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na zkousky a k tomu samoziejmé chodit do
prace, starat se o domécnost, nebo o dim,
zahradu, o déti. Rozum mozna kolikrat rek-
ne: ,Ze se na to nevykadle$, vzdyt neméas
zadné volno, porad néjaké povinnosti.” Ale
diky tomu, Ze prevazi hlas srdce, mame my
ostatni moznost obdivovat folklorni muziku,
tance, zpévy... Tak jako tfeba na fijnové na-
rodni prehlidce sokolskych folklornich soubo-
rl ve Bzenci.

Prikladd, kdy se véci délaji srdcem a pFinase-
ji radost Ci uspokojeni jak tém, ktefi tyto véci
délaji, tak ostatnim, je samoziejmé vice.
Kazdodenné je prinaseji dobrovolni cvicitelé
v jednotach, ktefi se vénuji véem vékovym
kategoriim. Bez nich by se téZko poradaly
takové akce, jako napfiklad ty v ramci ev-
ropského projektu MOVE Week (Ceskd obec
sokolské jich v Ceské republice poradala nej-
vice), nebo setkani mladeze v Déciné.
Mozna nékdo namitne, Ze svét by Sel i tak
dal a prinasel do Zivota kazdodenni radosti
i starosti. Ale svét by byl bez nich o mno-
ho chudsi a i té radosti by bylo méné. A pak
predevsim, jsou situace a udalosti, které by
skoncily zcela jinak (a jinak by se vyvijela
historie), kdyby jejich aktéfi nejednali prede-
vS§im srdcem. To jsme si pfipomenuli i v Fij-
novych dnech, kdy jsme v Pamatny den so-
kolstva s pietou a Uctou vzpominali vSechny
sokoly, ktefi ve vice nez 150leté historii So-
kola polozili své zivoty za svobodu své vlasti,
za demokracii a samostatny stat - at jiz to
bylo v legiich v dobé 1. svétové valky, nebo
v boji proti nacistickym okupantim v dobé&
2. svétové valky. Jit bojovat za véc a védét
pfitom, Ze lze pfFijit o zivot - to urcité vyza-
duje rozhodnuti srdce. Ne, nechci zatracovat
rozum a racionalni Gvahu, ale srdce je tim
hybatelem, ktery vede (nebo by mél vést)
nase kroky, rozum by pak mél napovidat, jak
to udélat... ale to uz bychom asi zabredli do
obsahlejsich filozofickych diskuzi...

Zkratka, preji, at toto vydani ¢asopisu Sokol
Ctete i srdcem.

Zdenék Kubin
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Zpravodaijstvi

Vzpominkové shromazdeni

v Tyrsové dome

fi prilezitosti Pamatného dne
sokolstva si Ceské obec sokol-

ska ve stredu 8. fijna pfipome-

nula odkaz vsech sokold, ktefi

ve vice nez 150leté historii so-
kolského hnuti poloZili sv{j Zivot v boji
za demokracii, narodni samostatnost
a svobodu. Ustfedni pietni akce, p¥i niz
sokolové uctili pamatku padlych, se ko-
nala v Michnové palaci v Praze za Ucas-
ti predsedy Poslanecké snémovny PCR
Jana Hamacka, mistopredsedy Senatu
PCR Premysla Sobotky, ministra kultury
CR Daniela Hermana a daldich predsta-
vitell vlddy, Armady CR, statni spravy,
sportovnich a spolecenskych organizaci.
Akce se rovnéz zlucastnili velvyslanci, Ci
jejich zastupci, Slovenska, Kanady, Né-
mecka, Rakouska a Ruské federace.
Kratce pred zahajenim vzpominkové

akce uctili predstavitelé jednotlivych
odborl COS - vzdélavatel Z. Mi¢ka, na-
Celnik a nacelnice P. Svoboda a L. Koc-
michovd a predseda odboru sportu
P. Syrovy - pamatku vsech padlych po-
lozenim kytic k pomniku tii odboji na
nadvori TyrSova domu.

Vzpominkové shromazdéni v Michno-
vé paldci zahdjil vzdélavatel COS bratr
Zdenék Micka, ktery také uvital vzacné
hosty. Odkaz padlych za svobodu a de-
mokracii a vyznam sokolského hnuti
v novodobych ¢eskych dé&jinach a aktu-
alnost sokolskych idedld i pro sou¢asnou
spolecnost ve svych projevech na vzpo-
minkovém shromazdéni postupné mj.
ocenili starostka Ceské obce sokolské
Hana Mouckova, predseda Poslanecké
snémovny Jan Hamacek, mistopred-
seda Senatu Pfemysl Sobotka, ministr
kultury Daniel Herman, velvyslanec Slo-
venské republiky Peter Weiss, poslan-
kyné Poslanecké snémovny Miroslava
Némcova.

Starostka COS sestra Hana Mouckova
ve svém projevu pfipomenula historické
udalosti a mezniky v novodobych ces-
kych dé&jinach, v nichz vyznamné misto
pripadéa sokoldm, ktefi nevahali v zadjmu
naroda a vlasti poloZit své Zivoty - at
jiz to bylo na bojistich 1. svétové valky
v legiich, jejichz podobu vyrazné for-
movali, nebo v odboji v dobé nacistické
okupace. Pfipomenula rovnéz tragic-
ké udalosti v Fijnu 1941, kdy vynosem
Reinharda Heydricha byla Ceska obec
sokolska zakazana a dcinovnici jejiho

Ustredi, zup i vétsich jednot byli zatCeni,
muceni, véznéni a deportovani do kon-
centra¢nich taborl. Témér 93 % vedou-
cich sokolskych pracovnikd se jiz na sva
mista po skonceni valky nevréatilo.

V zavéru svého projevu sestra Mouc-
kové uvedla: ,Riké se, Ze ndrod, ktery
si neuvédomuje svoji minulost, nema
budoucnost. Pamatny den sokolstva by
mél prispét mj. i k tomu, abychom na
nasi narodni minulost - a zejména pak
na historickd obdobi, na néZ miZeme
byt hrdi - nezapominali. Zit v soucas-
ném globalizovaném svété prece nezna-
mena ztratit svoji narodni hrdost a las-
ku ke své vlasti. Nesmime zapominat
na to, co pro nas vybudovali nasi predci
a na co mZeme byt stdle hrdi. Odkaz
sokold, ktefi poloZili své Zivoty na boji-
Stich prvni a druhé svétové valky a na
jejichz obéti dnes predevsim vzpomi-
name, v sobé nese vyrazné poselstvi -
vysoce aktudini i v soucasné dobé. Je
to zejména vlastenectvi, obrana demo-
kracie a boj za zachovani narodni inte-

grity.”

Po projevech Ucastnici shromazdéni po-
loZili v atriu TyrSova domu kvétiny k pa-
matniku obéti nacistické perzekuce z fad
¢lenl Ustiedi COS z let 1939-1945.,
Na zavér vzpominkového shromazdéni,
v jeho kulturni ¢asti, vystoupily pévec-
ky sbor Gaudium a muzika folklorniho
souboru Vycpalkovci, poté nasledovalo
spolecenské setkani.

-red-
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Zpravodajstvi

Prerov
Prerovsti sokolové si ve stfedu 8. fijna
odpoledne pfipomenuli u pamétni des-
ky na sokolovné a poté v sdle loutko-
vého divadla své predchldce, ktefi se
v dobé& nacistické okupace postavili riz-
nymi formami odboje proti nastolené
totalité. Predstavitelé T. J. Sokol Prerov
a Sokolské Zupy Stfedomoravské-Kra-
tochvilovy polozZili nejdfive kytice k pa-
métni desce 38 obéti z prerovské jedno-
ty. Kratka Gvodni slova prednesli byvaly
a soucasny vzdélavatel - bratfi Bohumil
Domansky a Miroslav Rozkosny.
V séle loutkové divadla uvedla modera-
torka vzpominky ses. Eva TSponova po-
stupné tii mluvené prispévky k danému
tématu. Prvni prehledné zachytil ucast
sokolskych odbojari nasi sokolské zupy
v odboji véetné& odkazl na koordinaci se
sousednimi Zupami, zejména Olomouc-
kou. Pak odeznély dva osobnostni pro-
fily z prerovského sokolského odboje.
Kulturni ¢ast programu vzpominkové
akce se prolinala s mluvenym slovem.
Zajistili ji Zaci kytarové tridy Zaklad-
ni umélecké Skoly Bedficha Kozanka
s hrajicim ucitelem Petrem Varakem.
Bylo pfijemné vidét, ze mezi kytaristy
jsou i dva mladi aktivni cvi¢enci Sokola
Prerov, a to Terezka Krejc¢ifova a Jakub
Harasta.
Prerovské sokoly potésila Gcast dvou
sester z Télocvi¢né jednoty Sokol Hra-
nice, kde vzpomenuli svych ve druhém
odboiji padlych sokold jiz 4. fijna 2014.
Jaroslav Skopal

Zupa Orlicka
Sokolskd Zupa Orlickd uctila Pamatny
den sokolstva poloZzenim kvétin a roz-
svicenim svicek u pamétni desky sokol-
ské odbojové organizace Jindra a pa-
métni desky zupniho starosty Dr. Josefa
Novéka, popraveného v Osvétimi, které
jsou umisténé na sokolovné Prazského
Pfedmésti v Hradci Kralové.

Marika Prockertova

Zupy Jana Podlipného
a Barakova

Na Pamatny den sokolstva, na 8. fijna
od 10.00 hodin svolala zupa Jana Pod-
lipného k sokolské hrobce ve strasnic-
kém krematoriu setkani k ucténi pa-
matky téch, ktefi jsou v hrobce ulozeni,
a vzpominku tém, ktefi obétovali své
Zivoty pro zivoty nase. K tomuto vzpo-
minkovému setkani se pridala rovnéz

Pamatny den sokolstva
v jednotach a zupach

Vzpominkové akce, pfi nichz byla ucténa pamatka

a odkaz vsech sokold, ktefi poloZili své Zivoty za
svobodu, nezavislost a demokracii, se vedle Tyrsova
domu v Praze konaly po celé republice, v radé Zup

a jednot. Nékteré z nich zaznamenali nasi dopisovatelé.

Zupa Bardkova. O vyznamném sokol-
ském dni promluvil starosta Zupy Jana
Podlipného bratr Ludék Bartak. Sestra
Jitka Viktorinova a bratr Vladimir Silhan
prednesli jména a zasluhy téch, kte-
fi jsou v hrobce uloZeni - napf. Marie
Provaznikovd, Karel Vanicek, Augustin
Pechlat, Vaclav Kukan a dalsi.

Kvétiny byly poloZzeny za Zupu Jana
Podlipného i za Zupu Barakovu, za na-
elnictvo COS, za Konfederaci politic-
kych v&zil a za Svaz bojovnik{ za svo-
bodu. U hrobky staly sokolské straze
sester a bratrd se sokolskymi prapory.

Jitka Viktorinova
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Zpravodajstvi

Zablati u Bohumina
PoloZzenim vénce s trikolérou u sosky
sokola v Zablati u Bohumina si zdejsi
sokolové pfipomenuli Pamatny den so-
kolstva. Soska sokola je soucasti lavic-
ky v parciku naproti sokolovné, ktery
vznikl neddvno a na jehoz vystavbé
se podileli samotni sokolové. Déti pak
zde vysadily stromy, jeden z nich nese
jméno SokoliCek, az poroste, tak z néj
bude Sokolik a pak Sokol... Lavicky vy-
tvofili drevorezbafri v 1été 2014 na dre-
vorezbarském plenéru Léto-kruhy.

Dvir Kralové n. L.

Také sokolskéa jednota ve Dvore Kralové
n. L. se zapojila do akce Vecer sokol-
skych svétel, kde Uclastnici poslali po
fece malé lodicky se svickami, které
symbolizovaly duse sokold, ktefi pfi-
Sli za valky o zivot. Sokolska svétla za
sokolské duse, tak zni tato krasna my-
$lenka sestry Jariny Zitné, kterd oslo-
vila sokolské cvititele ze vdech koutl
republiky.

Pocasi nam pralo, a tak se u sokolov-
ny sedla stovka Ucastnikl. Rozsvicené
lodi¢ky jsme poslali po Labi. Na hladi-
né svitily lodicky a na bfehu zafily odi
détem. S napétim vsichni sledovali,
zda lodicky dopluji az k lavce a budou
pokracovat v dalsi cesté. Lodky pluly
stateCné dal a my jsme nemohli déti
od lavky odtrhnout. Akce se vsak libila

- Zupy Jana Podlipného a Barako\
QP o B \:-as

i dospélym a kolemjdoucim, ktefi oce-
novali myslenku a napad.
Na zaveér se vsichni zastavili u pomniku
na stadionu. Zde jsme uctili pamatku
nasich bratrG sokolll, ktefi v t&zkych
dobach nesli a uskutecnovali myslenky
narodni hrdosti, sounalezitosti a bratr-
stvi. I zde jsme zapalili svicky a polozili
kvétiny. Na zavér zaznéla Ceska statni
hymna.
Pavlina Spatenkova,
vzdélavatelka

Olomouc

Sokol Olomouc vzpomnél Pamatny den
sokolstva v jeho predvecer. Cvicitelky
nasich nejmensich z iniciativy nacel-
nice jednoty ses. Blanky Planickové
usporadaly s oddilem cviceni rodi¢Q
a déti akci, ktera détem prinesla odi-
vidné potéseni - vypousténi vlastnich,
s rodici vyrobenych lodicek osvétlenych
svickami po Mlynském potoku, ktery
protékd pod okny olomoucké soko-
lovny. S radosti déti sledovaly, jak se
jejich ,plavidla,” vénovana Sokolu, po-
hupuji po proudici vodé, a radovaly se,
Zze se nezachytila pfi bfehu, nebo se
nepotopila, ale pluji distojné do dal-
ky. Tu jsme my, dospéli, chapali jako
dobrou budoucnost pfitomnych déti
a jako nadéjnou budoucnost Sokola.
Pfed spusténim malych, symbolickych
plavidel promluvila o smyslu dnes uz

Zupa Orlicka

kazdorocné pripominaného Pamatného
dne sokolstva a ddvodu jeho stano-
veni na 8. fijen nacelnice ses. B. Pla-
ni¢kova. Vilém Klega, vzdélavatel

Nova Paka

Druhou fijnovou stfedu se sesli star-
Si sestry a bratfi novopackého Sokola
v sokolovné pred deskou umucenych
bratra FrantiSka Pechacka a jeho man-
zelky Mily, aby v Pamatny den sokol-
stva uctili pamatku tisict ¢leni sokol-
ské obce, ktefi pfinesli v boji za vznik
naseho samostatného statu a demo-
kratickych zakladd obéti nejvyssi.
Starosta novopacké jednoty bratr Petr
Kuzel spolu s nacelnici polozil kvétiny
a rozsvitil svicky nejen u pamatné des-
ky FrantiSka Pechacka, ale i u vedle
umisténé desky, na které jsou vyryta
jména obéti novopackych sokold z prv-
ni svétové valky. Starosta se kratce
zminil o vyznamu Pamatného dne so-
kolstva a také o tom, ze v roce 2002
byl v TyrSové domé v Praze odhalen d@-
stojny pamatnik pFipominajici obéti tFi
odbojti a pamétni desky popravenych
¢lend Ustiedi Sokola v dobé& nacistické
okupace. Dale mluvil o packém sokolu
FrantiSku Pechackovi a o jeho muceni
a popravé v Mauthausenu 3. 2. 1944,
kdyz jiz rok pfed nim byla v tomto
koncentracnim tabofe umucena i jeho
manzelka Mila. Mila Pour

DVUr Kralove

Dvir Kralové
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Komarov
Télocvicnd jednota Sokol Komarov
usporadala v Utery 7. fijna 2014 vzpo-
minkovou akci k Pamatnému dni sokol-
stva. Pred sokolovnou se shromazdilo
asi 150 Ucastnikl, prevazné déti. Pro¢
tuto akci délame, vysvétlil pfitomnym
vzdélavatel jednoty bratr Miroslav Suttr.
Pak jsme se s rozsvicenymi lampionky
vydali spole¢né na trasu sokolovna -
hraz Dréatenického (popf. Cerveného)
rybnika - zpét lesem - po schodech ko-
lem Cerveného potoka — Nadrzka - aZ
k pomniku Miroslava TyrSe pred koma-
rovskym muzeem. K TyrSovu pomniku
(z roku 1932) také dorazili dorostenci,
ktefi zde polozili vénec, a déti zapali-
ly svicky - rozsvitily sokolska svétla
za vSechny sokolské duse, které v mi-
nulosti nepreZily perzekuci a zaplati-
ly cenu nejvys&i. V klidu a pIni dojmd
jsme se nakonec odebrali do svych do-
movid s védomim, Ze se akce vydafila
a zfejmé ji pristi rok zopakujeme.

