéni nejlsp&$né&jsim sportovcim
predali ministr Skolstvi, mladeze a té-
lovychovy Marcel Chladek, starostka
Ceské obce sokolské Hana Mouckova,
poslanec Pavel Ploc, mistopredseda
Podvyboru pro mladez a sport Posla-

necké snémovny Parlamentu Ceské re-
publiky (ktery anketé poskytl zastitu)
a starosta meéstské Casti Praha 1 Old-
fich Lomecky. Atmosféru slavnostniho
odpoledne zpestfila muzika ,Vycpalkov-
cl”, jejiz élenové také na Gvod zazpivali
statni hymnu.

Kompletni vysledky ankety naleznete
na www.sokol.eu.

-red-
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Vamberecky
Lvicek 2015

B Ve sportovni hale ve Vamberku se
19. dubna konal jiz jubilejni ro¢nik sou-
téze v karate, urcené pro zacinajici za-
vodniky z Fad mladeze - Vamberecky
Lvi¢ek 2015. I kdyZ z technickych divo-
dl vyslo datum souté&%e na nepFiznivou
nedéli a v sobotu se konal jiny turnaj
pro mladez, pfijelo na nasi soutéz re-
kordnich 240 zavodnikl z celé CR, tak
také dva kluby z Polska a jeden klub ze
Slovenska. To svéd¢i o vzrlstajici po-
pularité naseho turnaje jak v CR, tak
i v zahranici. Pro porovnani - na prvni
ro¢nik prijelo 80 soutéZicich.

Soutéz zacala presné podle propozic
v 9.30 hodin soutézemi kata, které byly
rozdéleny pro Uplné zacatecniky od
8. do 7. kyu a skupinu Open, kde mohli
startovat vSichni az do 4. kyu. To platilo
i pro soutéz kumite, kterd nasledovala
po soutéZi kata.

Soutéz Fidili zkuseni rozhod¢i z nase-
ho regionu a tfi mezinarodni rozhodci
z Polska.

Diky poradatelské sluzbé, které se uja-
li nékteri rodice déti z oddilu, probéhla
soutéZ v pohodé a bez zranéni. Soutéz

skoncila v 19.30 hodin za plné spoko-
jenosti zavodnikd a jejich trenérd, ktefi
prislibili jiz uc¢ast na dalsim rocniku.
Chtél bych podékovat véem, kdo svou
pomoci prispéli ke zdarnému pribéhu
soutéze a k vzorné reprezentaci na-
Seho mésta a COS. Také podékovani
koleglim z Vysokého Myta za zapUjce-
ni tatami a Méstu Vamberk za financni
pomoc.

mistr Ladislav Lux,
reditel soutéze

B Po roce se opét na pidé Sokola Praz-
ského v Zitné ulici od 16. do 19. dub-
na konalo mistrovstvi Ceské republiky
v basketbalu chlapct vékové skupiny do
14 let. Turnaji poskytl zastitu rektor Ces-
kého vysokého uceni technického v Pra-
ze prof. Ing. Petr Konvalinka, CSc.

Na MCR se stietlo osm nejlepsich tym(
Ceské republiky, které se kvalifikovaly na
zékladé vysledk( z dlouhodobé sezény
a naslednych vyfazovacich bojd v play
off. Ucast si vyslouZila druzstva USK Pra-
ha, BK Pardubice, BK Slavoj Litoméfice,
BA Nymburk, Zd4r nad Sazavou, Sokol
Pisek Srsni, Snakes Ostrava a poradajici
Sokol Prazsky. Tymy byly rozdéleny do
dvou skupin shodné po ctyfech Gcastni-
cich, v kterych se stretly systémem kaz-
dy s kazdym. Dva nejlepsi tymy z kazdé
skupiny postupovaly do semifinale.

Ve findle proti sobé nakonec nastoupily
Sokol PraZzsky a Sokol Pisek Srsni. Utkani
se odehrdlo pred zaplnénym a bouflivym
hledi$tém. Na obou tymech byla v pré-
béhu zapasu citit velkd nervozita. Na-
konec se s ni Iépe vyporadal poradajici
Sokol Prazsky a doved| zapas k vitézstvi
73:58. Ziskal tak titul mistra Ceské re-
publiky za rok 2014/15 v kategorii U14
a zaroven tim i obhajil titul z minulého
roku. Sokol Prazsky mél Uspéchy i pfi
udileni individualnich ocenéni, kdyz Ja-
romir Sibera byl vyhlasen nejuziteCnéj-
Sim hracem turnaje a Tadeas Manas byl
spole¢né s piseckym Mikolasem House-
rem, litoméfickym Jakubem Trusinou
a pardubickymi Michalem Svojanovskym
a Janem Cernickym zvolen do nejlepsi
pétky turnaje (all-star pétka). Cena fair
play byla udélena nymburskému Marti-
nu Holoubkovi, ktery se sice osklivé
zranil hned v prvnim svém zapase,
ale odehral cely turnaj, protoze ne-
chtél oslabit svij tym.

Vétsina zapast se odehrala pred
slusné zaplnénym hledistém, ve
kterém fanousci bourlivé podporo-
vali svoje hraée. Organizatordm se
zaroven povedlo sehnat hodnotné
ceny. Hlavni cenou pro vitézny tym
byl naptiklad originalni dres Tomase
- Satoranského z klubu FC Barcelona
s podpisy véech jeho hraéd.

Podle ziskanych zpétnych reakci se orga-
nizatorlm po organizaéni strdnce poved-
lo pripravit skvélé mistrovstvi, na které
se dlouho nejen v Sokole nezapomene.

