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Neni nad pamétniky. Alespon
co se tyce historie ne zase to-
lik vzdalené. Archivy a jejich
oficialni dokumenty jsou nékdy
trochu strohé, i kdyz i v nich
Ize nalézt spoustu zajimavos-
ti, nékdy i pikantnosti. Ostat-
né, archivy nejsou od toho,
aby zaznamenavaly drby, ale
historické udalosti. Ale praveé
vzpominky pamétnikl davaji
pohledu do minulosti ,$tavu Zi-
vota” a dokresluji velké i ,men-
Si” historické udalosti z pohledu
bézného Zivota, tak, jak je prozivali jednotlivi
lidé. Proto i vzpominky a paméti jednotlivcl
maji v archivech své misto. Lidé, ktefi ,byli
u toho”, mozna vidi udalosti trochu jinak, z ji-
ného Uhlu pohledu - toho osobniho.
Proto urcité stoji za to vzpominky a zazname-
nané zazitky pamétnikl schrafiovat a ucho-
vavat. Uvédomil jsem si to i nedavno - 17. li-
stopadu pFi 25. vyrodi zacatkl sametové re-
voluce. Sokolové si spolu s celou ¢eskou ve-
fejnosti pripominali toto vyro¢i a udalosti,
které pred Ctvrt stoletim znamenaly vyznam-
ny meznik v nasi historii. Byl to zacatek na-
vratu k demokracii a ke svobodé. V tento den
byl zahdjen proces, ktery umoznil znovuob-
noveni Sokola, Ceskoslovenské, resp. Ceské
obce sokolské. Jiz zhruba mésic po 17. listo-
padu, v prosinci 1989, se v Méstské knihovné
v Praze konalo prvni shromazdéni byvalych
sokold, svolané prostfednictvim vyzvy v tis-
ku, které se stalo jednim z prvnich jednani,
z néhoz vysel impuls svolat na leden 1990
celorepublikové shromazdéni, které bude ini-
ciovat ustanoveni obnovené Ceskoslovenské
obce sokolské.
Pamétnici udalosti a jednani, které doprova-
zely pred 25 lety znovuobnoveni Sokola, jsou
mezi ndmi. Pravé na né se redakce Casopisu
Sokol obraci se svou prosbou: zaslete nam do
redakce své vzpominky ¢i archivni materialy
vztahujici se k této udalosti. Radi je vyuzi-
jeme k ¢lankim, které v pristim roce budou
pripominat toto pro Ceskou obec sokolskou
vyznamné vyroci. Pristi rok bude nesporné
i prilezitosti k rekapitulaci toho, ¢eho obno-
veny Sokol za ¢tvrt stoleti dosahl - a nebylo
toho malo. At jiZz to bylo napfiklad obnoveni
vSesokolskych sletll a prokazani jejich Zivo-
taschopnosti, program sokolské vSestrannosti
oslovujici sou¢asnou generaci a fada konkrét-
nich Uspésnych akci, nebo i rostouci prestiz
a upevnovani dobrého jména v Ceské spolec-
nosti, vystupovani a dobré jméno v zahranici,
Uspéchy sokolskych sportovcl v republiko-
vych soutéZich, na evropskych ¢i svétovych
mistrovstvich, na olympijskych hrach.
Ti, kte¥ byli pfed 25 lety u toho, kdy# se COS
obnovovala, mohou byt jisté hrdi na to, ¢eho
Sokol za Ctvrt stoleti dosahl a k ¢emu oni teh-
dy pomahali poloZit zaklady.

Zdenék Kubin
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Jednani zupnich

nacelnic

a nacelniku

B Zupni nacelnici a nacelnice hodnotili
na svém podzimnim srazu, ktery se ko-
nal v sobotu 8. listopadu, ¢innost odboru
vSestrannosti v roce 2014 a projednavali
plany a Ukoly na rok 2015.

Na Uvod, po oficidlnim zahajeni srazu,
pozdravila pritomné starostka COS ses-
tra Hana Mouckova, ktera informovala
o nékterych aktudlnich otdzkach. Zpravu
o Cinnosti odboru vSestrannosti a o pla-
nu cinnosti v letech 2013-2018 prednesli

nacelnice COS sestra Lenka Kocmichova
a nacelnik COS bratr Petr Svoboda. Ten

mimo jiné hovofil o vyznamnych akcich
v roce 2015, které probéhnou v ramci
celorepublkové akce SokolGym 2015,
predevsim Sokolské Brno, Plzeriské slav-
nosti pohybu, organizované Sokolskou
Zupou Plzeriskou v ramci projektu Plzen
2015 - Evropské hlavni mésto kultury.
Zddraznil, Ze v roce 2015 si pfipomene-
me 25 let obnoveni Ceské (resp. Cesko-
slovenské) obce sokolské a k pripome-

nuti tohoto vyro¢i jak sokollim, tak Siroké
verejnosti budou vénovany i zminéné
akce. Na srazu Zupni nacelnice a na-
Celnici rovnéZ projednavali rozpocet OV
C0S, vzdélavani v OV COS, problemati-
ku grantt ad. Pfitomni si rovnéz vyslechli
informace o 15. svétové gymnaestradé,
jez se bude konat pfristi rok v Helsinkach,
a o SokolGymu 2015.

-red-

B Ustfedni $kola COS a republikovy sbor
RDPD COS usporadaly ve dnech 7.-9. listo-
padu Mezinarodni seminar pro cvicitele ro-
di¢h a déti a predskolnich déti (PaCh 2014).
Na seminar se prihlasilo zhruba 90 Gcastnikd
(z nichZz dvé desitky byly ze zahranici). Podle
Ucasti, kdy na nékteré zajemce se jiz nedo-
stalo, i ohlas ucastnikl byl seminaF zdafily.
Podrobnéjsi hodnoceni a dojmy pripravujeme
do prosincového tisténého vydani.

Informaci ze seminare zaradila do své zpra-
vodajské relace CT24 - zprévu naleznete na:
http://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/
1178166846-zpravy/214411017001108 (cca
v 16.20 minuté zpravodajské relace).

-red-

Pracovni seminar zup

B V TyrSové domé v Praze se 30. fijna
konal pracovni seminar Zup. Jak uvedla
starostka COS sestra Hana Mouckova,
kterd seminai zahdjila a privitala za-
stupce Zup, prioritou jednani byly zprava
a informace sestry Karin Dvorakové o vy-
Uctovani dotaci a Skoleni k zapisu poboc-
nych spolkli COS do Verejného/Spolko-
vého rejstfiku. Ve svém vystoupeni dale
hovorila o aktudlnich problémech a Uko-

lech COS a o problematice nemovitého
majetku a jeho pojisténi.

Sestra Karin Dvorakova, ktera vystou-
pila k problematice ekonomiky a dotaci,
Uvodem podékovala véem pfitomnym za
spolupréci pti poskytovani idajd nutnych
k zajisténi dotaci sokolskému hnuti. Déle
pak jiz hovorila konkrétné k jednotlivym
okruh@m této problematiky, uvedla rov-
néz praktické rady k vyuctovani dotaci

a prispévkl pro rok 2014, hovorila o tom,
co v dotacich Ize a co nelze vyuctovat ad.
Bratfi Miroslav Kroc a Miroslav Vrana
hovofili o problematice spojené se zapi-
sem do spolkového rejstiiku, nasledné
bratr Kroc hovofil o platnych smérnicich
COS, brat¥i M. Vrana a T. Kucera vystou-
pili s informacemi tykajicimi se evidence
Clenstva.

-red-
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Sokolska
svetla

s detskym
oddilem

B V predvecer pamatného dne sokol-
stva 7. Ffijna jsme s détmi na prihonu
a rybniku Za Dvorem v Malikovicich
usporadali akci Vecerni sokolska svét-
la. Déti vyrobily svicinky, které poslaly
s hoficimi svickami po prihonu az do
rybnika. SnaZily se, aby svétélka po ce-
lou dobu nezhasla.

Kazdé dité si sv(j svicen peclivé hlidalo,

aby doplulo k hrazi. Dokonce se Anetka
Styblova chtéla svléknout a skocit do
vody, aby svou svicku zachranila. Po-
mahaly i maminky s kocarky. Lodicek
vyplulo 10 - tolik, kolik mame v oddile
74¢kd. Akce trvala zhruba dvé hodiny
a détem se ani nechtélo domd.

Véem - détem i rodi¢lm - jsem vysvét-

lila proc tuto akci poradame. Posilujeme

tak odkaz sokoll, ktefi poloZili Zivoty
v obou svétovych valkach.

Marie Vencova,

Sokol Malikovice

B Dalsich pét lip okolo hfisté za so-
kolovnou vysadili v patek 24. Fijna so-
kolové z T. J. Sokol Lany. Dodrzeli tak
slib dany verejnosti, Ze postupné budou
nahrazovat skacené lipy novymi.

Ty staré z roku 1923 uz totiz ohrozo-
valy bezpecnost na cvicisti, dvé padly
dokonce samy pfi vichfici.

Prvnich pét novych lip jsme vysazova-
li na jafe roku 2011. Pod jednu z nich
jsme ulozili tubus s dokumenty a infor-
macemi pro budouci generace. Tehdy
nad nimi prevzaly patronat jednotlivé
oddily nasi jednoty. Bylo to na jare,
a tak jsme museli pilné zalévat. Lipy

velmi dobfe prosperuji. Druhych pét
lip jsme sazeli nyni v Fijnu. Tentokrat
jsme oslovili lanské spolky nebo institu-
ce, aby prevzaly patronat. Bez vahani
souhlasila zakladni i matefska skola,
spolek Nase Lany, baracnici a hokejovy
klub. TFi z patronl také ulozili pod lipu
svoje poselstvi.
Akt sazeni se vydafril. Pfalo nam hez-
ké pocasi a k dobré atmosfére prispéla
velkd Glast rodi¢d s détmi i ostatnich
obcand.
V. Novéakova,
Sokol Lany

B UZ po sedmé jsme letos 11. listopadu poradali v Nymbur-
ce tradiéni sokolsky lampiénovy privod aneb posvitme si na
Nymburk. Letos jsme si i poprvé zajistovali sami cely cate-
ring. Den - Gtery, jsme zvolili kvili cvi¢eni rodi¢l s détmi.
Po cviteni se rodi¢e s détmi vydali na privod. Cestu z ha-
si¢ského hFisté jsme osazeli svickami a dynémi. Konec byl
pod nymburskymi hradbami. Tam mély déti spinit jesté pro-
bihacku mezi loucemi, na konci pak kazdé dostalo mlsotu.
Na zaveér jsme jesté na Spicce naproti hradbam odpalili maly
ohnostroj a déti s rodici se zacaly pomalu rozchazet.