-jt-

Sokol Komarov

Pysely
Stfedu 8. 10. 2014, kdy cela COS uctiva
Pamatny den sokolstva, oslavila nase
jednota Sokol Pysely dnem otevienych
dvefi v pyselské sokolovné.
Zamérem bylo predevsim propagovat
Sokol jako takovy. Usporadali jsme vy-
stavku sokolskych fotografii a tiskovin,
pohovofili jsme s pamétniky i s ndhod-
nymi navstévniky a pfipomnéli jsme jim
tragické Fijnové udalosti z roku 1941.
Rozestavéné nové barevné télocvicné
naradi zaujalo predevsim déti. Ty vyu-
%ily pfileZitosti a pod dohledem rodicd
si pripravenou ,opi¢i drahu” nevahaly
vyzkouset.
Celd akce byla podporend prijemnym
pocasim a velkym mnozstvim navstév-
nikl. Doufame, ze se podafilo pFiblizit
nasi Télocvicnou jednotu Sokol Pysely
Sirsi vefejnosti a pfipomenout sokolské
aktivity v obci.
Jaroslav Chalupa,
starosta T. J. Sokol Pysely

Ricany
V minulém roce jsme uctili pamatku so-
kolG, ktefi polozili své Zivoty v pribé&hu
obou svétovych valek a zejména v ob-
dobi nacistické okupace nasich zemi, na
namésti T.G.M., kde jsou na zdi radni-
ce pobliz sebe hned tfi pamétni desky
a na vsech najdeme jména ze sokol-
skych rodin. Letos jsme polozZili kvétiny
a sokolské déti zapalily svicky u ma-
I[ého pomnic¢ku, ktery pfipomind obét
sedmadvacetiletého ficanského rodaka
poruc¢ika Josefa Korese. Ten - spolu
s generdlem Luzou, podplukovnikem
ruskych legii, bojovnikem od Zborova
a v dobé protektoratu spoluzakladate-
lem odbojové organizace Obrana naro-
da a posléze velitelem organizace Rada
tfi - zahynul pfi prepadeni protektorat-
nimi Cetniky v HFisti u Pribyslavi.
Velmi nas potésilo, ze kromé &lend nasi
jednoty pfijali pozvani k pietnimu aktu
i pfibuzni Josefa Korese.
Jana Slamova,
vzdélavatelka T. J. Sokol Ricany
a Radosovice
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Oslavy vyroci vzniku

samostatného

Ceskoslovenska

B Tak jako kazdorocné, i letos si sokolo-
vé po celé republice pfipomenuli s celou
Ceskou verejnosti vyro¢i vzniku samo-
statného Ceskoslovenského statu. Ofi-
cidlni oslavy letosniho 96. vyroci zahajil
28. fijna pietni akt u Narodniho pamatni-
ku na Vitkové, pfi némz za Ceskou obec
sokolskou poloZila vénec starostka COS
sestra Hana Mouckova.

Ceremonial na Vitkové byl zahdjen v de-
set hodin dopoledne vztycenim statni
vlajky, poté zaznéla hymna CR. Nasle-
dovalo pfineseni historickych praporl
a tradi¢ni polozeni véncd, kterymi nej-
vySSi predstavitelé statu uctili pamat-
ku téch, jez stdli u zrodu samostatného
Ceskoslovenského statu. Jako prvni byl
polozen vénec prezidenta republiky Mi-
lose Zemana (ktery se v té dobé vracel
z oficidlni navstévy Ciny a nemohl se
osobné zucastnit). Pietniho aktu se mj.
zUcastnili mistopredsedové Senatu PCR
Pfemysl Sobotka a Zdenék Skromach,
predseda Poslanecké snémovny PCR Jan
Haméadek, predseda vlady CR Bohuslav

Sobotka, ministr obrany Martin Stropnic-
ky, ministr kultury Daniel Herman a dalsi
vyznamni predstavitelé. Jiz tradi¢né byl
pritomni sokolsti praporecnici v krojich
s historickymi prapory. Pietni akt vyvr-
cholil slavnostnim pochodem nastoupe-
nych jednotek. Po poledni pak oslavy na
Vitkové pokracovaly slavnostnim pietnim
shroméazdénim, které zastresil Svaz bo-
jovnik{ za svobodu.
Oslavy Dne vzniku samostatného Cesko-
slovenského statu pokracovaly dalSimi
akcemi. Pamatku padlych legionait uctili
lidé v Praze Pod Emauzy. Pfi slavnostnim
ceremonialu zde byli pfitomni zastupci
Senatu PCR, Poslanecké snémovny, mi-
nisterstva obrany a Armady CR, minis-
terstva zahranidi, hl. m. Prahy, Ceskoslo-
venské obce legionarské a dalsi. Vénec
k pomniku poloZil jménem Ceské obce
sokolské naméstek vzdélavatele bratr
Dusan Drahonovsky. I zde byli jiz tra-
di¢né pritomni sokolové - praporecnici
v krojich s historickymi prapory.

-red-

DGI je masova danska organizace sportu pro vSechny (ktera
mimochodem vznikla jako stfelecky klub jesté rok pred vzni-
kem Sokola - v roce 1861) a da se s mirnou nadsazkou fici, ze
co Dan, to ¢len DGI.

Ve dnech 25.-28. z&fi navstivila Prahu a Ceskou obec sokol-
skou skupina 18 ¢inovnik{ jedné z regionalnich organizaci DGI
- Nordjylland, kterd sama o sob& mé 210 tisic ¢lend v 800 klu-
bech.

Hlavnim cilem navstévy bylo vzajemné se informovat o svych
organizacich a hledat moznosti dalSich sportovnich navstév
a spoluprace. Danskou delegaci prijala starostka COS sestra
Hana Mouckova, kterd hostim poskytla zékladni informace
o Ceské obci sokolské. Predstavitelé COS pozvali danské hosty
na XVI. vSesokolsky slet i na dalsi velké sokolské akce. Sou-
¢asti pobytu danskych hostl byl i bohaty poznavaci a kulturni
program.

Vérime, ze tato navstéva polozila zéklad dalSich vzajemnych
kontaktl a vyUsti ve vzajemné obohaceni nasich sportovnich
a télovychovnych akci.

Clenové danské delegace se starostkou COS sestrou
Hanou Moucékovou po jednani v TyrSové domeé
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Oficialni zahajeni projektu Legie 100

ar dni poté, co si Ceska obec
sokolska v Pamatny den sokol-
stva pripominala odkaz sokol{,
ktefi ve 150leté historii sokol-
ského hnuti polozili své zivo-
ty za svobodu, narodni samostatnost
a demokracii, se konala udalost, ktera
méla k pamatnému dni urcitou ideovou
blizkost - v sobotu 11. Fijna Ceskoslo-
venska obec legionarska (CsOL) ofici-
alné zahajila projekt Legie 100. Tento
projekt, jehoZ je Ceskéd obec sokolska
partnerem, pfipomina vznik a bojovou
cestu Ceskoslovenskych legii za 1. své-
tové valky, na jejichz vzniku a formova-
ni se vyrazné podileli sokolové.
Kratce pred desatou hodinou nastoupili
v sobotu na Cestném dvore Narodniho
pamatniku na Vitkové jednotky Arma-

&l

dy CR a ¢lenové CsOL. Vedle prazské
posadkové hudby, jednotek posad-

kového velitelstvi a Hradni straze na-
stoupilo také 52 muzd ve stejnokrojich

E o
I

Ceské druziny a dalsich 16 odénych do
stejnokroji roty ,Nazdar”. Po pficho-
du slavnostnich hostd v &ele s minist-
rem obrany Martinem Stropnickym byl
k pamatniku polozen spolecny vénec za
padlé. Vyvrcholenim oficialni ¢asti byla
rekonstrukce piisahy Ceské druziny.
Jeji soucasti bylo i zarazeni Cestnych
hiebl do vérné repliky praporu Ceské
druZiny s vySitou svatovaclavskou ko-
runou.
Na dopoledni slavnostni ¢ast na Vit-
kové navazalo ve 13 hodin slavnostni
predstaveni Legiovlaku na nakladovém
nadraZi Zizkov. Tento vlak byl jiz 9. Fij-
na predstaven prednim predstavite-
I&m naseho statu, zastupcim armady
a partnerim projektu, v sobotu 11. fij-
na pak byl zpfistupnén Siroké verej-
nosti. Predstavilo se celkem sedm zre-
konstruovanych vagénd. Zbyva opravit
posledni tfi, které jiz CsOL zakoupila.
Na jafe pristiho roku tak bude Legio-
vlak pfipraven plnit svou zakladni roli
- projizdét mésty nasi vlasti a do pové-
domi lidi, pfedevsim mladezZe, navracet
legionarské tradice a Uctu k hrdinstvi
nasich predk{. Podobu legiovlaku vam
alesponi trochu pfiblizujeme nasimi fo-
tografiemi.
-red-
foto M. Brunerova
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Sokolska Cena fair play

A. Hudce

B Na letosnim listopadovém zasedani
Viyboru COS budou jiz podesté vyhlaseni
nositelé sokolské Ceny fair play A. Hud-
ce, ktera je udélovana vybranym jednot-
livedm nebo kolektivim za vyznamny ¢&in
na sokolskych akcich vedouci napfiklad
k obétovani svého vitézstvi nebo dob-
rého umisténi podle hesla ,vitézit ano,
ale ne za kazdou cenu”, pfipadné vedou-

ci k zachrané Zivota nebo zdravi jinych
soutéZicich. Odménéni mohou byt i jed-
notlivci za dlouhodobé Sifeni a podporu
myslenky fair play v sokolském sportu
a télovychoveé spojené s Cestnym jedna-
nim. (BlizSi informace o tomto ocenéni je
mozno nalézt v ¢lanku br. Zderka Micky
uverejnéném v zafijovém vydani Casopi-
su Sokol v roce 2010.)

o P Al

k \
/@

Prislusny Fad, podle kterého je cena udé-
lovéna, s formulafem na podavani na-
vrhll na ocenéni, je ke stazeni na www.
sokol.eu. V letosnim roce bylo mozné po-
davat navrhy nejpozdéji do stredy 29. Fij-
na. -red-

B Na tradi¢nim misté setkavani Cechli
a Slovakl, Velké Javoring, se 20. zat
konalo 7. setkani sokol& moravsko-slo-
venského pomezi. Ani letos na této tra-
di¢ni akci nechybéli ¢lenové Télocvicné
jednoty Sokol Prerov. ,Letos to bylo
perfektni, i pocasi se vydafrilo,” pochva-
lila setkani sestra Blanka Zelingerova,
jedna z pravidelnych Ucastnic. Na Javo-
finé se libilo i mladym ¢lenlm prerov-
ského Sokola, ktefi se tohoto setkani
i s détmi zucastnili letos poprvé. Jejich
Sesti¢lenna skupina, na rozdil od star-
ich sokoll, se nenechala vyvézt au-
tobusem az pod vrchol Javofiny k Ho-
lubyho chaté, ale zvolila si s ostatnimi
zdatnéjsimi sokoly sedmikilometrovou
taru, ktera byla podle jejich nazoru do-
sti kratka. ,Ale i tak byla prochazka le-
sem moc hezka,” pochvalila cestu sest-
ra Vlasta Krejcifova.

V Holubyho chaté privitala Ucastniky
setkani vyborna nalada, o kterou se
jako vzdy starala predevsim starostka

Povazské zupy Sokola na Slo-
vensku sestra Olga Samakova,
a po navratu z hrebenu Javo-
finy také Zziva slovenskd mu-
zika. U pamatniku na vrcholu
Javoriny, kde se konala oficial-
ni, ale pritom velice neformalni
a pratelska ¢ast programu, jiz
privitalo Ucastniky slunecné po-
Casi, které dobrou naladu jesté
umocnilo. Po Uvodnich proje-
vech a zdravicich zde Ucastnici
zazpivali ¢eskou a slovenskou
hymnu a poprvé také pisen
slozenou u prileZitosti téchto setkani.
K dobré naladé setkani prispéli i prerov-
8ti Gcastnici, ktefi predali zastupclim
pfitomnych sokolskych Zup knihu Jaro-
slava Skopala ,Zapasy s totalitou a Uté-
ky za svobodou”, ktera pojednava o Zi-
voté vyznamného clena prerovského
Sokola Rudolfa Lukastika. Obdarovani
prijali tento darek s povdékem a po
precteni zdravice, kterou autor knizky

Gcastniktim setkani poslal, nékteti slibili
svoji navstévu Prerova na letosni pietni
akci, ktera bude usporadana 22. listo-
padu u prilezitosti stého vyrodi popravy
vyznamného Pferovana Slavomira Kra-
tochvila, jedné z prvnich obéti doma-
ciho odboje vale¢nych let 1914-1918.
Miroslav Rozkosny

Foto: Vlasta a Martin Krejcifovi

Kalendar na rok
2015 v prodeji

M V sokolské prodejné v TyrSové domé v Praze je od poloviny Fijna
v prodeji stolni sokolsky kalendar na rok 2015. Tentokrate bylo zvo-
. Obsahuje vybér starych
fotografii a kreseb sokoloven, které poskytly jednoty a zupy. Cena

leno téma ,Sokolovny v paméti obrazku

kalendare ¢ini 90 korun.