-red-
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SKOKY NA TRAMPOLINE

pohar

2015

Trampoliny na Vinohradech

M Budete-li mit v sobotu 23. kvétna vol-
nou chvilku, rozhodné stoji za to vypravit
sedo SokolanaVinohradech.Vramci3. po-
kracovani zévodu Ceského pohdru se
tu utkad tuzemska Spicka ve skocich na
trampoliné. Skokani se po odrazu dosta-
vaji az do sedmimetrovych vysek a pred-
vadéji dvojna ¢i trojna salta s kombina-
cemi rdznych vrutd. Mdzete se t&Sit na
Ceskou reprezentaci, jmenovité na Zitu
Frydrychovou, Naima Ashhaba, Martina

M V Dobrusce se 2. kvétna konal prebor COS smidenych druzstev do-
rostu v badmintonu. Vitézné druzstvo Klimkovic porazilo ve findle doma-
ci a odvezlo si titul prebornika COS. Celkové poradi turnaje: 1. Klimko-
vice A, 2. Dobruska A, 3. Klimkovice B, 4. Dobruska B, 5. Rychnov nad

KnéZnou A, 6. Montas Hradec Kralové.

Prebor COS

Pelce, Adama Siilta, Lukase Majera a dal-
Si. Samotny zavod je rozdélen do dvou
Casti. Prvni je urcena pro mladsi a starsi
Zactvo, druha ¢ast pro juniory a seniory.
Soutéze probihaji v kategoriich jednotliv-
cli a synchronnich dvojic. Na tomto z&vo-
dé si skokani plni reprezentacni kritéria
pro starty na svétové soutéze.
Pro vice informaci:
www.trampolinypraha.cz
Ondrej Stryncl

v moderni gymnastice

M Do vinohradské sokolovny se 18. dub-
na sjely malé a vétsi sokolky soutézit
o prebornické tituly v jednotlivych kate-
goriich moderni gymnastiky. Nas oddil
byl povéren, aby tuto nejvyssi soutéz
MG v rémci COS usporadal. Své zavod-
nice prihlasily oddily moderni gymnas-
tiky z 10 sokolskych jednot z celé Ceské
republiky. Celkem se preboru COS zU-
Castnilo 117 zavodnic. Zavod mél Uzas-

nou atmosféru, ke které vyznamné pri-
spél vzdélavatel poradajici jednoty bratr
Vladimir Richter v sokolském kroji. Vedl
slavnostni nastup spolecné s krojova-

nou divkou a chlapcem. V dopolednim
zadvodé soutézily divenky zakladniho
a kombinovaného programu celkem
v osmi kategoriich. Ve ctyrech katego-
riich zakladniho programu zavodnice
predvedly po jedné povinné sestave.
V kombinovaném programu divky cvici-
ly kazda svou volnou sestavu. V odpo-
lednim zavodé pomeéfily sily gymnastky
volného programu také v osmi kate-
goriich. Ve volném programu vsechny
cvicenky vystoupily s jednou sestavou
a v kazdé kategorii prvnich Sest postou-
pilo do findle a predvedlo jesté druhou
sestavu. Divaci tak mohli vidét cviceni
se véemi druhy nadini.

Medaile a diplomy rozdavali bratr Vla-
dimir Richter, bratr Vladimir Kacirek
a sestra Blanka Blandova, kterad navsti-
vila zavod jako zastupce odboru sportu
€0S. Cestnym a milym hostem preboru
byla sestra Renata Chomoutova, pred-
sedkyné komise moderni gymnastiky
COS, kterd na zavér promluvila a po-
dékovala za vzorné usporadany zavod.
I pres velky pocet zavodnic byl zavod
ukoncen v pll Sesté, coz svéddi o hlad-
kém a prijemném pribéhu.

SOKOL Vinohrady

c\P * PREMIERE
"CINEMAS™
[sruncn! | AGENEY |

EVROTRAMP

G -

Prebornické tituly vybojovaly
Zakladni program: 1. kategorie — Anez-
ka Rouhova, Sokol Kralovské Vinohra-
dy, II. kategorie - Karolina Stverkova,
Sokol Trebovice, III. kategorie — Eliza-
veta Rudakova, Sokol Kralovské Vino-
hrady, IV. kategorie - Lucie Martinkova,
Sokol Trebovice.
Kombinovany program: I. kategorie —
Zuzana Mindlova, Sokol Jablonec SC,
II. kategorie — Viktorie Dekany, Sokol
Trebovice, kategorie Zzeny — Anna Mle-
jova, Sokol Kralovské Vinohrady.
Volny program: nadéje nejmladsi -
Stefanie Rudakovova, Sokol Kralov-
ské Vinohrady, nadéje mladsi - Jessi-
ca Wiederova, Sokol Zizkov I, nadéje
staréi - Alina Vesselova, Sokol Zizkov I,
kadetky mladsi - Nela Pomahacova,
Sokol Zizkov I, kadetky stardi — Natalie
Metodijeva, Sokol Praha VII, dorosten-
ky — Nikola Vernerova, Sokol Jablonec
SC, juniorky - Katefina Klicmanova,
Sokol Praha VII.
Zlaté medaile vybojovaly:
Kombinovany program: I. kategorie -
Tereza Méntielova, Sokol Trebovice
Volny program: seniorky — Suzanne Bo-
rovcova, Sokol Praha VII
Jindra Emmerova
Sokol Praha Kralovské Vinohrady
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Uspéch

ceskotrebovskych

volejbalistii

tardi zaci T.J. Sokola Ces-

ka Trebova II. vstupovali

do letosni sezény s velkym

oCekavanim, ale celkové

2. misto v Ceském pohéru
je opravdovym Uspéchem. Tomu, Ze
bychom mohli uhrat dobry vysledek,
nasvédcoval i ten fakt, ze s touto ge-
neraci, kterd ma ve svém stfedu dva
reprezentanty Ceské republiky - Luka-
$e Vadinu a Radima Sulce, jsme pred
dvéma lety ziskali titul mistra Ceské re-
publiky v mladsich Zacich. Obecné vsak
plati, Ze postupem casu a ve starsich
kategoriich maji vyhodu velkd centra
mladeze a SpS, ktera si do svych rad
stahuji nejlepsi hrace z mensich oddi-
1G. Avak kombinace chuté, vile, dobte
pripraveni trenéfi, dobfe sloZzené druz-
stvo vyb&rem talentovanych hracd,
sportovni srdce, bojovnost a sila ko-
lektivu délaji, jak je vidét, velké divy.
Druzstvo se v pribéhu celé soutéze vy-
borné doplriovalo. Nahravaé¢ Radim Sulc
se mohl spolehnout na stfedu na Vojtu

