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V nedavne dobé skonCilo ro¢ni obdobi, kdy se hlavné v sokolskych jednotach poradaly tanecni zabavy, zvane
,,Sibfinky“. Je to tradice, ktera patfi k sokolskému Zivotu.

O vzniku Sibfinek a o jejich vyznamu piSe napf. Véstnik sokolsky zr. 1911. Jste-li aspon trochu zvédavi,
zactéte se do radku, které byly také navodem, jak Sibfinky pofadat. Omluvte prosim pravopis, je okopirovany
z plUvodniho textu, kdy se tak psalo.

SIBRINKY.

Sotva  asi tusil Filigner, rozesyvlaic r. 1803 zZertovné pozvanky
k pryvnim Sib¥inkam sokolskyvm, iak zakoveni se tento zpusob svérdzného
sokolskéhoe plesani. Dnes kaZdy spolek, ba 1 kaZdicka politicka strana
pFihlasi se o masopusté svyvm »balem«: a jest to vse steiné nudne, stejud
zmrzlé, od bilych, zelenvch, fialovych vél ez Visi unavene s galerii az
k tém lidem, »ba\mum se« dole stejnou frasi, vécné prazduaym dialogem .
Sokoloveé vvbodcuii tu po svém z té panaskovité ofrakevanosti a natouklmo
estradovani, vesele utikajl od prazdnoty tak zvané splecenskyvch manygy,
iimi7z tak Casto kryvie se prazdnota voilini, thor unitra vyprahlého, A rekli
si :kdvZ u7 tedyv také bal, toZ aspoll veselt, junicky, kfepky . . . Zasmat
se, poSkadlit, dupnout si od podlahy a svoie »heisas« vvkfiknout hlasité,
od srdce . .. za ruce vesele v rej tam Stouchni, sem drcii, ale zpivel,
sméj se — a ne skuhrave, fnukave »parddne na vEe strany a panak se
nehne od zdi . .

Tak rozhodli se Tyvrs s Fiignerem o pryvnim plesu sokolském: »Za-
gibfime sil« :

Kanata dovadcéiice v hnizdé., piskaji, klovaili po sobd¢ —— §ibfi;
v preneseném slova smyslu znamend nam Sibfiti Zertovati, veseliti sc
po miladu. Ve wvzacné povaze uslechtilého Fiignera bylo, Ze ucunavidel
sprostoty, hrulého viipu, neiménd pak Ze byl by odpustil irivolnost ¢i dvoj-
emyslnou kluzkost. Co bylo v muZi onom sily a pronikavé mocnosti
ducha, kdvz oviadl iimi raznorodé vrstvy tehdeiSiho Sokola nove zalo-
7eného, co bylo neodolatelné¢ho kouzla v osobé ieho, jenz zievem svim
vvrovnaval, krotil, ziemnoval! A tento vesell, v&&nc jary muz odvazil
se potradati madkaradu, merendn... Pochopitelun, Ze satyru vepsal na
ieii §tit, tu uZite¢nou, irpce tepaiici satyru, chvili hofce vydéitavou, chvili
slunednd usmivavou, satyvru s ditkami ovéZenymi rolniCkami humoro
prostého, nevvpoditavého, nerafinovaného ... Ma potvirka ta kockovita
drapky. 8krabne pfi pohlazeni, zoubky vyceni, rafne — ale hned sladce
zamfioukd a nevinmé pfede... Nekope a nerve. neplivd a neslinta, ne-
pokali, nepodpini... iest v ni vzneSenost ducha, pel poesie, lasno rana
i mzik blesku svisticiho z mracCna... Toho nezapominejme pfi Sibfin-
kach sv¥ch, Hned pfi mvSlence iejich, réazu iich at zasviti to vesele,
Cisté, jasné; zazni smich nas., Zert Cesky, muvsSlenka slovanska. Chceme
se bavit jednou jako zménéni, zahrat si, dat bujné fantasii voln¥ let...



Zajimavé je napt. i pojednani o pozvance na Sibfinky. Zde cituiji:
,,Pozvanka.
Jednoducha bud’, ne banalni, vtipu ulicného, hodna trhu, nebo holi¢ské oficiny. Pak dej pozor na
spoleénost, jiz zves. SlysSim tvé namitky, ale také vim, Ze mas pravo dat neslusné vyvést a sprosté
prosté vyhodit. Nedej si nikym a nikdy plivnout po své barvé! Tyhle sliny - a byva jich — Spini pradlo
k nevyprani......“
To je jen zkraceny text tohoto ¢lanku, kde se nékolikrat klade diraz na mravnost a kazer.
Ze mnozi nevi, co to je? Bohuzel, nepiSe se rok 1911, ale 2014. Takova je doba, ale o to &ast&ji by si
Sokolové méli tyto TyrSovy myslenky pfipominat a podle nich zit!!

Vlamac

Okénko do breznové historie

T. G. Masaryk a jeho vzpominky na détstvi.

T. G. Masaryk se narodil 7. bfezna 1850 v Hodoniné. Minuly mésic jsme si tedy pfipominali 164 vyro¢€i
jeho narozeni. | kdyz to jiz neni zrovna aktualni, prece bych se rad vratil k této vyznamné osobnosti
déjin naseho naroda.

Kolem jeho Zivota, hlavné pak ve funkci prezidenta nové vzniklé Ceskoslovenské republiky v roce
1918 se objevilo mnoho Uvah a komentaru. VétSina z nich samozfejmé vyzdvihuje jeho zasluhy o vznik
Ceskoslovenské republiky. Jsou ale i takové &lanky, které kritizuji nékteré jeho postoje a politicka rozhodnuti.
Snad aby oslabili jeho neotfesitelnou pozici jako prezidenta CSR i politika, kterého uznavali i v zahraniéi,
snazili se z néj udélat némeckého rodaka, protoze jeho matka hovofila némecky.

O to samé se snazili mnozi odplrci Sokola v pfipadé M. TyrSe a M. Flgnera, ktefi byli prave
zakladatelé Sokola a kterym vytykali jejich némecky plivod. At je to v pfipadé poslednich dvou jmenovanych
pravda, nestoji za to se zamyslet nad tim, jaka sila je vedla k tomu, ze dali pfednost myslence ¢eského spolku,
ktery svym postojem k déni ve spole€nosti, probouzel v lidech ¢eskou narodni hrdost a odhodlanost, branit
svou vlast i s nasazenim vlastniho zivota?

Ne nadarmo byl tento Cesky spolek trnem v oku nejdfive Rakousko-Uherské monarchii a pozdéji
fasistim a také komunistam, ktefi jej nakonec zakazali, protoze tusili nebezpedi, které Sokolové svou existenci
pro né znamenali.