Sokol Nymburk
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Sokol Raciborz oslavil
100. vyroci sveho zalozeni

a pozvani polského Towar-
zystwa Gimnastycznego
Sokol Raciborz se delegace
Sokolské Zupy Beskydské
Jana Capka zUlastnila ve
dnech 17.-18. fijna oslav 100. vyroci
zaloZeni télocvicné jednoty (TG Sokol)
Raciborz.
Oslav tohoto vyznamného vyroci se
zUcCastnili nejen zastupci a delegace
mnoha sokolskych jednot z Polska, ale
i delegace zupy Beskydské Jana Capka
a Sokola Opava. Vyznamna byla Ucast
predstaviteld Polského olympijského
vyboru, fady soucasnych i minulych
olympionikd, pozoruhodna byla Géast
nejvyssich predstavitelG verfejné spra-
vy mésta a okresu Ratibof, zastupcl
armady, odbornych sportovnich Skol
a sportovnich klubd mlddeze, kulturni
vystoupeni, vernisaz vystavy historic-
kych sokolskych praporll, slavnostni
mse v kostele, védecka konference.
Nedilnou soucasti programu oslav bylo
ocenéni Fady dlouholetych dcinovni-

ki a spolupracovniki Sokola, Uspés- IR L E FER Raclbdrz 4
nych sportovct a zejména olympionikd _ e { | grafikach”

s osobnimi vazbami na Ratibof. A1 B SOKOL ~ %
Krojovana tfi¢lenna Zupni delegace i -
s praporem se zUcastnila vSech Casti
programu oslav. V mnoha pozdravnych
projevech byla ocefiovana role ¢eského
Sokola na rozvoj sokolstvi v Polsku.
Na védecké konferenci zaznél prispévek
bratra Jifiho Némce s nazvem O pol-
ském Sokole v ¢eském sokolském tisku
na prelomu 19. a 20. stoleti, ktery vy-
jde spolu s ostatnimi referaty v chysta-
ném sborniku z konference.
Pameétni list Sokolské Zzupy Beskydské
Jana Capka a pamétni stuhu Ceské
obce sokolské prevzal starosta TG So-
kol Raciborz bratr Wojciech Nazarko
z rukou vedouciho Ceské delegace na
zavéredném setkani véech tcastnikll na
zamku Piastowskych.
Bohaty program dvoudennich oslav byl
dlstojnou ukézkou prezentace Sokola
v Polsku pred verejnosti i dovnitf sokol-
ské organizace.
Jifi Némec,
vedouci Zupni delegace,
Jjednatel Zupy
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V bazénu o pohary starosti

B Tradi¢ni plavecké zavody prazskych
Zup se letos konaly jiz podesaté, respek-
tive popaté, a to v patek 7. listopadu.
V zavodé O pohér starostd soutéZi do-
spéli, v zavodé O minipohdr starostl
déti.

Zévod O minipohar starostll ve &tafetd
25x 25 metrl se letos konal jiz popa-
té. Kolem sedmnacté hodiny se Utroby
TyrSova domu zacaly plnit mladymi so-
koliky ze zup Jana Podlipného, Podbélo-
horské a Prazské-Scheinerovy, ktefi se
zde schazeli s cilem zvitézit a ziskat tak
minipohdr pro svou Zupu. Kazdy z Ucast-
nikd dostal barevné odligeny pasek s po-
fadovym cislem, aby mél prehled o tom,
kdy poplave svij Usek a na jaké stran&
bazénu bude startovat.

Za kazdou Zupu musi zévodit 25 plavcd.
Slovo si vzal plavcik, aby seznamil mladé
sportovce s prib&hem zavodu. Cvicite-
Ié - Fadi¢i - usmérriovali své svérence
a udileli posledni rady. Soustifedéné ticho
bylo po startovnim hvizdu vystfidéno sr-
de¢nym fandénim a jasotem. Kazdému
plavci se v ocich zrcadlilo odhodlani zdo-
lat sv{j Gsek co nejrychleji a pomoci tak
svym kamaraddim, své Zupé.

Po napinavé bitvé se z tretiho mista té-
Sila Zupa Podbélohorskd. Zupa Prazska-

-Scheinerova se umistila na druhém
misté. Zavod ovladli ¢lenové Zupy Jana
Podlipného, ktefi obhajili vitézstvi z pre-
deslého roc¢niku a odnesli si tak minipo-
har starostl. Nejmladi Gcastnik celého
zavodu byl Radim Pecérek z jednoty Li-
ben (nar. fijen 2006).

Postupem casu k bazénu zacaly sméro-
vat skupinky dospélych, aby v zavodé
O pohdr starostl (Stafeta 50x 25 metrd,
letos jiz 10. ro¢nik) navazaly na vykony
svych mladsich kolegll. PFatelska atmo-
sféra prostupovala celym sportovistém.
I pfes mnohé vzajemné ujistovani, ze
neni dilezité vyhrat, ale z(&astnit se,
bylo znat, Ze se schyluje k velkému za-
vodu.

Mezi soutézicimi ¢leny v jednom druz-
stvu byl mnohdy rozdil dvou generaci,
ale spolecny cil je spojil v harmonicky
celek. Vzajemna podpora byla prikladna
a ani za zdanlivé rozhodnutého stavu se
nikdo nevzdaval pomysleni na vitézstvi.
Mista na stupnich vitézd si mezi sebe
rozdélily zupy po pohledném zavodé na-
sledovné: pomysinou bronzovou medaili
ziskala Zupa Podbélohorskd, stfibrnou
Zupa Jana Podlipného. O znéni napisu
na putovnim poharu rozhodl vykon Zupy
Prazské-Scheinerovy.

Nezapomerme podékovat organizato-
rim, bez kterych se zdvod nemohl usku-
tecnit.
Vsichni, ktefi si v patek nasli ¢as a stra-
vili spole¢né chvile v bazénu na Malé
Strané, nelitovali, protoZe vedle zavodu
samotného mohli s Gsmévem plnit sokol-
skou ideu a radovat se z ni. Mohli se na
vlastni kiiZi presvédéit o tom, jak blaho-
darné ucinky ma pohyb pro radost.
Helena Varikova

Cvicili jsme zdrave

B V TyrSové domé v Praze se v nedéli
9. listopadu konal pilotni seminaf pro-
jektu Cvi¢ime zdravé III., ktery pfipra-
vila komise zdravotni télesné vychovy
odboru vSestrannosti. Program semina-
fe nepfimo navazuje na dva predchozi
~putovni” seminare, které na objednani
poradaly nékteré Zupy. Téchto semina-
0 se do listopadu 2014 zGcastnilo pres
800 cvititeld a cvititelek COS.

Program seminare Cvi¢ime zdravé III.
je zaméren predevSim pro cvicitele,
ktefi pracuji s détmi a s zactvem. Je
uren pro zajemce vsech odbornos-
ti. Seminaf ma charakter doskolovaci
akce v rozsahu Sesti vyucovacich ho-
din a obsahuje teoretickou i praktickou
Cast. Kazdy ucastnik obdrzi stru¢ny me-
todicky materidl. Lektoruji ses. Dagmar
Toncarova - fyzioterapeutka, cvicitelka

-

I. tF. Zdr.TV; II.tF.VS; IL.tF.RDPD a ses.
Michaela Sedlackova DiS - cvicitelka I.

tf. Zdr.TV; II. tF.VS, obé clenky Ustied-
niho cvicitelského sboru RDPD OV COS
a komise zdr.TV OV COS.
Pokud ma Zupa zajem usporadat tento
seminar ve své zupé, napr. jako dosko-
lovaci akci, miZe sméFovat objednani
na adresu jkucera@sokol.eu.
Jarek Kucera, mistondcéelnik COS,
metodik komise Zdr.TV OV COS

LISTOPAD/2014 SOKOL 6



Sokolska vSestrannost, sport pro vsechny

V NOW
we move
[ ovewee |

MOVE WEEK

Move week v Sokolci

B V aredlu Télocvicné jednoty Sokol Sokole¢ a v jeho okoli jsme
letos v ramci projektu Move week usporadali zaCatkem Fijna
1. Sokole¢sky béh. Akce byla velmi zdafila. Par dni po oznameni
akce jsme zjistili, Ze néktefi nadSenci zacali trénovat v lese. Né-
ktefi prihlizejici byli akci tak nadseni, Ze se prihlasili a bézeli také.
V den konani akce jsme méli pékné pocasi, jen ranni mlha se nam
snazila znemoznit nas pohled v cil. Ale vSe dobre dopadlo a vSich-
ni dobéhli do cile. Déti si zkusily chlzi na chlidach, zaskakaly si
v pytlich a nejmensi déti mély prekézkovou drahu. Splh a chlzi
na chlidach si vyzkougeli i rodi¢e. Po vy&erpévajicim dopoledni
jsme méli vyborné obcerstveni. Na zavér byli vsichni zavodnici
odménéni a po ukonceni akce jsme se dohodli, Ze pro velky zajem
usporadame pristi rok 2. Sokole¢sky béh.
Zlatka Ludvikova
Sokol Sokole¢

B Tak jako kazdy rok, i letos usporada-
la v listopadu zupa J. Podlipného svij
zupni doskolovaci seminafr. Pravidel-
né se schazime jiz nékolik let v Sokole
HostivaF, kde méame témér rodinné za-
zemi. Seminar je otevren i pro cvicitele
z jinych Zup.

Tento seminar se stal pro cvicitele Zupy
samoziejmosti. Nacelnictvo se sna-
Zi pro cvicitele najit ty nejlepsi lektory
a vymyslet kazdy rok néjakou novinku.
Letos to bylo cvi¢eni SMS - spiralni mo-
biliza¢ni systém. Na prani cviciteld jsme
po loriském Uspéch zaradili opét sebe-
obranu a automasaz. Méli jsme i zdra-
votni cvieni a program byl zpestifen
netradi¢ni hrou INDIACA. Na zavér bylo
i cviceni pro rodice a déti.

Nezapomnéli jsme i na ocenéni nej-
lepSich cviditelG nasi zupy. Ocenéni za
dlouholetou cvicitelskou praci dostala
sestra Vichova ze Sokola Praha VrSovi-
ce.

Kazdy si na seminafi nasel néco, co ma
pfinos pro jeho cinnost. A vsichni od-
chazeli ze seminare spokojeni a s pra-
nim se v hostivaiské Svehlové sokolov-
né sejit zase pfristi rok.

D. Fischerova,
nacelnice Zupy
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S

ystup na Blanik pfipravu-
je komise turistiky odbo-
ru vSestrannosti spolu se
Zupou Blanickou. Nejinak
tomu bylo i letos. Této vy-
hldSené a tradi¢ni akce se Gcastni nejen
lidé z okoli, ale z celych Cech. Tentokrat
se jich, za opravdu nadherného pod-
zimniho pocasi, vypravilo po tfech na-
pldnovanych trasidch rtzné narocnosti
250. Vsichni byli odménéni pamétnim
listem a upominkovym razitkem do tu-
ristického deniku.
Spole¢né shromazdéni na vrcholu po-
zdravili zastupce zupy Blanické bratr
Zdenék Balik a vedouci komise turisti-
ky Dusan Petras a po malém kulturnim
vystoupeni si vSichni na zavér spolecné
zazpivali statni hymnu.
Kromé otevrené rozhledny na Blaniku,
ze které je za jasného pocasi nadher-
ny vyhled do dalekého okoli, bylo moz-
né navstivit a prohlédnout si muzeum
o historii mésta v mistnim zamku Lou-

novice. Néktefi Ucastnici vyuzili jesté

dalsi moznosti a rozsifili si vylet o vy-

stup na Maly Blanik, kde jsou pozlistat-
ky kaple sv. Mari Magdalény.

F. Hrbacek, L. Zahradnikova,

komisi turistiky OV

Tradicni vystup

Vedle rady akci, jichZ se sokolové po celé republice
pravidelné zucastriuji ve vyrocni den vzniku
samostatného ceskoslovenského statu, si kazdorocné
28. rijen pripominaji na pamatném vrchu Blanik.




Sokolska vSestrannost, sport pro vsechny

Bézecky zavod
Sokolska jedenactka

M Sokol Karlovy Vary usporadal v sobotu
25. fijna nulty rocnik bézeckého zavodu
Sokolska jedenactka. Zavod byl uspora-
dan pfi prilezitosti bliziciho se 95. vyroci
zaloZeni mistni sokolské jednoty, ke kte-
rému doslo 22. 11. 1919.