I . AN
I ” |'|I-.I'II-IT~!I| B |
: XXXXV. roénik

Ceského poharu Zak

Py rwm e e
P s i 1131 PL

Tecla a Tomase Olejara, na univerzalu
odvadeél skvélou praci Sikovny Martin
Blazek a na smedi tvrdil muziku stale
se lepsSici Ondra Unzeitig a spolehlivy

SSEEE
TE

Utoéna kombinace
zakoncena L. Vasinou

proti volejbal Brno,
ukazkové vykryti ostat-
nich hracu

Lukas Vasina. Této za-
kladni  Sestce  kryli
zdda Adam Olejar na
postu druhého nahra-
vaCe a smecari Adam
Chrobak a Dan Jasko.
| Cesky pohér, ktery se
hraje po celou sezdnu,
je dlouhodoba soutéz a v tomto pripadé
spravedlivéjsi a vice o vykonnosti vy-
povidajici, proti jednordzovému turna-
ji mistrovstvi CR. Na zacatku se hraje
kvalifikace vSech Zakovskych druZstev
a do hlavni soutéze pak postupuje
32 nejlepsich tym{ z celé CR.
Formou osmiclennych skupin, podle
vykonnosti, pak postupuji ti nejlepsi
o skupinu vySe a naopak ti nejslabsi
padaji o skupinu nize. Je tfeba vyzdvih-
nout, Ze nase druzstvo hralo po celou
dobu nejvyssi a tudiz nejsilnéjsi vykon-
nostni skupinu a skoncilo v této skupiné
postupné 4x na 2. misté, 1x na 3. misté
a 1x na misté ctvrtém.
Tento Uspéch starSich 74k opakované
Fadi oddil T. J. Sokol Ceské Trebova II
mezi mladeznickou volejbalovou Spicku
a mezi nejuspésnéjsi druzstva nejenom
v republice, kraji, ale predevsim v sa-
motném mésté Ceskad Trebova, které
svymi vyraznymi vykony reprezentuji
predevsim.

—mrin

Lubomir Vasina

Radost po vitézném semifindlovém zapa-
se, jsme ve findle CP
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Dva tituly

B V Bohuminé se v dubnu uskutecnilo
mistrovstvi Ceské republiky ve vzpirani
masters jednotlivel. Zlinskd minivy-
prava ve slozeni trenér Jaroslav Jane-
ba, Josef Vybiral, Milan Gergela a Jan
Kohuti¢ pFivezla dva tituly mistrd CR
a jeden titul vicemistra. Titul maji J. Vy-
biral a M. Gergela, stfibro si pfivezl Jan
Kohutic.

Jaroslav Janeba

Na snimku Uspésni zlinsti seniofi: zleva
Josef Vybiral, Milan Gergela a Jan Kohutic¢.

IS ZLIN-5

Mladoboleslavsti

B Nejmladsi sokolici z Mladé Boleslavi
opét vyrazili bojovat o medaile a ani ten-
tokrat neptijeli domd s prazdnou: V ne-
déli 19. dubna se ve finadlovych kolech
mistrovstvi CR v capoeite objevilo i né-
kolik mladoboleslavskych tvari. Nejvi-
ce zazétila Barbora Zadna, tfinactiletd
svéfenkyné trenéra Karla Popovice,
startujici v kategorii A, ktera ve velmi
vyrovnaném souboji vybojovala kras-
né treti misto a zaroven ziskala nejvice
bod{ ze viech ¥en v soutézi.

V semifindlovém kole velmi statec-
né bojoval i Vitek Adamec. V jeho hre
vSak chybéli nastupy do porazovych
technik a body od poroty stacily pouze
na 8. misto. Stésti nepralo nadé&jnému
Jakubovi Kacerkovi. Na soutéz byl dob-
fe pfipraveny, avSak porotu svoji hrou
nezaujal.

V kategorii B prekvapila Riana Repova.
I pres plvodni odekavani, ze na zavody
pojede pouze nasbirat zkuSenosti, vy-
bojovala krasné 7. misto. S nedostat-
kem kondice se statecné pral zavod-
nik Josef Crkal. Technickou provedeni
a Cistotu technik predved| velmi zdatné,

Vv capoeire

avSak svym nedostatkem rychlosti po-
rotu nedokazal dostatecné presvédcit.
Do semifindlové osmicky nepostoupil
a skoncil na 9. misté.

V kategorii C si nejlépe vedl Stépan
Nypl, ktery obsadil 7. misto. V této ka-
tegorii jde predevsim o ziskavani zku-
Senosti, protoZe se jedna o ty nejmensi

zavodniky a rozdily jsou mezi nimi mi-
nimalni. Letosni rocnik mistrovstvi se
konal v Liberci, v kulturnim domé ve
Vratislavicich. V poroté zasedal tradic-
né Mestre Pacoca, kterého tentokrat
doprovazeli Instrutor Latino a Gradua-
do Perfume. Martin Kolar

Foto: Jan TesaF

Barbora Zadna a Mestre Pacoca
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sobotu 18. dubna jsme
se sokolskymi seniory na-
vstivili v Laznich Tousen
tfi predstaveni z prehlidky
divadelnich soubor(l. Prvni
predstaveni bylo od Enrika Luttmanna
.5 za jednu”, tuto hru nam predvedlo
Divadlo Perstyn. Kratce z obsahu hry:
Divka Anna se po rozvodu prestéhova-
la do jiného mésta, aby zacala novy zi-
vot. Pozve z domu ctyfi osamélé Zeny
na ¢aj a popovidat si o problémech. Byla
to krasna Usmeévna komedie nejen pro
zeny.
Druhé predstaveni, ,Lesni pfibéh”, byla
pohadka s pisnickami pro malé divaky,
které predved! divadelni soubor z Ceské
Skalice.
Treti predstaveni nam sehrali ochotnici
z Podivina. Byla to krasnd komedie od
Antonina Prochazky (nazyvaného téz Pl-
zensky Moliér) ,S tvoji dcerou ne”. Je to
pribéh dvou manzelskych parl snazicich
se predejit manzelské krizi, a to zplsobi
zapletky a mnoho krkolomnych situaci
a humoru. Uéinkujici se uz pfi zkouskach
dobre bavili, ale hlavné my, divaci, jsme
se pfi predstaveni velice zasmali.
Po skonceni posledniho predstaveni byl
pani Soriou Cervenou, &lenkou destné-
ho predsednictva a predsedkyni poroty,
predan bratru Milanu Spalemu zlaty od-
znak J. K. Tyla.
Text a foto M. Brunerova

