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Uvodni slovo

Autority a soucasna spolecnost.

V lednu jsem dostala neuvéritelné mnozstvi odpovédi a pripominek k prosincovému i
lednovému d¢islu Souzvukii. Pisatelé se vyjadrovali jednak souhlasné s uvedenymi
myslenkami, jednak kriticky k souc¢asnym pomérim ve svété, staté i v Sokole. Je vidét,
Ze je nas mnoho, ktefi chapeme, Ze takhle to uz dal nepujde, chceme - li byt skute¢né
suverénnim stitem a jeho ob¢any v tom pravém, lidském slova smyslu.

V této souvislosti padala slova o nedostatku autorit, ktré by mély stavajici situaci
ovliviiovat. Vyznamu tohoto slova jisté vSichni docela dobie rozumime, stejné tak, jako
chapeme, Ze autorita se ziskava na zakladé nespornych kvalit ¢lovéka a jejich
uplatiiovani v obéanském Zivoté. Znamena to snad, Ze pravé tito lidé s autoritou, tzv.
wvelci“ lidé jsou nositelem vSeho toho, co nam chybi a co postradame? Znamena to, Ze
my, ,,obycejni* lidé nemame pravo ani povinnost ovliviiovat nas spoleény lidsky Zivot a



musime jen trpné prihliZet tomu, co se kolem nas déje?

O svatcich mi zbylo prece jenom trochu vic ¢asu na premysleni a hledani vychodisek,
ktera postradame. A tak jsem v prvni fadé premyslela, kdo jsou tito ,,velci® lidé a jak
jsme vibec prisli na to, takhle o nich uvaZovat. UZ nékolik let jsem studentkou
univerzity tietiho véku na filosofické fakulté UK. Zajima mne antika, jako zaklad
evropského mySleni a kultury. Loni a letos jsem zapsana do prednaskového cyklu
s tématem ,,Velké postavy antického svéta®. V prvnich dvou semestrech to byli Rekové,
ted’ jsme postoupili do dal§iho obdobi — do antického Rima. Vybér postav zaiazenych do
tohoto cyklu je reprezentativni — jsou v ném zahrnuti basnici, spisovatelé, umélci,
filosofové, politici i vojeviadci, vojaci. Nékteri obecné uznavani, jini — pro Siroké
publikum — téméf neznami. Néktera jména vyznacnych osobnosti tam chybi — a ja je
tam skute¢né postradam. Mezi tématy navrhovanymi na zavérecné prace si clovék miize
docela dobre vybrat, mne by v§ak zajimalo zpracovani tématu ,,Proc¢ byli velci®. Nechce
se mi reprodukovat Zivotopisy nebo vybrana dila nékterého z nich, zajimala by mne
pravé tato velmi Siroké a moZna neurcita otizka. Co viibec v tomto smyslu slovo ,,velky*
znamena, na zakladé ¢eho sem radime spisovatele nebo sochare vedle vojeviidce nebo
politika? Urcité jsou sem zaiazovani lidé, ktefi svymi schopnostmi, uménim a verejnou
¢innosti vynikli nad ostatni a kormidluji verejné minéni i Zivot urcitym smérem.
Otazkou ovSem ziistava, jestli to je vZdy smér spravny, ktery prinasi uzitek. A je vibec
slovo ,,uzitek® v materialnim smyslu tim, co by spole¢nost méla hledat a hleda? Mezi
bezesporu velké postavy, které svou ¢innosti ménily usporadani svéta, prinasely nové
poznatky, nové vyboje, patii mnoho dalSich vyznamnych osob, které bezesporu
ovlivnily déni svéta — na p¥. Napoleon, vynilezce atomové bomby, stavitelé novodobych
mést, kde jsou lidé nadobro odtrZzeni od prirody, ktera je prirozenym prostiedim pro
Zivot lidi, atd. Nelze jim upfit zasluhy, kterymi prispivaji k pokroku a dalS§imu vyvoji —
ale kam ten pokrok povede? Velky fyzik, laureat Nobelovy ceny Niels Bohr, ktery svou
praci rozlustil sloZzeni atomu a moZnost jeho pouziti, cely Zivot tvrdé varoval a bojoval
proti zneuZziti téchto poznatki. Neuprosné se ptal: ,A co bude potom?“ MozZna, Ze
klasifikace lidi ve spoleéném Zivoté lidstva na této planeté patii mezi stéZejni otazky,
které musime rozlustit a jednou pro vzdy se s nimi vyrovnat!

At uzZ je to, jak chce — ne kazdy z nas je schopen prinaset nové mySlenky a napady,
kazdy z nas je vSak schopen o téchto mySlenkach premySlet, tiidit je, prijimat je za své,
pripadné je odmitat. To je pravo kazdého svobodného ¢lovéka. A nejen pravo, ale i
povinnost. Kdyby ¢lovék pouzival diisledné sviij rozum i prirozeny lidsky cit, dokazal by
si vybrat, orientovat se v déni a reagovat na néj. V tomto slova smyslu jsou skute¢né
autority vybudované na obecné vaznosti lidskych schopnosti a charakteru neocenitelné a
kazda spolecnost je potiebuje. JenZe takova prirozena autorita se téZce ziskava a velmi
lehce ztraci. BohuzZel ti, ktefi se za autority sami povazuji, si to zi'ejmé neuvédomuji. A v
tom je ten problém!

Asi jsem se posledni dobou témito otazkami v souvislosti se sou¢asnym dénim v Sokole
zabyvala vic, nezZ je zdravo. V kazdém pripadé jsem se dnes vzbudila vzpominkou na
pisenn Zangra, kterou kdysi nazpival belgicky Sansonier Jaques Brel. ,,Je m appelle
Zangra...“ - jmenuji se Zangra, jsem velmi mlady lieutnant a ¢ekam, kdy se stanu
hrdinou. Obcas se pri tom nudim a tak se zabyvam predevs§im svymi konimi! Jmenuji se
Zangra, jsem diistojnikem, ¢ekam, aZ se stanu hrdinou, ob¢as se nudim a tak se vénuji
predevSim Zenam a Kkonim. I ve zralém véku — jsem plukovnikem, stile ¢ekam na
prileZitost stat se hrdinou, ale ta neprichazi a tak predevSim piji se svymi prateli. ,,Je m
“appelle Zangra...“ jsem stary, velmi stary general, kone¢né je tu nepritel — ale hrdinou
uZ nebudu nikdy!

Cekat, Ze se ¢lovék stane hrdinou se nevyplaci. Je nutno brat Zivot se viemi problémy,



které se vyskytnou a utkat se s nimi ted’ hned, okamzité! Je nutno zaujmout stanovisko a
na ném stat, tribit si své presvédceni, vzdélavat se — nebat se a s rozvahou jednat.
Rozc¢ileni neni a nemiiZe byt program. Je tifeba mit chladnou hlavu, ale horké srdce! (to
jsem nékde cetla — a je to pravda.)

SmiFme se s tim, Ze na svété se budou vzdy vyskytovat ti ,,velci®, ktefi stoji v popredi a
velka cast téch ostatnich, na kterych nakonec prosazeni novych myslenek, ideji a pravd
zalezi. Casem se pravé z nich vyloupnou dalsi autority, které svou duSevni velikosti
budou ovliviiovat obecnou spole¢nost. Kazdy z nas je svou mérou zodpovédny za dalsi
vyvoj a Zivot Clenii obecné spolecnosti — v naSem pripadé je to Sokol a sokolska
mySlenka krasného a zdravého Clovéka po vSech strankach, neziStna prace pro celek,
sluSny a spravedlivy Zivot kaZdého z nas. Nebudou z nas ,,hrdinové* v tom nezdravém
smyslu tohoto slova, ale mohou z nas byt ,hrdinové“, ktefi se nenudi, ale néco
konstruktivniho délaji a snazi se byt sluSnymi lidmi. To neni malo!

Na Stédry den dopoledne mne volal jeden z mych Zaki (s jeho tiidou se stale pravidelng
stykame). Kromé blahoprani k vanociim mi Fekl néco, co bylo nejkrasnéjSim darkem
Kk leto$nim svatkim: ,,Vy jste z nas udélala slusné lidi!“ I kdyZ si myslim, Ze to trochu
prehnal, takova véc neni nikdy zasluhou jednoho ¢lovéka, piece jenom jsem si
uvédomila, Ze prace kantora( a cvicitele) je néco, co nemohou nahradit drahé pristroje a
»moderni“ zptisob vychovy — tedy v podstaté vychova pokleslé moralky této spolecnosti.

Na kantory a cvicitele to klade velké naroky, bud’me si jich védomi a jednejme podle
toho!

Jarina Zitna

Metodika
Klouby a svaly = pohyb.

Zavisi na nich pohyb téla. Je znamo, Ze v lidském téle existuje vice nez 100 velkych a
malych kloubu. Kloubni spojeni umoziiuje pohyb kosti, samoziejmé, za spoluucasti
svali a svalovych uponi.

Kloub je tedy pohyblivé spojeni umoziujici pohyb kosti. Ty jsou spojeny bud’ pevné
jinou pojivovou tkani (na p¥. panevni kosti chrupavkou) nebo klouby, kde se dotykaji
dvé kosti, pripadné vice kosti (klouby sloZzené). Kosti jsou zakon¢eny na jednom konci
tzv. kloubni jamkou, na druhém kloubni hlavici. Rozsah pohybu uréuje hloubka kloubni
jamky (odliSnost u raznych kloubti a jejich funkci v téle, ale také odliSnosti u riznych
jedinci).

Obé casti kloubu jsou potazeny chrupavkou, ktera se sklada z bunék a mezibunécné
hmoty, obsahujici vlaknity a amorfni podil. Vlaknity podil je tvofen hlavné kolagenem,
amorfni je z proteoglykanii a vody. Pri opotiebovani dochazi k poSkozeni kolagennich
vlaken a celkovému ubytku kolagenu.

Chrupavka a kloubni hlavice je zasazena a chranéna kloubnim pouzdrem. To je vystlino
synovialni blankou — membranou, ktera vystyla povrch kloubu. Tuto membranu tvoii
jak souvisla vrstva bunék (synoviolocytii), tak i vrstva kolagennich vlaken. Spole¢né
produkuji synovialni tekutinu, ktera sniZuje tfeni kloubnich ploch a zvySuje prilnavost
jednotlivych ¢asti. U velkych kloubi buiiky membrany syntetizuji Kkyselinu
hyalinurovou. Ta je vazidna na bilkoviny synovidlni tekutiny a vytvari obrovské
komplexy — tvori se jemny film pokryvajici tieci plochy — klouby jsou méné
opotiebovany. Patologické procesy zpisobuji zmény, jejichZ disledkem je poSkozeni
chrupavek a vznika silné nezadouci tieni (zmenSeni pohyblivosti a bolest).

Udrzeni funkénosti kloubu zavisi na hojeni jeho vystelky. Synovialni tekutina ma



v kloubu t¥i funkce — zabezpecuje vyZivu chrupavek, zvySuje a udrZuje jejich pruznost a
sniZuje ti‘eni kloubnich ploch. Nedostatek této tekutiny vede k osteoporéze, ktera snizuje
pohyblivost a je bolestiva — v podstaté je to vysledek selhani obnovy chrupavek, ve
kterych vznikaji mikrotrhlinky!

To jen ve stru¢nosti a v hlavnich rysech stavba a funkce kloubu — a vysvétleni duvodi
opotiebovani velkych kloubii, pfedev§im kloubi kycelnich, které nesou celou vahu téla.
Jednou jsem nékde slySela, Ze starnuti ¢lovéka za¢ina u Kkycelnich kloubi. Nevim, az
kam je to pravda, ale vSem nam je asi jasné, Ze omezeni volného pohybu a jeho
bolestivost rozhodné nikomu neslouzi ke zdravi a spokojenosti.

Cviceni ky¢elnich kloubii a svali, které s nimi bezprostiedné souviseji a pracuji, by mélo
byt nedilnou soucasti zakladni gymnastiky, ktera je soucasti naSeho cvicebniho
programu. Cvikii s timto zaméFenim je nepieberné mnoZstvi, je vSak tfeba naudit
s nimi nase cvic¢ence zachazet naprosto uvédoméla a cilené!

\v4 1 4 °
Kycelni kloub v praxi
1) ZP - leh — upazit
Pokréit prednoZzmo pravou - krouZeni v ky€elnim kloubu obéma sméry (pohyb je
pomaly, pokréena noha se pohybuje vlastni vahou ) — uvolnéni ky¢elniho kloubu i
okolnich svali. Totéz levou.
2) ZP - leh — upazit
a) Prednozit pravou (levou) malé krouzky v kycelnim kloubu (Spi¢kou Kkreslime
krouZek na stropé!) — stfidat sméry pohybu (dovnitié a zevnitF) — cvicit
s napnutou Spi¢kou i s tzv. ,fajfkou* , kdy pohyb vede pata
b) Totéz, ale soucasné obéma nohama proti sobé
c) Totéz, ale snoZmo — obé nohy u sebe a na stejnou stranu
3) ZP - leh — vzpazit
a) Stridavé prednoZovat a prinoZovat pravou (levou) — trup, hlava a paZe zistavaji
na podloZce
b) Totéz, ale pridat predklon, predpaZzeni a predklon hlavy (trup, hlava i pazZe se
zvedaji z podlozky smérem k pirednoZené noze)
4) ZP —leh — upazit (nebo vzpazit)
a) Skr¢éit prednozmo (Spicky) — prednozit (,,fajfky* — nohy kolmo vzhuiru) — skrcit
piednoZmo — leh (nohy spustit na podlozku)
b) Totéz, ale pirednoZit roznoZzmo
V obou piipadech pridat predklon, predpazit a pfedklon hlavy — tzn. zvednout
trup ohnuté nad podlahu, u cviku b) prsty sméruji mezi nohy
5) ZP —leh — upazit
Skrcit pirednoZzmo - a) krouZeni panvi
b) opisovani ,,osmy* panvi
6) ZP - leh pokrémo (chodidla na podloZce) nebo leh — skrcit prednoZmo (chodidla nad
podloZkou) — nebo leh — prednozit (obé nohy sméruji kolmo vzhiiru)
Stridavé pokladat skrcené nebo napnuté nohy vpravo, vlevo a zpét — otacet
hlavu na opacnou stranu — pozor na dychani. Vydech pri pohybu do stran, vdech
pri navratu do kolmé polohy
7) ZP - leh pokrémo mirné roznozny (chodidla v §ifi ramen!) — upaZzit doli
a) Zvolna zvedat panev (stahnout svérace, hyZzd’ové svaly a protlacit panev vzhiru-
o podloZku se opiraji chodidla, ramena a dlané) — zvolna polozit trup zpét
b) Tétéz, ale stiidavé tlacit vzhiru levy nebo pravy bok
c) Po zvednuti panve stridavé zvedat a pokladat ohnutou pravou a levou nohu



8)

9)

d) Po zvednuti panve stiidavé prednoZovat poniZ pravou nebo levou (napnuta noha
je Sikmo nad zemi, stehna obou ve stejné vysi!)

e) Po zvednuti panve stlacit kolena k sobé€, vydrz a vratit zpét
U vSech téchto cviku je tfeba dbat na drZeni panve ve stejné poloze, neméla by
klesat dolii!