Zavod otevreny pro Sirokou verejnost se
odehral v bezprostfedni blizkosti Pfirod-
niho lanového centra na Linhartu a start
mél v 10.30 hod. Cestu na zavod si naslo
22 béscl, z toho bylo 18 muzl a 4 Ze-
ny. Bézelo se v krasném prostredi |a-
zeriskych lesti v Karlovych Varech. Trasu
tvorily dva okruhy 5,5 km dlouhé, které
kopirovaly trasu Jungmannovy stezky az
po chatu Myslived. Déle zavodnici absol-
vovali stoupani k chaté U obrazu, aby se
nasledujicim sebéhem dostali az do cile.
Pfed samotnym startem zavodu vsech-
ny privital starosta a nacelnik mistni

T. J. Sokol Karlovy Vary Michal Mendel,
ktery v sokolském historickém kroji rov-
néz zavod odstartoval.

V kategorii muzl do 39 let zvitézil Jifi
Folvarcik v cCase 42:59 pred Davidem
KleCckou (47:24) a Radkem Kotlanem
(51:52). V kategorii muz{ do 49 let byl
nejrychlejsi absolutni rekordman traté
Milan Kozak (42:23), za kterym dobéhli
Bohdan Hofreiter (47:03) a Slévek Svej-
dar (49:01). V kategorii muzt nad 50 let
zvitézil Jindfich Mikes (49:44) pred Ji-
fim Vysinem (52:16). V kategorii Zen
se za sebou umistily Romana Lubinova
(49:01), Iveta Vysinova (57:13) a Jana
Splinarova (1:00:47).

Vem UGlastnikim d&kujeme, a jeliko?
jsme slyseli samé pochvalné ohlasy, tési-
me se opét za rok jiz pfi prvnim roc¢niku!
Zaroven bychom ctenéare chtéli pozvat na

pripravovanou vystavu k 95. vyroci zalo-
zeni Sokola v Karlovych Varech, ktera se
kona od 21. 11. 2014 do 12. 12. 2014
v krajské knihovné ve Dvorech.

Michal Mendel a Petr Cais

Prespolni béh v Novéem Hradku

B Odbor vsestrannosti zupy Podkrko-
nosské-Jiraskovy ve spolupraci s lyzar-
skym oddilem Télocvi¢né jednoty Sokol
v Novém Hradku usporadal koncem zari
jiz pojedenacté prebor Zupy v prespol-
nim béhu.

Béh, ktery se dfive konal v nadherném
okoli hradu Frymburka, musel byt kvli
havarijnimu stavu hradu jak v loriském
roce, tak i letos pfemistén na Rouballv
kopec a jako zazemi bylo vyuZito bu-
dovy kina. Toto feSeni se ukazalo jako
velmi vhodné, protoZe pred zahajenim
zavodd opét prielo a zavodnici i jejich
doprovod méli k dispozici pohodIné pro-

story a jako jiz tradi¢né k obcerstveni
zdarma teply caj.

K radosti poradatell se zavodu i pres
pocatecni neprizenn pocasi zucastnilo
136 b&zcl ve 12 kategoriich. Nejvice
zastoupena byla kategorie predskolnich
chlapcl a kategorie muz(. Zavodu se
zUcastnili zastupci ze sokolskych jednot
Dvir Kralové, JaroméF, Nachod, Upice,
Bohuslavice, Studnice a Novy Hradek.
Prihlasila se téZ skupina atletl z Pardu-
bic vedena hradovskym rodakem pa-
nem Jifim Vondrejcem.

Trat zavodu byla vyborné pfipravena
a vyseclena. Terén Roubalova kopce byl

oproti plivodnim b&hdm u hradu Frym-
burka tézsi predevsim pro malé Gcast-
niky, ale vSichni béh zvladli na jednicku
a za svoje vykony byli odménéni. Di-
plomy a medaile vénovala Zupa, vécné
ceny pak prevazné mistni T. J. Sokol
a drobni sponzofi.
Na pripravé a organizaci zavodu se po-
dileli ¢lenové Sokola v Novém Hradku
a Ufad méstyse. Za to jim patfi velké
podékovani.
Jana Tulejova,
vzdélavatelka,
Sokol Novy Hradek
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Rock point Horska vyzva

B Rock point Horska vyzva je serial hor-
skych b&hd na dlouhé vzdalenosti, tzv.
ultra. Jednotlivé zavody se konaji bé-
hem celého roku v rdznych ¢astech Ces-
ké republiky. Soucasti tohoto serialu byl
1. ro¢nik v béhu na 24 hodin, ktery se
konal v Jesenikach, v Koutech nad Des-
nou. Zavodilo se v kategoriich jednotliv-
ci a dvouclenné, nebo trojclenné tymy.
Tymy se pak dale délily do kategorii muz-
sky, zensky, nebo mix.

Zavodni okruh méfil 14,5 km s prevyse-
nim 830 metrd. Jednotlivi ¢lenové tymu
si predavali stafetu v depu, které bylo
umisténé v lyzarském arealu Kouty. Jako
pomysiny Stafetovy kolik slouZil elektro-
nicky Cip pro méreni ¢asu.

Zavodu se zucastnili ¢lenové Sokola Ma-
xi¢ky Kamila Hajickova a Vladimir Safr,
a to v kategorii dvojice Mix, ktefi do za-
vodu nastupovali hlavné s chuti uZit si

pohyb v pfirodé a v oekavani, zda bude
profil trati v jejich fyzickych moznostech.
Jako prvni vstoupila do zavodu Kamila,
ktera hned v prvnim kole zaloZila vybor-
nym c¢asem na dobry vysledek. Kami-
la a VIada se stridali poctivé po jednom
kole, kdyZ oba se zvladli dostat na trat
Sestkrat a nakrouZit tak kazdy 87 km.
Poradi na trati se neustdle prelévalo, tak,
jak postupné na jednotlivé zavodniky do-
Iéhala Unava a prichazely krize. Také za-
lezelo, zda na trati bojovaly zrovna Zeny,
nebo muzi, ktefi béhali obvykle o néco
rychlejsi casy. V tom mély vyhodu ryze
muzské tymy.

I pres vyrazné zaludecni potize se soko-
likdm podafilo vydolovat v sobé& posledni
zbytky fyzickych a psychickych sil a za-
vod zdarné dokoncit.

Tym Sokola Maxicky nejenom Ze dokon-
Cil, ale také zvitézil v kategorii dvojice

Mix, ovladl kone¢né poradi dvouclennych
tymu a v celkovém hodnoceni se umistil
na celkovém druhém misteé.

-dt-

Prvni rocnik zavodu
outdooroveé sokolské vsestrannosti

B V Sestajovicich se koncem fijna
uskutecnil 1. ro¢nik zavodu outdoorové
sokolské vSestrannosti v discipliné béh.
Cilem plédnovaného seriadlu je rozpohy-
bovat verejnost, a to i nesokolskou, dat
prilezitost vSem vékovym a vykonnost-
nim kategoriim v rliznych sportovnich
disciplinach konanych v pfirodé a uka-
zat, Ze v misté, kde Zijeme, jsou pro po-
hyb a pravidelny sport naprosto idealni
podminky.

Na prvni ro¢nik byla Ucast pfiblizujici
se stovce zavodnikd vice nez prekva-
pujici. Pfekvapenim byly také lokality,
ze kterych az k ndm zavodnici prijeli
- napfiklad Kralupsko, Berounsko, PI-
zensko a dale mista blizsi konani za-
vodu - Brandys, Ujezd, Praha a mnoho
dalsich. PGvodni z&mér zévodu byl ryze
lokdlniho charakteru a proto pro orga-
nizatora akce, Sokol éestajovice, byla
hojna ucast a zdjem o akci nadmiru po-
tésujici.

Zavod probihal v discipliné béh, a to
v kategorii dospélych 6 000 m v lese,
7aci 3 000 m, st. zaci 1 500 m les.

Mladsi déti bézely trasy od 100 do 650
m - hristé. PFi zavodu méfili sily bézci
amatérsti, rekreacni i vénujici se béhu
na vyssi tréninkové a zavodni Urovni.
Pravé proto bylo sportovni setkani vy-
znamné motivujici pro verejnost k za-
pojeni se do sportovniho déni, a to pre-
devsim v regionu ¢i v obci. Na prednich
mistech se Uspésné umistili také bézci
oddilu Sokola Sestajovice i Zaci Ses-
tajovické zakladni skoly. Vysledkovou
listinu a fotografie ze zdvodu nalezne-
te na www.sokolsestajovice.cz. Jiz nyni
pldnujeme jarni zavod v dalsi oblibené
outdoorové discipliné!

Pfiprava a organizace zavodu byla vy-

znamné podporena obecnim Uradem
Sestajovice, kterému timto dékujeme.
Také bychom radi podékovali zakdm
ZS Sestajovice, ktefi pomahali s koor-
dinaci celé akce. Pro nas Sestajovické
sokoly byla mysSlenka akce, jeji orga-
nizace, Ucast a pribéh potvrzenim, ze
minimalné dva z cilG naseho sokolské-
ho predsevzeti stanoveného pfi obnoveé
T. J. Sokol Sestajovice v obci, se za-
¢inaji napliovat. Obecni pospolitost
a Sestajovice v pohybu.

Hana Otahalova
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Vykonnostni a vrcholovy sport

a startu 23. ro¢niku tohoto
mezinarodniho zavodu se

sesla jako obvykle kvalitni

konkurence ze vsech koutd

Evropy.
V souté&zi divek ro¢nikd 2002 a mlad-
Sich se seslo na startu 17 druzZstev ze
sedmi zemi. Vzhledem k vysokému po-
Ctu startujicich (68 divek) bylo startov-
ni pole rozdéleno na dva sledy. V souté-
Zi divek zvitézilo druzstvo TJ Bohemians
Praha, které ziskalo 144,550 b. Na stfi-
brném stupinku se umistilo madarské
druzstvo Trna Club Békéscsaba se zis-
kem 133,200 b. Treti misto obsadilo
druZstvo poradajiciho oddilu T. J. So-
kol Brno I ve sloZeni KFizova, Travnic-
kova, Kalasova a Hnilicova s celkovym
po¢tem bodl 131,650 b. tésné pred
holandskym druZstvem Bato Haar-
lem (131,450 b.) a T. J. Sokol Kampa
(130,00 b.).
V soutézi jednotlivkyn zvitézila zavod-
nice TJ Bohemians Praha Veronika Se-
bakova (51,350 b.), 2. misto obsadila
¢lenka madarského tymu Dorka Szu-
j6 (51,050 b.) a na 3. misté skoncila
Dominika PoniZilovd z TJ Prostéjov
(47,850 b.).
V soutézi chlapcl ro¢nikl 2000 a mlad-

Sich startovalo devét druzstev ze tFi

zemi. V soutéZi druzstev zvitézilo druz-
stvo Kauno Centro Sporto Mokykla
s poctem bodd 208,800 b. Druhou pFi¢-
ku obsadilo druzstvo Rakouské gym-
nastické federace se souc¢tem 207,450
b. Bronzovou pficku obsadilo druzstvo
CGF-CUS 206,250 b., 4. misto T. J. So-
kol Brno I 203,650 b., 5. misto VTS Vo-
rarlberg 188,950b., 6. misto T. J. Sokol
Kolin 185,750 b.

V soutézi jednotlived zvitézil Dan Ponizil
CGF-CUS se ziskem 72,600 b. St¥ibrny
stupinek vybojoval Samelis Sorochovas
z Litvy (71,850 b.), 3. misto obsadil Mar-
tin Fiala z T. J. Sokol Brno I (71,050 b.).

#""‘11\\'

BT )

Memorial Jana
Gajdose 2014

Ve sportovni hale Sokola Brno I se ve dnech
15.-16. listopadu konal mezinarodni zavod chlapci
a divek ve sportovni gymnastice Memorial Jana
Gajdose. Tato vyznamnd soutéZ COS vygenerovala
za témér Ctvrt stoleti svého trvani radu

medailistd OH, MS a ME.