Narodni prehlidka

Letos na jare se konala tradicni narodni prehlidka
sokolskych divadelnich soubord, v poradi jiz devata.
Kvdli mnoZstvi prihlasenych soubord a her je rozloZena
do nékolika casti — prvni z nich se konala v dubnu, dalsi
v kvétnu. Protoze posledni Cast se teprve bude konat,

je jesté predcasné ji celkové hodnotit. A tak prinasime
alespori prvni informace o jejim prabéhu tak, jak ji vidéli
navstévnici:
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odmet (v anglické terminologii PARK R

underbar, ve francouzské fran-

chissement) je vyuzivan nej-

Castéji ve dvou variantach. Za 4

prvé s naskokem s prednoze- pOd met a prEIet
nim, za druhé s dvojnym obratem, tzv.

° Gi i - vy s - - V4 - v

;;‘f‘;f;irjf" (obr 1) & spiral under™  ranto &ldnek navazuje na Metodické listy z bfezna
V zakladni varianté (underbar) nejprve 2014 @ je osmym dilem serialu metodickych materiald
pod tyci projdou nohy, poté télo. vénovanych parkourovym prvkdm.
Provedeni underbar se znac¢né lisi od
gymnastického  provedeni  podme-
tu a prisné nazvoslovné vzato se ani
o podmet nejedna, protoze nohy ne-
sméFuji vzhiru a vzad, ale vpred ve
sméru pohybu. Nékdy je provedeni
spiSe sesin, tedy pomalejsi, s vedenym
pohybem.
PFi vazbé podmet - skok na presnost
je mozno zlepsit zrakovou kontrolu pfi
doskoku tim, Ze se v predkmihu pusti-
me jednou rukou o néco dfive. To nam
umozni pootocit trup, predklonit hlavu
a podivat se tak na misto doskoku.
Ve varianté s dvojnym obratem (under-
bar 360°, obr. 2) prochazi pod tyci nej-
dfive hlava, poté télo. Kdybychom cvik
rozfazovali, provedeme tedy ptlobrat
- odrazem z bo¢ného postaveni naskok
do shybu ve vnéhmatu (hrbety rukou
sméruji ven) — obrat ve shybu skrémo
- seskok.
Predkmihem prelet na druhou Zerd,
neboli laché (ve francouzsting i v an-
glictiné se pouziva tento francouzsky
vyraz), je dal$im prvkem, ktery vyuzi-

va hrazdu, ty¢ ¢i jiny podobny objekt. Cviceni Studijni materiély

V predkmihu se ty¢ pousti obourué ci e underbar pres nizkou méekkou QUINTERO, Ozzi (2009). Parkour:
jednoru¢ (obr. 3) a po letové fazi, pfi prekazku Underbar 360° Tutorial [cit. 30.
které se natacime hlavou ke druhé Zer- e podmet z rozebéhu (jen rukama 7. 2014, on-line video, dostupné

di, dojde k chyceni obouruc (obr. 4). kontrolovat let) z https://www.youtube.com/wat-
Milan Hybner e underbar 360° na vyssi podlozku ch?v=rZZgoWQDKEU]
e underbar 360° pres nizkou méek- POVOROZNYK, Taras (2014).
kou prekazku pred zerdi Underbar Vault Tutorial [CZECH]
e shyby nadhmatem, podhmatem | Taras ,Tary' Povoroznyk [cit. 30.
a dvojhmatem 7. 2014, on-line video, dostupné
e prednozka z http://youtu.be/pa_MABg9p1U]
e underbar a underbar 360° poma- LAPPSET GROUP (2010). Learning
lu pres zabradli Parkour Safely Episode 3: Underbar
[cit. 30. 7. 2014, on-line video, do-
stupné z http://youtu.be/mn_0iU-
— gfUUM]
La FLAIR, Jesse (2013). Lache Par-
kour Tutorial - How to swing from
— a bar (Jesse La Flair) [cit.
5. 8. 2014, on-line video, dostupné
Z http://youtu.be/300NrxeRCsk
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obr. 2 - Underbar 360, uchopeni

obr. 4 — Laché, chyceni
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F IV m

Jakou vyzivu
potrebuji

ezi sportujicim obyvatel-
stvem od Urovné amatér-
ské az po profesionalni
plati smutné zjisténi, zZe si
mnohdy do svého jidelnic-
ku mluvit nenechaji. U sportovni dopln-
kové vyZivy se spokoji s informacemi
na obalu a uz neresi, jestli je dany pro-
dukt pro né vhodny nebo jestli v ném
obsazené latky skute¢né funguji a ne-
jsou tam jen tzv. ,na okrasu” . Nastésti
se najdou i jedinci znali, ktefi to sleduji
a mohou druhym ukazat prokazatelné
vysledky. Pokud si to ostatni nechaji
objasnit a nefiltruji si informace pres
svoji predstavu, Ze jsou ostatni lepsi
urcité jen diky vice hodinam na trénin-
cich, maji vyssi Sanci se i oni zlepsit.
Jasny jidelnicek s dopliky stravy ke
kazdému sportu patfi, ponévadZz vys-
Si namaha se rovna vétsim potfebam.
V obojim lIze i jednoduchymi kroky udé-
lat zmény velkého vyznamu. V kazdé
dobé si Ize koupit doplniky stravy i za
astronomické Castky. Pravym umé-
nim je najit ty, které skutecné funguji
a nezatiZi télo ni¢im zbytecnym. Etikety
rznych suplementd se holedbaji mno-
hymi informacemi o obsaZenych sloz-

sportovci

kach. Kdyz vsak budou v nedostatecné
zastoupeném mnozstvi, tak ve vysled-
ku ani k propagovanému vysledku ne-
prispé&;ji.