On

SOKOLOVNY

ubra.zkﬁ el

RIJEN/2014 sokoL 9



Zpravodajstvi

Nova busta M. Tyrse
v Nymburce uz je
na svem miste

B Sokolové i dalsi obyvatelé Nymburku
se dockali. Na podstavci u Sportovniho
centra je opét po dvou letech busta Mi-
roslava TyrSe

KdyzZ pred dvéma lety zmizela z podstav-
ce u Sportovniho centra, zaplakalo srd-
ce mnohym sokollm, ale i nymburskym
obyvatellm. Vsichni doufali, ze se po
Case nékde najde. Nestalo se tak a proto

vznikl ndpad bustu obnovit. ,Jsem moc
rad, Ze se véc podarila a j@ dnes mohu
byt u toho, kdy se nova busta od archi-
tekta Krystofa Hoska navraci na misto té
pGvodni,” fekl p¥i slavnostnim odhaleni
starosta T. J. Sokol Nymburk Miroslav
Vacek.
Milena Jinova,
Nymbursky Denik

B V ZzaFi letosniho roku si Sokol Pa-
dochov pfipomenul 95. vyroc¢i svého
zalozeni. V ramci oslav usporadal fot-
balovy a nohejbalovy turnajem, v sale
sokolovny pak vystavku fotografii a do-
kumentd z historie i soucasnosti jed-
noty. Soucasti oslav byl rovnéz pévec-
ky koncert skupiny Sirén. O prestavce
koncertu se starosta jednoty v kratkém
projevu zminil o historii i soucasnosti
jednoty. Vyzdvihl hlavné velmi dobrou
spolupraci s méstem Oslavany, pod kte-
rou Padochov spada, a diky niz je bu-
dova sokolovny ve velmi dobrém stavu.
Padochov je mald obec asi 30 km jiz-
né od Brna, pres kterou vede turistic-
kda trasa z oslavanského zamku kolem
Rybickové skaly k rozhledné Vladimira
Mensika. V obci Zije 570 obcanl a so-
kolska jednota ma v soucasnosti 180
¢lend.

Télocvicna jednota Sokol Padochov byla
zalozena 27. Cervence 1919. Po téz-
kych zacatcich, kdy c¢lenové cvicili v na-

jemnich mistnostech v hostinci a poslé-
ze v byvalé kovarné na dole Frantiska,
byla vlastnimi silami a prostfedky vybu-
dovana nova budova sokolovny, ktera
byla slavnostné oteviena 12. 7. 1931.
Od té doby prosly ,branou” sokolovny
tisice lidi, jak sportovcl, tak i ob¢and

celé obce i okoli, protoZe budova slouzi-
la nejen sportu, ale také kulture. V sou-
Casnosti ma jednota vedle zakladniho
cviceni oddily minikopané, nohejbalu,
florbalu, badmintonu, stolniho tenisu,
kule¢niku, turistiky, modelafi RC Zli-
bek i divadelni krouzek a mazoretky.
Ke kulturnim akcim patfi jiz mnoho let
pravidelné dva sokolské plesy, détsky
maskarni karneval, péaleni carodéjnic,
Majova veselice, MDD, pisni¢kova sou-
téz Trampska nota, branny zavod Vitani
prazdnin, Rozmarynové hody, humani-
tarni akci Béh nadéje, Louceni s prazd-
ninami, letni venkovni zabavy, Bazarek
pro déti, Zadano pro Zeny (mddni pre-
hlidky, kosmetika atd.), mikulasska na-
dilka a Silvestry.
Milo$ ROza,
starosta T. J. Sokol Padochov
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Akademie k vyroci zupy
Prazské-Scheinerovy

M Je 18. fijna roku 2014 - obycejny, ale
prece zcela neobycejny den pro velkou
¢ast sokolll zupy Prazské-Scheinerovy.
PrestoZe je sobota, kdy ve vétsiné télo-
vychovnych zafizeni panuje klid, v his-
torické budové Sokola Prazského v Zitné
ulici je od rana cily ruch - sportovni hala
ve tfetim patfe se pfipravuje na slavnost-
ni akademii u prilezitosti oslav 100. vyro-
¢i zaloZeni zupy.

V 17 hodin akademii slavnostné zahaju-
je starostka zupy Prazské-Scheinerovy
sestra Renata Céslavova. Vitd véechny
pritomné, kratce pfipomina historii Zupy
a jednoho ze zakladatell sokolské orga-
nizace — bratra Scheinera, jehoZz jméno
Zupa nese.

Potom uZ pod vedenim moderatora Sté-
pana Skorpila nasleduji v rychlém sledu
jednotliva Cisla programu - lidové tance,
cvi¢eni rodi¢d a déti ze Sokola Prazské-

ho, déti ze Spofilova a Horni Bfizy, podi-
ova vystoupeni (Sokol Kunratice), lidové
pisné, moderni scénicky tanec, sportovni
gymnastika v podani sokold z Viy$ehradu
a Radotina a vzpominka na XV. vSeso-
kolsky slet v upravené skladbé ,Jen pro
ten dnesni den”. Nasleduje vystoupeni
gymnastek ze Sokola Zizkov a Hodko-
vicek, ukazky moderniho karate (Sokol
1. Smichov), cviceni TG] na trampolince
a airflooru (Sokol VySehrad), vystoupeni
s velkymi mici (Sokol Zabéhlice). Na za-
vér nastupuji muZi ze Sokola Prazského
k retro vystoupeni ze sletovych cviceni.
Zcela zaplnéna sportovni hala nadsené
aplauduje po kazdém vystoupeni.
Akademie méla velky Uspéch zasluhou
véech vystupujicich i organizatord pod
reZijnim vedenim sestry Jindry Kostalové
a v neposledni fadé diky vsticnosti ¢lend
a pracovnikl Sokola Prazského. Celkové

Lo

Z akademie ke 100. vyro€i zalozeni
zupy Prazské-Scheinerovy,
foto M. Brunerova

je mozné konstatovat, ze akademie byla

velmi distojnou oslavou stého vyrodi za-
loZzeni zupy.

Bohuslav Povondra,

nacelnik Zupy
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réce byly velmi zajimavé, po-
u¢né a inspirujici. Odménou
soutézicim byl vikend v mésté
Déciné, rodisti Dr. Miroslava
Tyrse.
Mimo clenky komise sestry Lenky Bran-
dové a sestry Anny Voslafové se na
pripravé vikendu podilela Zupa Severo-
Ceska-Novakova - Dagmar a Ladislav
Toncarovi, Jiti Soukup a Sarka Markvar-
tova.
Pfed odjezdem se odhlasily jednoty
Cesky Brod, DaleSice a Moravské Budé-
jovice. Ze vzdalenéjsich mist se vétsina
skupin dostala do Prahy jiz v patek ve-
Cer a po prespani v Sokole Karlin odjiz- v v pu e pu
dély do Décina rano autobusem.
Program setkani zacal slavnostnim na- DeCI n Ske Set ka n I
stupem v aredlu kempu v Dé&ciné, kte- I 4 A4
ry byl cely k dispozici ztUcastnénym. m Iadeze
Mimo organizatorll pozdravil nastoupe-
na druzstva i predseda sdruzeni mést i , . , v’ i .
a obci Usteckého kraje Viadimir Raska.  KOMIS€ pro praci s mladezi a seniory pri
Jako prvni byl pro déti pfipraven vé-  vzdélavatelském odboru COS vyhlasila soutéz ,,Po

domostni test tykajici se vychazky po  gtondch vyznamnych osobnosti Sokola a CR”. SoutéZe
pameétihodnostech Décina s tematikou iy o v , .. °
vody - povodef, soutok, Hladovy ka- S€ zUcastnily jednoty Cesky Brod, Dalesice, Dvur
men atp. Kralove, Horni Jeleni, Komarov, Litovel, Maxicky,
Druzstva byla rozdélena do CtyF skupin < v oo
podle barvy stuhy, kterd byla pfipev- Mora,vsk? BudeJowce,
néna na odznaku. Kazdou skupinu vedl| /\!OV)/ Hradek, Praha-
a prednasel ji &len Zupy Severodeské- Cakovice, Libef-)', S,DOF//OV,
Novakovy se znalostmi mist zastave- .";'estajovice Valagské
4
Mezifi¢i, Vsetin a Vyskov.

ni a déti tyto védomosti pak uplatnily
v testu. Skupiny zhlédly Tyr&dv rodny
dim, v TyrSové svétni¢ce byl vyklad
i doprovodny film o Zivoté bratra Tyr-
e. Libil se i vylet do obce RiZova na
exkursi v bylinkové mydlarné, relaxacni
~chodnicek naboso” i prohlidka karonu
Labe na Labské strani Belveder. Jen po-
&asi neptalo, oblasny dést vdak détem
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naladu nezkazil. Vecerni beseda se ko-
nala v kempu, v jurté, kde sestra Vosla-
Fova pripravila vystavu panelt se véemi
pracemi soutéZicich. Déti pak postupné
prezentovaly své projekty i s Ucasti cvi-
¢itell. Kazda jednota dostala pamétni
list za Uspésnou Ucast v soutéZi a drob-
né darky. Pod vedenim sestry Otahalo-
vé ze Sestajovic si déti zazpivaly.
Druhy den odjely do Chranéné krajinné
oblasti - Labské piskovce v Tisé, kde
se v Décinskych sténach mohly prolézat
bizardnimi piskovcovymi Utvary.

Na zaveér se vSichni sesli u sochy Dr. Tyr-
Se na nabrezi Décina, kde kazda skupi-
na dostala CD s nahravkou vSech dét-

skych soutéznich praci s diplomem za
Ucast ve védomostnim testu.
Ubytovani bylo v centru mésta v kem-
pu na labské cyklostezce. Velké stany
s predsini, v arealu veskeré hygienické
zadzemi, sprchy s teplou i studenou vo-
dou. Stravovani bylo zajisténo v kem-
pu, jidelnu tvorily kryté stoly a lavice
v aredlu kempu a velka jurta. Doveze-
né jidlo véem chutnalo, vyhovéno bylo
i specialnim dietam déti.

Setkani mladeze v Déciné bylo velmi
dobfe pripraveno. Dik patfi véem or-
ganizatorim a pé&knému chovani véech
zucastnénych. Jitka Viktorinova,

predsedkyné komise VO COS

Kralovédvorsti sokolici
v rodisti M. Tyrse
Vyzva vzdélavatelského odboru COS
mladym sokoldm, aby patrali po sto-
pach sokolskych osobnosti ve svém
regionu, zaujala v kralovédvorské
jednoté dvanactku déti, které se
rozhodly, Ze se soutéZe zucastni.
Byly utvoreny dva tymy, které se
rozhodly vydat po stopach byvalého
starosty Sokola Dvir Krédlové n. L.
JUDr. Frantiska Pareza a zakladatele
taboristé Jezkov Karla Jezka. Obé
skupiny zpracovaly tkol svédomi-
té, a tak byly pozvany do Décina
na setkani sokolské mladeze, které
pripravili décinsti sokolové ve spo-
lupraci se vzdélavatelskym odborem
COS. Do Déc&ina se vypravilo Sest
zastupcl a dvé vedouci. JiZ dopfedu
Jjsme védéli, ze budeme ubytovani
ve stanech v kempu, a tak jsme Zili
v obavach, zda vikendovy pobyt pod
stanem na konci zari nebude spise
za trest. Vlastné pravé proto jsme
poslali nejmladsi Cleny druZstev
na Sokolskou plavbu po Vitavé do
Prahy. Ukéazalo se, Ze nase obavy
byly zbytecné. Ubytovani ve sta-
nech i pobyt v kempu byl dobre
zajistén a program byl nabyty...
VSichni tcastnici si odvazeli mnoho
kréasnych dojm@ a zaZitkd, ale také
pocit sounaleZitosti k velké sokolské
rodiné, ktera prakticky nezna hranic.
Po loriském vyletu do Terezina je
tato akce dalsim pfispévkem k vy-
chové mladé sokolské generace,
ktera bude mit v budoucnu za ukol
pfevzit stafetu od svych cviéiteld.
Pavlina Spaténkova
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Akce ,,MOVE Week” 2014 A
Ceskeé o soolé

-

Z akce MOVE Week poradané Sokolem Praha VrSovice

etos se zajem o Uclast v této
akci rozéitil, a tak akce COS
pod hlavickou MOVE Week
2014 se uskutecnily v 27 mis-
tech v celé CR, v nékterych
bylo i vice akci, napf¥. v Praze jich bylo
osm. Celkovy pocet akci byl 38, ale
zadna z nich nebyla hlavni ani vedlejsi,
vSechny mély stejny vyznam. Pofadate-
Ié akci MOVE Week byly Sokolska Zupa
Moravskoslezska, Sokol Branik, Sokol
Hrivice, Sokol Moravské Budéjovice,
Sokol Karlin, Sokol Vysehrad, Sokol Pra-
ha Kralovské Vinohrady, Sokolska Zupa
SeveroCeska-Novakova, Sokol Krasna
Hora n. Vltavou, Sokol Mlada Boleslav,
Sokol Kerhartice, Sokol Adamov, Sokol-
ska zupa Jana Machala, Sokol Syrovice,
Sokol Frenstat pod Radhostém, Sokol
Strunkovice nad Blanici, Sokol Plzen-
Doubravka, Sokol Predklastefi, Sokol
Tisnov, Sokol Deblin, Sokol Moravské
Kninice, Sokol Uherské Hradisté, Sokol
Kralupy nad Vltavou, Sokol Rakovnik,
Sokol Praha VrSovice, Sokol Sokolec,
Sokol v Jihlavé, Sokol Nachod, Sokol
Namést na Hané a US COS. Celkem se
akci Géastnilo 5670 UGcastnikd, 2124 di-
véka a 563 dobrovolnikt - organizatord.
Méli celkem 43 partnerd, a ti prispéli na
akce celkem castkou 272 285 K¢. Cel-
kem vSechny akce staly 358 682 KC.
Na akce bylo pouZito celkem 622 plaka-
tl, 1 360 letdkd, 250 nalepek a samo-
lepek. Dvacet banerll, 2500 reflexnich

paskl s logy MW a Sokola, 5 000 oma-
lovéanek po dé&ti a 2 500 certifikatd pro
U¢astniky akci zajistil OV COS. Pro or-
ganizétory bylo vyrobeno a jim rozda-
no 290 tricek s napisem ,organizator”
a s logy MW a Sokola. Cast nakladd
s tim spojenych hradila ISCA.