Do nedélniho findle postoupilo 12 nej-
lepSich chlapcl a divek. Findlovy zavod
probihal formou soutéze tyml sloze-
nych z 1 chlapce a 1 divky. V kvalifikaci
kazdy soutézici predved! vykon na dvou
naradich. Osm nejlepsich pari postou-
pilo do semifinale, kde kazdy predved|

vykon na dal$im naradi. Ctyfi nejlepsi

pary se o konec¢né poradi utkaly ve fi-
nale. V ném 1. misto obsadili Veronika
Sebakovéa (TJ Bohemians Praha Team)

a Florian Schmidle (VTS Vorarlberg),
2. misto Kristyna Brabcova (TJ Bohe-
mians Praha Team 1) a Eric Simiones-
cu (Tirol), 3. misto Dorka Szujé (Torna
club Békéscaba) a Ondrej Kalny (CGF
- CUS), 4. misto Dominika PoniZilova
(TJ Prostéjov) a David Zitny (T. J. Sokol
Brno I).
Stanislav Vyzina
predseda oddilu
SG TJ Sokol Brno I
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Vykonnostni a vrcholovy sport

Piebor COS

starsich zaku

v hazeneé

B Télocvicna jednota Sokol Centrum
Hana poradala 17. listopadu prebor
Ceské obce sokolské 2014 starsiho zac-
tva v hazené. Do sportovni haly v Ko-
stelci na Hané prijelo celkem pét druz-
lidnova, Ostravy, Nového Veseli a po-
fadajici Centrum Hana.

Utkani hrana 2x 15 minut a systémem
kazdy s kazdym byla zahajena v 9.00
hodin utkanim Centra Hana a Julidno-
va 20:14. Vyrovnané utkani, kde roz-
hodl velmi dobry zacatek domacich,
ktery hosté dokazali v prib&hu utka-
ni uz jen snizit. Dalsi utkani nejvzda-

Y

!

lenéjsich druzstev Ostravy a Nového
Veseli dopadlo Iépe pro hosty z Vyso-
¢iny (12:18). Své druhé utkani Julia-
15:8. Dramatické utkani Centra Hana
s Novym Veselim zvladlo 1épe domaci
druzstvo, které zvitézilo 21:19. Ostra-
va si pripsala své prvni body s Velkym
ni sehralo Nové Veseli s Julidnovem,
a nakonec se rozesli smirné 13:13. Po
prestavce na obéd pokracoval prebor
COS utkdnim Centra Hana s Ostravou
20:8, kde doméci bodovali naplno,
a tim si zajistili titul prebornika COS

Veselim neziskalo (9:23). Rozjety Ju-
lidnov porazil i Ostravu 20:13 a jen
o skére si zajistil umisténi na 3. misté
za Novym Veselim. Posledni utkani jiz
nemohlo zamichat pofadim, ale i tak si
domaci udrzeli neporazitelnost: Cent-

vvvvv

Nejlepsim hracem turnaje byl vyhlasen
Jakub Flajsar ze Sokola Centrum Hana3,
nejlepsim brankarem Martin Zalaba ze
Sokola Nové Veseli, stfelecky exceloval
Vojtéch Vaclav ze Sokol Julianov.
Petr Kudlacek,
Feditel pfeboru

B Otevieny prebor COS v badmin-
tonu jsme se letos rozhodli usporadat
ve vybraném terminu (8.-9. listopadu)
na dvou mistech. Poradatelem pre-
boru v kategoriich U13 a U15 byl So-
kol Radotin - Meteor Praha (akce se
uskutecnila v prostorach zZ$ ve Vinofi),
poradatelem turnaje pro dorostenec-
ké kategorie U17 a U19 Sokol Plzen -
Doubravka (v prostorach 25. ZS v Plz-
ni).

Plzerisky turnaj se konal jako soucast
serialu Grand Prix s hodnocenim ,C”".
Ucastnily se &tyfi desitky hract z jede-
nécti oddild CR, zhruba 50 % tvotili hra-
¢i a hracky ze tfi nejvétsich sokolskych
oddild - Sokola Dobrugka, Sokola Ra-
dotin — Meteor Praha a Sokola Doubrav-
ka. Vzhledem k poctu Ucastnikd si po-
fadatel mohl dovolit odehrat vsechny
discipliny (dvouhry, C¢tyrhry, smiSenou
¢tyrhru) standardnim zplsobem bez
kraceni setll a skupinovy systém v za-
kladni casti turnaje. Na péti kurtech
bylo za sobotu sehrano bezmala dva-
nact desitek zdpasd, v priméru sehral
kazdy Gcastnik osm zapasa.

Preborniky Ceské obce sokolské do-
rostu v kategorii U17 se stali: Dvouhra
chlapcll - Pavel Synovec (Sokol Radotin
- Meteor Praha), dvouhra divek - Anna

Dorostenecti prebornici
v badmintonu

Legatova (Sokol Doubravka), Ctyrhra
divek - Veronika Kubeckova, Pavli-
na Vackova (Sokol Dobruska), ctyrhra
chlapcd - Simon Mraz, Krystof Hartman
(Sokol Doubravka, BaC Kladno), mix:
Marek StreleCek (Montan H.Kralové),
Adéla Seibertova (Polabiny Pardubice).
Preborniky Ceské obce sokolské do-
rostu v kategorii U19 se stali: Dvouhra
chlapct - Tom&$ Pohanka (BKV Plzer),
dvouhra divek — Tereza Kuzelova (Astra
Praha), ¢tyrhra chlapcl - Dusan Havlat,
Jan Zeman (Sokol Doubravka), ¢tyrhra
divek - Anna Legatova, Eliska Polivkova
(Sokol Doubravka, USK Plzen), mix -
Tomas Pohanka, Eliska Polivkova (BKV
Plzeri, USK Plzer).

Akci Ize hodnotit jako zdafilou, i kdyz
na samém pocatku priprav poradatel
oCekaval vétsi ucast zejména z toho
d@vodu, Ze $lo o bodovanou akci. V mi-
nulosti totiz absence bodového ohod-
noceni byla nékolikrat uvadéna jako
dlvod pro nezdjem né&kterych hrach.
S politovanim je tfeba konstatovat, ze

pravé ti, co popsanou zménu dopo-
rucovali, zastoupeni vibec nebyli. Herni
Uroven Ize bezesporu hodnotit pozitivné
a za ocenéni stoji i fair-play chovani na-
prosté vétsiny ucastnikd.

Milada Novakova
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Prebor COS Zactva
VvV zapase recko-rimskem

B V télocvicné Sokola Vysehrad se
prvni listopadovy den konal piebor COS
v zapase recko-fimském pro katego-
rie mladsi Zaci, zaci (ktery byl zaroven
Memoridlem Antonina Nic¢e), Memorial
Jana Buddaka ve volném stylu pro kate-
gorie kadeti a seniofi a Memorial Milo-
slava Kloboucnika ve volném stylu pro
kategorii seniofi. Poradajicim oddilem
vy$e uvedenych turnajl byl zépasnicky

oddil T. J. Sokol VySehrad. Turnaj mél
vynikajici sportovni Uroven. Na turnaji
se seély tymy z CR a také zahrani¢ni
oddil, zapasnici z Trencina. Béhem tur-
naje doslo k pratelskému stretnuti seni-
orskych celkl T. J. Sokol Vy$ehrad a KA
Smichov, za vynikajici divacké kulisy.

Petr Honsa,
hlavni organizator preboru

Vicemistr CR v zapase
recko-rimskem je z Hodonina

B Hodoninskym z&pasnikiim se v sobo-
tu 25. fijna podafilo znovu prepsat klu-
bovou historii poté, co potreti za sebou
ziskali titul vicemistr Ceské republiky
druzstev muz{. Posledni rozhodujici kolo
nejvyssi ligy v zapase recko-fimském,
které se uskutecnilo v ramci 43. rocniku
Velké ceny Trince, pfineslo mnoho kras-
nych zdpasnickych momentl, pfi¢emz
k hlavnim aktérim patfili borci z Morav-
ského Slovacka.

Pfijemnym piekvapenim byl vykon Sté-
pana Antoge. Stépéan nastoupil ve vaze
do 85 kg, ve které svym soupeitim nedal
zadnou Sanci. Vyrazovacimi boji prosel
jako nGz maslem, pricemz vsechny své
soupere polozil na lopatky. Findle vésti-
lo velky souboj, nebot v ném na Stépa-
na Cekal republikovy Sampion, Bohumil
Domkar z Havlickova Brodu. Drama se
vSak nekonalo. Hodoninsky borec byl od
zacatku utkani lepsi a postupné sbiral
bodik po bodiku, az se skore zastavilo na
stavu 12:0, coz znamenalo jasnou vyhru
na technickou prevahu.

Do skveélé formy se vraci i dalsi hodonin-
Sti borci Lubo$ Horni¢ek a Oldfich Ku-
Cera mladsi. Hornicka ve vaze do 75 kg
v cesté za vitézstvim nezastavil ani Clen
Sirsiho reprezentacniho vybéru muzd
Jan Chalupsky z Havlickova Brodu, kte-
rého Lubos poloZil na lopatky. Vytfibenou
techniku, kterou se miZe pochlubit jen
maloktery Ucastnik tézké vahy, pred-
vadeél Oldfich Kucera. Svého finalového
soupere, Jifiho Zatopka z Tiché, preval-
coval 12:0 na body, ¢imz zvitézil na tech-

nickou prevahu. Novym povzbuzenim do
pripadného dalsiho ligového rocniku jsou
pro oddil zapasu T. J. Sokol Hodonin jak
predvedené vykony a odhodlani celého
druzstva muz{, tak i pot&sujici zjisténi,
7e bodova ztrata na mistra, kterym se
opét stala TJ Jiskra Havli¢ckGv Brod, se
kazdym rokem snizuje, pficemz v letos-
nim rocniku byl naskok prvniho jiz pou-
hych Sestnact bodl. Nutno dodat, ze na
rozdil od havli¢kobrodskych zapasnikd
jsou vsichni hodoninsti borci pouhymi
amatéry, ktefi zapasi ve svém volném
¢asu po praci ¢i po Skole.

Na Velké cené Trince, které se zucastni-
li i zapasnici z Polska, Slovenska a Ma-
darska, pomé&fili své sily kromé& muzl
i Clenové zakovskych kategorii a kadeti.

Oldfich Kuc€era v modrém dresu provadi pfipravny chat, zved

Z hodoninskych borcl se pod odbornym
dohledem trenéra Roberta Krejcifika
nejvice dafilo kadetu Igoru Stojanikovi,
ktery zvitézil ve vaze do 50 kg. Hodo-
ninskou sbirku cennych kovd v kadetské
kategorii rozsifil o bronzovou medaili
Viktor Listak startujici ve véze do 100 kg.
I v zakovské kategorii se hodoninskym
sokollim dafilo. Ve véze do 38 kg si zla-
tou medaili vybojoval Ondrej Todt, kdyz
ve findle na lopatky porazil slovenského
borce Karola Seboka. Zakim se podafi-
lo ukofristit jesté dvé bronzové medaile.
Bylo to zasluhou Adama Kolaji ve vaze
do 32 kg a Daniela Koufila v hmotnosti
do 54 kg.
Jiti Bajék,
oddil zapasu T. J. Sokol Hodonin
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Vzpéraci Sokola
Jizni Svahy Zlin bronzovi

B Zavérecné kolo moravskoslezské
ligy vzpéracd vyneslo zlinské A druz-
stvo na bronzovou pficku. Vedouci tre-
nér oddilu vzpirani Sokola Jizni Svahy
Zlin Jaroslav Janeba vsadil tentokrat na
vlastni mladeZnické odchovance a ti se
mu odvdécili zodpovédnym pristupem
a osobnimi rekordy, coz pomohlo k do-
sazeni planované bronzové pricky pro
rok 2014.