Sportovkyné a sportovci si nechaji ¢as-
to poradit profesiondlné az pozdéji,
kdyz uz je néco tfeba zdravotné tra-
pi, nebo kdyZ se chtéji uz konecné po
nékolika letech pohnout vykonnostné
z mista. Stejné jako v tréninku lze i ve
vyzivé dojit k cili pfiméjsi cestou a tim
padem i rychleji.

Vyziva predstavuje vice nez 60 % kaz-
dého fyzického Uspéchu.

Vlastni fyzicky trénink a regenerace se
déli o zbyvajici ¢ast do celku. Ono je to
logické: Jak se Clovék citi po sportu?
Vétsinou utahany ¢ dokonce zniceny...
Jak se z toho dostane? Pouze odpocin-
kem a regeneraci v podobé doplnéni
zivin nad hodnoty, kterymi télo dispo-
novalo jesté pred zahajenim trénin-
ku (superkompenzace). Takto se tvofi
vzestupné schodisté vykonnosti. Mohli
byste namitnout, Zze se i télo sportov-
ce udi jednodussimu provedeni pohybu,
vylepsuje techniku a herni dovednosti.
To samoziejmé ano, ale potravou se
zasobuje a hradi energetickou potfebu.

Princip adaptace
organismu

Stale je mezi lidmi rozSifend predsta-
va, ze pro fyzicky Uspéch (at uZ si pod
nim predstavime cokoliv — zhubnuti do
plavek, zvyseni podilu svalové hmoty,
dosazeni urcitého ¢asu v zavodé nebo
ziskani ¢i obhajeni néjakého vykonu)
potfebuji spiSe radu trenéra nez vyZi-
vového poradce. Sam délam oboje (pisi
tréninkové plany i jidelnicky), takze
to mohu posoudit. Vratime-li se k pG-
vodnimu tvrzeni, Zze 60 % Uspéchu ve
sportu patfi vyzivé, bude nam hned
jasno, kde vétsina lidi zcela zbytecné
zahazuje svij potencidl. Kazdy si urdi-
té v néjakém véku zkusil v jeden den
podat opakovany delsi vykon podru-
hé (napf. cestu zpatky z vyletu), aniz
by se mezi nimi najedl. Vysledek byl,
predpokladam, u vsech stejny - Cisto-
krevna Unava. ZlepSovat se nelze pou-
ze tréninkem. Trénink je impulzem pro
organové soustavy a adaptacni mecha-
nismy jdouci pfes vyzivu. Jsou-li ener-
getické a nutri¢ni hodnoty po zatéZi do-
pinény na plvodni hodnotu, Ize hovorit
o kompenzaci. Chcete-li vSak kracet
po schodisti vykonnosti smérem vzh(-
ru, potrebujete superkompenzovat.
PFi zvySovani silového vykonu navyso-
vat energetické zdroje v téle (budovat
svaly). A u vytrvalostniho typu aktivit
ménit své télesné slozeni k zasobé dob-
rych energetickych rezerv. Celkova té-
lesna hmotnost nam zhola nic neukaze
o tom, z ¢eho se nase télo sklada a co
se uvnitf méni.

Dva lidé nejsou stejni
Kazdy z nas potiebuje specifické palivo.
Ackoliv se potrava uvniti kazdého spor-
tovniho odvétvi bude velmi podobat,
prakticky nejsou dva lidé, ktefi by po-
trebovali UpIné to samé (maji jiné ge-
netické dispozice, odliSny vykon travici-
ho systému, jiné chuté a treba i odlisny
rezim dne). Kazdy trénuje v jinou denni
dobu, pracujeme na rliznych pozicich,
rlzné se stardme o rodinu.

Ke zjednoduseni Zivota dojdete, kdyz si
nechate otestovat své genetické dispo-
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zice. Ty poodhali, které sportovni cin-
nosti jsou pro vas vhodnéjsi, ale také
jak by mél byt nastaven vas jidelnicek
(kolik procent by mélo pfipadat na sa-
charidy, bilkoviny i tuky). Nasledné
se daji propocitdvat potreby, které si
v dalSich odstavcich vysvétlime, a vse
pak do sebe krasné zapadne.

Proc sportovci
malokdy znaji své
potreby?
Ackoliv se sportovci stravuji vydatnéji
a délaji to jesté Castéji nez bézna popu-
lace, nelze u nich o¢ekavat profesional-
ni znalosti. Vétsinou jejich ruce vedou
jejich dosavadni zvyklosti, chuté, intu-
ice. Znalosti zacinaji prosakovat ¢asem
az pres zkusSenosti. Kracet metodou
pokus-omyl vyZaduje pfilis ¢asu a dost
Casto to obnasi i zbytecnou frustraci
pfi dil¢ich nezdarech. Prizkumem mezi
mladymi sportovci udélanym mymi
obchodnimi partnery bylo zjisténo, ze
70 % sportovcl (sledovano bylo zhruba
300 divek a chlapcd) nemé& nastaveno
zvlastni nutriéni rezim (asi s nim jes-
té nezacali). Dnes se bézné stava, ze
rozdil mezi Sampionem a tim druhym
déli jen malé veli¢iny. Néktefi pro své
umisténi zkratka potrebuji vyuzit velké
role vyzivy. Bud'si z ni udélaji spoluhra-
¢e, nebo na né bude vzdy skakat jako
negativni stin ve chvilich, kdy se jim to
bude nejméné hodit.

Zakladni veli¢inou nutri¢niho rezimu

je celkova energeticka potifeba. Metod

pro stanoveni bazalniho metabolismu

(BMR) existuje nékolik. Laboratorni

jsou obtiznd a nakladna, tak se v praxi

pouzivaji spiSe vzorce.