Mnohé z jeho détstvi je zaznamenano ve vzpominkach na tuto dobu, které napsal vr. 1917 pro
petrohradsky Casopis ,,Slovenské hlasy“ a byly uréeny slovenskym c&tenaf(im, hlavné z fad legionara, které
tehdy Masaryk v Rusku organizoval. Tyto ,,Spomienky” jsou tedy psany slovensky, ale jestli dovolite,
seznamim vas s volné zkracenym prekladem do ¢estiny, ktery vam nyni pfedkladam, abyste slySeli, co o své
narodnosti sam napsal.

TGM - Vzpominky.

Rodinnym, nebo rodovym ptivodem jsem Slovak. Narodil jsem se v Hodoniné. Prvni détské roky jsem
prozil mezi Slovéky v Hodoniné, Muténicich, Cejkovicich a Cejéi.

V Hodoniné méla nase rodina Zivé styky se sousednimi slovenskymi obcemi: Holicem, Skalicou,
Sastinem a dalsimi, protoze muj otec pochdzel z Kopéian.

Moje matka pochdzela z Hustopeci, ktera byla némeckou obci, i kdyZ snad uz v dobé mého détstvi
vétsina obyvatel uméla dobfe hovofit ,,po moravsky“. Také rodina matky mluvila dobfe moravsky,
protoze jeji rodice byli z Hané a stryc, u kterého jsem dva roky bydlel byl Slovak z Cahnova.

O dalsi predky jsem se nestaral, protoZze si myslim, Ze jsem pokrevné Cisty Slovak. Kdyz byla matka
mlada, hovofila Iépe némecky jak cesky, ale pozdéji se pocestila uplné a doma jsme vzdycky mluvili
Cesky. Jen jsme se modlili némecky, protoze matka méla jen némeckou modlitebni knizku psanou
Svabachem a Cist ¢esky ani neuméla.

Otec se naucil docela dobfe némecky, protoZe slouzil v cisarskych sluzbach jako koci, ale my, déti
jsme s nim nikdy némecky nemluvili.

V dokumentech, které jsem doposud mél, bylo napsdno moje prijmeni velmi ¢asto odlisné. Bylo
tam Masafik, Massafik, Massarzik. Teprve kdyZ mdj tfidni profesor po mné chtél rodny list kvili
stipendiu, Sel jsem na faru do Hodonina, aby mi vystavili kiestni list. A protoZe jsem své jméno slysel
Casto jako Masarik, na fafe mi jméno napsali foneticky Masaryk. A ja jsem byl rad, Ze i kdyZ to neni
uplné spravné, zni to tak, jak moje jméno vyslovovali Slovaci.

Tolik k jeho zkracenym vzpominkam z détstvi. A protoze v dal$i ¢asti svych vzpominek popisuje své
uvazovani o vztazich mezi Slovaky, Némci, Madary a Moravany. Pozdéji, po pfichodu do Prahy, to byly hlavné
vztahy mezi Ceskym narodem a Rakousko-Uherskou monarchii, je tohle jeho politicko filozofické zrani pro
jeho dalSi postoje velmi dulezité.

T. G. Masaryk byl nejen politik, ale také ocerovany filozof a je jen Skoda, ze neexistuje
ucelenéjsi souhrn jeho dopis, spist a ¢lank, které kdy napsal.

vlamac
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Informace z nasich jednot

Tato rubrika je vénovana vam, naSim spolupracovnikum z jednotlivych jednot, abyste napsali také néco o
vasich radostech nebo problémech. Takze, téSime se na spolupraci.

Ohlédnuti za oslavami 115. vyroci zalozeni Sokolské zupy Hanacké
V lofiském roce probihaly oslavy 750 let zaloZeni mésta KroméFize. | Sokol chtél pfispét néjakou akci, proto se
rozhodl oslavit zaloZeni Zupy Hanacké, od kterého uplynulo jiz 115 let. Jak mi jisté date za pravdu, oslavy byly
dlstojné, ale velmi naroéné na organizaci. Nejprve byl pokus o vydani dodatku k almanachu 110. vyroci
zalozeni zupy. | kdyz pfedstava o almanachu byla mezi &leny vyboru Zupy rozdilna, nakonec se podafilo
almanach vydat v poctu 100 kusl. Spolu s predeSlym almanachem se rozdaval v Domé kultury pfi
pfedstaveni Prodané nevésty. DalSi velkou udalosti bylo samotné divadelni pfedstaveni. Na zajisténi
divadelniho souboru PySely, pod vedenim bratra Gondika, se podilel od prvopoc¢atku bratr Mohyla, po zvoleni
do funkce i nova starostka zupy Hanacké. Pfi pfichodu do vestibulu Domu kultury vas uvitala vystava
historii a sou¢asnost Zupy Hanacké. Diky velké tradici této divadelni hry byl
DUm kultury obsazen do posledniho mista. A tak Siroka verejnost vidéla
starostku Ceské obce sokolské, ktera podékovala za dlouholetou a
naroénou praci v Sokole bratru Mohylovi. Divadelni pfedstaveni bylo
nezapomenutelné jak pro divaky, tak pro herce.
Diky finanéni podpofe mésta se mohlo hercim zajistit i ubytovani. Kdo
nevychazel z udivu, v jak krasné mésto se Kroméfiz zménila. V nedéli
dopoledne pak byla prohlidka centra v doprovodu Biskupskych mana z
Kroméfize v dobovych kostymech. To, co nevédél pravodce, hbité doplnila
sestra Vaverkova, ktera zna r(izné pikantnosti o mésté. Po prochazce nas
kroky zavedly do Arcibiskupskych vinnych sklepd. To bylo blaho! Prochazet
se mezi obrovskymi sudy a nakonec ochutnat mok, uréeny nejen pro usta
arcibiskupa.
To nejlepSi nas €ekalo nakonec, a tim byla ta nejvétsi oslava a sokolsky
svatek - akademie v Sokolském domé. Cvi¢enci z mnoha jednot pfedstavili
nejen cviceni, ale i rizné scénky. Jako hosté pfijely sestry z Velkych Bilovic
a zatancily Hanackou besedu. Nedilnou soucasti bylo i pohosténi, které
kazdého potésilo nejen v zaludku, ale i po dusi. Po pratelském diskutovani se spokojené sestry a bratfi rozjel
do svych domovu s hfejivou vzpominkou na rok oslav a urcité se vSichni tési na shledanou za pét let. Na zavér
bych podékovala viem, ktefi se podileli na organizaci uspé&snych oslav. A i kdyz to mezi organizatory nékdy
zaskfipalo, i pfesto mizeme fict, Ze ,dobra véc se podafila“.