Sestava druzstva: Lukas Hofbauer
(17 let), télesna hmotnost 77,00 kg,

vykon 242 kg (trh 112 kg + nadhoz 130
kg) zisk 303,85 Sinclairovych bodd.
Tomas Hofbauer (24 let), th. 104 kg
vykon 244 kg (111 + 133) zisk

267,08 bodd.

Pavel Jancik (15 let), th. 69,7 kg vykon
180 kg (82 + 98) zisk 270,58 bodd.
Josef Stuchlik (21), th. 67,4 kg vykon
170 kg (75 + 95) zisk 232,18 bodd.
Lukds Bohun (21), th. 75,5 kg, vykon
179 kg (79 + 100) zisk 227,95 bodd.
Michal Brida (41) vykon 184 kg

Stojici zleva: Tomas Hofbauer, Lukas Bohun,

Lukas Hofbauer, Michal Brida, Oldfich Kuzi-
lek a Jaroslav Janeba.
Klecici zleva: Pavel Janc¢ik a Josef Stuchlik.

(77 + 107) zisk 204,71 bodQ.
Vékovy primér druzstva je 23,1.
Trenéfi: Jaroslav Janeba a ms. Oldfich
Kuzilek.

Jaroslav Janeba

Se sokolskym znakem

ha prsou

Martin Horak, stribrny
Z mistrovstvi svéta
v benchpressu

B Je tomu jiz Sest let, co jsem zacal
zvedat C¢inky v nachodské sokolovné.
Zanedlouho jsem pak v T. J. Sokol Na-
chod zalozil Klub silnych muzi a Zen.
Postupné jsem se propracovaval Zupnimi
prebory v benchpressu. Na této Urovni
jsem celkem Uspésné reprezentoval svo-
ji domovskou jednotu. Mym snem a ci-
lem ale bylo dopracovat se k nominaci
na mistrovstvi republiky v benchpressu.
A letos se mi ho podafilo spinit.
Sportovni sezona pro mé vsak byla jes-
té mnohem Uspésnéjsi, 19. dubna 2014
jsem startoval na mistrovstvi CR v bench-
pressu FCST v Semilech, kde jsem ob-
sadil 5. misto. Hned 10. kvétna 2014
nasledovalo mezindrodni mistrovstvi CR
v benchpressu CAST, kde jsem vybojo-
val bronzovou medaili. Tato dvé umisténi
mi otevrela cestu na mistrovstvi Evropy,
které se konalo 7. ¢ervna 2014 v Trutno-
vé, kde jsem skondil Sesty.

Sezona dale pokracovala poharovou
soutéZi v benchpressu, kterd se konala
23. srpna ve Vrchlabi. Tady jsem pokofil
sv{j osobni rekord. V kategorii bench-
press RAW muzi do 100 kg jsem dosa-
hl vykonu 175 kg. Tento vykon stacil na
4. misto.

Vrcholem necekané U(spésné sezony
pro mé byla Ucast na mistrovstvi svéta
v benchpressu WUAP, které se konalo
od 6. do 11. fijna 2014 v rakouském
Telfsu. Startoval jsem v kategorii muzZi
do 100 kg, submasters, benchpress
RAW, a vybojoval stfibrnou medaili!
Svlj start na mistrovstvi svéta jsem
pojal nejen jako reprezentaci T. J. Sokol
Nachod, ale také mésta Nachoda a celé
Ceské obce sokolské.

Moje letosni sportovni sezona vsak pro
mé nebyla jen ve znameni benchpressu,
ale zkusil jsem zavodit také se silnymi
muzi v zadvodech Strongman. Prvnim za-
vodem pro mé byl Strongman Varnsdorf
5. Cervence, kde jsem obsadil 9. misto.
Nasledovala Ucdast na soutézi Strong-
man Nachod, ktera se konala 13. zafi,
kde jsem skoncil jako spoluporadatel na
16.-17. misté.

Jesté jednou bych chtél touto cestou po-
dékovat T. J. Sokol Nachod, Méstu Na-
chod a Sokolské Zupé PodkrkonoSské-Ji-
raskové za podporu.

Sokolska vsestrannost, které jsem tre-
nérem, vSak neni pouze o sile a fyzickém
vykonu. Pravidelné se Gcastnim také Sa-
chovych turnaji. Mym nejvétsim letos-

nim Uspéchem je 3. misto na Zupnim
preboru poradaném T. J. Sokol Studnice.
Martin Horak,

nacelnik T. J. Sokol Nachod
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véem letos k nam na par-
ket poprvé zavitaly i pary
ze zahrani¢i - konkrétné
dva pary z Polska a jeden
seniorsky par priletél az
z Litvy! O to vice si vaZzime toho, jak
prestiZ nasi soutéze stoupa.
Béhem dne zde tancilo neuvéfitelnych
153 pard, z toho bylo celkem 21 pard
ze sokolskych jednot. Rano vsSechny
détské a juniorské kategorie privital
starosta MC Praha Zbraslav a popial
jim hodné& UGspéchl v jejich kariére.
SoutéZe se poté rozjely naplno a déti
podavaly své zivotni vykony, nékteré
dokonce i své prvni. Domaci pary zis-
kaly velmi cenné trofeje - v tzv. Hobby
kategorii ziskal mezi nejmladsimi dét-
mi Taded$ Krésa se Stépankou Hajni-
kovou stFibrnou pricku, v kategorii Déti
II. zvitézil Josef Kuca s Markétou Tref-
nou a hned za nimi druhé misto obsadil
Martin Fried s Danielou Serakovou. Jo-
sef s Markétkou vyhrali dokonce i star-
Si kategorii Junior II a treti zde skon-
Cili Lukas Hajek se Simonou Kéasovou.
V hobby seniorské kategorii bravurné
vybojovali stfibro domaci manzelé Kra-
sovi. Ve tfidé D juniorské kategorie se
v latinsko-americkych tancich protandil
az do findle domaci par Lukas Lhotak
s Karolinou Klementovou, ktefi nako-
nec skoncili ¢tvrti. Stejné Ctvrti dopadli
i mezi dospélymi v latiné Jakub Landov-
sky s Katefinou Razi¢kovou.
O velké oziveni v sale se postarala jed-
na z nejvyssich soutézi v CR - tzv. ta-
necni liga seniorskych parl (tane¢nikd
nad 30 a 35 let). VSechny pary prisly

Na Zbraslavi se tancilo

ryr r v

s mezinarodni ucasti

Ze salu zbraslavské sokolovny se v sobotu 18. fijna
ozyvaly taneCni melodie a kazdy, kdo vstoupil dovnitr,
se ocitl uprostred velmi dynamické tanecni atmosféry,
kterou vytvarely tanecni pary od nejmensich déti az po
dospélé a seniorské pary z celé Ceské republiky.

Ve Zbraslavi se konala soutéz O zbraslavskou loutku

a soucasné prebor COS ve spolecenskych tancich.

na slavnostni nastup s ¢ervenymi nosy,
aby vyjadrily svou podporu nadaci
Konto Bariéry. Vitézem zbraslavské
tanecni ligy se stali manzelé Ceklovi
z Olomouce.

Prebornici v jednotlivych kategoriich:
Hobby déti I. - Tadeas$ Krasa a Stépan-
ka Hajnikova (KAT Zbraslav pfi T. J. So-
kol Zbraslav)

Hobby déti II. - Josef Kuca a Marké-
ta Trefnd (KAT Zbraslav pri T. J. Sokol
Zbraslav)

Hobby juniofi II. - Josef Kuca a Marké-
ta Trefnd (KAT Zbraslav pri T. J. Sokol
Zbraslav)

Hobby SENIORI - Lubor a Barbora Kra-
sova (KAT Zbraslav pfi T. J. Sokol Zbra-
slav)

Juniofi II. D STT - Novotny Vojtéch &Bla-
hova Denisa (TJ Sokol Bedfichov TK
Chrisstar Jihlava)

Juniofi II. D LAT - Novotny Vojtéch & Bla-

hova Denisa (T] Sokol Bedfichov TK
Chrisstar Jihlava)

Juniofi II. C STT - Lukas Lhotak a Karoli-
na Klementova (KAT Zbraslav pfiT. J. So-
kol Zbraslav)

Juniofi II. B STT - Adam Klapa a Ane-
ta Krasova (KAT Zbraslav pfi T. J. Sokol
Zbraslav)

Juniofi II. B LAT - Adam Klapa a Ane-
ta Krasova (KAT Zbraslav pfi T. J. Sokol
Zbraslav)

Dospéli B STT - Pavel Haman a Marké-
ta Janska (KAT Zbraslav pfi T. J. Sokol
Zbraslav)

Dospéli B LAT — Hrach Filip & Chalupska
Zuzana (TK Twist — Sokol Strakonice)
Tanecni liga seniofi STT - Roman Kodi
a Martina Husarova (KAT Zbraslav pfi
T. J. Sokol Zbraslav)

Sokol Zbraslav
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akzvany parakotoul (anglic- P k

ky safety roll, francouzsky a r Ou r
roulade) vznikl z potreby

kontrolovat pad a minima-

lizovat riziko zranéni pfi do-  1€NtO Clanek navazuje na Metodické listy z brezna
skoku paradutistli s nezanedbatelnou 2014 a je ¢tvrtym dilem seridlu metodickych materiald
vénovanych parkourovym prvkdm.

horizontalni rychlosti. Pro jeho vyuZi-
ti v bojovych uménich je nékdy také
nazyvan judokotoul [¢ti dzudokotoul].
V judu je vyuzivédn ke kontrole padu.
Jeho hlavni vyhodou je - pfi spravném
provedeni - relativni bezpecnost i pfi
vysoké rychlosti provedeni. Z tohoto
dlvodu je vyuzivan i v parkouru jako
technika doskoku pfi seskocich s do-
prednou rychlosti.

Kotoul Ize rozdélit na dvé faze

Na fazi doskoku a na fazi samotného
provedeni kotoulu. Cilem prvni faze je
(obr. 1) a pripravit cvicence na pro-
vedeni kotoulu (obr. 3, 4). Druha faze
zajistuje pfeménu momentu hybnos-
ti otacivého pohybu zpét na hybnost
v pohybu vpred, typicky béhu.
NejCastéji se jednd o kotoul vpred
s pllobratem, ackoliv mira rotace té&la Obrazek 1 - Konec doskoku, chodidla vpied,
v pribéhu kotoulu se mdze lidit dle pohled z boku
individudiniho stylu provedeni. Zakla-
dem spravného provedeni je vyhnout
se kontaktu kosti se zemi. Choulostiva

Obrazek 3 - Zacatek
kotoulu, pohled z boku

Obrazek 2 — Konec doskoku, chodidla Sikmo,
pohled z boku

LISTOPAD/2014 sokoL16



Vzdélavani, kultura, spole¢nost, mectodika

mista jsou predevsim nadpazek, vybéz-
ky obratld bederni patete, zadni horni
trn kosti kycelni a hlavice kosti lytko-
vé. Po doskoku dochdzi k natoceni téla
jednim ramenem dopredu a preval pres
toto rameno k protéjsi kycli. Doporucu-
je se rovnou plynule prejit do Uzkého
drepu rozkrocného na Spickach, tedy ne
pres klek.