Je zapotrebi:

1) Kalkulovat s tim, Ze v klidovych pod-
minkach je spotfeba kysliku 3,5 ml
kysliku na 1 kg télesné hmotnosti za
1 minutu. Na kazdy spotrebovany litr
(11 = 1000 ml) kysliku pfipada ener-
gie 20,9 kJ (tzv. energeticky ekviva-
lent). Z toho se da vypocitat hodnota
energetickych potreb klidového me-
tabolismu za hodinu a pak za den.
Klidovy metabolismus je vztaho-
van na ,klid vsedé” a hodnotové je
0 néco malo vys nez BMR. Intenzita
sportovni Ci pracovni zatéze se pak
téz Casto vztahuje v nasobcich (pod-
le tabulek Ainsworthové) tzv. meta-
bolického ekvivalentu (1 MET).

2) Pridat 10 % na energii potfebnou

pro straveni pfijaté potravy (tzv. di-
etou indikovana termogeneze, drive
oznacovana jako specificko-dyna-
micky ucinek stravy).

3) Vzit dalsi hodnotou do skladacky,
a tou je termoregulace. Na osobu,
jez nepocituje pfes den ani chlad ani
horko, pfipada zhruba 1 675 kJ.

4) Pricist zdroje na ostatni ¢innosti, kdy
si Clovék obstarava hygienu, naku-
puje a pfipravuje jidlo, cestuje apod.

Pro ilustraci se takto propocitané hodno-
ty mohou mezi stejné vazicim nespor-
tujicim muzem a vrcholovym cyklistou
rlznit o vice nez 100 %. Posilovani
potfebuje zhruba pétindsobek klido-
vého metabolismu (5 MET, tj. 5 kcal/
kg/hod.), zatimco béh rychlosti 15 km/
h vyzaduje tfikrat tolik energie nez po-
silovani (15 MET). Nerovnovazny stav
pfijmu a vydeje energie je jadrem
mnoha nutri¢nich problémd. I kdyZ se
miZe zdat zrovna vase situace sloZita ¢i
pfimo neresitelna, vzdycky se da najit
reseni!

Pro potfeby sportu je do téla potreba
vlozit to spravné palivo, aby byl vykon
nejen co nejvyssi, ale aby se téz (po-
dobné jako motor) télo ,nezadrelo”.
V dnesni dobé se vsichni soustifedime
na vysledky, existuje vsak i poklidné&jsi
skupina, ktera déla sva oblibena télovy-
chovna cviceni jen tak pro radost. Tém-
to lidem pfislusi rys vétsi spokojenos-
ti, vyrovnanosti a vétSinou se sportem
takzvané neseknou, kdyz se nedafi.
Povede-li se to spojit a ve cviceni na-
jit touhu po vaviinech i ddvody osobni
radosti, je to znacka ideal. Sport bude
vzdycky svym piiznivclim prinadet vétsi
fyzickou i psychickou odolnost. Najdou
se mezi nimi vSak i ambiciézni dravci,
ktefi budou jen dfit, bez toho, aby si to
ve svém nitru uzivali. Pravé tém hrozi,
ze u toho nevydrzi, pfesyti se a skondi.
At uZ se udrzujete ve formé z jakého-
koliv dlivodu, odpovidajici stravovani
vam to vzdy usnadni.

Neni energie jako
energie

Mnozi lidé si mysli, Ze stadi jist to samé,
jen o néco vic, nez nesportujici. Kazdy
by si mél byt védom svych energetic-
kych potfeb (znat hodnotu kJ/kcal na
den). Potom se ve vztahu ke sportovni
discipliné a k typu zatiZzeni da rozdélit
ono mnozstvi mezi zdroje sacharidd,

bilkovin a tukl. Pro té&lo jsou k vyuZiti
vSechny energetické zdroje, ze vSech
mlZe vydobyt urdity pocet kilojould,
avSak ne vSechny suroviny si télo pre-
méni stejné jednoduse. Proto nesta-
& jist jen o trochu vice nez mdj sou-
sed a Vérit, Ze si to télo néjak prebere
a poda co nejlepsi vysledek. Mikroele-
menty slouzi jako spojovaci ¢lanky celé
sklddacky. Cim je na$ sportovni svét
vétsi, tim vic jich potfebujeme.

Je-li na problematiku vyzivy clovék
sam, ackoliv se co nejlépe snazi zastou-
pit funkci vyzivového poradce, mnohdy
snadno opomene nékteré aspekty ¢i je
zcela logicky nezna. Z téch, ktefi chtéji
byt na poli vyzivy sobéstacni, mam ra-
dost, ale doporucuji jim absolvovat ale-
spon specificky kurz. Jinak mezi lidmi
uzZ na startovni ¢are vznika vyznamna
informacni propast. V souvislosti s tim
mne napada pfibéh o dvou slepych do-
morodcich, ktefi se poprvé setkali se
slonem. Jeden drzel v ruce jeho chobot,
a proto mu pripominal hada. Druhy se
opiral o jeho nohu a myslel si, ze je to
skala. Oba maji pravdu, ale pouze ze
své perspektivy a neznaji cela fakta.
Sportovni medicina a vyziva jsou Siroké
obory ke studiu, nikoliv k ignoranci.

Konkrétné pro

silové sportovce

Anaerobni zatéz trva pouze po krat-
kou dobu. Mize se jednat o kulturisty,
vzpérace, trojbojafe i zapasniky. Z at-
letd sem dale patfi vrhaci, kladivafi
a ostépafi. Judisté v bojovych aktivitach
kombinuji silu s obratnosti. U boxer{ se
do silové slozky pocitd doba provedeni
jednotlivych Gder(. Féze taktického vy-
¢kavani mezi Utoky predstavuje Cas od-
pocinku, ktery koresponduje s pauzou
mezi sériemi u klasického posilovani.
Silovy vykon potfebuje bilkoviny. Kon-
di¢ni sportovci to s nimi Casto preha-
né&ji, jedi jich mnoho a casto jen z Zi-
vocisné Fise, stacit by jim na den mélo
mnozstvi 1,2-1,5 g Cistych bilkovin/
kg télesné hmotnosti. Vrcholovi sou-
tézici silaci maji zdravotni horni hranici
1,8-2,0 g/kg/den. Pomér makrozivin
je u kulturistd pred sezénou i v sezéné
55 % sacharidl, 30 % bilkovin a 15 %
tukd.