Burianova Jitka, vzdélavatelka

Dana a Vincenc DRAPALOVI

Clenky Vérné gardy - vpredu ses. Mouckova a br. Mohyla Jenicek s Mafenkou z r. 1944
V. Hanakova, D. Sebestikova a
O. Vaverkova vzadu




z Prodané nevésty slavnostni nastup pri listopadové Akademii

Karneval sportovnich gymnastu v HoleSové

V sobotu 15. 2. 2014 poradali holeSovsti sportovni gymnasté v mistni sokolovné tradi¢ni détsky karneval.
VSichni, kdo se s nami rozhodli stravit sobotni odpoledne pfi hudbé a zabavé, urcité nelitovali. Pro navstévniky
byla pfipravena bohata velka i mala tombola, za kterou dékujeme vSem ochotnym sponzorlim. Za utrzené
penize bude zakoupeno nafadi pro gymnasty. K dobré naladé pfispgél DJ Dalibor Smakal, ktery celé
odpoledne provazel hudbou i slovem. V prdbéhu odpoledne se se svym krasnym vystoupenim pfedstavily
holeSovské mazoretky a své dovednosti pfedvedli také mali sportovni gymnasté. Karneval se tésil velké
UCasti, k vidéni byly krasné a originalni masky, mezi kterymi bylo tézké vybrat ty nejlepsi. O UspéSném
pribéhu karnevalu svédcily spokojené a usmévavé tvafe malych navstévnikd. Tak zase za rok na shledanou.
Sportovni gymnasté, T.J. Sokol HoleSov




Détské Sibrinky v Kvasicich

Jako kazdy rok pfed masopustem uspofadala T.J. Sokol Kvasice maskarni rej pro déti. 22..2. se ve
vyzdobeném sale sokolovny seSlo vice jak sto masek. Princezny, ¢arodéjnice, nejrliznéjsi zvifatka, a mnohé
dalsi, to vSe bylo k vidéni. Pro vSechny bylo pfipraveno bohaté obcerstveni. Kdo chtél, mohl si nechat
namalovat néco pékného na obli¢ej nebo si koupit balének. Celé odpoledne vSechny pfitomné bavil klaun
PEPINO PRCEK. S détmi i jejich rodiCi cvi€il, tancil, soutézil a samoziejmé nezapomnél ani na sladkou
odménu. Détem se klaun velice libil a vétSina zUstala i po rozdani cen tomboly, aby pokracovala ve veselém
skotaceni. Na zavér vSem maskam klaun daroval balének-zizalu. A ktery pfeviek byl letos ten nejlepsi?
Krasné masky byly vSechny. A za to patfi velké diky rodi¢im, ktefi si udélali ¢as pro své déti, aby se pak
mohly pfedvést a pobavit se.

Ales Judas

lll. roénik turnaje ve stolnim tenisu

Zacatek ledna znamena vratit se po vanoCnich svatcich opét do kazdoro¢niho kolobéhu zZivota. Ale jelikoz by
takovy navrat mél byt postupny, pofada SK Kvasice jiz tradi¢né turnaj ve stolnim tenisu. Tam se ¢lovék mize
jeSté odreagovat a setkat se s prateli. Ani letos tomu nebylo jinak. 11. 1. se seSli vSichni, kdo chtéli na sale
sokolovny, aby bojovali o co nejlepSi umisténi nebo si pfisli jen provéfit zda nezapomnéli, na které strané se
drzi palka. Letos probéhl turnaj pod zastitou Mistni akéni skupiny (MAS) Jizni Hana, ktera zafinancovala
obcerstveni pro hrace a také upominkové pfedméty. Tento rok poprvé se do kategorie muzd museli ucastnici
registrovat dopfedu. Bylo to z divodu kapacity a také zrychleni samotné organizace této skupiny. Maximalni
pocet Ucastnik( byl 40, coz se bez problém( podafilo naplnit. Na samotny turnaj se pfiSlo registrovat do
dalSich kategorii 8 Zen a 12 déti. Prezident klubu Ale§ Judas na zalatku vSechny pfivital, kratce shrnul
pravidla a popfal vSem dobrou zabavu a sportovni Uspéch. VSechny kategorie za¢aly hrat ve skupinach a poté
se podle poradi rozepsaly do vyfazovaciho pavouka. Tam pofadi t€ch nejlepSich dopadlo takto: v Zenach se
na tfeti pficce umistila mistni hracka Veronika Matulikova, druha skoncila Pavla Kutrova a prvni misto
obsadila Gabriela Bezdékova. V kategorii déti se na tfetim misté umistil Jifi Sotolat, druhé misto pfipadlo na
Lukase MareSe a prvni pficku vybojoval Jifi Vodarek. Kategorie muzl trvale nejdéle a na konci se radovali tito:
tfeti misto obsadil Roman Zidek, lofiskou obhajobu nepotvrdil letos druhy Jifi Kréma, prvni misto a putovni
pohar zvedl nad hlavou Pavel Kutra. V§em vitézdam byly pfedany medaile, pohary a ceny. Jako velmi pozitivni
Ize hodnotit velkou UCast déti a Zen. PFisti rok nas ¢ekaji dal$i novinky, na které se mlzete uz nyni tésit.




Ales$ Judas

Cteme ze zpravy pro Valnou hromadu T.J. Sokol Trebétice

Ze zpravy starosty jednoty Mojmira Stiskala o sportovnich aktivitdch jednoty, zejména o cyklistice v roce 2013:

Jak jsme si jiz zvykli, velkou aktivitu nejen v letni sezoné vyvinuli ¢lenové cyklistického oddilu. Hned 30.
brezna se tfi ,otuZilci“ ztacastnili Velikono¢ni ¢asovky na silniénich kolech v Pravcicich. 27. dubna nasledovala
Rohélovska padesatka, aneb jak fika slogan — Va$e jarni srdcovka. Na té bylo z 693 zavodnik( vidét 11
trebétickych dresd. Doufam, Ze letos tento pocet jeSté vylep§ime. Pét muzu si také projelo 155 km na
silnickach pfi Sudety Road Tour. Na novy zavod horskych kol Hostynska padesatka se vypravil jen Rosta
Chytil, zato na vrcholy sezony Drasala vyrazili sokoli ¢tyfi a na Rusavskou padesatku $est.