ZP -leh na pravém nebo levém boku, hlava poloZena na vzpaZené pazi, druha paze

se opira pred télem (trup, nohy a vzpaZena paZe tvori pfimku)

a) ,jizda na kole*

b) Stiidavé bocné roznozovat (levou vpied, pravou vzad) tésné nad zemi

¢) Unozit ,,horni“ nohu (pozor! Nevytacet, koleno stale sméruje vpred!) — prinozit
»dolni, spodni“ nohu a zvolna obé spustit na podlozku

d) Zvednout obé nohy nad podlozku — vydrzZ a zvolna je spustit na podlozku

7P = 8)

a) Vyto€it ,horni“ nohu kolenem vzhiru a unozit (tlacit ji smérem Kk rameni) a
prinozZit (pohyb vziiru i dolu je vedeny, pri pohybu dolii do pFinoZeni noha nesmi
»Spadnout*!)

b) Uchopit Spicku unoZené nohy a mirnymi hmity ji pfitahovat k rameni — zvétSovat
pohyb

10) ZP — leh skrémo na pravém (levém) boku — (stehna a trup, stejné jako stehna a

bérce sviraji pravy uhel!)
a) Pfednozit ,,horni“ nohu — skréit pfednoZzmo (do ptivodni polohy)
b) Pirednozit ,,horni“ nohu a pridat mirné hmity vzhiru a dolua

11) ZP - leh na pravém (levém) boku — vzpazit pravou (levou), poloZit na ni hlavu,

druha paze se opira pred télem

a) Pokr¢it levou (pravou — tu ,,horni*) a zvolna vztycovat koleno (chodidla zistavaji
u sebe) az do postaveni kolena kolmo ke stropu a zvolna zpét do vychozi polohy

b) Zvolna zvednout skréenou nohu co nejvy$ (koleno stile sméruje vpred, bérec
vodorovné se zemi a zvolna spustit zpét

c) Totéz, ale vytoc€it skréenou nohu kolenem ke stropu

d) Skr¢it prfednoZzmo vzhiiru ,,horni® nohu (je tésné nad zemi, co nejvice pritahnout
k rameni!) — zvolna napnout a mirné zanozit (nohu vtacet kolenem i chodidlem
- nfajfkou* mirné dovniti, Spickou doli — opakovangé)
Cvicit velmi pomalu, dbat na vtoceni chodidla v zanoZeni.
V zanoZeni je mozno pridat nékolik hmiti, pFipadné malych krouzki!
U vSech cvikii vlehu na boku je tieba diisledné dbat na spravné postaveni
panve. Je tieba ji udrzet v poloze kolmo ke stropu a ,,nepadat* vzad. Je moZno
pouZit i paZi piivodné opfenou pred télem a a tlacit ji panev vpred!

12) ZP — leh (na briSe) — skrcit vzpazmo, polozit ¢elo na sloZené paze

a) ZanoZovat stiidavé pravou levou a mirné hmity zinoZzmo

b) Totéz, ale noha opisuje malé krouzky v kyfelnim kloubu, stfidat pohyb
s propnutou a sklopenou Spic¢kou (,,fajfkou*)

c¢) Skréit zanoZzmo pravou (levou), sklopit Spi¢ku a mirné hmity vzhiru (pozor, ky¢le
ziistava na podloZce, pohyb staZenim stehennich a hyZdovych svalii)

d) Skréit inoZmo pravou (levou), koleno i cela skréena noha lezi na podlozce —
zatladit do zemé kolenem a uvolnit

e) Zvednout obé nohy nad podloZzku — roznozit — mirny zaklon — vzpazit zevnitr
snoZit a polozit zpét — skrcit vzpaZzmo — poloZit na podlozku



13) ZP - vzpor kle¢mo
a) Zanozit, sklopit Spicku a mirné hmity v zanoZeni (pouze v trovni trupu)
b) Totéz, ale zanoZena noha opisuje krouzky obéma sméry — stiidat propnuti a
pritaZzeni Spicky
c¢) Skréit inoZmo a prinoZit (ve skréeni inoZmo je stehno vodorovné, bérec sméruje
vzad!)
d) Zanozit — skr¢it inoZmo — zanoZit a prinozit
e) Vzpor sedmo zanoZny pravou (levou) — paZe zistavaji na misté, trup tahnout
vzad (za zanoZenou nohou) — hlava v prodlouZeni trupu a zpét
14) ZP — vzpor stojmo mirné rozkrocny
a) Vzpor podiepmo mirné rozkroény — vzpor stojmo
b) Vzpor kleémo mirné rozkroény — vzpor stojmo
Cvikt zamérenych na oblast kycelniho kloubu, panve a hyZd’ovych svalii je nepFeberné
mnoZstvi. Patfily by sem i Svihové pohyby nohou u opory, piipadné cela Fada cviki
s dopomoci druhého cvi¢ence (moZnost kontroly spravnosti pohybu) .
Pri jakémkoliv cviceni je vSak tieba dusledné dbat na spravné postaveni panve
(podsazovat a koncentrovat pohyb) a nezapominat ani na vzpfimené drZeni trupu a
spravné dychani. Jde nam o to, abychom cvicili spravné, zdokonalovali kvalitu pohybu ,
tak aby byla vZdy ve shodé se zdravotnimi poZadavky a tak podporovala zdravi a
kondi¢ni uroven cvic¢encii!
Jarina Zitna

Zaci a Zakyné —co zase jednou
z telocvicny

UZ jsme témér zapomnéli na spousty legrace, které jsme zaZli na ,,hrach ve mésté“. To
proto, Ze se dnes cvicitelé obavaji vypustit své svéfence samostané mimo sokolovnu. Ted’
v§ak pravé nastava cas, kdy se prodluZuje den a kolem ¢tvrté az paté hodiny by mélo byt
na ulicich bezpe¢no. TakZe pfipominam starou a vidy oblibenou hru:

1) Rozdejte détem karticky s vypsanymi tkoly, které musi splnit v predem
oznameném case.

2) Dvojice se pohybuji po mésté samostatné a snaZzi se co nejrychleji odpovédét na
zadané tikoly.

3) Mezi ukoly zarad’te otiazky z topografie, pripadné i historie mésta, zjisSt'ovani
adres sokolskych cinovnikii, pozorovanni vykladi a zjiStovani cen urceného
zbozi, hledani v jizdnich Fadech a pod.

4) Predem dobre rozvazte bodové ohodnoceni otiazek podle jejich obtiZnosti,
Vysledky ziskate souctem celkového ¢asu a bodi za chybné odpovédi. Za
kaZzdou minutu pozdniho prichodu do cile, pripocitite také jeden bod. Urceny
¢as hry je jedna hodina, prijde-li hlidka drive, nerozhoduje to - zakladni ¢as je
stale 60 min. DiileZité jsou spravné odpovédi.

Pred startem nezapomerite upozornit na pravidla silniéniho provozu a na nutnou
zdvorilost ve styku s dospélymi.
Jarina Zitna

Zimni prirodou na snéznicich

Sezndmenti, piiprava jednodussi akce



Jak funguji snéZnice

Ukolem snéZnic je rozdélit vahu ¢lovéka na vétsi plochu a diky tomu se &lovék
v hlubokém snéhu priliS neboii, chize je stabilnéjSi a pohodlnéjsi. Dalsi
z vlastnosti snéZnic je, Ze na rozdil od lyZi neklouZou, ¢imZ umozZni bezpecnou
chizi i vkrkolomném terénu. Obuti snéZnic umoZiiuje objevovani a
vychutnavani si krds zimnich zasnéZenych kouti prirody odlehlych od
frekventovanych zimnich stredisek. Velkou vyhodou chiize na snéznicich je, Ze
nepoti‘ebujete Zadné specialni dovednosti, chiizi na snéZnicich zvladne kazdy,
pokud je schopny chiize, je to jen troSku namahavéjsi.

Druhy snéZnic

Na trhu je nékolik typi snéZnic riznych tvarid. Od ,retro* prouténych
vypletenych koZenymi Feminky, pres snéZnice s kovovym ramem a liatkovou
vyplni aZ po moderni plastové. Riizné tvary, velikosti a materialy souvisi
s podminkami ve kterych se snéZnice pouzivaji. Pro rekrea¢ni vyuziti a chizi
v naro¢néjSim terénu a riznych snéhovych podminkich se nejvice osvédcily
plastové, které jsou vybaveny protiskluzovymi hroty, nastavitelnym deskovym
vazanim pevné drZicim botu proti pohybiim do stran s moZnosti nastaveni
zvySeni paty pro prudké stoupani.

Tento typ snéZnic (napiiklad vyrobky francouzské firmy TSL) nabizi vétSina
pijcéoven outdoorového vybaveni zejména kviili jejich jednoduché obsluze, a
odolnosti i pFi neSetrnému zachazeni.

Seznameni se snéZnicemi

Nez do prasanu vybéhneme, je dobré se se snéZnicemi seznamit a naucit se je
obsluhovat a pohybovat se na nich (na to nam sta¢i 15 minut). Nejprve zjistime,
jakym zpiisobem se obsluhuje uchyceni na botu, to spravné nastavime na velikost
boty (v pripadé deskového vazani) zapneme vSechny prezky a dikladné
utahneme. Na rovinatém placku vyzkouSime chiizi s holemi, zkusime nastavit si
vSechny polohy, které nabizi vazani. Otestujeme, jak se s nimi chodi na roviné.
Poté se miiZeme zkusit projit v terénu, zdolime prudsi stoupani, pri klesani
naslapujeme pies paty a udrZujeme ziklon, abychom dopredu nepiepadli. Do
kopce, pokud to jeho sklon dovoli, jdeme vidy piimo vzhiiru, stromecek ani
traverz snéznicim nesvédci (dobré snéZnice zvladnou piimou chiizi delSi stoupani
do sklonu cca 30 stupiiii, mensi terénni nerovnosti i mnohem strméjsi).Také se
zkusime se snéznicemi rozbéhnout, z mirného kopce prasanem. Je to radost.

Se snéZnicemi na nohidch miiZeme usporadat rizné hry v blizkosti chaty.
Napriklad sprinterské zavody, slalom, Stafetu, vytvorit miizeme i prekazkovou
drahu, hrat honénou nebo kopanou. U dvou naposledy zminovanych her je tfeba
pravidly oSetfit, aby hra nebyla kontaktni. (zvaZte jejich uvedeni), protoZe
snéZnice vyzbrojena ocelovymi protiskluzovymi hroty miiZze v zapalu hry zpusobit
vazné zranéni. Hry na zpisob orientacnich zavodi se miiZou zménit spiSe ve
stopovani predchozich zavodniki, ale i charakteristickych snéZnych stop miizeme
V programu vyuZit.

Putovani na snéZnicich

K putovani kromé snéZnic potiebujeme i hole, nejlépe teleskopické, v pripadé
pouziti sjezdovych ¢i bézeckych osobné doporucuji délku cca po prsa. Pevnou
zimni obuv, hodi se i navleky, priméiené oble¢eni na nékdy zradné horské pocasi.



P¥i planovani nesmime zapomenout, Ze v zimné je tma uZ kolem 16 hodiny. Jakou
vzdalenost miiZeme urazit? Neuman (Zimni hry na snéhu i bez néj 1999) déli tury
na snéZnicich na snadné (5 — 7 km, prevySeni do 300m), primérné naroc¢né (7 — 13
km, prevySeni vice nezZ 400m) a téZké (nad 15 km a prevySeni vice nez 1000m).
Mé zkuSenosti s timto zcela nekoresponduji, mam ovéreno, Ze primérna rychlost
chiize na snéZnicich v terénu se snéhovou pokryvkou vyssi 40 cm je cca 2,5 km/h
»na lehko* (maly, jednodenni batoh) a 2 km/h ,na tézko* (batoh pro zimni
taboreni). Pri zdolavani vyrazného prevySeni je rychlost jesté menSi. A denni
davka pri prechodech na snéZnicich ,,na tézZko* byla obvykle 10 — 12 km. Vice jen
pii vyraznych sestupech, nebo pri chizi bez bagaZe. Pro postup je vhodné
putovat v malych skupinach o 4 -6 ti ¢lenech (v pripadé, Ze jste vétsi skupina),
tyto skupinky jdou vlastnim tempem nezavisle na sobé a potkaji se az na ur¢eném
misté. Postup vétsi skupiny byva neimérné pomaly, s ¢astym zastavovanim, diky
kterému miZe byt nékterym ¢lentim zbyte¢né zima. Pii postupu se obvykle chodi
v ,husim* zastupu. Prvni proSlapava¢ cesty se nejvic nadie a je vhodné jej
stiidat, ostatnim se jde v proslapané cesté lépe a 1épe. Prvnich cca 15 — 20 minut
je zahtivacich, tempo je volnéjsi, po tomto zahrati zafad’me kratickou pauzu na
vysvleCeni zbyteénych svrski. Po cca dalSich dvou hodinach pochodu (a kazdych
dalSich 2 hodinich) zaradime obcerstvovaci pauzu, ktera potrva 10 — 30 minut.
Thned po zastaveni (jakémkoli delSim neZ par minut) se oble¢eme, neCekame az
nam zacne byt zima. Po kazdé takové delsi pauze je ti'eba se zase volnéji zahrat.
Pri planovani trasy méjte na paméti, Ze celkovou denni délku trasy ovlivni
zejména: prevyseni, charakter terénu, charakter snéhu, vaha bagaze, vék, pocet,
kondice ucastniki i organizace skupin a prestavek).