Regenerace po intenzivnim silovém
tréninku vyZaduje prekvapivé az 20 %
energetické hodnoty BMR. Strukturalni
i kontraktivni bilkoviny s mikro posko-
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zenim se ve svalovych burkach obno-
vuji na vyssi objemovou i silovou Uro-
ven podle principu superkompenzace
(sval roste a sili).

V objemovém tréninku se vyuzivaji tzv.
gainery. S vecefi si sportovci davaji li-
bové maso se zeleninou (Cerstvou i te-
pelné upravenou) a pfilohou v podobé
ryze, brambor ¢i téstovin. PFi rysovaci
fazi tréninku se nejvice omezuji prilohy,
ze kterych se tvofi podkozni tuk. Béz-
nou praxi jsou druhé vecere s proteiny,
které se Stépi celou noc a zabranuji de-
vastaci svall ve spanku.

Silaci nejcastéji chybuji v nedostatec-

ném prijmu zeleniny (ktera pomaha
vyvazovat zatéz v travicim systému
po pfijmu vysokého mnozstvi bilkovin)
a v nepochopitelné eliminaci tuki ve

stravé. Tuky potfebujeme prijmout i do
téla, které chce byt krasné, protoze se
v nich napf. rozpousti nékteré vitaminy.

Konkrétné pro
vytrvalkyné a vytrvalce
Atleti z fad vytrvalcl potfebuiji akumulo-
vat dostatek energetickych zdrojd tak,
aby je mohli v zavodé co nejlépe zase
vyuzit a spalit. Kratsi aerobni a vSechny
intenzivni sportovni aktivity spotfebo-

vavaji hlavné polysacharidovou mak-
romolekulu - glykogen, jenZ je uloZe-
ny v kosternim svalstvu (250-3509)
a v jatrech (80 g). Vytrvalostnim tré-
ninkem profesionald se do svalll vejde
i vice (400-700 g). VSe zdlezi na typu
tréninku a propoctech piijmu sacharid@
po zatézi. Pro ilustraci by si napfiklad
75 kg vazici muz ¢i zena po hodino-
vém vykonu mél(a) doplnit 270 g sa-
charidi. Dlouhou dobu trvajici vykony
spotifebovavaji tuky. Na vSech Grovnich
potrebuji predevsim dobré tuky (z ryb
a olejl lisovanych za studena) a kom-
plexni sacharidy. Nezadouci pro né jsou
tuc¢na masa, smetanové omacky a jed-
noduché cukry. Pomér makrozivin se ve
vytrvalostnim sportu naléza na 60 %
sacharidl, 13 % bilkovin a 27 % tukd.
Pred aerobni aktivitou je vhodné snist
vétsi jidlo (4 g sacharidi/kg hmotnosti,
dale celkem 20 g bilkovin a minimum
tukd) s odstupem zhruba 4 hodin. Jednu
az dvé hodiny pred zahajenim ma své
misto polysacharidova svacina (1g sa-
charidl/kg hmotnosti).

V pribéhu vytrvalostni zatéze trvajici
do dvou hodin staci kryt energetické
ztraty zpravidla jen pitim tzv. iontovych
napoji (které doplfiiuji ztracené elek-
trolyty - mineraly a urcité spektrum
sacharidl) a konzumaci sacharidovych
geld. Nepresahuje-li cvi¢eni hodinu
a bylo-li by noseni proviantu na obtiz,
mUZete si svadinu odpustit. Pro ostatni
délky cviceni je pravidlo 1 g sacharid@
/1 kg télesné hmotnosti/1 hodinu ve
3-4 davkach. Cim déle zaté? trva, tim
vice se jidlo podoba béZné tuhé stravé.
Pozdéjsi jidla by méla obsahovat 0,5 g
bilkovin/1 kg télesné hmotnosti. Vytr-
valci by pak spravné méli jesté zopako-
vat komplexni sacharidové jidlo o 2 ho-
diny pozdéji.

Pro vykony do 2 hodin se pouziva tzv.
sacharidova superkompenzace. Techni-
ka tyden pred zavodem kombinuje spe-
cifické stravovaci a tréninkové postupy
pro navyseni glykogenovych zasob.
Princip vychazi z predchoziho vycerpani
polysacharidovych zasob a jejich na-
vratu ve vyss$im objemu.

Vilém Novak,

Komplexni zdravi. cz

(Dokonceni v pristim elektronickém
vydani)
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Rozlouceni

Dne 16. dub-
na 2015
zemrela po
tézké nemoci
ve véku 81 let
nase mamin-
ka a babicka,
sestra Bla-
Zena
Vavienova.
Do sokolskych fad ji rodice pfrihla-
sili v roce 1936 v jeji rodné Cer-
névsi. V roce 1948 se zucastnila
XI. vSesokolskéhosletu. Na konci 50. let
zacala plsobit jako cvi¢itelka mlade-
ze, predevsim dévcat. Sestra Vavre-
nova se podilela na organizaci aka-
demii a télovychovnych vystoupeni.
Vychovala celou Fadu cvi¢iteld. Sama
hrala zavodné volejbal. V roce 1968 se
aktivné zapojila do pokusu o obnovu
sokolské cinnosti. MladeZi se vénovala
také na taborovych pobytech.
Obnova Sokola v Roudnici n. L. a So-
kolské Zupy Podfipské v roce 1990
je spojeno s jejim jménem. V prv-
nim obdobi byla jednatelkou jednoty
a zupy. Spolecné s bratry FrantiSkem
Lachou (+2008) a JUDr. Jifim Jelinkem
(+2014) méla nejvétsi zasluhy o na-
vraceni sokolského majetku. V letech
1992-2010 pracovala jako tajemnice
a od roku 2010 do svého skonu pra-
covala opét jako zupni jednatelka.
Spocivala na ni hlavni tiha organiza-
ce zupnich sletd 1994, 2000 a sletu
krajského v roce 2006, kdy se stala
kmotrou praporu Sokolské Zupy Pod-
fipské. Obdivuhodna byla jeji prace na
pfipravé a organizaci akce Sokolové
pod Ripem 2013, kdy se do Roudni-
ce n. L. slétlo vice nez Sest tisic so-
kolG. S laskou a obétavosti se starala
o zupni diim, ktery podFipsti sokolové
zakoupili v roce 1937 a ktery se i diky
jeji praci navratil sokolim zpét v roce
1994. Za svou praci byla v roce 2009
ocenéna stfibrnou medaili Ceské obce
sokolské a v roce 2014 obdrzela Pa-
métni stiibrnou TyrSovu medaili.