Nacvik kotoulu vyzaduje hodné trénin-
ku na povrsich s postupné se zvysujici
tvrdosti, existuji ale zasady, které po-
mohou k bezpecnému a bezbolestnému
provedeni:

1. doskocdit s nohama rovnobézné
Judokotoul - a v pocatecnich fazich na-
cviku i parkourovy kotoul — se prova-
di ze stoje rozkrocného pravou vpred.
V konecném provedeni je vSak vhod-
néjsi doskakovat snozmo. Chodidla
sméruji ve sméru pohybu (obr. 1), pfi-
padné mirné sikmo ve sméru obratu pfi
kotoulu (obr. 2), typicky na stranu ne-
odrazové nohy.

2. sbalit se
Sbalenim se rozumi provedeni kotou-
lu skrémo ohnuté (obr. 5). Ke sbaleni
dochazi az ve druhé fazi kotoulu; do-
kud dochazi k brzdéni doskoku, probiha
v prvni fazi (viz vyse) k drepu (obr. 1)
a naslednému propnuti v kolenou (obr.
3, 4). Sbaleni zajisti dostate¢nou rych-
lost otaceni pro otoceni zpét na chodidla
(stejné jako u gymnastického kotoulu).
Hlavné ale také zapticini vyklenuti svald
(zéddovych, hyzdovych) tolik potfebné
pro kontakt téchto svall namisto kosti
se zemi.
Milan Hybner,
Ustredni $kola COS,
ilustrace Petr Kocica

Dilo je publikovano pod licenci Creati-
ve Commons: creativecommons.org/
licenses/by/3.0/cz/legalcode

Studijni materialy

stavro (2013). white balance set for
happiness [cit. 29. 7. 2014, on-line
video, dostupné z http://www.you-
tube.com/watch?v=LYxQikfmK18]
Meeuwenberg (2010). Advan-

ced Parkour Roll Tutorial - Levi
Meeuwenberg (SkyNative) [cit.
29.7.2014, on-line video, dostupné
z http://youtu.be/0JoBLxXFKkbM
Quintero, Ozzi (2008). Advan-

ced Parkour Roll Tutorial [cit. 29.
7. 2014, on-line video, dostupné

z https://www.youtube.com/wat-
ch?v=y611]J0zmE7U

Povoroznyk, Taras (2013). Par-
kour Roll Tutorial [CZECH] | Taras
Povoroznyk [cit. 29.7.2014, on-line
video, dostupné z http://youtu.
be/2BfKv-5e-Ws

Obrazek 4 - Zacatek kotoulu, pohled zepredu

Obrazek 5 - Prabéh kotoulu
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Osudové

Sokol

O likvidaci vedoucich Ciniteld Ceskoslovenské obce
sokolské v koncentracnich taborech a na popravistich
bylo napsano mnoho. Ozapojeni sokoli v domacim
odboji i na frontach druhé svétové valky rovnéz.
Pripomenuto to bylo i na slavnostnim shromazdéni

v Tyrsové domé letos 8. Fjna, v Pamatném dni

sokolstva.

—

Nahlédnéme do dokumentl archivu
prezidenta republiky, abychom se se-
znamili s administrativni strankou likvi-
dace Ceskoslovenské obce sokolské, &i
pozdé&ji uvadéné jako Ceské obce sokol-
ské, nebo Obce sokolské.

Rok 1938. Prezident Benes 5. fijna ab-
dikoval a koncem fijna odletél do emi-
grace do Anglie. 30. listopadu se funk-
ce prezidenta nyni jiz Cesko-Slovenské
republiky ujal Emil Hacha, do té doby
prezident nejvyssiho spravniho soudu.
15. prosince prezident Hacha pfijal
zastupce Ceské obce sokolské. Cleny
delegace byli starosta dr. Bukovsky,
nacelnik dr. Klinger, nacelnice ses. Pro-
vaznikova a vzdélavatel br. Krejci. Jed-
nali s prezidentem o praci organizace
Sokol v novych pomérech. 15. 3. 1939
zabralo Némecko zbytek Cech a Mora-
vy, vznikl Protektorat Cechy a Morava,
na Slovensku vznikl Slovensky stat.
15. Cervence 1939 bylo zvoleno nové
predstavenstvo Obce sokolské. Sta-
rostou byl zvolen dr. Truhlaf, nacelni-
kem dr. Pechlat. Nové vedeni pozadalo
o audienci u prezidenta Hachy. 9. pro-
since jednali zastupci véech zup z Cech

llustraéni foto - archiv redakce

a Moravy se cleny predsednictva. Na
zakladé usneseni byla zaslana zdravi-
ce prezidentovi Hachovi, vyslovila mu
projev oddanosti a Ucty. 7. Unora 1940
byla zatéena fada sokolskych ¢inovnikd
vcetné dr. Truhlare.

1. zaFi 1940 byl do cela Obce sokolské
na mimoradné schlzi zvolen na misto
starosty dr. Keller. Byli zvoleni i tfi na-
méstkové starosty a Ctyfi novi Clenové
predsednictva. Dr. Keller se stal i Cle-
nem piipravného vyboru Ceského sva-
zu pro spolupraci s Némci. 25. fijna byl
prijat prezidentem Hachou a vyslovil
mu jménem predsednictva COS projev
Ucty a oddanosti. Zaroven jej pozadal
o intervenci ve prospéch internovaného
dr. Truhlare s ohledem na jeho stafi.
12. dubna 1941 zastupujici FiSsky pro-
tektor v Cechdch a na Moravé K. H.
Frank zaslal predsedovi protektoratni
vlady generalovi ElidSovi pripis o zasta-
veni ¢innosti organizace Sokol. V jeho
textu se konstatuje, ze v této organiza-
ci plsobi elementy podnécujici ¢innost
proti FiSi. V souvislosti s jugoslavskou
krizi se v jednotach projevuji sympatie
k Jugoslavii a k jugoslavskému Sokolu,

jsou vazby na Sokol v Pafizi. Obcha-
zi se zakaz Cinnosti organizace Junak,
do jednot Sokola jsou prijimani junaci,
vznikaji oddily sokolsky junak. Jedna se
o otevienou i tajnou ¢innost ¢lend So-
kola proti FiSi, coZ nelze jiz dale trpét.
Proto s okamzitou platnosti nafizuje
zastupujici protektor okamzité zastave-
ni ¢innosti spolku Sokol, jakoz i vSech
nizdich celkl (Zup a jednot). Zakazuje
se vytvoreni nové organizace, ktera by
nahrazovala spolek Sokol, rovnéz je
zakdazano prejimat Cleny Sokola do jiz
existujicich organizaci.

Ministerstvo vnitra protektoratni viady
ulozilo proto zemskému Gfadu v Praze
a Brné, aby ihned dorudily statutarnim
zastupcim spolku Ceska obec sokolska
rozhodnuti o zastaveni cinnosti s oka-
mzZitou platnosti a bez moznosti odvola-
ni se. Jméni spolkové se zajistilo a Ura-
dovny spolku Sokol se zavrely.
Vyjimku tvorfily Zivnostenské podniky
Sokola. Zastaveni ¢innosti se vSak ne-
tykalo udrzovani a spravy nemovitosti.
PFipis zdOraznuje, Zze budovy a nemovi-
tosti je nutno udrzovat v Fadném stavu.
Z kont spolecnosti Sokol je zakazano
vyplacet bez Urfedniho souhlasu. Hro-
madné prestupovani ¢lent Sokola do
jinych organisaci nelze trpét. Spolky,
které by pfrijimaly ¢leny Sokola, by byly
rovnéz rozpustény.

Predsednictvo ministerské rady 17. dub-
na pozastavuje vydavani prazskych so-
kolskych ¢asopisG. Jedna se o 45 tituld.
Sokolsky véstnik byl vydavan v nakla-
du 30 000 ks, Zpravodaj Sokola Praha
Troja v nakladu pouhych 280 vytiskd.
Mezi zakdzanymi jsou i ¢asopisy s na-
zvem nesokolskym, napfiklad Poupé Ci
U naseho krbu.

Ke zruSeni organizace Sokol vyjadril
své namitky ministr socidlni a zdravot-
ni spravy, vychazel z informaci starosty
COS dr. Kellera. Pfipomind, Ze od jeho
nastupu do funkce a od vypuknuti val-
ky sokolové dobrovolné omezili své
zabavni podniky a soustredili se hlav-
né na télocvi¢nou cinnost. Predstavite-
|é sokolstva byli v obCasném styku se
sportovnim oddélenim FiSského protek-
tora a poskytovali tajné statni policii na
jeji prani veskeré zpravy, které zadala.
Od zfizeni protektoratu byly oficialné
preruseny styky se zahrani¢nimi jed-
notami. Aby stanovisko sokolstva bylo
ziejmé vyjadreno, Ucastnil se starosta
Sokola dr. Keller praci ve vyboru Svazu
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pro spolupraci s Némci (pro doplnéni:
zemrel v koncentra¢nim tabore) .

Z dnesniho hlediska je zajimavy jeden
z argumentd v tomto textu:.... PoZadav-
ky na skolskou télesnou vychovu stou-
paji, ve skoldch s povinnou télesnou
vychovou stoupd poclet hodin v tomto
predmétu, v ostatnich skolach se télo-
cvik zavadi. Nebude-li Skolam umoz-
néno vyuZivat sokolskych télocvicen,
pak vyucovaci vysledky v tomto nyni
tak vyznamném oboru klesnou znacné
i pod dosavadni neuspokojivou uroven.
Ministerstvo Skolstvi a narodni osvéty
dopisem z 22. dubna 1941 poZadalo
Ministerstvo vnitra o poskytnuti letnich
cvitist a télocviten pro vyuku télesné
vychovy. Vzhledem k pozadavku Mini-
sterstva Skolstvi a narodni osvéty vy-
dalo Ministerstvo vnitra zemskym Urfa-
dim v Praze a Brné vynos jako dodatek
k pGvodnimu vynosu o zastaveni &n-
nosti COS. Sokolské biografy jako Ziv-
nostenské podniky mohou byt dale pro-
vozovany. Ze zajisténého jméni mohou
byt uvolfiovany prostfedky pro Gdrzbu
budov. Sportovisté je tfeba poskytnout
Skolam. O podporu svého pozadavku
ministr Skolstvi a narodni osvéty poza-
dal i statniho prezidenta Hachu.

15. Cervence Ministerstvo vnitra vyda-
lo obéznik tykajici se spravy a pouZiti
zajisténého sokolského majetku. Je
jmenovan zplnomocnénec pro spravu,
potvrzuje se pouZivani cvicist Skolami,
sportovni zafizeni mohou byt pronajata
i soukromym osobam s vyjimkou ¢lend
Sokola a némeckym organizacim. Pro-
pljéeni budov a kanceldfi Gradovnam
FiSe Ci protektoratu se smi dit pouze se
souhlasem policie.

31. Cervence byla pfijata opatfeni tajné
statni policie v Brné o rozpusténi obou
v Brné plsobicich zup. Zajistila pisem-
nosti Zup a jednot. 20. srpna 1941 zasi-
Ia zastupujicimu FiSskému protektorovi
Frankovi soupis zabaveného sokolského
majetku. Cini pres 375 milionu korun.
30. zafi 1941 byl popraven dr. Pechlat.
V noci ze 7. na 8. fijna 1941 byla zaha-
jena ,Akce Sokol”, pfi které byli syste-
maticky zatykani ¢lenové vedeni sokol-
ské obce, zup i funkcionafi jednot.

8. fijna SS Obergruppenfihrer a ge-
neral policie Heydrich vydal opatfeni
k rozpusténi organizace Sokol, jejich
Zup a jednot. Na jeho zakladé 22. fij-
na Ministerstvo vnitra vydava detailni
pokyny. Spravcem majetku, v tehdej-

Si terminologii spravce k vérné ruce,
némecky Treuhénder, je jmenovana
organizace Narodnésocialisticky FiSsky
svaz pro télesnou vychovu, jmenovité
Hauptsturmfihrer Dr. Schmidt. Spravce
k vérné ruce jmenuje zplnomocnénce
pro spravu objektd. Ten se stard, aby
objekty byly udrzovany v dobrém a po-
uzitelném stavu. Spravce k vérné ruce
musi byt informovan, zda jmenovani
zplnomocnénci byli v poméru k orga-
nisaci Sokol (funkcionar, ¢len apod.).
Uzaviraji se sokolské hostince. Pro do-
plnéni, ve vSech restauracich v protek-
toratu byly vyvéseny tabulky s textem:
Politische Gespréche verboten, Politické
rozhovory zakazany.