Co s sebou na putovani

Piedpokladejme, Ze jste adekvatné obleceni, mate snéZnice a hole. Na jednodenni
vypravu na snéZnicich toho s sebou prili§ nepotiebujete, ale v kazdém pripadé
s sebou vezméte batoh (staci do dvojic). Kazdy by mél mit s sebou minimalné 1
litr !!! tekutin (napfr. ¢aj v termosce) dostatek tekutin je zasadni pro udrZeni
vykonnosti. Nahradni ponozky a triko nebo rolik. Krém, slune¢ni bryle dle
piredpovédi. Jidlo dle uvazeni, ale klasik pravi, Ze jidlo na kratké vypravy je
pouze pro dobry pocit cestovatele a neni potiebné (Pavlicek — Clovék v drsné
prirodé 1987).

Vedouci skupiny pak navic mapu, buzolu (GPS ma-li k dispozici) funk¢éni mobil
s uloZzenym ¢islem na mistni horskou sluzbu, malou lékarni¢ku, niz, par metri
pevného provazu, rezervni rukavice, ¢epici, Satek, vétrovku, ¢elovku.

Bezpecnost

Pro zdarny priibéh akce si zjistéte aktualni situaci v oblasti (stav snéhu, pocasi,
vystrahy Horské sluzby, Hydrometeorologického ustavu). Zjistéte si Cislo na
mistni HS a oznamte jim, kdy a kde se budete se skupinou pohybovat. Zjistéte
zdravotni stav ucastnikii (i dlouhodoby — uzZivani 1ék, pokud skupinu dobie
neznate). Pred akci zkontrolujte vybaveni u¢astnikii (zejména u déti — rukavice,
cepice, boty atd....). Pocitejte s tim, Ze v zasnéZené krajiné se hiiF orientuje (cesty,
turistické znacky c¢asto nejsou vidét, mlha, snéZeni znesnadiiuje orientaci).
Nepodceiite pripadné nebezpeci lavin (i v naSich podminkach se na snéZnicich
miiZete dostat do mist, kde miiZete zpiisobit pad laviny). Dle aktuilniho vyvoje
pocasi a vyCerpani ucastniku véas zvazujte zmény plani ¢i navrat.



Jak si snéZnice opatiit?

SnéZnice je mozné koupit v outdoorovych obchodech ¢i na internetu v cenové
relaci od 2000 od 5000 K¢. Nebo se je miiZete pokusit vyrobit (ndvod nabizi
napiiklad jiZ zmifiovany Neumann). Pro seznimeni se snéZnicemi je
nejjednodussi je pujcéit. Tuto sluzbu nabizi néktera vétsi horska strediska
orientacné za 150 k¢é/den. Levnéji sité outdoorovych obchodi, které funguji ve
vétSich méstech, kde jednodenni piijéeni stoji priblizné stovku. Piijc¢eni snéZnic je
moZné sjednat i pres internet, ale ¢asto Fesite problém s vyzvednutim vazanym na
néjaké konkrétni misto. Pii pijcovani snéznic si dopredu ovérte, kolika pary
pijcovny disponuji (¢asto to byva jen nékolik malo pari) a zjistéte si, jaka je
pozadovana zaloha za par.

Osobné pro podniky na snéZnicich vyuZivim sluzeb obcéanského sdruzeni
Atmosféra (kontakt www.os-atmosfera.net, email na kontaktni osobu charlie@os-
atmosfera.net) disponujici 32 pary modernich snéZznic, nabizejici jejich pijceni za
prijatelné ceny a nepozadujici zdlohu. Navic pro snéZnic chtivé Sokoly je
vyjednana 10ti procentni sleva z obvyklého piijéovného pro zbytek této a pristi
sezénu.

Plinovani zimni expedice (vinatek z textu ZZ z akce Zivot je gotickej pes — PSL)

Vyznamnym piedpokladem pro bezpefnou a na zazitky bohatou zimni expedici
je pecliva priprava. Diky ni lze predejit mnoha nepfijemnym prekvapenim a
eliminovat mnohé zdroje nebezpeci.

Zejména je nutné mit na paméti:

« ro¢ni obdobi, z néhoZ se odviji délka dne pouZitelna pro pochod
« snéhové podminky, snéhova situace, stav cest a znaceni, viditelnost

v terénu

+ mozZnosti sestupu v pripadé Spatného pocasi ¢i nenadalého vyvoje ve
skupiné

«  100% bezpecnostni kryti ze strany Ceského integrovaného zichranného
systému

« zpusob vzajemné komunikace a pfedavani informaci
« vzhledem k celkovému zatiZzeni po dobu nékolika dni nemaji byt
jednotlivé useky priliS dlouhé, do planu je potieba zahrnout i odpocinek
- prili§ tézky batoh (vice nez 12 kg) miiZe trasu zménit v "cestu slz". Proto
je nutné si dilkkladné promyslet jaky material a v jakém rozsahu sebou
vzit. VymoZenosti civilizace si 1ze na urcitou dobu bez nihrady odfici a
nahradit je stifidmosti
« prti zhorSeni pocasi nebo Spatnych pomérech ve skupiné (zdravotni
problémy, nefunkénost skupiny) je lepsi se vratit, nebo zkratit trasu nez
chtit za kaZzdou cenu dojit k vytéenému cili
« je bezpodmine¢né nutné realné zhodnotit vlastni schopnosti a zkuSenosti
vlastni i dalSich ucastnikii.
Pied koneénym urcenim cile trasy by méla byt jesté jednou kriticky posouzena
bezpecna proveditelnost zaméru. NejdilezitéjSim kritériem je zkuSenost,
vykonnost, psychicky stav uéastnikii.

Délka denni trasy

Dobry piehled o vySkovych rozdilech, vzdalenostech v dobé chiize lze ziskat


http://www.os-atmosfera.net/
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vyhotovenim vySkového profilu trasy.

Rychlost postupu v zimé na snéznicich je 1 km za 30 minut, standardni denni
etapa, pokud neobsahuje velké prevySeni, je 12 km. Je-li v cesté prevyseni, je
nutné etapu zkratit na cca 10 km.

Hmotnost batohu

Optimum pro muze je 16 kg (rozhodné nesmi piekrocit 20 kg !!), pro Zeny 12 kg.
Je diilezité byt k sobé pri baleni tvrdy, ve skutecnosti 30 % véci stejné neseme
zbyte¢né

Taktika postupu pii zimnim expedic¢nim putovdani na snéZnicich

Odchod. Vidy podle délky a narocnosti denni tiry musi byt doba odchodu
zvolena tak, aby na konci tiry zbyvala dostateCna ¢asova rezerva na zbudovani
taboristé, pripadné ¢as na reSeni nepredvidanych udalosti. Odchod v ¢asnych
rannich hodinach je potiebny pfi zimnich dlouhych trasach. Pri disciplinovaném
postupu v terénu na snéZnicich v malé secvi¢ené skupiné (3-4 lidi) s konstantnim
prumérem rychlosti postupu 2-2,5 km za hodinu ujdete pri deviti hodinach
pochodu mezi 14-17,5 km (2 hodiny pochodu, %2 hodiny pauza, 2 hodiny pochodu,
1 hodina pauza, 2 hodiny pochodu, 2 hodiny pauza, 1 hodina pochodu, od 8:00
do 17:00).

Zahiati, zimni horska turistika vyZaduje predev§im dlouhodobou vytrvalost. Aby
se zabranilo pred¢asné unavé nebo dokonce vyCerpani, je nutné se pred delSimi
tarami rozehriat. Stejné jako u jiné pohybové aktivity je naprosto nezbytné
rozproudit krevni obéh a zahiat svalstvo na "provozni teplotu". Cilem zahFivani
je pomalé zvySovani tepové a dechové frekvence a zlepSeni prokrveni prislusného
svalstva pred vlastnim zatiZenim. P¥i zimni horské turistice znamena zahrivani
zahrati se vlastni pozvolnou chuzi.

+ jdeme pomaleji, dechova a tepova frekvence smi stoupat jen pozvolna
« pro zacatek tury radéji zvolte rovinatou pasaz, nez strmé stoupani
« zatéZova tepova a dechova frekvence by méla byt dosaZena nejdiive po 12
- 15 minutach
« plati princip: "¢im nizZsi je teplota prostiedi a ¢im narocnéjsi je tiara, tim
delSi a intenzivnéjsi je zahrivaci faze- az 30 minut.
Tempo chiize. Na konci zahtivaci faze se pozvolna dostanete na optimalni
vytrvalostni tempo. To by nikdy nemélo prekrocit individuilni mez vytrvalostni
schopnosti. S ohledem na délku a obtiZnost trasy by méla byt realizovana
racionilni taktika postupu. Za tuto je odpovédny samozi'ejmé vudce skupiny.
Zatézovani krevniho obéhu ma byt rovhomérné, ne tak vSak tempo chuze. Na
rovnych usecich cest lze tedy nasadit rychly krok, zatimco na strmych usecich
tempo znatelné zpomalit. Po mimoiadném zatiZeni, kterému nelze zamezit (napr.
na kratkych strmych tsecich), se mize krevni obéh na nasledujicich rovnych
usecich diky zredukovanému tempu rychle zotavit.

Regulace teploty. Na télesnou praci reaguje organismus produkovanim tepla a
pocenim. Pot odparujici se na pokoZce zajiSt’'uje télu potiebné ochlazovani. Aby
tato regulace teploty nebyla negativné ovliviiovana, je potiebné byt primérené
oblecen:

. pro zahiivaci ¢asti odloZte odév izolujici teplo (gore bundy)

. pri nizké teploté okoli pouZzivejte pradlo z mikrotkaniny, ta odvede



pot z pokoZky na povrch tkaniny a bude se odpafovat tam

. po vystupu, ktery zpiisobuje zvySenou tvorbu potu, naopak izolujte
mozny odchod tepla priobleCenim ¢asti odévu izolujici teplo, ale odvadéjici
vodni pary

. pri preruseni télesné namahy musi byt véas zamezeno prochladnuti
oblec¢enim odpovidajiciho odévu. Zejména pri nizkych teplotich mate jen
nékolik minut na to, aby jste zvolili mnoZstvi a vrstvy spravného obleceni,
které Vam udrzi teplotni komfort na arovni libosti.

Piestavky. Nepravidelné preruSovani cesty se negativné projevi na vydrzi a
rychlosti postupu skupiny. Na druhé strané jsou vSak dostateCné dlouhé
prestavky na zotavenou , jidlo a piti bezpodminec¢né nutné u dlouhotrvajici zatéze
vytrvalostniho charakteru. Nevyhnutelna preruseni béhem postupu by méla byt
co nejkratS$i (krat$i neZ 1 minutu). Vidy se snaZte spojit nékolik nezbytnych
¢innosti, aby pocet preruseni a jejich délka nebyla velka. Prvni vétSi odpocinek se
provadi zhruba za 2 hodiny po skonceni zah¥ivaci faze. Tuto pauzu naplanujte
v postupu dopiedu v rozsahu 20-30 minut. Soucasné pohlidejte, aby probéhly
vSechny potiebné ¢innosti (aplikace ochranného krému, foceni, piebaleni batohu,
uprava popruhi, piti, jidlo, toaleta). UdrZujte lidi ve skupiné v aktivité pro tyto
¢innosti. DalSi prestavky provadéjte v intervalu asi 2 hodiny. Po prestivce opét
naplanujte a hlidejte novy 'zahtivaci ¢as". Pri vysSi intenzité zatiZeni je
vhodnéjsi pit a jist Castéji v kratSich ¢asovych odstupech. Idedlni je mit lahev
s pitim a malickosti bohaté na uhlohydraty nékde po ruce, tak aby jste je mohli
vstiebavat i za pochodu.

Tekutiny

Prumérny prijem tekutin ¢lovéka na den pri primérné bézné pohybové denni
zatézi (2.500 - 3.000 kcal) = 2,5 litru. P¥i vyssi zatézi = 3,5 litru, p¥i velmi vysoké
zatézi = 4,7 - 5,5 litru!!!

Idealni teplota napoje = teploté téla. Pozor na myty! Teplé napoje totiz vyvolavaji
poceni, coZ vede ke ztraté tepla (stejné jako u alkoholu ¢i kofeinu). Teplé napoje
"zmatou sliznici" ta prestane ohrivat vdechovany vzduch, organismus reaguje
jakoby bylo teplo, tudiZ hrozi nebezpeci nachlazeni.

ewwrs

Cim vy$8i nadmoiska vySka, tim niZ$i vlhkost, tim vy$§i vydej vodnich par
dychianim = vétsi spotieba tekutin. Pro dlouhodobou pohybovou aktivitu jsou
vhodné i slazené napoje. MnoZstvi tekutin je vZdy subjektivni - pocit Zizné!
Argument, Ze p¥i velkém pFijmu tekutin musite ¢asto mocit je vice neZ paradoxni,
protoZe jde o diikaz spravné funkce vnitinich organu. Pfriznaky dehydratace -
unava, zavrat’, Zizen, mrazeni, mozkové poruchy, pokles tlaku, nepravidelna
tepova frekvence. Prirozeny vydej tekutin z téla probiha dychanim, moci, potem.
Alkohol vyvolava neprirozeny subjektivni pocit tepla a odstrafnuje nepfijemné
pocity. Opojeni piechazi v silnou inavu a spanek! Alkohol zatéZuje jatra a pro
jeho odbourani potiebujeme mnoho tekutin = podporuje dehydrataci.

Pitny rezim. Pri Sesti aZ deviti hodinovém zatiZeni je potieba vypit minimalné
kolem 4 litri tekutin za den (pFed, béhem a po tiie). Z praktickych duvodi
nejste schopni béhem pochodu vypit vice nez 1,5 litru vody (i kdyZz by bylo
Zadouci nejvice tekutin vypit pravé béhem pochodu), respektive nejvétsi objem
vyrabénych termosek ma 1,5 litru. Proto od rana vénujte pitnému reZimu
naleZitou pozornost. Povzbuzujte ucastniky ve skupiné, aby pili, pili a hlidali si



pitny rezim.
Orientace v terénu, bezpecnost

V zimnim prostiedi je nutné byt pripraven na komplikovanéjsi orientaci v terénu, cesty
které jsou pod snéhem nemusi byt viibec patrné, bézné turistické znaceni je ¢asto pod
snéhem. Obvyklé orientacni body nemusi byt vidét. TyCové znaceni se nachazi jen na
nékterych hiebenech. Je nutné pocitat se zhorSenou viditelnosti (mlha, husté snézZeni,
vitr rozfoukavajici jiz napadany snih)

Prevence:

Dobra znalost mista, nejlépe i v zimé
Nestaci spoléhat na obvyklé turistické znaceni
Diikladné nastudovani mapy, kontrola polohy podle jakychkoli viditelnych
orienta¢nich bodi (potoky, kfiZovatky, vrstevnice....), neustilé sledovani mapy
opakovana kontrola vlastni polohy — vim presné kde jsem
Mit, a umét pouzivat buzolu, (pri Spatné viditelnosti je k ni¢emu) proto radéji
GPS
Za zhorSené viditelnosti radéji volit na orientaci snadnéjsi trasy

Lavinové nebezpeci

Lavina — sesuv snéhu, ohrozujici lidsky Zivot.