Dana a Filip Uzlovi

Blahopranl
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Své 80. naro-
zeniny oslavi-
la 27. brezna
sestra Jitka
Kosova

z Télocvi¢né
jednoty Sokol
Pankrac. Jitka
je Sokolkou
jiz od dét-
skych let,

jako zakyné cvicila na XI. vSesokol-
ském sletu v roce 1948. Po listopa-
dovém prevratu se opét prihlasila
do Sokola v roce 1991. Zacala cvicit
v Sokole Podoli, postupné prestoupila
do Sokola Pankrac, kde je ¢lenkou do-
dnes. Zucastnila se vsech Ctyr polisto-
padovych sletd. Potkate ji i na rliznych
sokolskych akcich a zajezdech. Tradic-
né jezdi po mnoho let do rakouského
Oetzu na Mezinarodni setkani sokold.
Sestra Jitka je dlouho ¢lenkou vyboru
T.J. Sokola Pankrac ve funkci vzdélava-
telky a od roku 2012 také jednatelky.

Uctyhodnych
90 let oslavila
3. kvétna
sestra Libuse
Dutnarova.
Sokolem se
stala v roce
1929. Narodi-
la se v Tepli-
cich, ale rodi-
na se zahy

prestéhovala do prazské Hostivare.
Pravé tady ji a jeji dvé sestry mamin-
ka poprvé privedla do sokolovny. Hos-
tivarskou jednotu s Uspéchem repre-
zentovala v naradovém télocviku.

Jenze v té dobé sokoly necekali dobré
Casy. Nejprve valecné represe s mno-
ha mrtvymi, po valce pak komunis-
ticky prevrat. LibuSe Dutnarova jeste
v roce 1948 cvicila na XI. vSesokol-

ském sletu v Praze,

netrvalo vsak

dlouho a Sokol byl zrusen.

Po listopadovém prevratu v roce 1989
byla dusi vzkriseni a obnovy Sokola.
Nova kapitola jejiho zivota se zaca-
la psat v nuselské jednoté, ale zahy
prestoupila na Pankrac, kde se stala
mistonacelnici a nacvicovala s tam-

nimi sestrami skladbu na slet v roce
1994. O Ctyri roky pozdéji byla zvole-
na nacelnici Sokola Pankrac a zUstala
ji dodnes. Za dosavadnich sedmnact
let svého plisobeni privedla k pravi-
delnému cviceni desitky sester a par
bratfi. Vedla nacviky na dalsi vSeso-
kolské slety a také na nich cvicila.
Zaroven se v roce 1995 zucastnila
X. sokolského sletu v Kanadé a v roce
2009 i 22. sletu americké obce sokol-
ské v Texasu. V téchto letech (2010
a 2012) ji udélila Ceska obec sokol-
ska medaili Za vzornou reprezen-
taci zupy Prazské Scheinerovy a od
predsednictva sokolské zupy Prazské
Scheinerovy dostala medaili Za zaslu-
hy o XV. vSesokolsky slet.

Doslova laskou se Libusi Dutnarové
stala pravidelna mezinarodni setkani
v rakouském Oetzu. Do mésta, kde
v roce 1884 tragicky zahynul zaklada-
tel Sokola Miroslav Tyrs, jezdi od roku
2003. Za tuto dobu mezi organizatory
poznala mnoho pratel ze zahranic¢nich
jednot. I proto ji napadla myslenka,
jak jesté vice utuzit bratry a sestry za
hranicemi - sokolskym putovnim pra-
porem. Za organizace Libuse Dutna-
rové byl prapor skutecné vyroben a za
pritomnosti vedeni COS na 40. me-
zinarodnim setkani sokol{ v roce 2013
slavnostné predan zastupcdm mni-
chovské jednoty.

Libuse Dutnarova za Iéta svého clen-
stvi v T. J. Sokol Pankrac nevynecha-
la jedinou cvi¢ebni hodinu. Rovnéz
se zlUcastni kazdé vyznamné akce
COS, jezdi na sokolské zajezdy nebo
je i pres svij vék porada, cvidi se
svymi sestrami na akademiich jinych
sokolskych jednot, je vzdy pFitomna
na vzpominkovych pietnich akcich. Je
¢lenkou Vérné gardy COS, cviditelkou
2. tfidy a ma téz prikaz cviditelky
pohybové vychovy a rozhodciho ve
sportovni gymnastice.

Mila Libusko, prejeme ti vSechno nej-
lepsi k tvym narozeninam, hodné
zdravi, svézesti a elanu do dalsich let
a moc ti dékujeme za vSechno, co jsi
pro nas udélala.

Tvoje sestry sokolky
z Pankrace
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ve Vrsovickém divadle MANA

v rezii Bohumila Gondika
uvadeéji divadelni spolky

Sokol Praha a Bozdéch Vrsovice

e W [ Premiéra 29. 5. v 19.00 na Noci kOSte“:l, dale hrajeme
288titu nad cyklem predstavent _ 23.6.Vv19.30, 6. 7. ve 20.00, 15. 10. v 19.30, 19.11. v 19.30

HusUv rok v Husové shoru prevzali &2 . 5
patriarcha Cirkve ¢eskaslovenské husitské pan Tomas Butta WWW.vrso VICJ'(E,'O'I va dfO cz

a sendtorka Parlamentu €R pani lvana Cabrnochovd ‘ "