Nejzdatnéjsi sokoli se zucCastriuji také triatlonu, napfiklad Morkovské chlap, Hulmen, Moraviaman ¢i
Morkoman — ten obnasi jiz olympijskou distanci a to znamena 1,5 km plavani, 40 km na kole 10 km béh. Zatim
se ke stalicim Romanu Odstréilikovi, Tomasi Odstréilikovi a Romanu Kublovi pfidal Kamil Zapletal.
Morkovského chlapa si zkusili taky David Maslari a Roman Tupy.
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Nesmim zapomenout taky na akce béZecké. Na extrémni zavody, jako je napriklad Hostynska osma s 62
km a 2500 m prevySenim, nebo Beskydska sedmicka s 95 km a 5400 m prevySenim se specializuje Roman
Odstréilik. Tomas se zase pravidelné zuclastriuje celoroéniho serialu soutéZe bézZcl, kam patfi napfiklad

Rohalovska 10, Josefsky béh, Salassky béh, Béh na sv.
Hostyn, Slopenska 10, Strojafska 10, Luhalovicky béh, Béh

s . 7 v , Xyv 7 s s v v . s ¢ = el &
Zlinem, MikulaSsky, Stépansky a zavérecny Silvestrovsky.
V loriském rocniku tohoto serialu 18 zavodd nakonec Tomas
Odstrcilik vybojoval skvélé 3. misto z 397 zavodniki. Chtél 26/ 4/ 2 O’] 4
bych mu na tomto misté podékovat za vzornou reprezentaci Prug|no\/]ce

nasi jednoty.

O tom, Ze jde Tomas prikladem i dalsim, jsme se mohli
presvédcit

22. unora na novém rocniku Rohalovské desitky, kde bylo

5. rocnik

vidét na trati i mimo ni vice naSich ervenobilych drest. A t&si zavodu horskych kol
mé, Ze se pridavaji i dorostenci.

Zavér cyklistické sezony se konal v duchu pohodové l—larmomogram
vyjizdky na Rusavu ke Kulu a 30. prosince se vice nez 20
vyletniki zucastnilo vyslapu na sv. Hostyn a turu zpét Kulturni dum)

k domovu pres Rusavu a HoleSov.

Cvicebni fit maraton ve Vézkach

Na sobotu 8. 3. 2014 pfipravil Sokol neobvyklé cvicebni odpoledne pro divky a zeny s nazvem "Cvicebni fit
maratén", jako darek ptitomnym Zenam k MDZ.

Divky a Zeny si odpoledne pfisly protahnout télo ve slibenych 4 hodinach cvieni - zumby, bodystyliingu,
orientalniho tance a aerobiku.




Prvni hodina byla hodné zahfivaci - zumba nenechala zadnou z pfitomnych cvi€enek chladnou. S chuti se
poddavaly rytmu Merengue, Reggaetonu, Salsy a dalSich. Snazily se zachytit pfedvadéné kroky pfiznivkyni
tohoto cvi€eni Katky z Morkovic. Mnoha z nas pfi zméné
pisni¢ek sahala po ruéniku a piti.

Druha hodina, vedena nacelnici Sokola Kroméfiz Ingrid
Koutnou, byla sice Klidngjsi, zato vSak namahavéjsi,
obsahovala posilovaci a protahovaci prvky. Zeny vyuzivaly i
cvicebni pomucky, napf. gumy a malé overbaly.

Treti hodinka byla v rytmech orientu. Vedouci souboru
orientalniho tance Martina Perutkova pfedvedla 2 ukézky
netradiéniho vystoupeni. Nejprve jsme shlédly kratké
tane¢ni vystoupeni, abychom si mohly pfedstavit, jaké prvky
pohybu nas Cekaji. A pak jsme se snazily zvladnout krokové
prvky a tfasavé pohyby, zvané Simi. PFi cvieni se ozyval
obcas cinkot penizkovych $atku, které pfipravené cvi¢enky
mély ovazany kolem boku. Na zaveér, za vydrz a snahu
naucit se tanecni prvky, které vypadaji jednoduse, ale
zdaleka nejsou, nam byl vedouci Martinou ukazan tanec s Cervenymi kfidly Bohyné Isis. Tento tanec je velice
efektivni a smyslny, nebot kfidla se klenou podél celého téla tanecnice.

Venku se setmélo a na fadu pfiSel aerobik a s nim jesté jednou Inka Koutna. Rytmické krokové variace a na
zavér protahovaci cvi¢eni, bylo tim spravnym zakonéenim sobotniho cviceni.

Na zavér vSechny zudastnéné obdrzely na pamatku U&astnické listy a oplatek na doplnéni vydané
energie. VSechny odchazely spokojené a pfijemné unavené, a to bylo ucelem této akce. Milé bylo, ze kromé
vézeckych zen si pfijely zacvi€it i zeny napf. z Hradiska a Kroméfize.

lvaZ

Martina Perdtkova a tanec s ¢ervenymi kridly Bohyné Isis




Pohadka o Cervené Karkulce

Sokolovna v Postoupkach 2. 3. 2014 — Sokolské Sibfinky, na kterych hlavnimi aktéry bylo 54 déti v maskach a
jejich rodice. Sokolské Sibfinky alias détsky karneval, béhem kterého si déti hraji, tanéi, zpivaji, soutézi a losu;ji
tombolu, se stal i mistem pro tradi¢ni hranou pohadku. O tu se stejné jako v minulych letech postarala klasicka
zenska sestava, ktera nezkazi Zadnou legraci a napady jen sr3i. Tentokrat si pro svoje tradi¢ni kulturni okénko
pFipravila svoji verzi znamé ,hororové pohadky o Cervené Karkulce. A Ze se na pohadku pripravila velice
zodpovédné, bylo poznat hned na prvni pohled. Kulisy pro pohadku, které byly dimysiné rozestavény po sale,
si dévcata vyrobila sama a slusivé kostymy na miru také. Hlavni roli Karkulky obsadila ses. Rlizenka, myslivce
si zahrala ses. Sofia, vlkem se na chvili stala ses. Dana, babi¢ku sehrala ses. Jarka a druha ses. Jarka
provazela pohadku slovem.
Jenom pro zajimavost - nebyla to jejich prvni pohadka. V nékolika minulych ro¢nicich mohly déti shlédnout
napf. pohadky ,O tfech prasatkach® a ,O koblizkovi“ a ,O veliké fepé“. Déti maji své pohadky a pro nas zbyva
aspon inspirace, jak zpestfit jakoukoliv détskou akci pouze svoji iniciativou. Dékujeme za podnét a pfejeme
hodné dalSich napadu a hereckych pfilezitosti.

lvaZ

Nevyuzita prilezitost

V sobotu 22. 3. 2014 byla zupou Hanackou povéfena T.J. Sokol HoleSov poradanim seminafe na téma
.Zaklady gymnastiky“. Na seminar byli zvani cvicitelé vSestrannosti i zajemci z fad cvi€encu, ktefi se mohli
naucit, jak zvladat gymnastické zacatky. Tuto Ulohu zvladli tfi cvi€enci oddilu sportovni gymnastiky se svymi
trenérkami pod vedenim lektora seminafe br. Ignace Foukala — dlouholetého pfedsedy oddilu sportovni
gymnastiky nacelnika TJ. Sokol HoleSov.