Sice v naSich podminkach mist, kde miZou hrozit pady lavin neni tolik i tak je
nutné se s timto nebezpefim seznamit a v pripadé pohybu v lavinovych oblastech
ulinit adekvatni opati‘eni. ProtoZe vice neZ polovina lidi, ktefi jsou strZeni lavinou

wveer

jsou nebezpecna hlavné hluboka ledovcova tidoli v Krkonosich.

Kdy vzrista nebezpeci lavin
1. Novy snih kombinovany s vétrem!!!
2. Masivni otepleni!!!
3. Nesoudrzna vrstva vznikla vlivem dlouhodobych nizkych teplot uvnitf
snéhového profilu!!!
Jan Nemrava, komise PP nacelnictva Cos

Lednovy seminadr a vzdélavani cviciteli

Priznam se, Ze uz nevim, kdy si cvicitelsky sbor Zen a seniorek tento seminar vymyslel.
Tenkrat jsme si dobie uvédomily, Ze o seminaF s pouze vzdélavatelskou tematikou
nebude velky zajem, ale pokusime-li se uskute¢nit néco nového, pritazlivého — mame
Sanci. Pripravily jsme program, ktery mél reprezentovat spojeni kultury a ducha, jak to
vyZaduje sokolska idea. Kromé toho jsem si vzpomnéla na antické Recko, kde v dodnes
nadhernych ruinach najdete vZdy sportovni stadion vedle divadla.

Tak vznikl program, ktery v podstaté dodrzujeme. Ma cast ryze cvicitelskou, kam se
snaZzime zaiazovat nové systémy, napady a priklady a ¢ast vzdélavatelskou, kam patii
prednaska a spolecna navStéva divadla (coz je pritazlivé hlavné pro cvicitelky a cvicitele
z venkovskych Zup). Prvni seminare se konaly v sokolovné v Libni (télocvi¢na v TD byla
po povodni zaviena), pak jsme se nevesli a ucastnici byli rozdéleni do sokoloven v Libni
a v Karliné — pFi ¢emzZ program byl stejny (karlinské dopoledne se odpoledne opakovalo
v Libni a opacné), spole¢na byla prednaska zarazena na zavér programu do Karlina a



spole¢na byla i nav§téva divadelniho predstaveni. Kvalitni program téchto seminaiu
budil v jednotach a Zupach pozornost, zijem stoupal a po prestéhovani do TD jsme
pouzivali jeSté télocvicnu Malostranského Sokola a jizdarnu, pattici fakulté. Naklady
celé akce nesli — a stile nesou - samotni cvicitelé. V soucasnosti musel byt sniZen pocet
ucastnikii, tak abychom se vSichni vesli do TD a nemuseli si pronajimat dalSi dva saly.
Kdybychom to tak neudélali, cena seminaie by neiinosné stoupla. (Vstupenky do divadel
jsou rok od roku drazsi!)

Pokud jsme méli k dispozici dostate¢ny prostor i mimo TD bylo v podstaté lehké vytvorit
rozvrh hodin. Uéastnici byli rozdéleno do pomérné stejné velkych skupin, které byly
neménné a spolec¢né postupovaly podle jizdniho Fadu. Dnes to tak ovSem nejde, protoze,
jak je vSem znamo, télocvi¢ny v TD maji riiznou kapacitu a s tim se neda nic délat. Proto
je predem prihlaSenym rozeslian dotaznik, na kterém prihlaseny tucastnik sefadi vybrané
aktivity podle svého zajmu. Teprve na zakladé tohoto dotazniku jsou pripraveny osobni
rozvrhy pro kazdého ucastnika, pri cemz, samoziejmé, ti, ktefi dotaznik odeslali véas
byvaji plné uspokojeni, ti, kteFi ho poslali pozdé, maji smiillu a musi vzit za vdék
aktivitami, které zbyly. BohuZel i dnes se stane, Ze nékteri cvicitelé nejsou spokojeni,
ale — kdyZ termin odvzdani je 1. ledna a nékdo to posle Sestého ( a to uz je rozvrh skoro
hotov!!) musi pocitat s tim, Ze bude zarazen na zbyla mista. Chce to jen trochu kazné a
vzajemné ohleduplnosti.

Myslim, Ze mohu s ¢istym svédomim potvrdit, Ze tyto lednové seminare maji vysokou
urovén a kazdy ucastnik si domi odvazi nové zkuSenosti a napady.

Jesté jsem vSak zapomnéla — tuto akci urcenou v§em, naprosto ignoruji muzi. Nejvice se
jich zucastnilo 18 — pry tam pro né neni program. V tom maji pravdu, ale vzhledem
Kk problémum s vyuZitelnym prostorem, je vylouceno rezervovat pro tak maly celek
jednu télocviénu s typicky muZskym programem. Za soucasné situace je soucasné
pouzivany systém jedinou moznosti.

A ted’ k letoSnimu seminafri, zdalo se mi, Ze byl nejlepSi v poslednich letech.

Do programu bylo zarazeno velké mnoZstvi aktivit pomérné neznamych nazvi. To je
dnes moderni a na to se chodi. Podivejme se vSak na tyto aktivity pozorné. Pfedevsim na
to, co miizemé bézné pouzit a co ne.

UZ nékolik rocniku je pravidelné do sobotniho programu zaiazena ,,Vychizka Prahou*,
vedena sestrou Marcelou Kostohryzovou. Je to soucast kulturné poznavciho programu a
setkava se s ohromnym nadSenim a zdjmem vSech. Hry v télocviéné byvaji oazou veseli
a jsou spiS urceny cvicitelkam zakyn, které je uplatni ve svych hodinach. Velmi Zadané
byva také cviceni v bazénu zafazené na nedéli dopoledne. Dal byla v programu
zarazena zdravotni télesna vychova s vykladem nejen jak, ale hlavné proc¢ ( a to je
diilezité!) Pod uhlem spravné provedeného pohybu ve shodé s poZzadavky zdravotniho
télocviku je totiz potieba vést veskeré sokolské cvi¢eni predevSim dnes, kdy sedavy
zpusob Zivota a jednostranné zatéZovani organizmu se projevuje na celé populaci.
Cviceni s gymbaly a overbaly vedené sestrou Jindrou Kost’alovou sneslo - jako vzdy — ty
nejvysSi naroky — a to ce se tyce vlastniho predvedeni, vybéru cviki i jejich
metodickému razeni. Téch devadesat minut dokazalo dokonale procvi¢it — protahnout i
posilit — vSechny svaly v téle. Kromé toho to bylo cvifeni pouZitelné pro vSechny
kategorie cviCenek. Cvifeni bossu core je jisté uréné hlavné mladSim cviéenkam a je
tvrdé zaméreno na kondici , dileZité je, Ze s nim byly seznameny i cvi¢enky, které si
z finan¢nich duvodi toto drahé nacini (vlastné spis naradi!!) nemohou dovolit.

Cviceni pilates, s dokonalym vysvétlenim a ukazkou jak, ale taky pro¢ — opét ukazalo,
jak je potieba protahovat a posilovat jednotlivé svalové skupiny s diirazem na vnitini
hluboké svalstvo, coZ dokazat neni jednoduché. Metodicka troven zase vynikajici.
Vhodné pro vyuziti v naSich cvic¢ebnich hodinach.



S napétim byla ofekavana ,,jéga smichu®“. V prvnim okamziku mne roz¢ililo oblec¢eni
vedouci cvicitelky, pochopila jsem oviem velmi rychle, Ze to patfilo k véci. Ze je smich
vynikajici dechové cviceni, Ze ma positivné stimulujici Gcinky, odstranuje denni stres a
prinasi dobrou naladu mezi cvicence, to je uZ divno znamo. Nedokazala jsem si vSak
predstavit, Ze bych mohla hodinu a piil ,,fvat“ smichy a pFri tom se smat ni¢emu. Zacalo
to mimikou obli¢eje, usmivanim se do zrcadla, predivanim usmévu dal, nacvikem
hlasitého smichu (,,ha-ha-ha* — ,ho—ho-ho* —,hi-hi- hi®) s kontrolou dlani prikladanych
na bricho, na Zebra a tésné pod ramena, smanim ve dvojicich nebo ve skupinach — je
viak zbytecné snazit se tuhle velice netradi¢ni formu néjak rozumné popsat. Jako celek
by byla asi tézko pouzitelna, i kdyz jeji fyziologicky ucinek je ziejmé nepopiratelny.
Zalezi to jisté hodné na charakteru cvicitele, jestli je schopen natolik se uvolnit, aby
mohl zapisobit stejné, jako cvicitelka ,,smichu* zapisobila na nas. Sama si uvédomuji,
Ze bych to nesvedla, kromé toho — chodit se do cvi¢eni jenom smat — to také neni to, o co
nam jde. Méli bychom vSak prvky tohoto pirebohatého predvedeného repertoiru
vyuZivat tam, kde to jde. Zacéatek, nebo konec hodiny k tomu dava dostatek prileZitosti.
Byl zarazen i tzv. SM systém, cvifeni s gumami, které opét pracuje s vnitFnim
hlubokym svalstvem, pak tzv. ,tabata®, coZ bylo, alespon pro mne novinkou — hlavné
pokud se tyce neobvyklého a vzneSeného nazvu. Je to jméno japonského lékare Izumi
Tabaty, ktery uZ nékdy v roce 1996 zacal propagovat novou formu intervalového
treninku, intensivnéjsi, nez je bézné provadény znamy Kkruhovy trenink. Vychazi
z poznatku, Ze cvieni v maximalni intenzité, provadéné kratkou dobu, je G¢innéjsi nez
cviCeni v nizké intenzité delSi dobu. Z toho vychazi pomér 20 vtefin rychlého,
intensivniho cviceni a deset vtefin relaxace. (nebo 30 sec a 10 sec) Cviceni se opakuje
v seriich po osmi (pro zacateCniky méné€). Jedna se predev§Sim o zapojovani velkych
svalovych skupin, hlavné s pouZitim odporu a vahy vlastniho téla, pfipadné i naradi.
Metoda velice u¢inna, formuje télo a zbavuje priliSného tuku.

Pro mne byla v§ak nejvét§im zaZitkem dance joga (o kdyZ mi neni jasné, co ma s vlastni
At tak, ¢i tak, pohyb a zarazené vazby s dokonalym modernim a velmi melodickym
hudebnim doprovodem — to byla nadhera. Diiraz byl kladen na dokonalé, vznosné
drZeni téla, velky rozsah pohybu vychazejici z centra, zarazovani vydrZzi v rovnovaznych
postojich, zménach sméru pohybu i krasnou praci pazi. Napadlo mne, jak by asi
vypadala naSe néktera skladba predvedena timto zpisobem...

Mailem jsem zapomnéla na cast vzdélavatelskou, predstavenou tentokrat sympatickym
vystoupenim muzikanta Jindficha Vrbenského, znamého jako autora hudby ke tFem
muzskym sletovym skladbam a veCernim predstavenim v divadle Metro na Narodni
tifidé. Hra se jmenovala Sextet a byla to celkém nenidrocni, ale témér neskutecna
veselohra. Ponékud ,,koSilaté* téma hry nikde nesklouzlo do perverze nebo vulgarity, co
slovo, to vtip. Na konci predstaveni to vypadalo stejné, jako po hodiné ,,jogy smichu®.

TakZe program seminare vyhovoval. Ale ted’ — co z toho? Kazdého by mélo napadnout,
Ze prakticky ve vSech zarazenych hodinach rozdilného typu jsme pouzivali jednotlivé
¢asti téla v podstaté stejnym zpiisobem. Ménili jsme postoje, pohyby trupu , konéetin i
hlavy, zaiazovali jsme chuzi, béh, skoky a poskoky, tane¢ni kroky rizného typu — to vse
doprovazené pohybem trupu a paZzi. PfedpaZeni nebo diep je ve vSech téchto formach
stejné a vyZaduje stejné provedeni!

Rozdil je pouze v zaméreni cviceni, ve volbé jeho ucinku a moZného cile!

Chtéla bych ted’ Fici nékolik slov — domnivam se, Ze obecné platnych. Pokud mame ve
svych jednotach specializované oddily, nechme je pracovat po svém a dodrZovat jejich
uzké zaméreni (vétSi problém, nez jejich cvicebni praxe byva vétSinou jejich pomér



k vlastni jednoté a Sokolu jako takovému!!). Naprosta vétSina Zen ruzného stafi k nam
prichazi, aby si zacvicila — protahla a posilila télo a prisla na dobrou naladu v kolektivu,
ktery zna a ktery je pro ni pratelsky. Jejich cvi¢eni bychom mohli oznacit jako cvi¢eni
kondi¢ni pohybové vychovy s hudbou. Gymnastické pohyby a vazby maji moZnost
nesmirné proménlivosti a pestrosti a v tom je jejich zajimavost, ktera se cvicenkam
zamlouva. I z tohoto divodu jsou poradané seminaie — kdyZ nic jiného - prinosem
novych napadi, vazeb, pouZitelnych obmén. To nelze opomenout.

A tak se zavérem dostivam k tomu, co vlastné vSechny vime a citime a k ¢emu svou
praci smérujeme. Chceme poskytnout nasim ¢lenkam (i cleniim) prostredi plné radosti a
pratelstvi pri kvalitné provadéné télesné vychové.