22. fijna 1941 Ministerstvo vnitra obéz-
nikem nafidilo zabavené jméni Sokola
(penize, cenné papiry, deposita) prevést
na Kreditanstalt der Deutschen v Praze.
Nasledné upresnilo, ze zastaveni cin-
nosti se tyka rovnéz vydélkovych, hos-
podarskych a stavebnich Gtvari Sokolu
pfridruzenych. Ve vyctu 45 druzstev, po-
vétsiné s nazvem DruZstvo pro vystav-
bu télocvicny v..., je vsak také napriklad
Apollo, spolec¢nost pro pronajimani bu-
dovy v Trebici ku provozovani predsta-
veni kinematografickych, divadelnich
a koncertll a porddani schiizi.

21. listopadu 1941 Presidium Minis-
terstva vnitra zaslalo Presidiu zemské-
ho Ufadu v Praze a Brné a predseddm
okresnich Gfadll a vladnich policejnich
Urad@ pripis, aby do 10. prosince 1941
byly odstranény veskeré upominky na
Sokol. Jednd se o nazvy ulic, budov,
napisti, s tim, ze vydet provedenych
opatfeni je nutno do 15. prosince zaslat
presidiu Ministerstva vnitra. Upravy na
budovach patficich dfive Sokolu zajis-
tuje spravce k vérné ruce.

28. listopadu dalSi pripis ministerstva
vnitra doplnilo pripis predchozi. Napisy
na fasadach je tfeba odstranit feme-
siné a odborné tak, ze plvodni misto
napisu se nebude odrazet od ostatni
okolni plochy. U bust a pomnikd je tie-
ba odstranit i podstavce, u pomnikd na
volném prostranstvi je nutné upravit
i okolni plochu. Pamétni desky, busty,
pomniky a hroty prapor( je tfeba od-
vést sbirce barevnych kovl, odevzdani
provede mistni Ufad prostfednictvim
mistniho povérence NSDAP, jako darce
budiz uveden spravce k vérné ruce nad
zabavenym majetkem rozpusténych
sokolskych organisaci. Je mozno ke

konci roku 1941 konstatovat, Ze admi-
nistrativni likvidace Ceské obce sokol-
ské, Zup a jednotlivych jednot tim byla
ukoncena.

Do konce valky se jiz Zadny spis tykajici
se organizace Sokol v archivu nevysky-
tuje.

Az 28. kvétna 1945 rukou psany do-
kument. Mistostarosta Ceskoslovenské
obce sokolské dr. Hrebik vazenému
bratru prezidentovi dr. Edvardu Bene-
Sovi zaslal blahopfani k 61. narozeni-
nadm. Pripomnél &ind a obéti sokoll za
6 let okupace. Pozdravny telegram za-
slali i predstavitelé Zup.

Na dlouha desetileti byl poslednim za-
pisem ten, ktery je datovan 25. Unora
1948: starosta COS dr. Hrebik zaslal
prezidentu Benesovi dopis, v némz ujis-
tuje, Ze sokolové i v této pohnuté dobé
stoji za prezidentem. ,Sokolstvo, jako
organisace od svého vzniku ryze demo-
kraticka, zddrazriuje i dnes, Ze demokra-
cii je mu demokracie v pojeti T. G. Ma-
saryka a Dr. Edvarda Benese. Podle
usneseni VIII. valného sjezdu COS z&-
kladnim poZadavkem politické demo-
kracie, jako vlady lidu, je nam ddsledné
uskute&riovana vdle lidu pfi sprévé spo-
le¢enskych celkd, nevyhnutelné spojeni
se svobodou mysleni a jeho projevu,
se svobodou voleb, nezaujaté verejné
kontroly a svobodné vécné kritiky, ja-
koZ i se vSéemi svobodami , zajisténymi
ustavou.”

S podékovanim dr. DoleZalovi z Archi-
vu prezidenta republiky.

Viadimir Richter,

Sokol Praha Kralovské Vinohrady
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Vyziva starsiho skolniho

uto periodu Zivota lze cha-
rakterizovat jako obdobi
boutlivého rlstu (u divek
11. az 12. rok, u chlapcd
12. az 14. rok véku). Silné
se zacina projevovat hormonalni che-
mie, dochazi k pohlavnimu dospivani.
Vyskyt nadvahy a obezity se v prdmy-
slovych zemich za posledni desetileti
vyrazné zvysil. Problém obezity a jejich
disledkl postihuje uz nejenom dospé-
lou populaci, ale i déti. Odborné evrop-
ské statistiky hovofi v Cislech 10-15 %
mezi détmi Skolniho véku, to znamena,
Ze se stavaji nadbytecna kila mezi sko-
laky bézna a vice tolerovana nez tomu
bylo dfive. V USA je znevyhodnéno ka-
7dé paté dit& (20 %). Ceska studie Od-
borné spolecnosti praktickych détskych
lékafG (OSPDL) z roku 2008 - ,Vyskyt
nadvahy a obezity u déti” uvadi tyto vy-

sledky:

5 let 10,9 % chlapci
14,9 % divek

13 let 21,2 % chlapct
16,5 % divek

17 let 16,7 % chlapcl

15,9 % divek

Véimli jste si, ze Ceska republika v Fedi
Cisel ¢ni nad ostatni staty Evropy?

Jak zastavit neustale se

zhorsujici tendenci

a pricinit se o navrat

do zdravych hodnot.

Jednou z pricin obezity v dospélosti je
rychlost rlstu v prvnich ¢tyfech mé-
sicich zivota. Potvrdilo to dlouhodobé
klinické sledovani 20 tisic osob. Z toho
vyplyva, zZe nejsou tak podstatné hod-
noty jako porodni hmotnost, hmotnost
v prvnim roce Zivota, ale zavisi to na
pocatecni rychlosti rlstu télesné hmot-
nosti po narozeni. Pokud chcete vyssi
riziko problémd s té&lesnou hmotnosti
v dospélosti eliminovat, sledujte krivky
v tzv. percentilovych grafech, ukazu-
jicich vztah hodnot body mass indexu
(BMI = kg/m?2) k véku a pohlavi v roz-
mezi véku 0-18 let.

Senzitivni obdobi

V Zivoté clovéka existuji tfi specificka
obdobi, o kterych mnoho lidi ani netusi.
Prvni patfi do obdobi prenatalniho, dru-
hé do cCasu kojeni a pravé treti vrcholi
okolo 13. roku véku. A o co v téchto
Udobich jde? Pro vSechny tfi je typicky
rychly rlst, pfi kterém se télo adaptu-
je na faktory, které mu pfinasi vyziva.
Nas bude zajimat celkovy pFijem ener-
gie. Pravé ten rozhoduje, kolik a zda si
organismus ponecha soucasny pocet
tukovych bunék (pfijem stravou je ide-
alni), nebo bude jejich pocet navySovat
(jidla je prebytek a je ho nutné nékam
ulozZit). Kromé téchto obdobi jiz télo
Clovéka pocet tukovych bunék nezvy-
Suje, pouze je plni. Predstavit bychom
si to mohli jako jediné tfi rekonstrukce
domu, pfi kterych se rozhodujete, zda
udélate za domem pfistavbu.

Z toho vyplyva skutecnost, Ze okolo
13. roku mame jedinou pfilezitost si
sami ovlivnit dispozice k nadvaze. Slo-
gan pro teenagery by mohl znit: ,Vyber
si, kolik chces mit v dospélosti tuku...”
Ve zbylych obdobich o tom rozhoduje
matka ditéte. Hovofime zde o dispozi-
cich, které nam budou pozdéji nahravat
¢i Skodit. Kli¢ovy bude vzdy nas vlastni
pristup.

Naucte je zdravému sebevédomi
pomoci vzorid a navykd.

V tomto nelehkém obdobi mate prak-
ticky posledni Sanci zdravé ovlivnit déti
okolo vas. Do ziskani své vlastni obcan-
ky si nechaji jesté od dospélych néco
moudrého Fict.

Dnesni generace ma se sebevédomim
mensi problémy nez ty predchozi. Umé-
nim lidi okolo nich je vyzdvihovat jejich
prednosti a potvrzovat jejich hodnotu.
V nékterych domacnostech se k mla-
dym chovaji jako k bozstvu - tento ne-
dvar se détem ani rodi¢dm nevyplati.
Pfirozené véfit v sebe mize kazdy zadit
pri ziskavani navyku ke cviceni. Ne-
jenze doty¢na nebo dotyény ma sSanci
vénovat se néfemu s laskou, zaroven
mdZe zapojit kreativitu a asi to nejd@-

lezitéjsi je pro né ziskani fyzické formy,
po které touzi. Pokud ji pfimo nedosah-
ne, urcité se k ni o hodné priblizi.
Alarmujici je stav, kdy témér 25 % déti
pravidelné nesportuje - a to i s védo-
mim rodi¢d... Teoreticky je vade plisobe-
ni i v obdobi po 15. roku véku mozné,
ale upfimné si budte védomi, zZe to jiz
pljde mnohem hire.

Pravidelny pohyb vseho druhu
Zamysleme se, v ¢em jako lidstvo chy-
bujeme, kdyz dosahujeme rekordnich
Cisel déti s nadvahou a obezitou? Nikdy
za celou historii to takové nebylo.
Cviceni nékolikrat v tydnu ma i dalsi be-
nefity. Kromé prebytecné energie umi
odcerpat i stres a okyslicit celé télo.
Lépe se pak mize clovék soustredit
treba na uceni.

Velice vzacné jsou mladi (a plati to pro
obé pohlavi) spokojeni se svym ze-
vnéjskem. Kazdy, kdo byl kdy déle v je-
jich pritomnosti, jisté slysel z jejich Ust:
LJsem tlustd/y”.. a to i v pripadech, kdy
to ani nebyla pravda. Nejen pravidel-
né sportovani tvaruje téla do slusivych
tvard. MGze jit i o dalsi aktivity kromé
koni¢kG: pro predstavu i cesta pésky
do Skoly, na nakup atp. DFfive byly tyto
¢innosti naprosto bézné, dnes se Casto
bojime nechat déti bez dozoru a pustit
je samotné. Misto toho jezdi verejnou
dopravou a auty s rodi¢i. Zamyslete se
nad pomérem energie, kterou spalite
pfimo na sportovisti, a tou, kterou by
vas stalo se na néj dostat. Pokud to jen
Ize, nechavejme své potomky s kama-
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rady venku, pokud to v néjakém obdobi
roku nejde, bézte s nimi vyzkouset né-
jaky sport.

Vztah vyzivy ke sportu

Energeticka spotieba u sportujici mlade-
¥e se mlZe bliZit a% k hodnotdm okolo
14 700 kJ (3 500 kcal) na den. Pro srov-
nani je to stejné mnozstvi energie, které
potrebuje jejich aktivni tatinek se 180
cm a 80 kg... Chci na tom demonstrovat,
ze hradit vyzivové naroky na zdravy vy-
voj stoji mnoho energie.

Velké mnoZstvi energie neni mozné kon-
zumovat najednou, zapotiebi jsou sva-
¢iny nejen ve Skole, ale i béhem dne.
Navic po kazdé fyzické aktivité do 30

Vzdélavani, kultura, spole¢nost, zdravi

minut by nejen u déti méla nasledovat
sacharidova svacina (napf. kus ovoce,
peciva), kterda zacne doplfiovat nejen
glykogenové zasoby.