Semindf zahgjila starostka ses. Smrckova pfivitdnim pfitomnych, mezi kterymi byl i nd€elnik Zupy Hanacké br.
Martin Tupy a tajemnice Zupy ses. Marie Ulehlova. V dal$im bodu programu vzdélavatelka Sokola Holeov
ses. Svabova pribliZila osobnost Miroslava Tyr$e — zakladatele Sokola, od jehoZ Umrti uplyne v zafi 130 let.
Dal$i ¢ast seminafe byla v rezZii br. Foukala — trenéra |. tfidy sportovni gymnastiky. Uvod patfil zakladm
nazvoslovi, které by prospélo nejednomu cvicCiteli. Prakticka ¢ast seminafe se odbyvala v télocvicné u
jednotlivych naradi, které zachycuje i nas snimek. Zakladni fada cvik na zinénkach od kotoulli, pfemett
stranou a cvik(l na zpevnéni téla a spravné drzeni téla, bez kterého se neobejde zadny cvik, byla doplnéna
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.Kostkou“ z nedavné skladby Jonatan na XV. sletu v Praze. Naklonéna rovinka usnadfuje spravny navyk a
lepsSi zvladnuti cvik(l. Pokracovalo se malou trampolinou, hrazdou a koncilo se na bradlech o nestejné vysi
zerdi. Probirané cviky byly zaméfeny opét na zpevnéni téla, spravné drzeni, které je pfedpokladem rychlejSiho
zvladnuti cviku.

Seminarf byl organizaéné dobfe pfipraven a je jenom velka §koda, Ze jej nevyuzili ti, pro které byl pfipraven a
ve svych cvi¢ebnich hodinach si nasi cvicitelé mohli usnadnit praci a zvysit vykonnost cvi¢encl v hodinach
vSestrannosti. Protoze Uspésné zvladnuti cviku je pro déti velmi motivujici. A pro cvicitele rovnéz. Obdobné
seminafe pro Zeny organizuje zupa kazdorocné, ale pro cvi€itele Zactva to byla jedna z prvnich akci tohoto
druhu.

Je na néacelnictvu Zupy napfisté presvédcCit cviCitele vSestrannosti i z ostatnich jednot, aby podobného
seminare vyuZili k doplnéni svych znalosti. Takto straveny &as neni zbyteény a pfinese oboustranny uzitek.

Informace z Valné hromady T.J. Sokol Kostelany

V nedéli 23. bfezna 2014 ve 14 h se konala VH jednoty v Kostelanech. Po Gvodnim slovu starosty jednoty,
ktery pfivital hosty ze Zupy, obce a SDH, ses. PaleCkova seznamila pfitomné s ¢innosti za obdobi od posledni
valné hromady. Poctivé Cetla z kroniky jednoty, ve které jsou vérné zachyceny vSechny pofadané akce nejen
Sokola, ale i akce ve spolupraci s Obecnim Uufadem a Sborem dobrovolnych hasicd, kterych se také sokolové
U€astnili. Pfi doméacim obcerstveni shlédli Elenové promitané snimky z lofiskych oslav 90. vyro€i zaloZeni
Sokola a 110. vyroCi zaloZeni SDH. V této souvislosti byla kladné hodnocena rozsahla vystava fotografii ze
Zivota obce, kterou peclivé zorganizoval Jifi Blaha s nékolika pomocniky z fad mladeze. A promitani nebyl
konec, na fadu pfisly zabéry ze Zupni listopadové télocvicné akademie a pro vytrvalce byl pfipraven i zaznam
Prodané nevésty. Po oficialnim ukon&eni valné hromady starosta s jednatelem jednoty a starostka Zupy
navstivili vérné sokoliky - manzele Jaroslavu a Vladimira Buksovi, aby jim popfali k jejich nadchazejicim
narozeninam.

Nabizime kratky vybér fotografii z nékterych sokolskych akci, ale i z téch ve spolupraci:
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Vitani jara — 22. 3. 2014 Ses. Pale¢kova pri ¢teni kroniky na VH

A blizi se prvni zupni prebory
Historie SOKOLA: Sokolska vsestrannost

Sokolska vSestrannost jako puvodni sokolsky cviéebni program vychazi z antické ideje kalokagathie -
harmonické jednoty rozvoje téla i ducha, télesné sily, obratnosti a krasy nedélitelné spojené s
vysokymi moralnimi kvalitami: ¢estnosti, dobrotou, statecnosti, spravedinosti, kazni.

Tohoto myslenkového zakladu se chopili dr. Miroslav Tyrs, Jindfich Fiigner a jejich nasledovnici, a dali
tak zaklad nevidané mocnému spole¢enskému hnuti. Ze stejné myslenky vzesly i novodobé olympijské
hry o témér 40 let pozdéji.

Naplfi sokolské vSestrannosti byla od polatku pestra, skuteéné vSestranna. Tyrs, prvni nacelnik Sokola a
tvirce sokolského télocvicného programu, své spolucvi¢ence sméfoval v duchu tehdejSich télovychovnych
programu. Zakladem mu byl zejména systém naradového télocviku némeckého turnérského hnuti na hrazdé,
koni, bradlech, kruzich, ale i Zebficich a kolovadlech (ta uz dnes asi v télocvicné nenajdeme). Nechybéla ani
prostna (bez naradi) a pofadova cviCeni. Tyr$ pfidal prvky Svédské gymnastiky; Svédskou bednu, lavicky a
Zebfiny dobfe zname i z dnesnich télocvien. To doplnil dalSimi aktivitami, rozvijejicimi silu, obratnost,
koordinaci a také sportovniho ducha, zahrnul skoky, zapas, Serm, stfelbu, veslovani, plavani i vylety do
pFirody. Prvni vefejné vystoupeni sokolstva byl vylet na vrchol Ripu v dubnu 1862.

Program byl stale otevieny a v potfebé dalSiho rozvoje byl a stale je doplfiovan novymi ¢innostmi. | pavodni
sokolska hesla fikaji: ,V&&ny ruch, véna nespokojenost!” a ,Vpred!“ a nabadaji k tomu, nikdy se nezastavit na
misté a stale pokraovat ve vyvoji a zdokonalovani.