Pii tvorbé systematického cvi¢ebniho programu je tifeba dbat predev§im na tyto
zakladni pozadavky:

a) Primérenost vékové kategorii cvi¢encii (ze zkuSenosti — vétSinou mohou vic a lépe,
nez si mysli!) a jejich zijmu (to neznamena, Ze si nechame diktovat!)

b) Soustiedit se na vhodné kondi¢ni cvifeni se zachovavanim vSech zasad
zdravotniho télocviku, pohybovou vychovu vyzadujici uvédomély pohyb téla i
koncetin, zafazovat prvky jogy, aerobniho cviceni, tane¢nich kroku a lidovych i
country tancu, cviceni s nacinim — prosté vytvaiet z kazdé cvicebni jednotky
smysluplny celek ovliviiujici nejen kondici, ale i psychicky stav cvi¢encii.

c) Dilezité je, aby si kazdy cviCitel vytvoril svou autoritu, pro kterou si ho budou
cvienci vazit, Tady je velmi dulezity pedagogicky takt, se kterym vytykiame
chyby a opravujeme pohyb! (Nerada bych uz slySela: “ja uz neopravuju, nemam
zapoti'ebi, aby mi cvienka stila na svém a tvrdila, Ze ona to cvi¢i dobi‘e a bude to
tak cvicit dal!!!*“ — SlySela jsem to od cvicitelek nékolikrat — ale to nejde!)

d) Nedilnym ukolem je udrzet pratelské ovzdu$i plné radosti, ale i kazné a
vzajemné ohleduplnosti! Nezapominejme také na SiFeni a predavani sokolské
mySlenky tém mladym. Vyvarujme se ,,Skolometstvi“, vysvétlujme strucné a
jasné, nebojme se Fici par prociténych slov ,,pied Sikem“. Nebude-li to ,,Zvanéni*
cvienky to prijmou. Nebojme se také mluvit s mladymi jako se sobé rovnymi,
vzpomeiite si, Ze i Vy jste na to byli kdysi citlivi!

Piiznam se. Ze mi z téch tivah (bylo jich vic nezZ jindy!) vySel uplné jiny ¢lanek, nez jaky
jsem piivodné zamyslela, ale piepisovat uZ nic nebudu. Snad si z toho vezmete to
dilezité a potiebné pro svou vlastni praxi!

Sokolské ,,Nazdar!“ VAm viem — Jarina Zitna

Nejenom pohybem Ziv je sokol
Ceskad ndrodni identita
Zastaventi cislo 2 — Premyslovci.

R. 908 padla Velka Morava, ktera méla svrchovanost nad ¢eskymi kmeny — a to —
prijetim kiest’anstvi misii Cyrila a Metodéje — i po strance kulturni. V roce 883 prijal na
Moravé kiestanstvi éesky knife Bo¥ivoj s manielkou Ludmilou, r. 895 se Cesi odtrhli od
Velkomoravské Fise, kdyZ knife Spytihnév slibil na ¥i§ském snému ve Rezné vérnost
franckému panovnikovi, tim bylo fakticky dokonéeno odtrZeni od Velké Moravy.

Dalsi obdobi — ranny stfedovék - je u nas nedilné spojen s rodem Piemyslovci. S
vyjimkou Jifiho z Podébrad je to jedina piivodem ¢eska dynastie na ¢eském triné.

Podle Kosmovy kroniky byl zakladatelem rodu bdjny Piemysl Orac, pro kterého sama
knéZna LibuSe poslala poselstvi do Stadic, odkud pochazel a kde Zil. Po ném existovala



cela fada dalSich mytickych kniZat, ale prvnim historicky doloZenym kniZetem byl
teprve Bofivoj I, syn kniZete Hostivita. Vladcem Cechii ho ustanovil sdm Svatopluk
Velkomoravsky.

Piemyslovci vladli v Cechach a na Moravé aZ do tragické smrti Vaclava IIL. roku 1306 v
Olomouci. Do obecného povédomi veSla historie dvou syniu Vratislava 1. ( 915 — 921)
Viclava a Boleslava. Star$i Vaclav, pozdéji kanonizovany na svatého, byl vliadcem velmi
vzdélanym a mirumilovnym. R. 929 slozZil lenni slib Jindfichu Pta¢nikovi a uvolil se
platit mu 500 hfiven stiibra. Vaclav byl od mladi pod vlivem dvou Zen, kterym S$lo o
jeho vychovu. Byla to jeho

matka Drahomira a babi¢ka Ludmila, kterou nakonec Drahomira nechala r. 921 uskrtit
na Tetiné. Viclav zaloZil chram sv. Vita v Praze, ale nedoZil se vysokého véku, Byl
zavraZzdén svym bratrem Boleslavem a stal se patronem Ceského kralovstvi. Boleslav
pak vladl velmi uspésné, Zalozil VySehrad a pripravil pidu pro zaloZeni PraZského
biskupstvi, podrizeného ovSem arcibiskupstvi v Mohu¢i. Snaha byla korunovana
uspéchem az za Boleslava II., ktery postavil benediktinsky Bievnovsky klaster, ale mél,
bohuzel, dlouhodobé spory s predstavitelem rodu Slavnikovci, ten byl vyvrazdén r. 995
v Libici. Ke Slavnikovcum patiil také sv. Vojtéch, ktery r. 997 odesel do zahranici a byl v
Prusku zavraZzdén. Nasledovaly dlouhodobé spory o trin, které byly ukonceny teprve
Oldiichem, znamym svym romankem s BoZenou, kterou podle povésti uvidél, kdyZ prala
u feky pradlo. Stala se jeho Zenou, i kdyZz byla neurozeného rodu. Za jeho vlady byl
vyvrazdén rod VrSovci, ale doSlo k trvalému pripojeni Moravy k ¢eskym zemim.
Nasleduje vidada tzv. ,,Ceského Achilla“ Bietislava (1034 — 1055) — unesl z Némecka osobné
svou budouci Zenu Jitku, dobyl Hvézdno a vydal tzv. ,,Dekreta, kterym naridil zruSeni
zbytku pohanskych zvykid u nas, hlavné uctivani Peruna a Svantovita. Ustavil tzv.
»seniorat* podle kterého mél viadnout vZdy nejstarsi Pfemyslovec.

Svary mezi Premyslovci pak pokracovaly. Vratislavu I1. (1061 — 1092) se podarilo zridit
biskupstvi v Olomouci, VySehradskou kapitulu a prvné v historii rodu ziskal, za
podporu cisare, kralovsky titul, i kdyZ zatim jen pro svou osobu, titul nebyl dédi¢ny. Za
Bietislava II. doSlo k vyhnani mnichi ze Sazavského klaStera a tim definitivné k
priklonu k zapadni liturgii, Sobéslav 1. pripojil Horni a Dolni LuZici.

Druhym ¢eskym kralem se stal — za podporu Barbarossovi v Itilii — Viadislay I1. (1140 —
1172), za jeho vlady vzniklo Markrabstvi Moravské, ale kralovsky titul opét nebyl
dédicny.

Maximalni upevnéni moci Pfemyslovského statu je datovano azZ mezi léty 1192 — 1230 za
vlady Piemysla Otakara I. Ten podporoval méstskou kolonizace, vzristala moc Slechty.
Byla objevena loziska stiibra v Kutné Hore, staré denary Premysl nehradil novymi
brakteaty. Roku 1212 ziskal tzv. Zlatou bulou sicilskou, vydanou Fridrichem II. konecné
dédicny krdlovsky titul. Ten postavil ¢eského krale na prvni misto mezi FiSskymi knizaty.
Ceskému krali byla dédi¢né uznana krilovska hodnost, Morava a praZské biskupstvi se
staly nedilnou souéasti Ceského kralovstvi., ¢eskému krali byla p¥iznina hodnost
arci¢iSnika a Kurfirta s pravem volit fimského krale. Velkym privilegiem ceské cirkvi
byt tzv. konkordat, ktery zrovnopravnil cirkev se Slechtou a upravoval majetkové i
spravni poméry.

Za vilady Premyslova syna Viclava 1. byl zaloZen znamy klasSter Porta coeli v TiSnové,
Vaclavova sestra AneZka se stala abatySi Zenského klastera sv. FrantiSka v Praze
(zaloZen r. 1233). V Jihlavé se zacalo s téZbou stiibra.

Opét se projevila ¢eska nesvornost a touha po moci. Spory mezi Vaclavem I. a jeho
synem Premyslem Otakarem II. byly — po mnoha ne pravé slavnych peripetiich -
zakonceny smrti krale Vaclava a Premysl Otakar II. se stal ¢eskym kralem. Politicka
situace byla zna¢né proménliva a tak ke korunovaci doSlo teprve 25. prosince 1261.



Piemysl ¢asem ziskal Rakousko, Styrsko, Korutany, na k¥iZové vypravé do Polska
zaloZil mésto Kralovec. V jiznich Cechach zaloZil klaster Zlata koruna a kralovské
mésto Ceské Budéjovice. Vyhlasil riizné dileZité spravni reformy — ne nadarmo se mu
prezdivalo ,,kral Zelezny a zlaty*“.

R. 1271 Premysl odmitl uznat volbu Rudolfa Habsburského ¢eskym krilem a byla na
néj uvalena klatba za poruseni lenniho slibu. Situace se vyhrotila valecnym konfliktem a
26. srpna 1278 v bitvé na Moravském poli Premysl Otakar padl. (Pri prileZitosti
zkoumani ostatkii ¢eskych panovniki, bylo moZno navstivit vystavu na Prazském hradé.
Na vlastni o¢i jsem tam vidéla obrovskou se¢nou ranu, ktera se tahla obli¢ejem pres ¢elo
a7 na lebku. Takovou ranu nemohl nikdo pieZit!) Poméry v Cechach po P¥emyslové
smrti zhudebnil Bed¥ich Smetana v opeie Branibo¥i v Cechach.

Novy Cesky kral Viaclav I1. to nemél lehké. Vyristal se svou matkou Kunhutou a jejim
milencem a pozdéji manZelem ZaviSem z Falkenstejna. Z pocatku to Slo, ale kdyz se
Viclav oZenil s EliSkou Rejc¢kou a ziskal polskou a uherskou korunu, zac¢alo dochazet k
nepokojim a sporim s mocnym jihoceskym rodem Vitkovci. Kunhuta mezitim zemfiela
a vzboutené Vitkovce vedl pravé Zavi§ z FalkenStejna. Nakonec byl popraven pred
Hradem Hluboka, ktery jeho stoupenci presto odmitli vydat pravoplatnému krali.
Vaclav vladl rozumné, v r. 1300 se zacaly ve Vla§ském Dvore v Kutné Hofe razit tzv.
prazské grose, byl vydan zakonik o reformé v mincovnictvi, byl zaloZzen Zbraslavsky
klaster, kde byla pozdéji napsana slavna Zbraslavska kronika. Nebyl v§ak zdrav a 21.
¢ervna 1305 zemfel.

Nikdo netusil, Ze jeho smrti se pribliZil zanik celého Pfemyslovského rodu. Po otcové
smrti nastoupil na tran jeho mlady syn Viclav IIl. ktery vSak byl 4. srpna 1306
zavrazdén v Olomouci a Premyslovci vymieli po medi. Zbyly dvé dcery — Amnna,
provdana za Jindficha Korutanského (kratkou dobu se pySnil titulem ¢eského krale!) a
predevsim EliSka, ke které se upinaly ¢eské nadéje. Bylo ji 18 let a na svou prisluSnost k
Premyslovskému rodu byla cely Zivot hrda.

Neni pochyby o tom, Ze v pravé popisované dobé dochazelo k prudkym politickym
zvratim, Ze tekla krev (hlavné ta nevinnd), ale ziroven zde zacinaji skutené déjiny
naroda jako takového. Téch zvrati, valek, nepratelstvi bylo vic nez dost, ale pomalu z
nich vychazel konsolidovany narodni celek. KdyzZ si dnes stéZujeme na poméry ve svété i
nas (a stéZujeme si pravem) — moZna nas ani nenapad4, Ze neni nic nového pod sluncem
a nasi predkové museli FeSit podobné problémy jako my dnes. TakZe nezoufejme nad
dneskem, berme nasi barvitou minulost jako soucast narodni identity a pouceni.

Z historie Ceské, 7 kroniky sokolske...

2.2.1908 ustaven Svaz slovanského sokolstva ve Vidni. Starostou zvolen JUDr. Josef

Scheiner, nacelnikem JUDr. Jindfich Vanicek.

3.2.1944 popraven nacisty F. Pechacek, autor sletové skladby ,, Piisaha republice
pro X. slet v roce 1938.

4.2 1808  Narodil se J. K. Tyl, novinaF, kritik. Tviirce textu hymny ,,Kde domov miij*

7.2 1862 zemiel F.Skroup, hudebnik. Autor hudby k pisni ,,Kde domov miij* ve hie

wFidlovacka®. Tviirce prvni ¢eské opery ,,Dratenik

10.2.1962 zemiel Max Svabinsky, malif a grafik. Byl autorem mnoha sokolskych
plakatu.

11.2.1894 ustanoven ve Lvové Ceskymi cviliteli ,, Prvni malorusky Sokol*.

16.2.1862 vznikl spolek ,, Télocvicnad jednota PraZska“, pozdéji zvany Sokol, zaloZeny
M. TyrSem a J. Fiignerem. Podle jeho vzoru vbrzku zakladany dalsi



jednoty Sokol na naSem tizemi i v ciziné.

21.2.1846 —23.2.1908 7l Svatopluk Cech, ve své dobé spoletensky
nejproslulejsi basnik. Byl zakladajicim ¢lenem a ¢estnym ¢lenem
Sokola Staré Mésto

24.2.1830 se narodila Karolina Svétla, spisovatelka, patronka prvniho sokolského
praporu, velka ctitelka a propagatorka Sokola.

25.2.1865 uskute¢nény v Praze prvni sokolské ,Sibifinky“, maskarni bal
s programem, na popud starosty J. Fiignera.

25.2.1908 Svaz slovanské sokolstvo - od tohoto data sidlil v Praze. Pripojily se
k nému sokolské organizace z Polska, Srbska, Slovinska, Chorvatska,
Bulharska a Ruska.

25.2.1948 datum nejen pro sokoly tragické, nebot’ na 42 let bylo sokolstvo po
nastupu komunisti k moci umléeno. Akéni vybory Narodni fronty.