Byly napsany upoutavky i zpravy z akdi,
nékteré akce natacela i Ceska televize,
regiondlni televize a porfady o akcich
MOVE Weeku byly i v celostatnich i regi-
onalnich radiich. Fotografie z nékterych
akci jsou na facebooku na Sportovni
vSestrannost i na YouTube.

Dalsi ukazatel Uspésnosti akci: Verej-
nost se zajimala, kdy budou poradany
obdobné akce a k pravidelnému cviceni
do Sokola se prihlasilo cca 65 déti i do-
spélych.

Celkem lIze Fici, ze akce MOVE Week
2014 byly Uspésné, nékde poradatelé
predpokladali vétsi navstévnost, ale né-
které akce se poradaly poprvé. Psané
vzkazy Ucastnikd ukazuii, Ze se akce po-
vedly a vefejnost zaujaly. Sdruzit akce
do jednoho tydne, do jedné mezinarodni
akce pod zastitou ISCA je dobry napad
a bude dobré v ném pokracovat i v roce
2015.

Rada véci se tvofila za pochodu a na
posledni chvili (napf. narodni webové
stranky jednotlivych akci, manual pro
vytvarné navrhy propagacnich predmé-
tl a informace o vyhodnocovani akci).
Pro r. 2015 bude nutné znat termin
MOVE WEEKu 2015 dostatecné predem,

MOVE WEEK

Mezinarodni organizace
ISCA (International
Sport and Cultural
Organization) poradala

i letos akci MOVE WEEK,
které se v celé Evropé
letos zucastnilo 38 zemi
s celkem 4 000 ak-

cemi a ucasti

1 000 000 Evropand. Vioni
COS poréadala jednu akci.

SokolKarlin

Sokol Frenstat pod
Radhostém

Th 1y -
}'-_'n
o, =

L —

Sokol Praha VrSovice

nejlépe ihned, a také materidly s tim
spojené dat vsem na védomi nejmé-
né v dubnu 2015, aby se mohly dobfe
a kvalitné pfipravit a poslat véem zajem-
clim. V&fim, ze v COS zajem o tuto akci
poroste.
Dékuji véem sokolskym organizatordm
akci MOVE Week 2014 za organizovani
a vyhodnoceni tak velkého poctu akci.
Budu se tésit na dalsi spolupraci s nimi.
Miroslav Vrdna, koordinator akci
MOVE Week 2014 za COS,
odbor vsestrannosti COS
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Béh do vysehradskych schodti

B Sokol VysSehrad usporadal v sobo-
tu 4. fijna jiz 2. ro¢nik Béhu do vyse-
hradskych schodl. Letos ho poradatelé
usporadali u prilezitosti Pamatného dne
sokolstva, zaroven ale akce byla také
soucasti evropského projektu MOVE
Week, do néhoz se v letoSnim roce
v Ceské republice vyrazné zapojily so-
kolské jednoty. (O obou téchto akcich
piSeme v samostatnych ¢lancich v tomto
vydani ¢asopisu Sokol.)

Po odbé&hnuti vdech zavodnikl, jichZ
bylo 50 vSech vékovych kategorii - od
téch nejmensich az po rocniky naro-

zeni 1978 a starsi —, jsme se odebrali
na Vysehradsky hrbitov, kde byla po-
loZzena kytice na hrob Jana Malypetra
(29. 5. 1815-31. 1. 1899). Sestra Alena
Dvorakova nam osvétlila, ze to byl ucitel
a nadseny propagator télocviku. Spo-
lu's J. E. Purkyném, F. L. Celdkovskym
a K. J. Erbenem vytvoril prvni Ceské
sportovni nazvoslovi. V prostorach jeho
Ustavu v Panské ulici byla 16. Gnora
1862 zaloZena Prazska jednota télocvic-
na, pozdéji prejmenovana na Sokol a
Malypetr se stal jejim prvnim cviCitelem
a spolupracoval s M. TyrSem a J. Fligne-

rem. Vyhlaseni vitézd zdvodu se konalo
ve velké télocvicné Sokola Vysehrad.
V jednotlivych kategoriich vyhrali:
K. Zelenkova, F. Berka, D. Machalek,
E. Viskova, L. Botkova, T. Berka, A. Pej-
Skova, K. Matouskova, J. Svojtka, J. Be-
nySek, A. BaraSova, E. Matouskova,
R. Machalek, R. Kafkova.
Rekord trati prekonal Jifi BenysSek ze
Sokola Vysehrad Casem 42.47 s.
Jan Stépéanek ze Sokola Prazského a Petr
JirkG ze Sokola Vysehrad vybéhli schody
v sokolském kroji s praporem.

Text a foto Marie Brunerova
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Cvicitelské srazy
zupnich vedoucich
zenskych slozek

M Na podzim se kazdorocné sjizdéji do
TyrSova domu Zupni vedouci cvicitelky
zenskych sloZzek. Letos se 4. a 5. fij-
na sesly cvicitelky zakyn, po nich
11. a 12 Ffijna cvicitelky dorostenek.
Srazy cvicitelek dalSich vékovych kate-
gorii byly naplanovany na 18. a 19 fij-
na (zeny a seniorky - pozn. red. po
uzavérce tohoto vydani) a 1. a 2. lis-
topadu (RDPD). Obsahem téchto sraz{
je jednak prakticky program, kdy se
cvicitelky seznamuji s novymi tématy
pro pfislusnou vékovou kategorii, pFi-
padné opakuji a prohlubuji své znalosti
z témat jiz znamych, a jednak porada,
kdy se predstavuje program na dal-
Si obdobi, fesi se pripadné problémy,
vymeénuji nazory a prenaseji vSechny
potfebné informace.

Do letosnich témat pro zakyné byly
zafazeny napfr.
Zactva, olympijsky Splh, zakladni pla-
vecké dovednosti, mala trampolina pro
zacatecniky a pokrocilé a samoziejmé
nesméla chybét pohybové vychova
a zdravotni TV.

Dorostenky se tentokrat vénovaly sou-
¢asnym trend@m v kondiéni pripravé
a posilovani (total body workout, chi-
toning, postural dynamics, bosu, malé
medicinbaly), mi¢ovym hram (kinball
a bumball) a ani tentokrat nechybéla
zdravotni TV (zaméfend na spravné
protazeni svalovych skupin) a pohy-

trendy v posilovani

bovéd vychova v podobé tanecni etu-
dy s vyuzitim zidle. Ziskané poznatky
a informace predavaji zupni vedouci
cvicitelkdm prislusnych vékovych kate-
gorii na Zupnich cvicitelskych srazech,
pfipadné na oblastnich srazech, které
jsou pfipravovany za Gcasti Ustfednich
cvicitelskych sbor(, a probihaji v zim-
nich a jarnich mésicich. Na konci kaz-
dého srazu probihd hodnoceni vcet-
né navrhu témat na pfFisti sraz, jehoz
obsah bude opét pripravovat Ustiedni
cvicitelsky sbor pfislusné vékové kate-
gorie spolu s metodikem OV cos.
Lenka Kocmichové, nacelnice COS

Clenové komise turlstlky OV COS nas

reprezentuiji...

B V dervnu 2014 se vedouci komise turistiky OV COS
Dusan Petras a clen komise Jifi Broz zucastnili 2. Euro-
piady IVV v Marostice - Breganze v Italii, kde Uspésné
absolvovali horsky maratén a dalsi trasy Europiady. V zafi
2014 se pak oba vyS$e jmenovani zucastnili vyznamného
evropského pochodu IML v Arenzanu v Italii, kde si slav-
nostné prevzali ocenéni EUROPEAN WALKER (Evropsky
chodec) udélované Mezinarodni pochodnickou ligou (IML)
za Ucast na osmi vybranych evropskych pochodech IML

v osmi zemich.

Komise turistiky OV COS

Cvicime zdrave po treti

B Komise zdravotni télesné vychovy od-
boru vsestrannosti COS pfipravila v po-
fadi jiz treti seminar Cvi¢ime zdravé III.
Program nepfimo navazuje na predchozi
dva seminare, které si Zupy objednavaly
od podzimu 2010. Té&chto seminait se
postupné zldastnilo pres 750 cviciteld
Cos.

Program seminaie Cvi¢ime zdravé III.
je zaméren pro vékovou kategorii déti

a zactvo a je urcen pro zadjemce vSech
odbornosti. Teoretickd a prakticka cast:
hodnoceni drzeni téla, zakladni poruchy
drzeni téla, VDT - pfiCiny vzniku a obec-
né zasady pohybové aktivity, koster-
ni a svalova soustava dolnich koncetin,
klenba nohy, posilovani hlavnich svalo-
vych skupin, zapojeni hlubokého stabili-
zacniho systému u déti, vyuziti ve formé
her, z&sobnik cvikl a rozbor.

Spoleéna fotografie véech ¢eskych turist(,
ktefi se 2. Euripiady za¢astnili

Seminar lektoruji ses. Dagmar Toncaro-
va - fyzioterapeutka, cvicitelka I. tf. Zdr.
TV; IL.tF.VS; IL.tF.RDPD - a ses. Michaela
Sedlackova DiS - cvicitelka 1. tf. ZdrTV;
II.tF.VS. Pokud mate o nabidku zajem
a chcete usporadat seminar u vas, napr.
jako doskolovaci akci, oznamte toto na e-
mailovou adresu jkucera@sokol.eu.
Jarek Kucera, mistondcelnik COS
metodik komise Zdr.TV OV COS
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nes zapomenutou vybavou
télocvi¢en byvala prilezka.
Vidéli jsme ji béhem sletu
v roce 2006 v sokolovné na
Hanspaulce. Je to dreveé-
na mriz, stojky jsou jako u Zebfin, ale
»~oka” mriZze jsou Ctvercova o rozméru
asi 60 cm. Cela mfiz se da na kolejni-
cich odsadit ode zdi a da se po ni kras-
né lézt, prolézat, posedavat atd. Jenze
je to naradi velmi bytelné, které si asi
dnes malokdo do télocvicny pofidi. Ale
ta prilezka se ndm tolik libila... A tak
jsme se rozhodli, Ze ddme vyrobit lano-
vou sit s velkymi oky. Nase sokolovna
ma balkon podepreny pilifi. Na jedné
strané jsou mezi pilifi tyCe a lana na
Splh. Na druhé strané bylo volné misto.
Sit je vyrobena z polypropylenového
lana o priméru 20 mm. Spoje jsou pro-
vedeny zaplétanim tfipramennych lan,
coZ znamena trvale odolny spoj s moz-
nosti dobrého servisu. Oka sité jsou
rzné sitky, od 30 do 45 cm, aby bylo
prolézani skrz né pestrejsi. Na dolnim
okraji jsou oka vysky 40 cm, aby se po
ni dobfe lezlo i tém nejmensim, vyse
jsou oka vysoka az 50 cm. Po stranach
jsou oka k uchyceni a vypnuti sité, Sit
je navlecena na kovové trubce a tato
trubka je ¢tyFmi ocelovymi karabinami
uchycena ke stropnim nosnym prvkam.
MdZeme tak sit snadno sundat a vzit ji
ven do parku, na tabor, vypnout nasit
mezi stromy... V sokolovné vypindme sit
uprostred vysky do stran a dole je uko-
tvena $ikmo k pilitim, takze je malinko
v previsu. Pod sit se podloZi Zinénky ¢&i
duchna. Sidirami vedenymi ptes klad-
ky horem a do boku se sit po cvieni
zvedne vzh{ru ve dvou zdhybech, vodi-
ci $fdry se uzamknou k piliFi.
Pro zacatek je dobré jen tak po siti pre-
lézat vodorovné, postupné v prvnim,
druhém a tfetim patfe. Dbame na to,

Lezecka sit

Coby cvicitelé vsestrannosti stale vymyslime, jaké
cviceni by tak déti bavilo a bylo by jim ku prospéchu.
Déti by jasné potrebovaly vice lézt, maji slabé ruce.
Jakékoliv lezeni predstavuje pro cvi¢ence (a déti zvlast)
velmi uziteCnou aktivitu. VSeobecné rozviji silu, pruznost
i odvahu a jesté ke vsemu je to (na rozdil od posilovani
formou klikd, shybd a sklapovadek) bavi. Méme

v sokolovné ZebrFiny, tyce a lana ke Splhu, mame na sale
i tradicni Zebrik. Pred deseti lety jsme si do klubovny
oddilu pobytu v prirodé vyrobili provazovy Zebrik.
Trendem poslednich let jsou rdzné lanové prekazky,
nizké i vysoké. Ty stavime venku v prirodé na stromech,
ale v télocvicné se tézko vypinaji. Neslo by vymyslet

jesté néco?

aby déti davaly palec proti ostatnim
prstlim, aby i dold dlsledné slézaly, ne-
seskakovaly. Ty nejmensi tési, kdyZ si
na sit vichni vylezou a my s nimi clou-
mame, jako clouma vichr s namofniky
v lanovi plachetnice. Stfidavé naho-
ru a doll navésime na lana oranzové
pentle a déti se jich postupné museji
rukou dotknout; dole nesestupuji na zi-
nénku, ale museji se na jedné ruce vy-
vésit, aby dold druhou rukou dosahly.
Sedm déti miZe soucasné zavodit, kaz-
dy ve svém lanovém poli, kdo se dfi-
ve dotkne oznaceného lana v bezpecné
vysce. MUZou lézt p¥imo, nebo muse-
ji prolézat skrz oka sité tam a zpatky.
Skrz sit se da lézt hlavou napfed, noha-
ma napred, zadeCckem napred. Lezeni
Vv previslé Casti je o néco tézsi.

Vyjimecné se nam osvédcila hra Ariadni-
na nit. Skrz oka sité je volné propleteno
Cervené lano. Na zapésti lezce se upne

kozena manzeta s karabinou, ktera se
na Cervené lano zacvakne, a lezec musi
Ariadninu nit sledovat. Tém mens$im to
hlava téZko bere, ale ti vétsi mizou lézt
na Cas, bavi je to tedy ohromné.
Mame-li k dispozici vice ¢asu, navlék-
nou si déti lezecké Gvazy a miZou volné
Iézt aZ nahoru; pouZzijeme horni jisténi
jako na lezeckych sténach. Mlzou lézt
postupné po ocislovanych bodech, nebo
si mdZou vylézt az nahoru a udefit na
gong. KdyZ dostanou dvé malé skupin-
ky za ukol prelézt po siti vodorovné proti
sobé a vymeénit si mista, uci se tim brat
ohled na ty druhé, neslapat jim na prs-
ty... Kdybyste si sit pofidili, néco jesté
urdité vymyslite! Mezi stromy pljde sit
vypnout Sikmo nebo zcela vodorovné.
Viastimil RGZi¢ka,
Sokol Ceské Budéjovice
Foto M. Smilauerové
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Shotokan Cup Sokol Vamberk 2014

B Ve sportovni hale ve Vamberku se 27. zafi konal jiz 13. roc¢-
nik vyznamné soutéze Ceské obce sokolské v karate, ,Sho-
tokan Cup Sokol Vamberk 2014”. Tato vyznamna sportovni
akce byla VESKe jako nominacni a zavodnici z vychodnich
Cech zde ziskavali body potfebné pro postup na mistrovstvi
CR mladeze. Do Vamberka se sjelo na 270 zavodnikd z 35 od-
dild z celé CR, ale i oddily ze Slovenska a Polska. Z celkového
poctu zGéastnénych zavodnikl byly tfi étvrtiny mladez.
Ve sportovnim klani, které skoncilo po osmnacté hoding, se
neztratili ani zastupci oddild z COS. Souté? byla vysoce hod-
nocena jak ze strany Gcastnikd, tak i pozvanych hostd.
Na zavér chci podékovat za finanéni podporu 0S €OS, méstu
Vamberk, VESKe a také véem poradatellm za jejich vyznam-
nou pomoc pfi organizaci soutéze.
mistr Ladislav Lux,
reditel soutéze
a ¢&len komise Bojovych uméni 0S COS

Prebor COS Zactva
a dorostu v judu
a randori mlad’at

B Télocvi¢na jednota Sokol v Tabore
poradala 13. zaF prebor COS Zactva
a dorostu v judu. Zaroven probéhla

soutéz randori mladat COS pro nej-
mladsi judisty. Soutéze se zlucastnilo
105 sportovcl ve 33 kategoriich z de-
viti sokolskych jednot.