Dnesni sokolska vSestrannost jiz prosla dlouhym vyvojem. Stale v ni najdeme zakladni dovednosti v
atletickych a gymnastickych disciplinach véetné cvi€eni na nafadi, zaroven vSak stacila pojmout mnoho
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dalSich €innosti: pohybové i micové hry, plavani i nejriznéjsi styly kondiéniho, rekreacniho a zdravotniho
cviCeni v€etné turistiky a pobytu v pfirodé. Dnes sokolskou vSestrannosti v SirSim smyslu rozumime vSechny
sportovné pohybové &innosti, jejichZ cilem neni prezentovat se vrcholnymi vykony, ale pravidelné se zabyvat
pohybovymi aktivitami, které svymi zdravotnimi, vychovnymi a spoleCenskymi dopady pfedstavuji jednu z
nejlepSich moznosti traveni volného ¢asu. Cvici se ve vSech vékovych kategoriich od rodi€l s nejmenSimi
détmi az po seniory, vylouceni nejsou ani zdravotné postizeni.

PfestozZe sokolska vSestrannost neni prioritné zaméfena na vrcholné vykony, nevyhyba se soutéznim utkanim.
Jeji soutéZe byvaiji oteviené pro verejnost i €leny dalSich sportovnich organizaci. A tak se cvi€enci i v oddilech
vSestrannosti pfipravuji na soutéze v atletice, sportovni gymnastice, plavani, pfespolnim béhu, Splhu d&i
lyZzovani, na turnaje ve florbale a ve volejbale a také na zalesacky zavod zdatnosti. A abyste se stali
prfebornikem ve v8estrannosti, zdaleka nestaci byt nejlepsi jen v né€em, musite byt opravdu dost dobfi v
gymnastickych i atletickych disciplinach, a dokonce i v plavani!

,Chodit do Sokola“ neznamena jen sportovat a cvi€it, je to také spousta milych setkani a pratelstvi s podobné
zaméfenymi lidmi, a to nejen v ramci republiky. Byt sokolem znamena zazit veselé, dojemné i napjaté chvile,
pracovat na sobé a usilovat o pokroky v duchu myslenek prvnich sokoll, pracovat pro druhé a z jejich radosti
Cerpat vlastni uspokojeni. Byt sokolem je program na cely Zivot.

autorem ¢&lanku je tym Sokolské Zupy plukovnika Svece

Zalesacky zavod zdatnosti

V leto$nim roce se bude konat jiz XV. roCnik tohoto zavodu. A o ¢em vlastné zavod je? Predkladame vam
zkraceny popis z pera Jariny Zitné z roku 2011.

Mluvime-li Casto o vSestrannosti, tedy o v3estranném rozvoji osobnosti ¢lovéka, je to pravé Zalesacky zavod
zdatnosti, ktery tuto vSestrannost rozviji a podporuje. V tomto zavodé totiz musi zavodnici dokazat nejen svou
zdatnost fyzickou, ale i své znalosti v riznych oborech. Velkou roli tu hraje spoluprace ¢lent zavodici hlidky.

Pfekonavat prekazky preskokem, podlézanim, pfelézanim, zhupem na lané, Splh na stromech, na lané,
provazovém zebfiku, hod na cil — vodorovny, svisly i pohyblivy (napf. strefit se do koSiku houpajiciho se na
lané), slalomovy bé&h s rdhnem, shyby na vétvi, pfendSeni bfemene a vrh bfemenem. Na trati byva zafazen i
jeden velice neobvykly a na prvni pohled moZzna smésny ukol, totiz tzv. ,508onsky béh*. Kazdy zavodnik musi
prob&hnout obéma sméry vyznaleny Usek a pfi tom proviéknout prut volné zavéSenym krouzkem, aniz by se
ho dotkl. Zda se, Ze tento ukol je jednoduchy — ale zkuste se v plném bé&hu ovladnout natolik, aby se vam
nechvéla ruka. Kromé toho — pro vSechny ,pobytaky“ ma tento ukol trochu zvlastni vyznam. Byva totiz zafazen
jako vzpominka na bratra Jifiho Herzana z TiebiCe, ktery stadl o zrodu tohoto zdvodu a vlastné celého
sokolského pobytu v pfirodé.

Tohle ovSem ani zdaleka neni vSechno — a praxe ukazuje, Ze rychlost, s jakou zavodnici probéhnou trat a
splni na ni v8echny zafazené ulohy, vibec neni rozhodujici. Do zavodu je totiz zafazena také znalost
pfirodnin, poznavani mést a pamatkovych objektl podle obrazkl, znalost orientace v terénu — tzn. mapové
znacky, orientace mapy, azimut, odhad vzdalenosti, uzlovani, morseovka, zakladani ohné, zachazeni se
sekyrou a pilou, pfenos ranéného, prvni pomoc (praxe a védomostni test) a znalost sokolské historie (opét
test). Nékteré z téchto Ukolu jsou zafazeny pfimo na trat, jiné se plni samostatné. Od zavodnika je tedy
pozadovana znacna mira fyzické i duSevni zdatnosti, coz plné odpovida pozadavkim v$estranného rozvoje
naseho Zactva a dorostu.

Zalesacky zavod zdatnosti patfi mezi zakladni soutéZze porfadané COS. Zu&astnit se ho mohou pouze hlidky,
které proSly Zupnimi koly této soutéZe. Jedna se tedy o soutéZ postupovou. Kazdoro€né se na ni schazi néco
pres 200 zavodnikll ze vSech koutd republiky, bohuzel, jesté nikdy nebyly zastoupeny vSechny Zupy. Je to
Skoda, ZZZ je nejenom Skolou vSestrannosti, ale pravé tady ze zavodnikd rostou budouci cvicitelé. V ramci
tohoto zavodu byva zafazen jesté tzv. ,doprovodny“ program, to je noéni hra, slavnostni taborovy ohen, pinéni
nejruznéjsich zajimavych Ukold a her, lanové centrum. Je pravda, Ze pfi pofadani tohoto zavodu hodné zalezi
na pocasi. Zazili jsme uz slunce i dést — nebo pfimo lijak — chladno i vedro, ale i to je soucasti této nevsedni
soutéze. (Zdlraznuji, ze zavodnici, ktefi spini podminky ZZZ nejsou zadna ,mejdla“!)

Pofadanim ustfedniho kola zavodu jsou povéfovany jednotlivé Zupy, pfi Eemz se dba prfedevdim na vhodné
podminky ubytovaci (stany), stravovaci a hlavné na terén, ve kterém se zavod kona.
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Pozvanky na akce

Kvétnovy turisticky pochod k pomniku padlych na Tesaku.

Tak jako kazdoro¢né, bude i letos 8. kvétna 2014 poradat T.J. Sokol v Bystfici pod Hostynem turisticky pochod
Hostyn — Tesak pfi prfilezitosti osvobozeni Bystfice pod Hostynem a zaroveni ucténi pamatky padlych pfi téchto
osvobozovacich bojich o Tesak a bystficko na konci 2. svétové valky.