Jaroslava Timova, Sokol Ri¢any a RadoSovice

Historicky kaleidoskop

Vaclav Budovec 7 Budova —
vyznamnd postava nasich déjin

Letos uplyne 465 let od narozeni a 395 let od smrti vyznamného ceského Slechtice,
politika, spisovatele a jedné z viid¢ich osobnosti ¢eského stavovského povstani v letech
1618 az 1620. Prochazi-li nav§tévnik Staroméstskym naméstim v Praze, neopomene se
zastavit pred radnici, na niZ ¢te jeho jméno na pamétni desce zaznamenavajici 27
predstavitelii protihabsburského odboje, popravenych 21. ¢fervna 1621. Nedaleko
Tynského chramu na vznosném méstanském domé se znovu setkivame s Budovcovym
jménem jako tehdejSim majitelem. V dobé pobélohorské bylo cisafskou soldateskou
sidlo vydrancovano a Budovec tu byl na urcitou dobu uvéznén, nez byl prevezen do
vézeni v Bilé vézi Prazského hradu. Mnoho historikii nevidi jeho vyznam jen

v souvislosti s protihabsburskym povstianim, ale vrchol jeho ¢innosti spatfuje v
pokrokovych mysSlenkiach tlumocenych literarné. Jaké byly Budovcovy vzdélanostni
predpoklady? Dvanact let studuje na protestantskych univerzitich v Némecku,
Nizozemi, Anglii a Francii. Pratelské styky navazuje s evangelickou inteligenci i v jinych
zemich. Od roku 1577 pisobi v diplomatickych sluzbach jako hofmistr u cisafského
vyslance v Carihradu a po navratu do vlasti zaujme misto rady apela¢niho soudu. V této
funkci verejné obhajuje Jednotu bratrskou proti pronasledovani. Za pobytu v
Carihradu se intenzivné vénuje studiu koranu a turecké historie a vyzbrojen znalosti
turectiny a arabStiny pracuje v nékolika etapiach na svém nejrozsahlejSim dile
Antialkoran, doplnéném a upraveném k poslednimu vydani v roce 1614. V jeho
postojich se projevuje protiabsolutistické citéni, v némz cenzura rozpoznava nebezpeci
pro habsburskou vladni koncepci. Zastava tu podle svych slov ,,teologii spaseni pouhou
vérou bez cirkevniho zadluzZnictvi®. Kritizuje islam, odsuzuje povrchnost jeho
ceremonii. Celkové vyzniva Antialkoran jako pouceni pro rozjitfenou dobu, v niz byl
strach nejen z tureckého ohroZeni, ale i rozeStvaného kiest’anstva, absolutistickych
zamériu panovniki a poklesi hodnot. Pokud jde o vyrazovou stranku dila, Budovcovi se
podafrilo, jak piSe, ,,poslouzit milému niarodu a to domacim ¢eskym jazykem“, v némz



nechybéji velmi Zivé a expresivni vyrazy. Za cisafe Rudolfa II. tak i jeho nastupce
vykonaval Budovec funkci cisarského rady. V roce 1607 je povySen do panského stavu.
Vyuziva priznivou dobu nového stoleti a pousti se do ztvarnéni politického programu
vypracovanim tzv. ¢lanki. Ty se staly zakladem pozdéjSiho Majestatu cisaie Rudolfa ,,0
naboZenské svobodé*, podepsaného jim v roce 1609 a schvalujiciho ¢eskou konfesi.
Dokument je pokladian za nejliberalnéjSi zakon 17. stoleti. Vyjadrovani naboZenské
svobody nebylo tehdy zjevem béZnym. Obdivuhodna je i demokrati¢nost, vztahujici
svobodu svédomi i na mésta a selsky lid. V tom je moZné spatiovat tradici ¢eskych zemi
vybojovanou husitskou revoluci. Predchazejici velmi vzrusena doba, obsah dlouhych
jednani, jejich pritahy a odklady je Budovcem popsana ve spise Akta a pribéhové. Vedle
tohoto svédectvi ziistava i fada dopisti piratelim, které jsou zajimavym dokladem doby.
Setkame se tu s Budovcovym vyrokem: ,,Cechové jsou nyni u¢inéni zvla§tnim objektem
a divadlem Evropanii.“ K Budovcovu charakteru je tieba zdiraznit, Ze se v ném spojuje
bystra pohotovost s mimoradnym klidem, rozvahou a vlidnosti. Po Rudolfové smrti v
roce 1612 se doba stava velmi vzruSenou. V roce 1615 vydal Cesky sném, aby zabranil
ponémcovani, zdkon o ceStiné jako uiednim jazyku. Protestantim byly v roce 1618
uzavieny nové chramy na nékolika mistech. To vyvolalo velky protest, ktery vedl k
defenestraci dvou mistodrzicich. Budovec byl aktu pritomen, av§ak aktivné nezasahoval.
Timto ¢inem zacala tficetileta valka. Jako ¢len direktoria se Vaclav Budovec pripojuje k
¢eskému stavovskému povstani. Po bitvé na Bilé hore, kdy odvedl rodinu do emigrace, se
hrdinsky vraci. V unoru 1621 je podle cisaiského listu zaten a obvinén z podpory
protihabsburského ceského krale Fridricha Falckého, hlavy Protestantské unie.
Popraven byl 21. ¢ervna 1621 na Staroméstském namésti katem Janem Mydlafem.
Vystupoval sam na popravci leSeni v rozmluvé se svymi Sedinami: ,,Hle jaka Cest vas
ocekava, abyste mucednickou korunou poctény byly.*

Marcela Hutarova

Boj o poznani — heliocentricka soustava

19. unora 1473 se v polské Toruni narodil genidlni astronom, matematik, ale také
pravnik, l1ékar a Fimskokatolicky knéz Mikolas Kopernik. Jeho nova teorie popira bibli
i ptolemaiovskou soustavu — podle ni totizZ Zemé obiha kolem Slunce, které naopak stoji
na misté. Zemé také neni jedinym télesem, které se pohybuje po eliptické draze kolem
stojiciho Slunce. V jeho dobé to byl naprosto prevratny objev, ktery kromé toho, Ze
vazné narusoval vzité pojmy, odporoval uceni Fimskokatolické cirkve - jeho pIné uznani
trvalo vice nez sto let.

Kopernik studoval v Krakové, Boloni, Rimé&, Padové a r. 1503 se ve Ferrafe stal
doktorem kanonického prava a zarovein v Padové dokoncil studium mediciny. Na vyzvu
lateranského koncilu vypracoval vlastni reformu kalendare, stal se poslancem,
kancléfem, vizititorem a kapitulnim spravcem. Pro nas je ovSem nejdileZitéjSi uz jeho
komentar k teorii pohybu nebeskych téles, ktery se stal r. 1507 soucasti jeho habilita¢ni
prace. V tomto komentari je uz novy vyklad pohybu nebeskych téles — podle o¢ekavani
zpusobil nevoli hlavné v cirkevnich kruzich. R. 1533 odvazil prednést své nazory
papeZovi Klemensovi VII. Mnozi — i velmi vzdélani jedinci mu nevérili (byl mezi nimi i
Martin Luther!) a vysmivali se mu. Kromé toho vyjit s tak revoluénim ucenim na
veiejnost, vyZadovalo velkou odvahu a pevné piesvédceni o jeho spravnosti.

Roku 1541 vySlo v Basileji druhé vydani jeho ,,Narratio prima* , tehdy také u¢inil sva
posledni astronomicka pozorovani p¥i zatméné Slunce. Uplny nazev jeho stéZejniho dila,
které pronikavé ménilo na§ svét a nazor na néj, zni ,Sest knih o obézich sfér
nebeskych®, latinsky ,,De revolucionibus orbium celesticum, libri VI.* Kniha prFinesla



zasadni obrat v chapani mista ¢lovéka v kosmu, na rozdil od Ptolemaia odmitla priznat
Zemi nejvyznamnéjsi misto v centru vS§ehomira.

Kniha byla dlouho vedena na seznamu zakazanych knih (libri prohibiti), kam byla
zafazena v r. 1616 a teprve v roce 1820 byl v Rimé postupné povolen tisk knih s touto,
cirkvi velice nepohodlnou teorii, ktera zna¢né zménila nazor na svét a postaveni ¢lovéka
v ném. Nazev jeho stézejniho dila v roce 1835 jiZ neni uveden na zminéném seznamu.
Kopernik zemiel 24. kvétna 1543 ve Fromborku a je pohfben v tamni katedrale.

O Ceské knize a ceskych novinach....

To znamena o Krameriové expedici v Praze! Bylo to ttocisté vlastenci, literati, umélci
a Ceské knize a novinam vykonalo obrovskou sluzbu!

Viaclav Matéj Kramerius se narodil v Klatovech 9. unora 1753. Po studiu na jezuitském
gymnasiu v Klatovech a v Praze na Karlo — Ferdinandové univerzité byl na primluvu
Josefa Dobrovského zaméstnan u Jana Norberta z Neuberka, kde opisoval staré listiny a
délal korektury osvicenciim, vyucoval c¢eStinu. Naudil se pri tom vSe, co potieboval pro
novinarskou praci, kterou zahijil v Cisaisko — kralovskych postovnich novinach, kde si
ziskal urcitou popularitu u verejnosti. Od cervence r. 1789 vydaval své vlastni Prazské
postovni noviny, které byly v roce 1791 pifejmenovany na Krameriovy c.k. vlastenecké
noviny. Musel se téZce vyrovnavat s finan¢nimi problémy, ale noviny byly velmi oblibené
a Krameriova expedice vchazela do znamosti nejen u PraZani, ale i na venkové.

R. 1795 koupil tiskarnu — a to byl uz solidni zaklad budouciho nakladatelstvi. Vydavana
literatura byla zaméiena predev§im na potieby a vzdélani prostého lidu, narodni
emancipaci, socialni uvédoméni, Sifeni hygieny, ale také na iredni vyhlasky, nejriznéjsi
zpravy — i vojenské a na literaturu a divadlo. Pres prisnou cenzuru pokracoval ve své
praci az do piredéasné smrti v roce 1808.

Krameriovo nakladatelstvi bylo prvnim ryze ¢eskym nakladatelstvim u nas, Sifilo
vzdélani a kulturu a — co je nesmirné dilezité — zaslouzilo se nebyvalou mérou o
znovuzavedeni CeStiny, ktera v minulych 100 a 150 letech témér vymizela. Kramerius
vydaval zabavné i pou¢né kalendare, zpévniky, rady zemédécim, rytiiské dobrodruzné
romany, rady ditkim, dokonce u néj vysel i ¢esky psany, preloZeny cestopis.

Diky Krameriovi a dalSim, jemu podobnym vlastenciim a buditeliim vznikl rozhodujici
predpoklad narodniho obrozeni.

wINa Hromnice o hodinu vice!

Hromnice, slavené 2. unora, maji stary, jesté predkrestansky piivod jako ,svatky
prichazejiciho jara“. Keltové tyto svatky oznacovali jako Imbolc, nebo taky Oimelec.
Typické pro jejich oslavy bylo zapalovani malych ohiil pfed vchodem do domii — mély
chranit pfed boufemi, blesky a ohném.

Krestané pak nahrazovali piivodni tradici katolickym svatkem ,,Uvedeni Pané do
chramu®“. Podle Zidovského zvyku JeZiSova matka, Maria, ho 40 dni po narozeni
prinesla do jeruzalemského chramu k zasvéceni Bohu. Tam byl JezZi§ spravedlivym
Simeonem nazvan ,,svétlem k osviceni narodu* a tak se uz od 11. stoleti v kostelech svéti
svicky ,,hromnicky*, které se zapalovaly a stavély do oken jako ochrana proti ohni,
blesku, ale také proti krupobiti.

A pokud se ty€e té hodiny... 21. XII. Slunce vychazi v 7, 58 a zapada v 16, 02, na
Hromnice vychazi uz v 7, 35 a zapada v 16, 58 — tzn. Ze rozdil je skoro hodina a dvacet
minut ve prospéch dne.



Ke sviatku Hromnic se také vztahuje cela rada lidovych porekadel vychazejicich
z dlouhodobych zkuSenosti.

TakZe pro zajimavost: ,,Hromnice — li jasné, €isté — pretrva déle zima jisté, pakli snézi
nebo hiima — jaro jisté v blizku dliva!

Jak to tedy bude letos?

[ ] r [ ]
Havarie raketoplanu Columbie
Pokrok kraci vpred milovymi kroky, je doprovazen uspéchy i prohrami, porazkami,
které sice také prinaseji dalSi poznatky, ale které presto boli a jsou povaZovany za
tragedie. Presné to se tyka havarie raketoplanu, ke kterému svét upinal oci. Nikdo
nemohl tuSit, co se stane — a prece se 1. inora 2003 stalo. Byla to jiZ druha ziavazna
nehoda. Zatim co predchozi Challenger se rozpadl bezprostiedné po startu, let
Columbie probihal naprosto standartné a bez problémi. K havarii doSlo po zahajeni
pristavaciho manévru — do vlastniho pristani zbyvalo 16 minut. K rozpadu doslo ve
vySce 63 km nad Texasem, rychlost raketoplanu byla 5,5 km/sec.
Posadku tvorilo sedm lidi, z toho jedna Zena narozena v Indii a jeden Izraelec s funkci
palubniho specialisty. Pravé jeho pritomnost vedla pfi patrani po pri¢inach destrukce
k domnéni, Ze mohlo jit o sabotaz. Tato domnénka vSak byla velmi brzy vyvracena a na
zakladé sbéru trosek rozptylenych na teritoriu tii americkych stati, predev§im Texasu,
zkoumani vSech dostupnych udaji poskytnutych pristroji raketoplanu, byl nakonec
zjistén pravy diivod havarie.
Jak je obecné znamo tieba u meteorii, které vidivame na letni obloze, jejich hmota pri
priletu atmosférou Zemé vlivem obrovského tieni v podstaté shori. TotéZ se stalo
Columbii. Jeji povrch byl chranén vrstvou izola¢nich desti¢ek, které pri vstupu do
atmosféry zacaly odpadavat, v disledku tieni se celé téleso prehrivalo, postupné ho
zacala obklopovat Zhava plasma a nasledovala ztrata idaji z ¢idel. Tésné pred padem
vznikly i potiZze s komunikaci s Fidicim stfediskem, kde vznikly prvni obavy z ne¢ekané
situace.
»Columbie, tady je Houston. Divame se na hodnotu tlaku v pneumatikach, posledni
jsme nedostali!“ ,,Rozumim* stihl jeSté Fici velitel raketoplanu Rick Husband. V fidicim
stfedisku jeSté zaslechli zacatek dalSiho slova, ktera uZ velitel Columbie nestacil
dokon¢it a nikdy se uz nikdo nedovi, co chtél rici. V tom okamziku se totiZ raketoplan
rozpadl. V USA byl vyhlaSen narodni smutek, ktery ostatné citili lidé na celé planeté.
Zkoumani nehody bylo, samoziejmé, velmi diikladné. Trosky nasbirané do konce
brezna tvorily asi 25 % hmoty raketoplanu. Na dva roky byly zastaveny dalsi starty,
americky vyzkumny program dostal pfedem nikym netuSenou ranu. Bylo také zjisténo,
Ze jakykoliv pokus o zachranu posadky by byl naprosto nerealizovatelny.
DalSich sedm Zivota bylo ztraceno ve prospéch védy. Je tieba Fici, Ze vSichni ¢lenové
postiZenych rodin se jednoznacné vyjadrili, Ze dalSi pokusy maji pokracovat — téch sedm
Zivotl piece nemohlo padnout nadarmo!