Turnaj probihal ve velmi pfijemné, pra-
telské a soutézivé atmosfére za Ucas-

ti predsedkyné komise juda Dagmar
Banszelové a predsedkyné komise roz-
hod¢ich Ceského svazu juda Véry Pe-
lantové. Perspektivni zavodniky si pFisel
prohlédnout reprezentacni trenér. Tato
neoCekdvana skutecnost byla velkou

Markétka Prusenovska —

Ceského poharu v Brné

B Mala vyprava Sokola Uhersky Brod ve slozeni Markétka Prusenovska, Kris-
tynka Cicatkova, Katka Chlebcova a Martin Mentzl se v nedé&li 21. zafi zG¢astnila
celostatni soutéze Ceského poharu v Brné. Sesla se obrovska konkurence - pfi-
jelo 840 zavodnikd z deseti okolnich statl (naptiklad Martin mé&l ve své vahové
kategorii celkem 41 zavodnik{).

V této tézké konkurenci Markétka vyhrala svoji vahovou kategorii, a tim si defi-
nitivné pojistila postup na pirebor CR, ktery se bude konat 22. listopadu v Hrani-
cich. Markétka ma letos v soutéZich Ceského pohéaru fantastickou bilanci: CP Os-
trava - 3. misto, CP Jablonec - 2. misto a CP Brno - 1. misto. Budeme ji vSichni
drzet palce, aby se ji stejné dafilo i v pfeboru CR.

Ostatni (Kristynka, Katka a Martin) se prali vyborné, ale na medaile to zatim
nestacilo. -mz-

motivaci pro vSechny ucastniky pfeboru.
Diky kvalitni pfipravé preboru trenéry
a Cleny oddilu juda T. J. Sokol v Tabo-
Fe mlZeme turnaj hodnotit jako velmi
Uspésny. J. Marek,

metodik 0S COS

vitézka
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Starsi minizaci
o basketbalového
prebornika COS

B Palubovka Sokola Prazského hosti-
la o prvnim zéfijovém vikendu prebor
€OS v basketbalu kategorie U13. Do-
maci tym si v soutézi ved| velice Uspés-
né - béhem turnaje sokolici predvadéli
rychly a fyzicky naro¢ny basketbal, po-
stupné porazili Jizni supy, Liberec, Pisek
Sréné a Hradec Kralové II a ziskali tak
titul prebornika COS.

V prvnim zapase turnaje zvitézil Sokol
Prazsky nad tymem Jizni supi 122:13.
Na hracich bylo vidét, Ze od konce
loriské sezény udélali velky kus prace
a na prvni zapas se hodné tésili. Sou-
pefe Sokol Prazsky jasné prehral. Ak-
tivni obranou ho donutili k Fadé ztrat,

B Ve druhém zafijovém vikendu se
v hale Sokola Prazského konal jiz 9. roc-
nik Sokol Grand Prix v basketbalu pro
hrace ro¢niku 1998 a mladsi. Ucastniky
turnaje byla druzstva Sokol Pisek Srsni,
GBA Sparta, BK Pardubice, BK Lokomo-
tiva Plzef, AS Valtarese Borgotaro a do-
maci Sokol Prazsky.

Turnaj zacinal malym prazskym derby
mezi domacimi sokoly a Spartou. Po
malém pocateénim otukdvani prevzali
otéZe zapasu do rukou hostujici hraci
a pohlidali si vitézstvi v prvnim zapa-
se turnaje. Do druhého utkani vstoupili
spartané opét diirazné a pretlacili Pardu-
bice hlavné na doskoku. Tim si zajistili
vitézstvi ve skupiné a Ucast v nedélnim
findle. O druhé misto ve skupiné se hra-
lo mezi domacimi a pardubickymi. K vi-
déni byl vidét rychly basketbal, ale plny
chyb na obou stranach. Vétsi mnozstvi
se nakonec napocitalo u domacich, a tak
si pardubicti mohli v nedéli lehce pfispat
a dostavit se az na utkani o treti misto.
Na domaci zbylo tfeti misto ve skupiné
a nedélni brzky zacatek utkani o paté
misto.

Ve druhé skupiné nebylo o vyrovnana
utkani nouze. VSechny tfi zapasy dosly

které trestal z rychlych protittokd. Ve
svém druhém zdpase se utkal s poz-
déjsim druhym tymem turnaje. Kondofi
Liberec byli pro Sokol Prazsky velkou
nezndmou a prijemnym prekvapenim
v kvalité hrach. I tento zapas dovedli
hraci Sokola Prazského k jasnému kon-
ci, kdyz zvitézli 73:48.

Ve findlové skupiné se domaci hraci
v prvnim zapase utkali se Sokolem Srs-
ni Pisek a i v tomto utkani byli vitézni -
110:27. Tym soupeiG sloZeny prevaz-
né z mladsich hra¢h sympaticky bojo-

do bojovné koncovky, kde rozhodovaly
malickosti. Italsti hraci si zkusenostmi

a rychlosti v osobnich soubojich dosli
pro dvé vitézstvi, i kdyz velmi tésna,
a v nedéli se chystali na findle s praz-
skou Spartou. Plzensti a pisecti se utkali
o druhé misto ve skupiné a Stastnéjsi
byli hosté ze zépadu Cech.

Nedélni den turnaje nabidl tfi utkani
o konecné umisténi. Prvni utkani sved-
lo dohromady sokolské bratry z Prahy
a Pisku. Pisecti dorazili zbiti ze sobotniho
turnaje, moc sil jim nezbyvalo a trapici
se domaci nebyli schopni utkani rozhod-
nout. Proto se hralo az do konce opét
vyrovnané utkani. Souboj o tfeti misto

val, ale na vyhru diky vyskové, silové
a rychlostni nevyhodé pomyslet nemohl.
Druhy zépas findlové skupiny mezi So-
kolem Prazskym a Sokolem Hradec
Kralové II (ktery byl pocetné oslabeny)
skondil vitézstvim Prazan(i93:13. V tom-
to zapase domaci predvedli opét dobry
vykon aZ na proménovani jasnych Sanci.
Konecné poradi turnaje: 1. Sokol Praz-
sky, 2. Kondofi Liberec, 3. Sokol Hradec
Kralové, 4. Sokol Srsni Pisek, 5. Sokol
Vysehrad, 6. Jizni supi (Fénix Modrany)

Milan Horak

vypadal dlouho nejasné, po zméné stran
dosly hra&dm Plzné sily a pardubiéti si
dokraceli pro tfeti misto. Findle nabid-
lo zajimavou podivanou, kdy favorité ze
Sparty dominovali utkani po tficet minut
(vedeni az o 19 bodl) a nic nenasvéd-
Covalo tomu, Ze by bylo drama. Hosté
z Itdlie ale bojovné a houZevnaté sta-
hovali bod po bodu, kdyz se dvé minuty
pred koncem pribliZili na 5 bodt. Spar-
tané si konec utkani pohlidali a ziskali
pohar za prvni misto.
Velké podékovani patfi rozhod¢im a po-
mocnym rozhod¢im, ktefi napomohli
k bezproblémovému pribé&hu turnaje.
Adam Konvalinka
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B Pri jubilejnim, jiz 20. ro¢niku (praz-
ském) Memoriadlu Vita Somolika ve
sportovni gymnastice cekala 18. fij-
na vitéze atraktivni odména, ktera
by potésila kazdého z 63 startujicich
borch v Z&kovskych kategoriich oddild
T) Doksy, Gympra, T. J. Sokol Kam-
pa, Spartak Sezimovo Usti, Spartak
Vrchlabi, TJ Slovan Jindfichlv Hradec,
GymGym 1, KGS Znojmo a domacich
ze Sokola Praha VrSovice. Byla ji krasna
kolobézka, na niz odjel nejlepsi mladsi
74k - Simon Spilka z domaciho Soko-
la Praha VrSovice, druhy stupern obsa-
dil Mat&j Smid ze Spartaku Sezimovo
Usti, bronzem se ozdobil Milan Neshyba
z KGS Znojmo. Ve finalové discipliné
Hrazda Vita Somolika vybojovali véech-
na tii poradi na stupnich vitéz8 domaci
zavodnici: 1. S. Spilka, 2. Antonin Jaku-
blv, 3. Jaroslav Skokan.

V kategorii zac¢inajicich zakt dominovali
»~gymnastici” z KGS Znojmo - 1. Maty-
4§ Cervinka, 2. Martin Pospiil, 3. Tibor

Stupneé pro gymnasty

Kovaljov. Ceny predavali odchovanci
oddilu - Gcastnici OH 1976 v Montrealu
Ivan Hranéik, Jan Zoulik a Tatdna Bolt-
narova (Lickova).

V odpolednich hodinach se uskutecni-
lo v prostorach vrsovické sokolovny pfi

prilezitosti zivotniho jubilea vynikajici-

ho trenéra Jana VI&cila setkani seniord,
byvalych ¢lenl oddilu a pFatel.

-ps-

Foto Jaroslav Marek

Sokol Cup 2014 vyhrali
Bulldogs Brno

B V pardubickych halédch Dasicka a Na
Olsinkach se o vikendu 6.-7. zafi usku-
tecnil 13. ro¢nik tradi¢niho florbalového
Sokol Cupu. Bez jediné porazky turnaj
ovladlo Brno, domaci Pardubice skonci-
ly diky tésné porazce v poslednim za-
pase Sesté.

Turnaje se UcCastnilo osm druZstev, Ctyfi
extraligova a Ctyfi z prvni ligy. Druzstva
byla rozdélena do dvou skupin podle
vykonnosti. V extraligové skupiné A,
jejiz zapasy se odehraly ve Sportovni
hale Dasicka, se predstavily tymy Sokol
Pardubice, Sokol Kralovské Vinohrady,
itelligence Bulldogs Brno a FBC CPP
Software Ostrava. V prvoligové skupiné
B, na kterou si divaci mohli zajit do na-
fukovaci Jablotron arény, doplnily tur-
najovou osmicku nasledujici Ctyfi celky
- TJ Znojmo LAUFEN CZ, FbK Svitavy,
Spartak Pelhfimov, FBC BRZDY CZ Ces-
ka Lipa.

Turnaj se odehral systémem kazdy
s kazdym ve skupiné a nasledné utkani
o umisténi. Tymy umisténé na prvnich
mistech ve skupiné se utkaly na zavér

ve findle, tymy na druhych a dalSich
mistech pak o umisténi.

Konec¢né poradi turnaje: 1. itelligence
Bulldogs Brno, 2. FBC Brzdy CZ Ceska
Lipa, 3. TJ Znojmo Laufen CZ, 4. FBC

CPP Software Ostrava, 5. FbK Svitavy.
6. T. J. Sokol Pardubice, 7. T. J. Sokol
Kralovské Vinohrady, 8. Spartak Pelhfi-
mov.

-red-
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Piebor COS juniort
a juniorek ve

volejbale

M Turnaj preboru COS junior a juniorek
ve volejbale se uskutecnil také v letos-
nim roce v hale Slavie Hradec Kralové,
a to v sobotu 13. zafi - jako V. ro¢nik
turnaje Sokol Junior Cupu (SJC). Z d@vo-
du konani srovnavaciho turnaje juniorek
a nemocnosti odreklo svou Ucast néko-
lik tymG véetné Sokola Wien, takze i le-
tosni rocnik byl bez mezindrodni Ucasti,
prestoze poradatelé oslovili nékolik tymd
z Rakouska a Némecka. Snahou bylo
presto zajistit dostatecny pocet kvalitnich
U¢astnikl, prednostné tymd COS a z Ii-
govych soutézi. Uz podruhé v historii SJIC
byl lépe obsazeny turnaj juniorli, kte-

rého se zUcastnilo 12 druzstev, z nichz
sedm bylo ze sokolskych jednot. Naopak
u dévcat byl letosni rocnik opét slaby
(z jiz vy$e uvedenych dlvod(). V kate-
gorii dévcat nestacily ostatni tymy na
domaci druzstvo Slavie Hradec Kralové
A. Titul prebornika juniorek COS si jiz
UCasti zajistila dévcata ze Sokola Bed-
fichov, ktera v turnaji celkové obsadila
druhé misto. Za prvnimi dvéma celky
vykonnostné mirné zaostaly treti a ctvr-
ty tym soutéze — T.J. Cerveny Kostelec
a Slavia Hradec Kralové B.

V kategorii juniorG byly t¥ pfiblizné
stejné silné skupiny poskladany ze so-
kolskych tymO a také nesokolskych

druZstev. Skupinu A ovladl Sokol Sla-
panice, vyrovnanou skupinu B tésné
vyhrala Loko C. Lipa a tieti skupinu C
pak nejlépe zvladl Sokol Ceska Trebo-
va. Kone¢né poradi kategorie junior(:
1. Sokol Slapanice, 2. Slavia Hradec Kra-
lové A, 3. Sokol Ceska Trebova II, 4. Lo-
ko Ceska Lipa, 5. Sokol Brno I A, 6. T Tur-
nov, 7. Sokol Mnichovo Hradisté A, 8. Sla-
via Liberec, 9. Sokol Pardubice, 10. So-
kol Brno I B, 11. Slavia Hradec Kralové
B, 12. Sokol Mnichovo Hradisté B. Juni-
orskym prebornikem COS se stal Sokol
Slapanice pred Sokolem Ceska Ttebova

IT a Sokolem Brno I A.
Jifi Skfivan

M Ctyri extraligové tymy obohatily svoji
Ucasti jiz 4. ro¢nik Memorialu Karla Laz-
nicky. Turnaj, v némz se predstavilo cel-
kem osm celkd, se hral v sobotu 27. za-
fi ve dvou haléch ve Slapanicich, kde se
Karel Laznicka - legendarni sportovec
a volejbalovy mistr svéta z roku 1956
- narodil a zil. Prvenstvi z loriského roc-
niku obhajuje Volejbal Brno.