V lofiském roce jsme mohli na tomto pietnim aktu pfivitat i pfimého Ucastnika téchto boju, valeéného veterana,
plukovnika Vasila Coku, ktery byl pak v Bystfici p.H. pfi osvobozovacich bojich t€Zce zranén a kde malem
polozil svuj zivot. Narodil se 18. dubna 1923 v obci Dulovo.

V lofiském roce jsme tedy mohli Vasilu Cokovi na Tesaku popfat k jeho devadesatinam. Na Tesaku nam
zaroven slibil, ze jestli bude zdrav, v letoSnim roce by pfijel na besedu do Bystfice p.H., kde by nam chtél
vypravét o svych neuvéfitelnych zazitcich, které béhem valky zazil.

Jisté se shodneme na tom, Zze bohuzel uz ubyva téch, ktefi o hrdzach valky mohou autenticky néco fici,
protoZe se v opaéném pfipadé ozyvaji hlasy, které valeéné krutosti véetné holocaustu a jinych vale¢nych hriz
bagatelizuji a zleh&u;ji.

Na spole€ny turisticky vySlap na Tesak jste samozfejmé& zvani. Termin besedy jeSté neni domluven, ale
beseda urcité bude v tomto obdobi, kdy je vyroci osvobozeni.

Vlamac
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V. Coka po vélce U pomniku padlych v Rychlové v r. 2008, blizko mista kde byl zranén

Vlamac
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Sokol Kromériz
= porada 11. 4. 2014 Zzupni pfebor ve stolnim tenise pro mladez

Sokol Kostelany
= porada 12. 4. 2014 Zupni pfebor ve stolnim tenise neregistrovanych hracu

Sokol Morkovice
= porada 19. 4. 2014 Zupni pfebor ve stolnim tenise registrovanych hrac

Sokol Bystrice pod Hostynem
= porfada 3. 5. 2014 Zupni pfebor v odbijené smiSenych druzstev

Sokol Prilepy
= pofada 3. 5. 2014 Zupni pfebor v Zalesackém zavodu zdatnosti

Sokol HoleSov
= organizuje 4. 5. 2014 vystup na Jehelnik — vzpominka na prof. JaroSe

Kalendar sokolskych vyroci

Duben

Den Zemé je pripominan od dubna roku 1962, kdy si americky senator G. Nelson
uvédomil ddlezitost Cistoty Zivotniho prostfedi na ¢lovéka a zacal ho propagovat v USA

1. 4. 1913 zaloZen Jedli¢k(v ustav pro postizené déti

3.4.1873 nar. MUDr. Jan Jansky, objevitel krevnich skupin

7. 4. 1348 zaloZzena Karlova univerzita v Praze

1. 4. 1898 prvni verejné cviceni Zenskych sloZek se konalo v Sokole Prazském pred 115 lety
1. 4. Mezinarodni den solidarity osvobozeni politickych vézrid

1. 4. 1783 otevfeno Nosticovo divadlo v Praze

2.4 Den Zemé

Kvéten

Doc. Paedr. Jaroslgv Kozlik, CSc., v letech 1925 - 1936
trojnasobny mistr CSR v odbijené v dresu Sokola Kromériz

2.5.1889 se narodil MUDr. Stanislav Bukovsky, starosta COS 1932-39. Zemfel v plynové komore 1942
8. 5. 1945 Den osvobozeni CSR od fasismu
3. 5. 1923 zemrela Charlotta Garrigue Masarykova, manzelka T.G.Masaryka
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14. 5. 1316 nar. Cesky kral a Ffimsky cisaf Karel IV.
16. 5. 1868 byl poloZzen zakladni kdmen ke stavbé

Narodniho divadla v Praze e | -
24.5. 1925 byl po rekonstrukci uveden slavnostné & | _Posit 18 i ducha, muSlechtly @ zjednoca.”

do provozu Tyr§av Dam v Praze . Sokolska Fupa Hanadké
27. 5. 1942 byl spachan atentat na fiSského a smiSeny oddil odbijené Sokol Kromé&iz
protektora Reinharda Heydricha

Vés zvou na
28. 5. 1884 nar. prezident dr. Edvard Bene$ ; ,
~MEMORIAL BRATRA JAROSLAVA KOZLIKA™
1935- 1948 2. roénik
22.5.1907 nar. Jaroslav Kozlik, rodak (kond se na pamédtku kapitdna mistrovského volejbalového druZstva Sokola Kromériz
Fi 1 v letech 1926 - 1937, zemreiého 21. 10. 2012 ve véku 105 let a navazuje na 6. rocnik turnaje
Iz Bysgnce p-H. a sokolska "0 pohér brafva Kozika') ! 3
egenda
g ;v ke Termin: nedéle 18. kvéma 2014
29. 5. 1815 nar. Jan Malypetr, prvni cesky ucitel S Sportows aredl v kroméissi v Podzimeché hvadé
télocviku. Ve svém télocviéném Startuji: sokolské smidend neregistrovand druistv
p v Lox Startovné: 600.- KE za druZstvo (sloZit hned pfi prezenci)
ustavu vychoval nékteré ¢leny Sokola
a mezi nimi i M. Tyrs"e Casovy harmonogram:
29. 5. 1935 zemrel Josef Suk, hudebni skladatel, 8.30-855 prezence
autor sokolského pochodu ,,V novy dana G
Zivot”. Technicka ustanoveni:
30.5. 2012 zaloZena T.J. Sokol VeZky L Maximalni pocet druzstev je 15, k dispozici jsou 3 kurty.
2. V kazdém tymu musi byt min. 2 Zeny.
3. Hraje se podle platnych pravidel volejbalu, rozhodCi zajisténi, viestni mice nutné.
vlamac 4. Pitny rezim a obéd zajistény. Na obéd je prispevek 30- K na osobu (wybird s u

startovného) - v pfiloZené prihlaSce uved'te svij zdjem o néj. Drobné oblerstveni bude
mozné zakoupit v blizkém bufetu.

5. Prihlasku a pripadné poZaodavky na zajisténi noclehu zosilejte bud ma  e-mail
ZavadilovaI@seznam.cz nebo pisemné na Sokolskou Zupu Handckou, 1. Mdje 214, 767 01
KroméFiz, e-mail- zupahanacka@volny.cz, a to nejpozdéji do 2. kvéma 2014.

Ceny:

L Vitézné druZstvo obdrZi Putovni pohdr bratra Kozlika.
2. Druzstva na prvrich tiech mistech obdrZi pohdry.

3. Viechna druZstva obdrZi diplom a drobné ddrky.

Mgr. Dana Kidrovd v.7. Ing. ®er Viana, v.r. Tvana Zavadilovd, v.r.
vedoud! odboru sparty stareste starostha
Sokolské 2upy Handcké T. J.Sokol Kromériz Sokolzké 2upy Handcké o

reditelka tuncjc

Al

Zajimavosti ke kalendari

Dne 24. kvétna 1925 byl slavnostné otevien TyrStv dim k pocté pfipravovaného VIIl. vSesokolského sletu v
roce 1926.