Jarina Zitna

Basnik jihoceské krajiny
» KdyZ v sobé zabloudim
a nevim kudy kam,

9 €

vracim se domaii.




(Ladislav Stehlik - Vratecin)

Jako vanoc¢ni darek jsme v prosincovych Souzvucich obdrzZeli od autorky ¢asopisu
verSe Ladislava Stehlika. Hned mi v mysli evokovaly Zivotni vzpominky na Stehlikovu
tvorbu, na zhudebnéné Stehlikovy verSe a zejména na osobni, byt’ krati¢ké, setkani
s timto autorem.

Ladislav Stehlik se narodil v zemédélské rodiné s velkou rodovou tradici 26. 6. 1908
v Bél¢icich u Blatné v jiznich Cechach, v krajiné luk, lesti a rybniki. I kdyZ od r.1945 %il
a pracoval v Praze, kde také 11. 9. 1987 zemfel, stale se do svého rodného kraje vracel
fyzicky i svoji tvorbou a jak bylo jeho pranim, byly také jeho ostatky uloZeny doma na
bél¢ickém hibitové. Jeho hrob zdobi busta od sochaie Bfetislava Bendy. Radu let se
snaZi mistni ob¢ané vypéstovat na jeho hrobé trnku, ¢asty motiv jeho dila a také prani:
»AZ mij ¢as proplyne jak mezi prsty voda a budu navzdy spat, do hlav mi zasad’te
kvetouci trnku...“, ale zatim nedspé$né. Ale nezapominaji na ného. V rodném domé
otevreli r. 1989 Pamatnik Ladislava Stehlika, v Myslivé byla na budové §koly odhalena r.
2003 pamétni deska a vr. 2006 vybudovana cyklotrasa (asi 10 km) a nau¢na stezka,
otevirana vzdy na jare turistickym pochodem.

Povolanim byl uditel. Po dostudovani ucitelského ustavu v Pribrami pusobil na
nékolika Skolach blizko rodisté (Leletice, Hudc¢ice, Koupé€) a pak v Myslivé u Nepomuka.
Zde prozil velmi Stastna léta. OZenil se s Aloisii LukeSovou, narodila se mu dcera
Blanka (vytvarna historicka a kriticka) a vstoupil do literarniho svéta. Po prestéhovani
do Prahy do vinohradského bytu po FrantiSku Halasovi (jak symbolické, vzpomeneme-li
na Halasovu lyrickou prézu Ja se tam vratim) vyucoval na tfech smichovskych Skolach.
Od r. 1965 se vénoval uz jenom literatuie. L.Stehlik byl nadany nejen literarné, ale také
vytvarné. Cerpal ¢asto podnéty v malii'ském a sochaifském dile (M. Ales, J. Lada, J.
Preisler), malifsky, skrze své barvy, nahliZzel i na krajinu ve své tvorbé, kterou od
padesatych let doprovazel uz jen vlastnimi kresbami. Vidél krajinu impresionisticky
v zadumanych a melancholickych barvach. Zejména mél v oblibé odstiny modré, barvu
zelenou, bilou, zlatou a stfibrnou (modra krasa, modF zaznéla, zelené ticho, zelené
tméni, stin bledé zeleny, vitr zlati, zlaté sviti, stfibro stini aj.)

Od poéatku prispival do Fady periodik — Lidovych novin, Literarnich novin, Nového
Zivota, Plamene aj.

V obsahlém Stehlikové literarnim dile prevazuje tvorba basnicka, napsal pres deset
sbirek (napf. Barevné dilky, Kvetouci trnka, Zpév k zemi, Madoné, Vonély vodou
vecery, Vrate€in, Ticho v oranicich aj.). V jeho vyjadrenich prevlada poloha lyricka,
meditativni a zadumana. VerSe jsou malebné obrazné, melodické. Hudebnost vychazi
z jeho citlivého vztahu k rodnému jazyku. F.X.Salda charakterizoval basnikovy verse:
»Poezie uZasné kiehkd, jednostrunna, ale velmi intenzivni a vytepana do krist’alové
Cistoty a ryzosti.“ I kdyZ se postupné Stehlikova poezie tematicky a Zanrové proménuje,
jeji lyricky zaklad ziistava. V jedné z poslednich sbirek takto hodnoti soucasny svét:
»Lidi moc zménila doba. Na prili§ dobrém bydle se lihne zavist a neprejicnost. Nevédi,
co jesté chtit...Casto si myslivam, bujnému koni miii ovsa.“

Psal hodné také verSe pro déti, zejména k ilustracim svych oblibenych malifi (nap¥.
ke kresbam M.AlSe — Od jara do zimy, AlSova Vlast, AlSova zviratka, k Mirko Hanakovi
— Na rybnice, k obrazkim J. Lady — Ladovy veselé ucebnice). V 60.letech redigoval
¢itanky pro zakladni Skoly.

Lyricka poloha dominuje i v jeho tvorbé prozaické (napr. Dédecku, povidej...,Mij
Mysliv, Slépéje &asu, Slunce v olivich aj.). Vrcholem je jisté jeho trilogie Zemé
zamySlend, privodce po jihofeském kraji, Sumavé a Chodsku. Je to dilo sou¢asné
basnické i naucné. Autor prochazi krajem, ,,diva se, vhnima ducha kraje, pozoruje Zivot



lidu, vyptava se, kresli zajimavé objekty a scenérie...(NaSe vlast)“. Zachycuje udalosti
historické, vzpominky rodaki, cituje verSe basnikii, krajové pisné, lidova vypravéni. Jde
po stopach vyznamnych osobnosti, které maji v daném misté rodisté nebo které urcity
region ovlivnil. Zachycuje jakousi duchovni a kulturni pamét’ krajiny. ,,Na mnoha
cestach i necestiach zanechal jsi své stopy a ukladal do svych smysli linie, barvy, hlasy i
viiné svych milovanych krajin, precasto se zamysleje nad smyslem lidského konani...S
pocitem hluboké pokory a Cisté lidské vdécnosti se raduj z kazdé chvile, ktera ti jesté
bude dopiriana na téchto potulkach, podékuj za vSechno krasné, ¢im té tva zemé
zamySlena podarovala a neZidala od tebe nic neZ synovskou upfimnost, liasku a
vérnost“. Zemé zamySlena se dockala nékolika kniZnich vydani a pocatkem 70. let i
televizniho ztvarnéni, kdy Jan Eisner natodil ¢tyidilny televizni stejnojmenny cyklus.
Ten ale neuvidime, byl bohuzZel zamérné znicen.

Zvlasté predchazejici citace mi oZivuje vzpominky na nezapomenutelné dojmy z
koncertu Péveckého sboru jihoceskych ucitelek, na kterych znéla kantata jihoceského
skladatele FrantiSka Chodury s nazvem Jiho¢eskému kraji, zkomponovana koncem 70.
let pravé na poetické texty Ladislava Stehlika. Prociténé recitace zde znély v podani
Radovana Lukavského, zhudebnéné verSe zpival svym lidsky vroucim, opravdovym a
moudrym hlasem Eduard Haken a vSe citlivé doprovazelo Stamicovo kvarteto a klavir.
Kantata zacinala slovy : ,,Sni mezi vrchy krajina, na nasSe mladi vzpomina...“ a kond¢i :
»Krajino ma, ty lasko ma.«

A osobni setkani? V kvétnu 1982 byl L. Stehlik spolu se spisovatelkou EliSkou
Horelovou hostem na literarni besedé se studenty Stiedni pedagogické Skoly
v Prachaticich. Odtud oba umélce odvazel zpét do Prahy osobnim vozem miij muZz
(Theodor Partl, sbormistr) a cestou se na chvili zastavili v naSem mlyné na Blanici.
Zaujalo mé&, Ze basnik, tehdy jiz staricky vlidny pan, mluvi témér jen v prislovich. Vazim
si té chvile, jsem za ni vdééna a délim se o ni s vami.

Jana Partlova, T. J. Sokol Strunkovice nad Blanici

.dolu rekou...
Labe

Minule jsme se rozloucili na Mélnice — v mistech, kde vody Vltavy splyvaji s vodami
Labe a jako takové pomalu plynou dal do Némecka a do Severniho more. Zajimavé je,
Ze — i kdyZ je na soutoku obou fek VIitava podstatné mnohutnéjsi nez Labe, presto si
dalsi tok podrZel jméno toho mensSiho z obou. Némci nazyvaji nase Labe jménem Elbe —
ze 1094 km, které reka urazi od svého pramene k usti, pouze 370 Im dlouha cast se
nachazi na naSem uzemi. Stejné tak i vétSi ¢ast povodi Feky se nachazi v Némecku —
z celkové plochy labského povodi 148 268 km c¢tvereCnich se jich na naSem uzemi
nachazi pouze 49 933. Celkova délka Feky — od pramene Labe v KrkonoSich az k usti do
moi'e — méri 1329 km.

Pivod jména je asi odvozen od keltského ,,Elb*“ — velka feka, pripadné ,,Albht* , bila
reka, podle pefeji v KrkonoSich. Pravdépodobny ziklad jména je pivodu
indoevropského, odvozuje se od slova bily, svétly, ¢isty. U antickych narodia se to
shoduje s nazvem Albis.

Jako kazda feka —a hlavné Feka alespon c¢astené splavna — je dnes opatiena
kilometrazi. Pivodné se tato kilometraz na Labi pocitala od Spicky ostrohu mezi
Vltavou a Labem na Mélnice a vytokem Labe z naseho izemi v Hfensku — tato ¢ast reky



je dlouha 109 km a kilometraz pak narista dal, smérem do Némecka. Po usplavnéni
dalsi ¢asti Feky od Mélnika nahoru proti proudu se kilometrazi oznacila i tato ¢ast reky,
pri ¢emZ nula je na Mélnice, stejné tak je to i na VIltavé, kde kilometraZ nartsta smérem
k jejimu hornimu toku a prameni. Kilometraz je vyznacena kamennymi bloky.

Labe ma sviij hlavni pramen na Labské louce v Krkonosich v nadmorské vySce 1387 m.
Studinka je oznacena a barevné kameny v jejim okoli vytvareji ndzornou mapu pristiho
toku reky. Nedaleko padaji vody Labe vodopadem Pancice do ledovcového Labského
tidoli. Reka tady piekonava znaéné vySkové rozdily, ve Spindlerové mlyné piibira vody
Bilého Labe a dalSich menSich potoki a vytvari uz skutefnou feku, ktera se dere
soutéskou stale doli az do Vrchlabi, pokracuje stiale dal smérem na Jaromér, kde uz se
meéni jeji vyslovené horsky raz na raz podhorsky, podstatné klidnéjsi. Pak uZ méni smér
svého toku, odchyluje se k zipadu a severozapadu a plyne dal jako velkd, klidna feka,
vytvarejici irodnou niZzinu Polabi, kdysi ¢asto nazyvanou ,,zlatym prutem zemé ceské*.

Z levé strany pritéka do Labe daleko vic toku (Myslim, Ze si je budu do smrti
pamatovat, protoZe jsem v paté tiidé za né dostala svou prvni pétku - nevzpomnéla jsem
si na Zadnou!) Nejd¥iv jsou to vyslovené horské feky — Upa a Metuje, pak obé Orlice —
Divoka a Ticha, které se spojuji v Hradci Kralové, Lou¢na, Chrudimka, Doubrava a pak
uZ prichazi Vlitava a nakonec Ohre, ktera se do Labe vléva jako posledni z vétSich toki
u Litoméric. Poslednim levym pfitolem je na naSem uzemi Bilina.

Prava strana je pritoky chud$i a maji také méné vody. Kromé Cidliny, ktera vytvari
prirodni krajinou rezervaci Libicky luh — nejvétsi iivalovy lesni porost v republice - je to
jesté mensi Mrlina, jejiz oblouk chranil v minulosti ptivodni slovanskou osadu Usti
(Usk) a pak uZ je tu Jizera pramenici vysoko v Jizerskych horach. Jeji dolni tok pred
soutokem je oblasti hodné lesnatou s velkym mnoZstvim pramenité vody — odtud, od
Karaného, se bere nejvétsi mnozstvi vody pro Prahu. U Mélnika stoji jeSté za zminku
PSovka, ktera protéka romantickym Kokorinskym dolem a stejnojmennou chranénou
krajinnou oblasti (pokud se tam vydate, nezapomente si dobie prohlédnout dileZitou
zvlastnost, kterou jinde na nasem uzemi asi neuvidite — tzv. ,pokli¢ek* vytvorenych
odolnéjSim materialem piskovce na vrcholcich skalnich vézi. Vétsi a dokonalejsi jsem
vidéla pouze v Kappadocii v Turecku!)

V Usti n. Labem pfijima Labe jeté Bilinu, v D&¢iné Plouénici a v Hiensku Kamenici. Po
soutoku s Oh¥Fi u Litoméric uz reka neodvratné miri Kk tzv. ,,Zemské brané“ (Porta
Bohemica), tahnouci se nap¥i¢ Ceskym stiedoho¥im. Tady, na statni hranici, kde Feka
opousti na$e tizemi, leZi nejniZe polozeny bod v Ceské republikce — 115 m n.m.

Za statni hranici feka pokrauje romantickou krajinou Saského Svycarska — Feka je tu
hluboce zafiznuta do podlozZi, vytvarejiciho skalni véZe a hradby, najdete tu stiedovéké
hrady Lilienstein a Konigstein a predevSim Bastei, nApadny most nad tzv. Kunim dolem
(Martertelle), skalni utvar Schrammsteine — celd tato oblast patfi k prvnim v Evropé,
kde vznikla a aktivné se provadéla turistika. Saské Svycarsko plynule navazuje na oblast
Ceského Svycarska a velmi ¢asto se spole¢né oznaluji jako Cesko — saské Svycarsko.
Geomorfologicky patri do Décinské vrchoviny, ¢asto byva oznacovana jako Labské
piskovce. Vede tudy nespocet dobi'e znacenych turistickych cest, miiZete si vybrat mezi
piskovci — ale to si musite dobFe namastit nohy, protoZe to je stale po schodech nahoru a
doli. Odménéni budete nejen krasnymi rozhledy, ale také posezenim v Cetnych
hospidkach s vybornymi kola¢i.