Kromé& obhajcli prvenstvi, Volejbalu
Brno, se prestavily dalsi tfi extraligové
tymy - CzU Praha, Fatra Zlin, SKV Ha-
vifov, které doplnila kvalitni druzstva ze
II. ligy - Sokol Bucovice, TJ Holubice
a TJ Lignum Moravka - a domaci druz-
stvo Sokola Slapanice.

Turnaj se hral ve dvou skupinach,
z nichz postupovala dvé druzstva do
semifinale, tfeti a ctvrté tymy ze za-
kladnich skupin pak spolu hrala o paté,
resp. sedmé misto. Jiz zapasy ve sku-
pinach mély kvalitni GUroven a druzstva
z I1. ligy byla extraligovym tym@m d-
stojnymi souperi, také druzstvo Sokola
Slapanice se v konkurenci téchto kva-
litnich tym0 neztratilo a sehrélo s nimi
vyrovnané zapasy

Po odehrani utkadni ve skupinach
byla odehrdna utkdni o umisténi na
5. a 7. misté, ktera prinesla také kva-
litni volejbal. Velmi dobrou Groven méla

semifinalova utkani, kterad byla drama-
tickd a vSechny tymy hraly na doraz.
Vyvrcholenim bylo findlové utkani, do
kterého se letos probojovala druzstva
VSC Fatra Zlin a CZU Praha, které ten-
tokrat pfijelo na turnaj se silné omlaze-
nym muzstvem. Ozdobou byly vykony
nékolika reprezentantl CR v juniorské
kategorii v druzstvu Brna (zde vynikal
vykonem D. Dzavoronok) i Prahy. Zlin
predstavil soucasné i drivéjsi reprezen-
tanty CR muzl (Barto$, Kolar, Obdrza-
lek).Ve findle predvedla druzstva CzU
Praha i VSC Fatra Zlin vyborny vykon,
ktery byl dramaticky aZz do koncovky
tiebreaku, ve kterém se stésti priklonilo

na stranu CZU Praha, Fizeného brazil-
skym koucem.
VitézemturnajesestalCZUPraha, 2. mis-
to obsadil VSC Fatra Zlin, 3. skondil
obhajce loriského turnajového vitézstvi
Volejbal Brno, 4. SKV Havifov, 5. TJ Ho-
lubice, 6. Sokol Bucovice, 7. TJ Lignum
Moravka a 8. Sokol élapanice.
Na zavér turnaje byli poradateli vyhod-
noceni nejlepsi hraci: nejlepsi prijem -
Petr Dohnal (SKV Havifov), nejlepsi na-
hravac - Pavel Barto$ (VSC Fatra Zlin),
nejlepéi blok - Vojtéch Patocka (CzU
Praha).

Vitézslav Sudék st., Zdenék Kadlc,

Feditelé turnaje
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B Atletickou sezdnu tradi¢né zakoncuji
na konci zafi boje mladeznickych druz-
stev o tituly mistrl Ceské republiky.
Vedle mistrovstvi druzstev juniord a ju-
niorek v Opavé (viz samostatny ¢lanek)
se rovnéz konalo mistrovstvi CR druz-
stev dorostencl, které hostila prazska
Slavia. I na tomto mistrovstvi byl So-
kol zastoupen - reprezentovali ho atleti
z Kolina a z Hradce Kralové.

Na prazské Slavii bojovalo o tituly osm
nejlepsich tym& dorostencd. I kdyz ko-
linsky tym v této kategorii nemél me-
dailové ambice, popral se o co nejlepsi
umisténi. K nému nejvice prispél vrhac
Matéj Svoboda, ktery skoncil druhy
v disku (47,82) a kouli (14,34) a pridal
k tomu treti misto v kladivu (49,90).
Chlzi na 3 000 m vyhral Luka$ Kup-

Kolinsti dorostenci
v republikove elite

ka (17:50,85), vyborné vykony podali
také sprinter AleS Moravec, ktery obsa-
dil tfeti misto na 200 m (22,79) a ctvrté
na polovi¢ni trati (11,32), a bézec Jifi
Kiegek, tfeti na 3 000 m (9:44,97). DO-
lezité body pridali také Jan Balat, paty
v kladivu (45,72), Martin Coubal, Sesty
na 800 m (2:05,00), Petr Puncmann,
sedmy v kladivu (35,85), Petr Dedik,
osmy v dalce (615), a Vojtéch Kra-
tochvil, devaty na 3 000 m (10:28,17).
Bodovy ucet podtrhly zisky Stafet. Na
4x 100 m kvarteto Dedik, Martinec,

Franc, Sojka (48,24) dobéhlo osmé
a na 4x 400 m sestava Coubal, Du-
das, Franc, Moravec (3:40,26) skoncila
pata. V celkovém souctu to stacilo na
vyborné 6. misto mezi véemi druzstvy
Ceské republiky.
Vysledky: 1. ASK Slavia Praha - 270 b,
2. LIAZ Jablonec - 206,5 b, 3. SSK Vit-
kovice - 206,5 b, 4. AK Olomouc - 178
b, 5. JAC Brno - 95 b, 6. Sokol Kolin-at-
letika — 90 b, 7. SK ZS Jeseniova Praha
- 42 b, Sokol Hradec Kralové - 2b.
-red-

Sokolsti atleti na MCR

druzstev juniori a j

B V Opavé se v sobotu 27. zafi kona-
lo klubové MCR juniorskych druzstev.
I presto, Ze je Opava mésto velikos-
ti vyrazné mensi nez Hradec Kralové,
tamni sokolsky oddil atletiky dosahuje
pravidelné velmi kvalitni vysledky. Le-
tos opét dokazalo jeho druzstvo zvitézit
na mistrovstvi juniort v rdmci CR a pro
pristi rok postupuji juniofi Opavy spo-
le¢né s juniorkami Olympu Brno do Ev-
ropského poharu. Pravé juniorky Brna
letos zkousely obhajit prvenstvi z roku
2013 v této elitni skupiné, kdyZ nako-
nec skoncily druhé. ASK Slavia Praha
uhdjila G¢ast CR v tomto souté&Znim
klani pro juniory i na rok 2015, ale na
MCR druZstev jiz neuhdjila svou pozi-
ci a Ucast pro pristi rok. Mezi juniory
totiz zvitézila pravé zminéna Opava.
DruZstvo atletll Sokola Hradec Kralové
letos jesté na postup do EP nemélo, ale
skoncilo jen tésné za Slavii, ktera v lon-
ském roce zvitézila! PotéSujicim faktem
je, ze druzstvo je velmi mladé a pristi
rok bude hodné ze zavodnik{ stale jes-
té aktivnich mezi juniory.
Vitézslav Perun,
Sokol Hradec Kralové

B Poprvé juniorky Sokola Kolin-atleti-
ka po bronzovych medailich z let 1995,

LN Ty

2011 a 2012 vybojovaly druhou pficku
v Ceské republice a dovrsily tak leto$ni
skvélou sezdnu kolinskych atlett, kterd
pfinesla starty na mistrovstvich svéta,
Evropy, olympijskych hrach mladeze
i v mezistatnich utkanich, 16 indivi-
dudlnich tituld mistrd Ceské republiky
a dalSich 12 stfibrnych a bronzovych
medaili, stfibrnou pozici tymu junio-
rek v mistrovstvi CR, ¢tvrté misto Zen,
Sesté dorostencl a sedmé muzl. Tyto
Uspéchy zaradily kolinsky klub do abso-
lutni Ceské Spicky ve vsech kategoriich.

Sokol Kolin-atletika

uniore

Juniorské druzstvo Sokola Opava

Z VYSLEDKU MCR

juniofi - druzstva

1. Sokol Opava 289,5 bodu, 2. SK
Slavia Praha 192 b, 3. Sokol Hradec
Kralové 181 b

juniorky - druzstva

1. AK Olymp Brno 308,00 b, 2. T. J.
Sokol Kolin-atletika 170,00 b, 3. AK
Skoda Plzef 154,00 b
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nglicky drop jump, fran- P k

couzsky saut de font. Jedna a r o u r
se o seskok z vyssiho mista

na nizsi, Casto se soucas-

nym pohybem vpred. Pro  1€Nt0 clanek navazuje na Metodické listy z brezna
zatatetniky se doporutuje nepiekrato- 2014 a je tretim dilem seridlu metodickych materiald
vénovanych parkourovym prvkim.

vat vysku jednoho metru, pro pokrocilé
cvicence je doporucena maximalni vys-
ka seskoku pfi tréninku dva metry (viz
kapitolu zmirnéni rizik - Metodické listy,
bfezen 2014). Z pedagogického hledis-
ka je vSak vhodnym doporucenim pro
trénink seskokl provadét je pouze z ta-
kové vysky, do které je cvicenec scho-
pen vyskodit.

mziku doskoku paze ze zapazeni ze-
vnitf rychle predpazi. Doskok prova-
dime do vzporu dfepmo, pfipadné do
kotoulu. Tichy doskok je vhodnou kon-
trolou spravnosti technického provede-
ni. ,Dupnuti”, tedy slysitelny doskok,
signalizuje plsobeni velké sily v oka-
mziku doskoku. V tomto okamziku,
tedy na zacatku brzdiciho pohybu no-
hou, je sila - a tedy i mozny nepfizni-
vy vliv na pohybovy aparat - nejvétsi.
Tissi doskok tedy znadi zmenseni této
maximalni sily, jehoz chceme v zajmu
naseho zdravi dosahnout.

Dilezitou zasadou technického prove-

Obrazek 2 — seskok do kotoulu

Obrazek 1 - seskok dolu

Obrazek 3 - preskoky vyssich a nizsich prekazek v riznych
vzdalenostech (zidka, popelnice, zabradli)
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deni seskoku je, vzhledem k velikosti :
sprévna poloha kloubd
kotniky, :
kolena i ky&le by mély leZet v roviné ur-
¢ené vektorem reakéni sily plsobici pfi
doskoku. P¥i pohybu vpired by méla tato :
rovina idedlné obsahovat také smér :
(vektor rychlosti) pohybu, méli bychom :

plsobicich sil,
pfi doskoku. Spi¢ky chodidel,

tedy doskakovat ¢elem, ne bokem.

Behem doskoku dochazi k excentrické :
svalové kontrakci, tedy k brzdivé sva- :
Pii té jsou svaly schop- :
ny vynaloZit vétsi silu neZ p¥i kontrakci :
koncentrické, tedy pfi stazlivé &innosti :
2007). Samotné :
dfepy tedy k tréninku nestaéi, pro do- :
statecnou adaptaci na zatiZeni vazivové :
tkane je tfeba do tréninku zafadit i ex- :
centricky typ zapojeni svall. Nejlépe :

lové cinnosti.

svalu (Hollander et al.,

tedy samotné seskoky.

PFi tréninku na seskok z vy3si vysky je :
viak tfeba postupovat opatrné a po- :
zvolna, aby se i ostatni slozky pohybo- :
vého aparétu, predevsim Slachy, stihly :
zatézi prizplsobit. Na prechodu svalo-
vého bfiSka a Slachy dochazi pfi preté-
Yovani svalll k ¢astym zranénim. Typic- :
kym chronickym zranénim zplsobenym :
pretézovanim Gponu ¢tyrhlavého svalu :
stehenniho je skokanské koleno (pate- :
larni tendonitida), které se vyznacluje :

bolesti pod ¢éskou.

CVICENI
o dfepy - s vyskokem; na jedné; ve
stoji rozkrocném, nohy vytocit

» opakované vyskoky na zidku
a seskoky ze zidky

« opakované vyskoky do schod
a seskoky se schod(

» opakované vyskoky na zidky
a seskoky s pohybem vpred.
Lze vyuzit tzv. plyometricka cviceni
(rychly prechod z excentrické do
koncentrické svalové c¢innosti):

» opakované preskoky zidek snozmo
s pohybem vpred

» preskoky vyssich a nizsich prekazek
v riiznych vzdalenostech (obr. 3)

DO KNIHOVNICKY
Pravni problematika a BOZ
nejen pro cviditele COS

r

Pravini

problematika
n BOVA

Hgjem pro cvititele (08

S

V prvni poloviné Fijna vydala Ceska
obec sokolska jako druhé, aktualizova-
né a rozsirené vydani, publikaci Pravni
problematika a BOZ nejen pro cvicite-
le COS. Autor Jan Prii$a pred ¢asem
k problematice, jiz se tato publikace
zabyva, uvedl: ,...je zfejmé, Ze oblast
BOZ (bezpecnost a ochrana zdravi), je
velmi rozsahla a velmi Casto se i proli-
na s pravni problematikou, kterou by
mél stavajici cvicitel ve svém vlastnim
zajmu znat. Proto je také stale ve vétsi
mife vénovana této oblasti pozornost
pri &koleni novych cviciteld, nebo pfi
prodluzovani a rozsifovani jejich kvalifi-
kaci. Je myIné se domnivat, Ze se cvici-
teld tato problematika netyka, protoze
se prevazné jedna o zajmovou (v mno-
ha pripadech neplacenou) c¢innost. Bo-
huzel, neznalost zakona neomlouva...”
Autor publikace v tomto druhém vydani
text aktualizoval podle soucasné legis-
lativy a dale ji rozsifil, zejména v prak-
tické c¢asti, v niz odpovida na nejcastéjsi
dotazy, s nimiz se setkava v praxi. Cte-
nati z fad cviciteld vedle odpovédi ty-
kajicich se konkrétnich situaci, s nimiz
se v praxi Casto setkavaji nebo mohou
setkat, ziejmé oceni také vzorové do-
kumenty, jejichz pocet autor oproti prv-
nimu vydani rovnéz rozsiril.

Publikace je k dostani v sokolské pro-
dejné v TyrSové domé v Praze.

Vydala Ceskd obec sokolskd,

Praha, 2014, 124 stran

Gymnastické
posilovani

Univerzita Karleva Vv Praze
Fokulla té#lasneé vychevy a :Denu

CyMNSTICKE]

PRAHA T&14

Fakulta télovychovy a sportu UK vy-
dala publikaci Gymnastické posilo-
vani, s podtitulem Motoricko-funkéni
priprava. Obsahem publikace, jejimz
autorem je Jaroslav Kristofic, je teorie
funkéniho posilovani a strukturované
soubory praktickych aplikaci s obrazo-
vou dokumentaci (cca 230 fotografi).
Kniha je doporucenym studijnim mate-
ridlem pro Skoly pedagogickych smérd,
pro kurzy kondiénich trenérd, nebo pro
lektory fitness a praktikujici kondic¢ni
trenéry.