Mikroelementy

Kdyz si vsadite na multivitaminovy
a multimineralni vyZivovy doplnék pro
patficnou vékovou kategorii, udélate pro
své dité dobrou sluzbu k pokryti kolisa-
vého prijmu téchto latek stravou.

Ze vseho nejlepsi péci svému potomkovi
vénujete, kdyzZ investujete do kvalitniho
suplementu, ktery obsahuje téZ rostlin-
né vytazky (nejlépe koncentraty), které
zajisti vybornou vstiebatelnost. Dilezi-
tym pomocnikem pii rlistu je z mineralG

Yelezo (zvl&st& u divek z dlvodu zadi-
najici menstruace), vapnik a zinek. Ze
skupiny vitamin{ to jsou vitamin C, E
a B12. Na Zelezo jsou bohaté zdroje jako
cervené maso, tucné ryby, fazole, suse-
né Svestky a merunky. Zinek prispiva
spravnému pohlavnimu zrani a tlumi za-
nétlivd onemocnéni pleti pfi dospivani.
Znalosti, které potrebuji rodice preda-
vat, musi nejprve nékde ziskat. Pokud je
neznaji, musi Cist takovéto ¢lanky nebo
pfimo vyhledat odbornika, ktery je vse
potfebné naudi.
Kazdému se navic hodi stravovat se tak,
aby byla strava pomocnikem, nikoliv
prekazkou.

Vilém Novak, komplexni zdravi.cz

BILKOVINY

Celkové déti a dospivajici potrebuji alespon 40 % bilkovin z Zi-
voci$ného plvodu (optimalni ¢isla jsou okolo 50-70 %). Zivo-
¢isné zdroje obsahuji vice esencialnich (pro télo nezbytnych)
aminokyselin, ale to neznamena, Ze by dité nemohlo a nemélo
jist i zdroje bilkovin z rostlinné fise. DlleZitost rozmanitého
prijmu bilkovin potvrzuje i fakt, ze déti maji o dvé esencial-

ni aminokyseliny vice nez dospéli. V zadném pripadé nejsou
vhodné vyZivové extrémy.

Mezi nesportujicimi divkami a chlapci je jen maly rozdil

v predpisové davce proteind za den, postadi si pamatovat
objem 0,9 g na kazdé kilo aktualni télesné hmotnosti. Podo-
tykam, jedna se skutecné o doporuceni pro déti nezatizené
sportem. Tato hodnota urc¢ena na bézny provoz se pri vyso-
kém stupni zatéze musi o néco malo navysit, je-li ditko po-
hybové vice exponované. Kazda sportovni disciplina vyzaduje
jiné proporce slozek vyZivy.

TUKY

- omega-3 EPA a DHA z morskych ryb jako jsou makrely a lo-
sos (Tyto tuky podporuji imunitni systém a rozvoj nervové
soustavy, zvlasté pak mozku a funkce mysleni a uceni.)

- omega-6 zejména ze slunecnicového oleje

Oproti dospélym neni u déti problém zaradit do jidelnicku

vejce 2-3x v tydnu. Pres vysoky obsah cholesterolu obsahuji

vejce téz velmi ddlezity lecitin, ktery se téZ podili na opti-

malnich funkcich mozku. JelikoZ je obdobi détského vyvoje

z nejvétsi ¢asti zasvéceno procesiim uceni a koncentrace, hraji

tyto tuky velkou roli. Studie jiz mnohokrat ukazaly, Ze pravé

polynenasycené tuky typu omega-3 jsou v celém vyvoji (jiz od

prenatalniho) velmi ddleZité.

Déti, které nekonzumuji rybi tuk (idealné omega-3) v tobol-

kach z doplnkové vyzivy, by mély jist 2 porce tucnych ryb

tydné, aby do sebe dostaly ono tolik potfebné mnozstvi téchto

nezbytnych Zivin. Pro déti od 6 mésicli do 18 let je doporuco-

vano 150-200 mg DHA (kysenina dokosahexaenova), jedna ze

dvou potrebnych latek z rodu omega-3.

SACHARIDY predstavuji vzdy nejvétsi slozku stravy.
- vhodné jsou ty se slozitou povahou - Skroby (stravitelné

polysacharidy), pektin, celuléza (vlaknina)
- méné vhodné jsou jednoduché cukry: glukdza, fruktoza

(v ovoci, medu a sladkostech)
Na rozdil od jednoduchych cukrl se polysacharidy vstiebavaji
pomaleji, ¢imz poskytuji energii pozvolna, prodluzuji pocit
sytosti (snizuji potfebu dalsiho pokrmu a dalsi energie), jsou
v procesu traveni Setrnéjsi. Zbytky nerozpustné vlakniny
urychluji pohyb stfev a tim zabranuji hromadéni odpadnich
latek ve strevech.

PITNY REZIM maji déti podobny jako dospély: 1,5-2 | &isté
vody denné.

VLAKNINY (ze zeleniny, ovoce a obilovin) nepotiebuji déti to-
lik co dospéli (30-35 g denné), protoze ji jesté neumi kvalitné
stravit a naopak by jejich travici systém pretizila. Toto byva
Casty problém prehnané pecujicich maminek. Vhodny objem
je stanoveny podle vzoru: vék ditéte + 5 g (desetileté dité +
5g = 15 g). Viysoky prijem vldkniny mGzZe zpUsobit také nizsi
vstfebavani vitamind, minerall, ale mlze zplsobit i problémy
s vyprazdnovanim v dospélosti (télo bude potrebovat stale
vyssi davky). Vétsina zeleniny je pro jejich traveni a strevni
mikrofléru vhodnéjsi tepelné upravena.

SKLADBA JIDELNiCKU
Podil Zivin:
- 15-20 % bilkoviny
- 55-75 % sacharidy
- 25-30 % tuky
RozloZeni prisunu energie béhem dne v 5-6 davkach:
- snidané by méla nést 25 % (vibec neni vhodné ji vynecha-
vat)
- dopoledni svacina 10 %
- obéd 35 % (do obéda vcetné potrebuji prijmout vétsi cast
zivin)
- odpoledni svacina 10 %
- veCere 20 % (dostatecné objemna, nikoliv vSak vydatna)
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Rozlouceni

Ve stfedu 5. listopadu nas nahle opus-
tila nase milovana cvicitelka sestra
Jarmila Sikolovd - nase Hami-
la. Kdo by ji v Sokole Prazském, ale
i v TyrSové domé neznal. U nas, v So-
kole Prazském, byla vedouci vSech
sletovych skladeb pro seniory po roce
1990, kdy se podilela na obnové. Byla
autorkou soucasného sokolského kro-
je, ve kterém jednotu reprezentovala,
kdykoliv a kdekoliv bylo treba. Vratila
se i do role naseho Kasparka, kterému
uz v dorosteneckém véku propQjco-
vala svij hlas (tehdy byl vodi¢em jeji
pozdé&jsi manzel a zupni starosta Milos
Sikola). Byla viude, kde bylo tfeba pfi-
lozit ruku k dilu, at to byla zpocdatku
prace v matrice, pri pripravé Sibrinek,
akademii, a nikdy neodmitla pomoc
komukoliv, kdo ji potreboval.
Kde byla nejstastnéjsi? Samoziejmé,
ze v Sokole, kde jsme ji museli mit pro
jeji slunickovou povahu vsichni oprav-
du radi a bude nam v télocvi¢né hodné
schazet, v nasich srdcich ale zlistane.
sestry a bratri
z T. J. Sokol Prazsky

Dne 6.11.2014 nahle zemrel ve véku
37 let bratr Ing. Dusan Drahonov-
sky, Ph.D., vedouci spolecenské ko-
mise vzdélavatelského odboru COS,
¢len Télocvicné jednoty Sokol Prazsky.

Odesel sokol, ktery si toto pojmenova-
ni, pres sviij mlady vék, prdvem za-
slouzil.
V Sokole Prazském cvicil v oddile muzt
vSestrannosti, zucCasthoval se vsSech
akci, kde bylo potfeba pomoci, a to
jako cviCenec i jako organizator. Byl
skromny, mily, obétavy a velmi vzdé-
lany. Byl i prirozenou autoritou u svych
vrstevnikd, mladsich i starsich sokold.
Spolu s nimi se zucastroval slavnost-
nich akci, které méla na starosti spo-
lecenska komise vzdélavatelského od-
boru COS: akce ke slavnym vyro&im
Ceské republiky apod. Skupina sokoll
pod jeho vedenim se v sokolskych kro-
jich zUcastnila i nataceni prvniho dilu
dokumentarné hraného seridlu Ceské
stoleti, konkrétné prijezdu TGM na ny-
néjsi Wilsonovo nadrazi. Pfi Pamatném
dni sokolstva 8. 10. 2014 pomahal
organizovat slavnostni shromazdéni
v TyrSové dome.
Ve své praci pro vzdélavatelsky odbor
COS mél velké plany do budoucna. Do-
hodl spolupréci veliteld Hradni straze
s jednotkou sokoll, ktefi se pravidel-
né zucéastriuji pietnich aktd v sokol-
skych krojich. Chtél, aby tito sokolové
svym vycvikem byli ddstojnym pro-
téjskem cCestné jednotky Hradni stra-
ze. Mél i dalsi plany, napr. s odborem
véestrannosti COS pripravoval kon-
ferenci cvicitelG. Neni divu, ze se mél
stat prvnim naméstkem vzdélavatele
COS. Shroméazdéni, které ho mélo zvo-
lit, se, bohuzel, nedozil.
Bratr Dusan Drahonovsky bude soko-
I&m, a nejen jim, velmi chybét. Nikdy
na néj nezapomeneme.

Miroslav Vrana

SOKOLOVNY

obrazki

Stolni
a hastenne

kalendare
na rok 2015

© Jak jsme jiz informovali v minulém vy-

dani casopisu Sokol, v sokolské prodej-
né v TyrSové domé v Praze jsou v pro-
deji stolni kalendaFe na rok 2015. Ceska

obec sokolska ale vedle stolniho vydala

rovnéz, tak jako v predchozich letech,
nasténny kalendar pro rok 2015.

Stolni kalendare je v sokolské prodej-
né k dostani jiz od poloviny fijna. Na-
klad tohoto kalendare byl béhem krat-
ké doby vyprodan, a tak byl dotistén

0 potfebné mnoZstvi. Tentokrate bylo

u stolniho kalendare zvoleno téma ,So-
kolovny v paméti obrazk(”. Obsahuje

vybér starych fotografii a kreseb soko-

loven, které poskytly jednoty a Zupy.
Cena kalendare cini 90 korun.

Od zacatku prosince je v prodeji rovnéz
nasténny kalendar. Na jeho tvorbé se
podilely jednotlivé odbory COS, které
na jednotlivé stranky vybraly fotogra-

fie predstavujici jejich ¢innosti. Mottem
: tohoto kalendafe je 25. vyroCi obnoveni

Sokola, které si v pristim roce pripomi-
name. Cena tohoto kalendare je 50 k¢.
-red-
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PREDVANOCNI SWING

amatérska swingova formace

Vas zve na koncert

do Michnova palace - zadni trakt Tyr$ova domu - Ujezd 450, Praha 1 - Mala Strana

Nasim hostem vecera bude kontrabasovy soubor

Pink Panther

Streda, 3. 12. 2014 od 20:00
Vstupné dobrovolné

Poradano pod laskavou zastitou:

Ny

CESKA OBEC “

SOKOLSKA L g
MESTSKA CAST

PRAHA 1

http://www.sokol-cos.cz www.prahai.cz