Reka pak pokratuje do Pirny a DraZd’an, protéka Mini, tady viude stoji za vidéni
stara architektura mést, v MiSni miiZete navstivit svétoznamou porcelanku. Stoji to za
to! V Draid’anech obdivujete znovu postavené mésto znicené valeCnym



bombardovanim. Nevim, jestli je obecné znamo, Ze uplné zni¢eny Zwinger (obrazarna) —
byl po valce obnoven podle mnoZzstvi fotografii, které poskytli ¢etni navstévnici. Obnova
— i podle téchto nedokonalych stop byla tak presnd, Ze kdyZ se nakonec naSly pliany
monumentalni stavby, lisila se ta nova od staré pouze v centimetrech. Na prohlidku
Drazd’an je ovSem poti‘eba hodné ¢asu — ve Zwingru Vam ukazi hned tfi Mony Lisy — a
mate poznat, ktera je ta prava.

Udoli Labe je i na Némeckém tizemi velmi romantické, i kdyZ zde leZi i mnoho velkych
primyslovych mést. Reka tvoii diileZitou vodni cestu konéici v Hamburku tzv. estuarem
nebo estuariem, to je hluboka nilevka, kde se pisobenim slapovych jevii — pfFiliva a
odlivu, ktery se tu projevuje, misi moiska voda se sladkou ri¢ni a tvori vodu brakickou.
Ta je bohati na plankton a tim také na ryby. Nanosy feky se ukladaji dale v mori, ale
proménlivost pobieZi ¢asto tvori urcité problémy pii zakladani pristavi. I tak je vSak
Hamburk jednim z nejvétSich a nejdiilezitéjSich Fi¢nich pristavii v Evropé.
Proménlivost krajinnych oblasti, kterymi Labe protéka tvoii jeden z jeho piivabu, ¢ila
doprava podtrhuje jeho vyznam jako diileZité dopravni cesty — piresvédcete se sami!
Jarina Zitna

Zpravy 7 jednot a Zup
Sypu si popel na hlavu!

At délam cokoliv, vZdycky mi uklouzne néco, co by nemélo. Urcité to jsou — pres
vSechnu snahu zbyte¢né preklepy, coz, doufam, ¢tenari pochopi, ale v lednovém Ccisle
doslo ke dvéma chybam, za které se stydim.

V ¢lanku o konferenci ve Wannsee se najednou objevilo u jednoho z nejvétsich zlo¢inci
vSech dob Heydricha misto jeho kiestniho jména Reinhard jméno Richard — a to jsem
urcité nenapsala, spi§ jsem si toho pak nevSimla. Domnivam se, Ze tato chyba byla
zpusobena nezbednymi trpajzliky, ktefi v pocitaci béhaji a ob¢as si z nas délaji legraci.
Kdykoliv ve svém pocitaci napiSi slovo Fiigner — za chvili se zméni na Vagner, cozZ se
opakuje nékolikrat, nez to konecné ziistane spravné.

Jesté horsi chyba se objevila ve vypravéni o mezinarodnim dni obéti holokaustu. Kdyz
se totiZ podivate na mapu, musi Vam byt okamzité jasné, Ze Osvétim lezi hluboko na
uzemi Polska a v Zadném pripadé nemohla byt osvobozeno Ameri¢any, ale Rusy. Ten
prikaz vydany generilem Eisenhoverem, aby byla v§echna ta hriiza dokumentoviana, byl
skute¢né vydan, rozhodné vSak ne v Osvétimi, ale v nékterém z dalSich tabord smrti,
které na zapadni fronté osvobodili Americané.

TakZe pardon — a sypu si popel na hlavu.

Jarina Zitna

Ma smysl vzdelavaci prace cvicitele s détmi?
Cvicditelka: ,,Vybrala jsem si par vét z ivodniho slova lednovych Souzvuku a dnes pred
novoro¢nim treninkem se chci s détmi zamyslet!“

Za nékolik dni: ,,Nazdar! KdyzZ jsem détem cetla ty otazky — pro¢ jsme se narodili, jaky
je nas tukol, atd. — tak u toho byly déti potichu, asi premyslely. Pak jsem to spojila s tim,
Ze nemaji podvadét ve Skole, rodice, pri rozcviéce — Ze tim podvadéji samy sebe, Ze si
mayji dat kol a udélat maximum proto, aby ho splnily!

Po rozcviéce mi pak jedna holéicka rekla, Ze pravé podvadéla sama sebe. TakZe snad
pochopila, o co jde, stejné jako ti ostatni. Ale urcité je tifeba détem obcas takové otazky



pokladat!*

si méla pokladat hlavné doriistajici mladez a dospéli. Pokud se vSak cvicitelce podafrilo
promluvit si na toto téma s Zakynémi, tak je to vyborné. Ne dlouhé kazani, ale jasné a
kazdé dobré slovo ma smysl!

Dopis cvicitelky zaslala sestry Jarka Tiimoc4, Sokol Ri¢any a RadoSovice

| 4 | 4 14 \V4 [ [ r | 4 I 4
O poznavani sveta, turistice a vyletovani
Jesté pred koncem kalendarniho roku doSel velmi zajimavy c¢lanek sestry LibuSe
Svecové ze Sokola Pangrac o zajezdu do Svycarska, kde pod vedenim sestry Dutnarové
doSlo kromé& poznavani kras Svycarska i k piatelskému setkani se sokoly z Lucernu.
Clenka mistni jednoty sestra Beatrice Jordanova se navitévnikiim maximailné vénovala.
Cely ¢lanek ses. Svecové byl zveiejnén v prosincovém &isle Easopisu Sokol.
Sokolové z Pangrace vSak nebyli jedini, kdo se pfed vano¢nimi svatky podivali ,za
hranice vSednich dni*“. Ve Zpravodaji Zupy Sloviacké vySel neméné zajimavy ¢lanek o
zijezdu Sokola LuZice do predvanocni Vidné, kde mohli ucastnici nejen poznavat
pamétihodnosti mésta, ale také ulehcit svym penéZenkam na znamych predvanocnich
trzich. Cestu domii pak sestry a brat¥i prozpivali.
Kromé toho se konalo na riznych mistech riznych Zup mnoho turistickych akei, vyleti
a vySlapi. Clenové jednot Zupy Jestédské v okoli Jestédského hiebene se zilastnili
tradi¢niho novoro¢niho vystupu na Jestéd. Takovych ruaznych novoro¢nich vystupu byla
urcité daleko vice.
Sokolska zZupa Podlipného porada pravidelné zajezdy pro ¢leny sokolskych jednot — je
mozno se na né prihlasit. Tak uZ v lednu se konal zajezd do Pece pod SnéZkou, jsou
pFipraveny zijezdy do Bed¥ichova, vikendovy pobyt na Sumavé, zajezd na Misetky a
19. biezna se pojede do Harrachova vitat KrakonoSe.
Turisticka ¢innost neni v Sokole ni¢im novym, je znamo, Ze vylety se poiadaly uz na
samém pocatku sokolské ¢innosti.
VSichni radi poznavame Kkrasy svéta i lidskych rukou a mozki at’ uZ u nas doma, nebo
za hranicemi.
Piinosem pro ucastniky je i aktivni pohyb a predev§im moZnost setkani Clenstva
z ruznych jednot — pravé na takovych akcich se vytvaii a posiluje sokolské povédomi.

Jarina Zitna

Betlém v Ceském Dubu

Je sice po vanocich, ale domnivim se, Ze nékteré zpriavy mohou byt podnétné a
zajimavé, i kdyZ jsou opoZdéné.

V letoSnim roce uz jsou Betlémy — a Ze je jich u nas mnoho, riznych a cennych — davno
uklizené, aby si pockaly cely rok na své obdobi slavy.

Cesky Dub je &ilé pékné méstecko leZici, jak se tady u nas ¥ika ,,za kopcem*, coZ namens
za JeStédem. Ten také v minulych létech oddéloval oblast Némci zabranych Sudet od
stale Ceského ¢eskodubska. Dnes uz davno nikdo nemusi chodit péSky do prace, Dub ma
slusné spojeni s Libercem, Hodkovicemi a Turnovem.



Nachazi se v centru Kkraje ¢asto
oznatovaného jako  ,Kkraj
Karoliny Svétlé*“. Podjestédské
muzeum v Dubu stoji za
 vidéni. V tomto museu ma
béhem roku své misto
vyFezavany a témér
kaZdoroc¢né doplnovany
Betléem. Ten se  ovSem
kazdoro¢né pred vano¢nimi
svatky stéhuje do ,johanitské
komendy*“, ktera je svym
zpusobem chloubou mésta. Jeji
existence je doloZena pred r.
1260, zanikla v r. 1426. Nic se o
ni nevédélo, teprve r. 1991 byl
odkryt velky a maly sal a kaple
sv. Jana Kititele. Stoji za
vidéni jako ukazka pozdné

romanského a gotického stavitelstvi v Cechach.

Zajimavosti tohoto Betléma jsou ovSem jeho postavicky — portréty dubskych obc¢ani.
Pribyvaji kazdym rokem - i letos, kdy byly vybrany figury mistniho sokolského
nacelnika bratra Jardy Havelky a jeho Zeny, nacelnice sestry Mileny Havelkové, oba
jsou obleceni ve slavnostnich krojich.. Radost z toho méla Siroka sokolska verejnost
a predevSim vSichni, ktefi ¢eskodubskou sokolovnou za minul4 léta prosli.

Chybicka se ovSem vloudila, ukazalo se totiz, Ze pripravené vysoké boty Jardova figura
neobuje — a tohle zna z vlastni zkuSenosti spousta majitelii slavnostniho kroje. Pamatuji
si, Ze na poslednim sleté v r. 48 mél miij tata novy kroj i s botami — a tak si sediel nohy,
Ze se nakonec nemohl zi¢astnit sletového priivodu. Na fotkach vidite, Ze Jarda drzi boty
v ruce, do pristich vanoc to uz bude urc¢ité upraveno.

Radostnym poznatkem pro nas vSechny je to, Ze Sokol jako organizace vrostl do Zivota
Ceského Dubu a jeho piedstavitelé jsou obecné vaZenymi ob&any.

Jarina Zitna

Zaverecne slovo

Myslim, Ze dnes uz toho bylo o lidech, jejich osudech i osudech ideji, které ovliviiuji
lidskou spole¢nost Fe€eno vic neZ dost.

Na zavér unorového Cisla zarazuji ¢lanek, ktery jsem dostala mailem. Se sokolem nema
zdanlivé nic spolecného. To je asi pravda, ale ma co délat s mySlenim a jednanim lidi
jako takovych — presvédcuje ¢tenare, Ze to s nami neni tak strasné, jak si Casto Fikame a
bédujeme. Ten ¢lanek totiZ vypravi

O lidske laskavosti

Tohle vypravéni se viibec netyka sokolského prostiredi a mozna, Ze se nékdo bude ptat,
pro¢ ho sem zarazuji — ale svét je prece vétsi nez Sokol.

Vypravéni se tyka dvou svétoznamych tenoristi, krali vSech opernich scém svéta.
Myslim, Ze jména Luciano Pavarotti, Plaicido Domingo a José Carreras zna cela svétova
vefejnost, i ti ktefi opefe neholduji. Stali se znamymi po celém svété svymi spolecné



poiradanymi koncerty, které uchvatily divaky. Pavarotti ,bohuZel, pred nékolika lety
zemrel.

Tato historie je vSak daleko star$i a ma hlubsi koreny. Carreras
je z Barcelony — a je tedy Katalanec, Domingo je z Madridu,
tedy Spanél. Je znamo, Ze politické poméry ve Spanélsku jiz
mnoho let jsou velmi slozité. Katalanci by chtéli svobodu,
alespoii autonomii, Spanélé se tomu brani. BohuZel spory
podobného druhu dokazi rozdélit celé rodiny, celoZivotni
pratele a vr. 1884, zda se definivné, rozdélily Dominga
s Carrerasem. Vzijemna nevole byla tak silna, Ze oba svorné
odmitali jakékoliv spolecné vystupovani, pred podepsanim
smlouvy museli mit zaruceno, Ze ten druhy tam v Zadném
pripadé vystupovat nebude. V roce 87 v§ak Carreras znenadani onemocnél a diagnosa
byla strasna — leukemie. Pomoc byla mozZna, ale strasné draha a predpokladala se
dlouha doba léceni. Martyrium zacalo — transplantace kostni diené, mnohonasobné
transfuze Kkrve, 1éky, operace, pobyty v léebmych zarizenich — to kladlo obrovské
naroky na Carrerasovu vnirni silu nemoci se postavit, ale znamenalo to také enormni
zatéZ na jeho pokladnu a ta nebyla bezedna. Nemohl zpivat a priSel tak o moZnost
obZivy. Hrozila katastrofa — lé¢eni bylo sice uspéSné, ae zdalo se, Ze pro nedostatek
financi bude muset byt pireruseno.

V kritickou dobu nemocny Carreras zjistil, Ze existuje nadace ,,Hermdsa“, ktera je
urcena predevSim pro pacienty s leukemii. Podarilo se mu ji ziskat a diky ji bylo 1é¢eni
uspésné zakonceno — Carreras byl zdrav a vritil se na svétové operni scény.

Docela prirozené se pak zacal zajimat o to, co to vlastné ta ,,Hermdsa“ je. ZjiSténi
pravdy pro néj muselo byt Sokujici. Zakladatelem, nejvétSim prepévatelem
a prezidentem ,,Hermodsy“ byl jeho politicky rival Placido Domingo. Chtél zustat
v anonymité, aby se mu uzdraveny Carreras nemusel citit zavazan.

Ten se dostavil na jedno z Placidovych vystoupeni, prerusil ho — klekl si a vefejné
podékoval za pomoc a omluvil se za nepratelstvi. Ted’ to uz bude vypadat jako ,,éervena
knihovna“, protore Placido ho zvedl, oba muzi si padli do naruéi a politickymi spory
pirerusené piratelstvi bylo obnoveno a pevnéjsi nez kdykoliv pied tim.

' Ten pribéh se skutecné stal a mozZna vypovida
hodné o ¢lovéku a jeho dusi. Ti tfi tenofi byli
nejvétSimi zpévaky své doby, méli zavratou
kariéru — Placido vlastné pomohl zachranit
svého soka.

KdyZ se ho na to ptali, opovédél strucné:
sNemuZeme si dovolit ztratit takovy hlas!*

Jarina Zitna (podle mailu z Chotyng&, dne 19.
ledna)

Je 31. ledna vecer — kone¢né hotovo a inorové ¢islo je pripraveno.
Do dalSi sokolské prace mnoho zdaru a mnoho krasnych spole¢nych zazitka.

Nazdar!



Jarina Zitna