Nezavisle na této knize vychazi pod
stejnym nazvem DVD (bez komen-
tare), které obsahuje soubory cvikl

se zamérenim na vyuziti konkrétniho
naradi a nacini v procesu funkéniho
posilovani. Publikace je rozdélena

na dvé casti — teoretickou a prak-
tickou. V prvni z nich se autor mj.
vénuje télesné kondici, svalové sile,
novym trendtm v pfistupech k po-
silovani, gymnastickému posilovani,
motoricko-funkéni pripravée a aplikaci
gymnastického posilovani v ramci
motoricko-funkéni pripravy. V druhé
se pak zaméril na organizaci praktické
cCasti: rozcviceni — principy, zpevnovaci
priprava, podporova priprava, odra-
zova a doskokova priprava, stimulace
silové obratnosti, stimulace reaktibi-
lity, rotacni priprava, visova pfiprava,
stimulace kloubni pohyblivosti.

Vydala FTVS, Praha, 2014, rozsah
160 stran, ISBN 978-80-87647-15-8

RIIEN/2014 sokoL24



Vzdélavani, kultura, spolecnost

vystoupeni vech souborl
bylo jasné, Ze folklor se musi
~délat” s laskou, vice srdcem
nez rozumem. To ostatné
dosvédcuiji i slova Stanislavy
Sejkorové a jejiho muze Jifiho ze sou-
boru Formani Slatifnany: ,V podstaté
Ize Fict, Ze Ctyfi vikendy v mésici né-
kde vystupujeme.” V tydnu pak po praci
zkousky souboru, domacnost také vy-
Zaduje své...
Vedle vybornych vykond - &lovéku se
ani nechce véfit, Ze se jedna o amatér-
ské a ne profesionalni soubory - je na
skutecnost: zastoupeny byly vSechny
vékové kategorie, vystoupeni déti uka-
zuje, Ze i mezi témi nejmensimi je zase-
to seminko lasky k folkloru a ze nynéjsi
dospéli budou mit své nasledovniky.
Prehlidku ve Bzenci zahajil vzdélavatel
COS bratr Zdenék Micka a poté jiz se na
jevisti stfidaly jednotlivé soubory.
Soubor pisni a tanci Dykyta z Prerova
nad Labem (Sokol Tousen) vystoupil
s blokem pisni a tancd nazvanym Pola-
bim pésky a na koni. Soubor se zaby-
va zpracovanim lidovych pisni a tancl
z Cech se zaméfenim na stfedocesky
region (stfedni Polabi).
Soubor Dzbanek a Dzbanecek Martin-
kov vystoupil s blokem pisni a tancd
z Moravskobudéjovicka, Trebi¢ska, Da-
Cicka a TeleCska. Prestoze Martinkov je
malebna vesnicka s pouze 260 obyva-
teli, v tanecnim souboru, ktery ma nyni
jiz tfi slozky, je vice nez Sedesat aktiv-
nich mistnich &lend.

Folklor srdcem a s laskou

Jiz po druhé v historii konani narodnich prehlidek
sokolskych folklornich soubort se jejim hostitelem stal
Sokol Bzenec — poprvé se tak stalo pred deseti lety.

Na letosni V. narodni prehlidku sokolskych folklornich
soubord, kterd se konala v sobotu 11. fijna, prijelo devét
soubord, aby ve bzeneckém kulturnim domé predvedly
to nejlepsi ze svého soucasného repertoaru.

Soubor Kordula Velké Bilovice je mla-
dy - vznikl v ¢ervnu 2012, kdy nacvi-
¢il Hanackou besedu, kterd se tancila

na krajském sletu v Brné. V Bzenci se
predstavil vystoupenim nazvanym Vel-
kobilovické hody.
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Valassky pozdni sbér - blok pisni a tan-
cl z Vala$ska - uvedla na bzeneckou
scénu cimbalova muzika Kycera Praha
ze Sokola Praha VrSovice.

KytiCku z Horacka predstavil soubor
Drevacek, ktery ma potrebné zazemi
v Sokole Jihlava. Soubor Drevacek se
snazi udrzovat kulturni tradice a preda-
vat je mladsi generaci - vék jeho ¢lend
se pohybuje od 4 do 26 let.

Soubor pisni a tancl Josefa Vycpalka
Praha (Sokol Kampa) spolec¢né s muzi-
kou Rozmaryn (Sokol Bubened) si pro
bzeneckou prehlidku pfipravil program
nazvany Obrazky a hadanky z Cech.

Formani ze Slatifan volné navazaly
na dFivéjsi kompozici ,Nestastné vda-
vadlo” a ve Bzenci vyjadrili hudbou,
zpévem a tancem ,Zivot manzelsky”.
Narodopisny soubor Odra Vitkovice pod
vedenim manzelll Burofiovych pfivez
do Bzence tanecni pasmo z Opavska.
Soubor Skanzen Skoda Plzeri - Sokol
Skvriany - zasadné neoprasuje stara
éisla, ale tvofi choreografie nové, pre-
vazné z oblasti jiznich, jihozapadnich
Cech ¢& Chodska. Ve Bzenci predstavil
JVdavekchtivé”,

Na prehlidku navazalo vecer spolecen-
ské setkadni vdech Ucastnik( spojené

s degustaci vin, kterou ve svém vinném
sklepé pripravil hostitel - Sokol Bzenec.
Na prehlidku se také vypravil kulturné
poznavaci zajezd, ktery zorganizovala
Zupa Barakova, a jehoZz se zucastni-
li sokolové a sokolky nejen z této, ale
také z dalSich Zup. A jejich ohlasy na
vystoupeni jasné Fikaji, ze cesty neli-
tovali. Prehlidku, kterou porada Ceska
obec sokolska ve spolupraci se Sokol-
skou zupou Slovackou a T. J. Sokol Bze-
nec, se konala s podporou Ministerstva
kultury CR.
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v F \Im
yziva
ckoliv jiz bylo i na toto téma
napsano nespocet knih,
¢lankd a prirucek, stale exi-
stuje néco, co stoji za to si
opakovat. VSichni se stra-
vou po praktické strance zabyvame né-
kolikrat denné. A budeme to délat stale,
at uz jsme mladi nebo stafi. Diky tomu
bychom si mohli myslet, ze jiz vSe vime.
JenZe kazdé obdobi potfebuje néco jiné-
ho, ac jsme si tfeba jiz néjakym prosli,
nemusime si ho pamatovat, kdyz nam
do né&j zacnou dordstat nase déti nebo
naopak odrlstat nasi rodice.
Presné tomu se bude vénovat prirezo-
vé série ¢lankd podle typickych obdo-
bi Zivota, jeho vztahu nejen k vyZive,
ale Zivotospravé jako celku. V dnesnim
svété jsme svédky ohromného boomu
informacnich technologii a prdmyslové
vyroby, nesmime také zapominat na to,
Ze i oblast wellness se neustale zdoko-
naluje, a to, co bylo brano dfive za po-
krokové, nemusi uz dnes platit.

Mladsi skolni vék

(6 az 11 let)

Uvod

Kazdému ditéti se s prichodem skol-
ni dochazky naprosto zméni cely svét.
Z nekonecné ,party” zacina rezim aktivit
a povinnosti, na které je potfeba se sou-
stavné pfipravovat a kterym je nezbytné
se prizplsobit. Tomu odpovidajici Gpra-
vy by mély zavést jejich rodice i déti sa-
motné. ZpUsob stravovani by mél kazdy
z nas prizplsobit okamzit&, co se zméni
okolnosti. V opacném pfipadé hrozi vyzi-
vovy extrém, ktery si zvlasté ti nejmensi
nemohou dovolit.

Kdyz je v téle ditéte nedostatek bilkovin
a jejich stavebnich kamend v podobé
aminokyselin (nékteré jsou esencialni,
Cili nezbytné a télo si je neumi samo syn-
tetizovat), hrozi ditéti potize s rlstem
a vyvojem, snizend obranyschopnost
vi¢i nemocem a zpomaleni regenerace
po sportovnim vykonu, coz mize mit za
nasledek nejen Unavu, ale i zvysené rizi-
ko Urazu a pfetrénovani. Pfi zajistovani
fyzické aktivity pro déti by méli rodice
téz ziskat predstavu o kvalité jidelnicku
svych ratolesti.

Kazdy dospély pochopi, Ze lakadldm
v podobé automatt se su$enkami a sla-
zenymi napoji mnohdy ani oni na praco-
vistich neodolaji. Co teprve déti, které

tyto automaty rady s hravosti ovladaji.
Z dalky instalace téchto strojli ve $ko-
ldch mdze pUsobit jako dobra sluzba, ale
pfi pohledu z blizka uvidite pouze fungu-
jici business, ktery se zdravim nema nic
spole¢ného. Zajem rodi¢h o to, co jejich
déti snidaji a svaci, by mél byt velky.
Néktefi to resi pouze vkladanim penéz
do jejich malych dlani, ale to neni to
nejlepsi feseni. To, co budou jejich déti
za ony penize jist, kdyz nebudou doma,
se ¢asto rlzni od jejich ocekavani. Vzdy
je lepsi jim dat rovnou do ruky konkrét-
ni potravinu, jinak riskujete, Ze penize
konci v nécem jiném, nez jste si mysle-
li. Nékteré déti si chodi kupovat svaciny
do stale modernich fast food(, jini rad&iji
hladovi, jen aby si mohli koupit néjakou
véc, na kterou se jim doma nedostava
nebo se kterou budou chtit udélat na
ostatni spoluzaky dojem.

Svadiny a sacharidy

PFi nutnosti spinit si své Zivotni povin-
nosti je pfi vynechani snidané jasné, ze
musi byt s dalsim pokrmem chybéjici
objem energie nahrazen. Dlouhodobé
snizovani nejen energetickych davek,
ale i poctu jidel béhem dne (pfipomi-
nadm, 7e 6 pokrm0 béhem dne je ide-
alni), nejcastéji vede stravnika k pfilis
vydatnym jidldm (nejcastéji vecernich)
na Ukor CastéjSich a mensich svadin,
i postupné tvorbé zasobniho tuku.

Jestli mate pevné nervy a chtéli byste
si vyzkousSet nasledujici experiment,
mdzete. Tém, kdo jiz néco podobného
na vlastni kdzi zaZili, bude stacit pouze
predstava... Vyrazite jako rodina na del-
Si cestu autem, po nékolika desitkach
minut, kdyZ uZ jste vyst¥idali rizna té-
mata konverzace a r(zné formy zabavy,
zadinaji vas ratolesti pfemlouvat, at jim
date pytliky bonbénd, co jste koupili na
nékolik dni. Potom pry uz budou s pl-
nou pusou v klidu. MiZete vé&stit bliz-
kou budoucnost? Chvile klidu na zadnich
sedackach skute¢né nastane, ale bude
trvat pouze do té doby, nez se jedno-
duché cukry dostanou do krve. V fadu
par minut se zhrozite v pfemifre energie,
kterou spolu s nimi do svych télicek na-
pumpovaly. Pusy se za¢nou nezastavo-
vat, ruce a nohy létat do vSech stran.
Jedind Gcinna pomoc bude nékde na
parkovisti zastavit a nechat je onu ener-
gii vybéhat. Pfesné tak funguji jimi tolik

zactva

Komplexni zdravi

milované jednoduché cukry ve sladkos-
tech, dzusech, kolovych napojich, ovo-
ci, ale i v bilém pecivu, oblibené pizze,
téstovinach atp. Prirozené projevy zivo-
ta nasich nejmensich mohou probihat
v pfiznivéjSim a méné zbésilém tepnu
pouze diky uvazlivému stravovani a roz-
dé&lovani velkych porci cukrl do mensich
dévek.

Na druhou stranu, pokud chcete probu-
dit déti k &innosti, mlZete vyuZit dav-
kovani jednoduchych zdrojl energie i ve
svlj prospéch.

Co délat, kdyz dité néco neji

Kazdy z nas si oblibené potraviny védo-
mé ¢i podvédomé spojujeme s pfijem-
nymi pocity. Zamyslete se nad tim, co
radi jite u mimoradnych pfrilezitosti, co
si date s prateli v restauraci atp. Strach
z nezndmé chuti Ize vzdycky zmirnit jen
nenucenym a opakovanym kontaktem
s potravinou. A po néjakém case se
mdZe hravé z b&zného jidla stat to nej-
oblibenéjsi. Literatura uvadi, ze dospélé-
mu stadi pro osméleni chutovych pohar-
k& 5-7 opakovani, déti obvykle vyzaduji
cca 11 dil¢ich otestovani.

Nedvarem nékterych rodi¢l je i tzv.
Uplatkarstvi, kdy se podminuje napf.
koukani na televizi snédenim néceho,
co ditéti tfeba UpIné nechutnd. Déti maji
tendence prebirat preference od rodic¢a.
Proto je podstatné eliminovat doma do-
jem, ze vsSechny tzv. zdravé potraviny
nejsou dosti chutné. Zde se hodi zasur-
fovat na internetu pro néjaky tip ¢i rov-
nou recept, jak udrzet vSechny zdravé
potraviny chutné.

Vztah ke sportu

Détské télo ma zcela pochopitelné méné
svalll nez dospély jedinec. Svaly fungu-
ji nejen jako pohybovy aparat, ale maji
i zadsobni funkci na ukladani glykogenu.
Z glykogenovych zasob hradime znac-
nou cast fyzickych aktivit. Zda se to byt
logické, ale i trenéfi v nékterych spor-
tech déti pret&zuji.. Z ddvodu mensi
kapacity zdsob energie potiebuji déti
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jist Castéji a neprovozovat soustavné in-
tenzivni vykony delSi nez 90 minut. Déti
sportuji vzdy se zapalem a jejich vypéti
se mlze zdat pod kontrolou. Le¢ mohou
snadno zajit az prilis daleko a vycCerpani
je mize poskodit. Po kazdé fyzické ak-
tivité do 30 minut by nejen u déti méla
nasledovat sacharidova svacina, ktera
nejen glykogenové zasoby zacne dopl-
novat.

Vyziva a jeji prohiesky

Nejvétsi prohiesky mlzeme najit v pFi-
lisné konzumaci jednoduchych cukrd
(bonbdny, slazené napoje), nadmérném
soleni (chipsy, hotova jidla) a v nizké
rozmanitosti. Napfiklad bychom méli
opatrné pristupovat k tavenym syrim,
ackoliv jsou slouceniny s fosforem da-
lezité pro spravné ukladani vapniku do
kosti, pFi Casté konzumaci mohou vsak

zplisobovat odplavovani vapniku z téla.
U rostoucich a dospivajicich déti je
vhodny neustaly monitoring télesnych
parametrd, a to nejen celkové hmotnos-
ti, nybrz také télesné slozeni (tuku, vody
a svalQl). Pokud se dité v&nuje néjaké-
mu sportu, urcité mu pomGze, kdyz mu
rodi¢e spolu s odbornikem dopomohou
k odpovidajicim fyzickym predpokladdm
pro konkrétni aktivitu ziskanim vyhody
idedlni skladbé téla skrze jejich jidelni-
cek.

Mikroelementy nejen

na odolny imunitni systém

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

Ze vseho nejlepsi péci svému potomkovi

vénujete, kdyz investujete do kvalitniho
suplementu, ktery obsahuje téZ rostlin-
né vytazky (nejlépe koncentraty), které
zajisti vybornou vstfebatelnost. Diile-
zitym pomocnikem k uceni a udrzeni
zdravé imunitni hradby jsou omega-3
mastné kyseliny. Dale jsou vhodné ja-
kékoliv antioxidanty, nejcastéji vitamin
C a karoteny.

Znalosti, které potfebuji rodice preda-
vat, musi nejprve nékde ziskat. Pokud je
neznaji, musi Cist takovéto ¢lanky nebo
pfimo vyhledat odbornika, ktery je vse
potiebné naudi.
V dalsich ¢lancich si povime vic. Kazdé-
mu se navic hodi stravovat se tak, aby
byla strava pomocnikem, nikoliv prekaz-
kou.
Vilém Novak,
Komplexni zdravi. cz

BILKOVINY

Celkoveé déti a dospivajici potrebuji alespon 40 % bilkovin z Zi-
voci$ného plivodu (optimalni ¢isla jsou okolo 50-70 %). Zivo-
¢iSné zdroje obsahuji vice esencidlnich (pro télo nezbytnych)
aminokyselin, ale to neznamena, Ze by dité nemohlo a nemélo
jist i zdroje bilkovin z rostlinné fie. DlleZitost rozmanitého pFi-
jmu bilkovin potvrzuje i fakt, ze déti maji o dvé esencidlni ami-
nokyseliny vice nez dospéli. V zadném pripadé nejsou vhodné
vyzivové extrémy.

Mezi nesportujicimi divkami a chlapci je jen maly rozdil v pred-
pisové davce proteind za den, postadi si pamatovat objem 0,9 g
na kazdé kilo aktudlni télesné hmotnosti. Podotykam, jedna se
skutecné o doporuceni pro déti nezatizené sportem. Tato hod-
nota urcena na bézny provoz se pri vysokém stupni zatéze musi
0 néco malo navysit, je-li ditko pohybové vice exponované. Kaz-
da sportovni disciplina vyzaduje jiné proporce slozek vyzivy.

TUKY

-omega-3 EPA a DHA z mofskych ryb jako jsou makrely a losos
(Tyto tuky podporuji imunitni systém a rozvoj nervové sousta-
vy, zvlasté pak mozku a funkce mysleni a uceni.)

-omega-6 zejména ze slunec¢nicového oleje

Oproti dospélym, neni u déti problém zaradit do jidelnicku vejce
2-3x v tydnu. Pres vysoky obsah cholesterolu obsahuji vej-
ce téz velmi dlleZity lecitin, ktery se téZ podili na optimalnich
funkcich mozku. Jelikoz je obdobi détského vyvoje z nejvéetsi
&asti zasvéceno procesiim uéeni a koncentrace, hraji tyto tuky
velkou roli. Studie jiz mnohokrat ukazaly, ze pravé polynenasy-
cené tuky typu omega-3 jsou v celém vyvoji (jiz od prenatalni-
ho) velmi ddlezité.

Déti, které nekonzumuji rybi tuk (idedlné omega-3) v tobolkach
z doplrikové vyzivy, by mély jist 2 porce tu¢nych ryb tydné, aby
do sebe dostaly ono tolik potifebné mnozstvi téchto nezbytnych
Zivin. Pro déti od 6 mésicl do 18 let je doporucovano 150-200
mg DHA (kyselina dokosahexaenova), jedna ze dvou potieb-
nych latek z rodu omega-3.

Sacharidy predstavuji vzdy nejvétsi slozku stravy.

- vhodné jsou ty se slozitou povahou - skroby (stravitelné po-
lysacharidy), pektin, celuléza (vlaknina)
-méné vhodné jsou jednoduché cukry: glukdza, fruktdza
(v ovoci, medu a sladkostech)
Na rozdil od jednoduchych cukrd se polysacharidy vstiebavaji
pomaleji, ¢imz poskytuji energii pozvolna, prodluZuji pocit sytosti
(snizuji potrebu dalsiho pokrmu a dalsi energie), jsou v procesu
traveni Setrnéjsi. Zbytky nerozpustné vilakniny urychluji pohyb
stfev a tim zabranuji hromadéni odpadnich latek ve stfevech.
Pitny rezim maji déti podobny jako dospély:

- 1,5-2 | Cisté vody denné
Vlakniny (ze zeleniny, ovoce a obilovin) nepotrebuji déti tolik co
dospéli (30-35 g denné¢), protoze ji jesté neumi kvalitné stravit
a naopak by jejich travici systém pretizila. Toto byva cCasty pro-
blém prehnané pecujicich maminek. Vhodny objem je stanove-
ny podle vzoru: vék ditéte + 5 g (desetileté dité + 5 g = 15 g).
Vlysoky prijem vldkniny mize zplsobit také nizsi vstrebavani
vitamind, minerall, ale mize zplsobit i problémy s vyprazd-
novanim v dospélosti (télo bude potrebovat stale vyssi davky).
Vétsina zeleniny je pro jejich traveni a stfevni mikrofléru vhod-
nejsi tepelné upravena.

SKLADBA JIDELNiCKU
Podil Zivin:
- 15-20 % bilkoviny
- 55-75 % sacharidy
- 25-30 % tuky
Rozlozeni pFisunu energie béhem
dne v 5-6 davkach:
- snidané by méla nést 25 %
(vlibec neni vhodné ji vynechavat)
- dopoledni svacina 10 %
- obéd 35 % (do obéda vcetné potiebuji prijmout
vétsi ¢ast zivin)
- odpoledni svacina 10 %
- vecere 20 %
(dostatec¢né objemna, nikoliv vSak vydatnad)
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Pojem digitalizace

se v zapisech
Predsednictva a Vyboru
COS jiZ néjakou dobu
objevuje a rekl bych, ze
se celkem ujal. Avsak
sirsimu obecenstvu toto
slovo a ono zazracné,
co se pod nim ukryva,
pHilis predstaveno
nebylo. Ani zde se vsak
velkych podrobnosti
nedoctete. Digitalizaci je
obecné myslen proces,
na jehoz konci bude mit
Sokol k dispozici takové
elektronické nastroje,
které umozni prevést
celou jeho agendu

do Iépe uchopitelné
formy, jednodussi

a efektivnéjsi. Je to
velky ukol. K jeho
spinéni je vedle mnoha
jinych zdroji potreba
lidi. A proto se obracim
do hnuti s nasledujici
vyzvou.

leddme v fadach Sokola

odborniky a ¢leny se zkuse-

nostmi v oblasti IT.

Pfedem musim zklamat ty,

ktefi by se snad tésili, ze
dostanou do rukou hotovou véc, aby ji
svym kritickym pohledem roztrhali na
kusy. Takové lidi nehledédme. Hledéme
lidi tvirdi, ochotné se nezitné zapo-
jit a pomoci. Jeding, co mizeme na-
bidnout, je uznani, slova dikd a dobry
pocit z vysledku. Zamérem je vytvofit
pracovni tym, ktery bude fungovat vy-
hradné v prostiedi internetu. Nechce-
me vytvaret komise a schlizovat. Pokud
nas néjaka udalost svede do osobniho
kontaktu, také dobre.
Jaké ukoly bude tym Fesit?
Tym bude vyuzivan k analyzam zameé-
ri a testovani systémd, které by mohly

Vyzva do hnuti aneb

pomoci zkrotit administrativu Sokola
nebo mu byt jinak prospésné. Clenové
tymu se mohou stat zdrojem cennych
népadl a postiehl. Mohou se stat tzv.
early adopters, tedy lidmi, ktefi se bu-
dou s novymi nastroji seznamovat mezi
prvnimi a nasledné pomahat s jejich
nasazovanim (komunikace, zprovoz-
novani, skoleni) ve svych Zupach. Mezi
prvni Ukoly miZe patfit modernizovany
web COS.

Jak se zapojit?

Pokud vas vyzva oslovila a chcete se
zapojit, staci napsat e-mail. Nicméng,
chceme se vyhnout situacim, kdy nad-
Seni prevladne nad redlnou moznosti
zapojeni.

Proto zadame uchazece,

aby si pripravili nasledujici:

1. Kratky profesni zivotopis.

2. Seznam technologii a systémd, které
dobre znate.

3. Reference na drivéjsi projekty.

4. Strucné vysvétleni toho, co si pred-
stavujete pod digitalizaci, tedy vas po-
hled na véc.

5. Pocet hodin tydné/mésicné, které
jste ochotni a schopni véci vénovat.

6. Strucny popis, jak vidite svoji Ulohu
v tymu, ¢im chcete prispét.

Tyto informace zaslete mailem na adre-
su tkucera@sokol.eu.

Tésim se na nové kontakty a spolupra-
covniky. Vim, Ze v Sokole jste, néktefi

jste se ozvali sami.

Tomas Kucera,
&len Predsednictva COS
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Vzdélavani, kultura, spolecnost

Folklorni soubor Odra

B Po vystoupeni na vitkovic-
ké pouti koncem cCervna Ce-
kala folklorni soubor Odra
Sokola Vitkovice hned tfi dal-
Si vyznamna vystoupeni. To
prvni byla Gcast ve Straznici
v sobotu 28. ¢ervna v poradu
Katefiny Maceckové ,Poklady
z malované truhly”, ktery byl
zaméfen na TéSinské Slez-
sko. Porad tehdy pfimym pre-

v pribéhu poradu prichédze-
ly spousty kladnych ohlast
a podékovani za krasny po-
fad. Dalsi vystoupeni Odry
bylo na festivalu Folklor bez
hranic v Ostravé, kde ji mohli
divaci spatfit v Maridnskych
Horach a na Slezskoostrav-
ském hradé.

Do tretice vystoupila Odra na
Slezskych dnech v Dolni Lom-

ktefi clenové nejdrive zlcast-
nili polni mée na pddiu Kfinov
a po privodu a slavnostnim
zahajeni pak Odra vystupo-
vala v reprize straznického
poradu ,Poklady z malované
truhly”.

Soubory, které vystupovaly
ve straznickém poradu, pak
jesté vystoupily na druhém
lomnanském podiu v pora-

autorky Anny Buronové, veé-
nované 45. vyroci Slezskych
dnd. V fijnu Odra nechybéla
na V. narodni prehlidce so-
kolskych folklornich souboru
a za par dni - 9. listopadu, ji
Ceka oslava 30. vyroci v ost-
ravském Cooltouru na Cerné
louce.
Anna Buroriova,
vedouci souboru Odra,

nosem vysilala TV Noe a jiz

né v nedéli 7. zafi, kde se né- du

,Lomnanska ohlédnuti”

Sokol Vitkovice

Bratr Prchlik cestnym

B Zastupitelstvo méstské casti Praha 4
schvdlilo na svém srpnovém zasedani
udéleni Cestného obcanstvi dlouholeté-
mu sokolskému cinovnikovi bratru Vladi-
mirovi Prchlikovi. Bratr Prchlik je oddany
télem i dusi sokolskému hnuti. Na Vladi-
mira mél nemaly vliv jeho otec - rusky
legionaf. Proto také bratr Prchlik stale
propaguje heslo T. G. Masaryka ,bez so-
kolG by nebyly legie, bez legii by neby-
la Ceskoslovenskéa republika”. Sdm pak
fiké: ,Bez znalosti historie nemizeme
budovat budoucnost.” Proto se zasazuje
i 0 zbudovani pamatniku bitev u Zborova
a Bachmace.

Bratr Prchlik stal pfi obnové Télocvicné
jednoty Sokol Praha-Spofilov, Roztyly,
pracoval ve vyboru jako jednatel a vzdé-
lavatel. Vzdy si vazil sokolskych myslenek
a v jejich duchu jednal v profesionalnim
i soukromém zivoté. V roce 2007 spolu
se sporilovskym basnikem Jaromirem
Hofcem - jako synové ruskych legiona-
i - zaloZil ob&anské sdruzeni ,Sbor pro
obnovu pomniku Hrdindm od Zborova”.
Pri pFilezitosti 70. vyroci vyznamného od-
bojového cinu 2. svétové valky, atentatu
na R. Heydricha, ziskal od Asociace nosi-
tell legionaiskych tradic ANLET pamétni
medaili operace Anthropoid 1942-2012,

v roce 2013 mu byla udélena Ceskym
svazem bojovnik(l za svobodu a asociaci
ANLET za celoZivotni dilo v oblasti pod-
pory narodni hrdosti a za vzdélavatelskou
ginnost v Sokole cena Cesky patriot.
-red-

Rozlouceni

Ve véku 84 let nahle odesel bratr Mi-
roslav Sejnoha, dlouholety cinovnik
sokolské Zupy Sladkovského a ¢inovnik
Télocvicné jednoty Sokol Dobromérice.
Chceme priblizit bratra Sejnohu z té
nejvzacnéjsi stranky. Nezname totiz
prilis tolik lidi zapalenych a oddanych
détem a mladezi. Nejprve to byl pan
ucitel s velkym ,U”, pak vedouci a na-
Celnik, az nakonec Riki a Mirek. Co
se s nim proslo a projezdilo mist nasi

vlasti, kterou miloval (i citlivé maloval).
Kolik se s nim zazilo dobrodruZzstvi, kdy
on stal vyhradné na té spravné stra-
né, at uz se s nim prohanélo Divokym
zdpadem, splouvala se Amazonka (i
na doméci pldé se Fincelo sudlicemi
a cepy u Sudomére pod praporem Jana

Zizky a kalicha, popfipadé v pohrani¢-
nich pevnostech se branila Masarykova
prvni republika.
Nezazili jsme nikoho tak vlastenecky
zaloZzeného, kdo by zaroven dokazal
to vSe nenasilné prenést na své nasle-
dovniky a pokracovatelé.
A kdeZe byl nejstastnéjsi? Myslime si,
Ze v prirodé u vecernich tabordkl, na
stezkach odvahy nebo pfi lesnich divo-
kych bojovkach, kdy mél pokazdé po
boku mnohdy ho jemné mirnici man-
zelku Milu.
S dctou vzpominaji
bratri a sestry
Sokolské Zupy Sladkovského
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VECER
NEJENOM
NA VLNACH SWINGU

amatérska swingova formace

Vas zve na koncert

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

Jako host vecéera vystoupi tramp&country skupina

KNOKAUT

,Klasicky i Neobvykle Organizované Kulturni A Umélecké T€leso*

Streda, 5. 11. 2014 od 20:00
Vstupné dobrovolné

Poradano pod laskavou zastitou:

Ny,

CESKA OBEC “
SOKOLSKA

MESTSKA CAST
PRAHA 1

www.sokol-cos.cz www.prahai.cz