Zajimavé je také to, ze bylo do zakladu stavby ulozeno celkem Sest zakladnich kamenud. Dva z Triglavu a z
Cernigu. Triglav (2 864 m) je jakasi narodni hora Slovinska. Slovinci ji maji na vlajce i ve znaku. V poloviné 19.
stoleti se stala sou¢asti narodniho uvédoméni.

Hora Cernig (2020 m) lezi v dne$ni Zakarpatské Ukrajiné (tehdy Podkarpatskd Rus jako sou&ast
Ceskoslovenska).

Kamen z Krivané symbolizoval Slovensko.

Dal$i tfi kameny byly pfivezeny z Ripu, z Radho$té a z Lysé Hory. Symbolizovaly spojeni Cech a Moravy.
Nebylo to poprvé, kdy byl z Radhosté pfivezen zakladni kamen do Prahy. Na Zaryjich byl 28. 4. 1868
vyzvednut zakladni kdmen ke stavb& Narodniho divadla. Z 18 kament z Cech a Moravy byl do Prahy pfivezen
jako prvni a dne 5. 5. 1868 byl slavnostné pfedan. Je pfistupny ke zhlédnuti ve sklepnich prostorach
Néarodniho divadla. TakzZe po 55 letech byl do Prahy pfivezen dalSi zakladni kdmen z Radhosté.

V roce 2005 organizoval Sokol expedici, jejimZ ukolem bylo pfivézt do TyrSova domu kameny z téchto mist
znovu. Krasny symbol, jehoZ smysl je stale aktudlni.

Vlamac
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COS a jeji nejblizsi aktivity

12. 4. Pohadky v hodinach RDPD |. (14-14) seminar Praha VS

13. 4. Hudebné& pohybova vychova + lidové tance | seminaf Praha us
(15-14)

30.4.-4.5. Cvigitelé pobytu v prirodé IlI. tfidy (908-14) — | &koleni Olomouc VSO
1. + 2. konzultace + zkousky

2.5.—4.5. Cvigitelé ZdrTV . tfidy (2-14) — 3. konzultace | Skoleni Praha VS

16.5.-18. 5. Cvicitelé seniort Ill. tfidy (16-14) — 1. | Skoleni Praha us
konzultace

24.5. Cvicitelé vSestrannosti Ill. tfidy (13-14) — | Skoleni Praha us
zkousky

30.5.—1.6. Cvigitelé ZdrTV Il. ttidy (2-14) — 4. konzultace | koleni Praha Us

31.5. Rope skipping (909-14) seminar Olomouc VSO

Hry a napady pro deti

Kratké hry pro mensi déti — bez pomucek
Lepidlo

Déti utvofi dvojice. Ucitelka rika: ,Prilepte se k sobé s kamaradem ¢elem.“(jakoukoli ¢asti téla) Déti se k sobé
pfitisknou ¢elem. AZ provéfime znalosti celého téla, mizeme prejit k zaludnéjsim kombinacim napr.: ,Prilepte
se k sobé s kamaradem kolenem a lickem.*

Tato jednoducha hra nejen procviCi znalost Easti lidského téla (kde se co nachazi, jak se to jmenuje), ale také
plni socialni roli. OstychavéjSi déti se v béznych situacich nedostanou do fyzického kontaktu s jinou osobou. U
této hry je vSak soucasti pravidel. Neexistuje vSak jen jediné spravné feSeni. Kazda dvojice se muze ,slepit”
jinak, pfesto spravné.

Schovej prede mnou

Obdobna hra na procvi¢eni cCasti lidského téla. Tentokrat ne ve dvojici, ale individualné. Ucitelka Fika:
»~Schovejte pfede mnou svij nos (pravé koleno, levy kotnik, ...)". ZaleZi na kazdém ditéti, jak si s ukolem
poradi.

Néco pro seniory

Vyznam pohybové aktivity pro seniory.

Vyznam pohybové aktivity a k upevnéni zdravi vyplyva z faktu, Ze pohyb patfi mezi nejzakladnéjSi potfeby
lidského organismu. S pohybem souvisi i kromé& kvality Zivota po strance biologické, samostatna existence
Clovéka. Pokud mé jedinec nedostatek pohybu, dochazi k nedostate¢né stimulaci zakladnich fyziologickych
procesU a to se nasledné negativné projevuje riznymi poruchy a nemoci.

Rada odbornikii potvrzuje ptiznivy Gginek pohybu na velkou Fadu nemoci. Jsou to v prvni fadé rizikové
faktory aterosklerézy — nadvaha, vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol, cukrovka. Pohyb tak, kromé vlastniho
zlepSeni téchto poruch, pfinasi i prevenci projevl aterosklerdzy, nedokrveni koncetin, mozkovych pfihod a
predevsim srdecnich infarkt(. Jsou to i dalSi kardiovaskularni onemocnéni jako chronické srdecni selhani a
zanéty zil s emboliemi. Pohyb také pfiznivé plsobi na pohybovy aparat (pady, funkéni omezeni, osteoporéza,
artritida, bolesti zad) a mozkovou c&innost (mySleni, demence, deprese, neurdzy, spanek). Také nesmime
opomenout, Ze nejvétSim pfinosem pohybové aktivity je zlepSeni kondice, ktera umozni prodlouzeni aktivni
délky Zivota nékdy az o dvacet let. AvSak tato tvrzeni jsou velmi individualni a musime brat v potaz, Ze nékdy
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pohybova aktivita u seniori muze mit negativni dopady. Proto v navrhovanych pohybovych aktivitach, musime
brat do uvahy zdravotni stav seniora a vybrat podle toho vhodné prvky pohybové aktivity.

Vhodné pohybové aktivity pro seniory.

Vybér pohybové aktivity by se mél vzdy odvijet od zdravotniho
stavu, ve kterém se seniofi nachazi, a rozhodné by se méla
pohybova aktivita provadét na doporuceni I€kare. Vybér by se mél
rovnéz odvijet i od zmén, které jsou soucasti stafi, at uz jsou to
individualni  ¢i  subjektivni pocity cvi¢ence. Zdravotnické
organizace doporuduji cvicit 3x tydné po dobu 1 hodiny, nebo 5x
do tydne pul hodiny.

Co se tyCe intenzity zatiZzeni, tak ta by méla byt na
zacatku cviGeni nejmensi a v pribéhu by méla byt mirnéjsi, nebo
stfedni. Je uz na kazdém zvlast, jakou intenzitu zatéze zvoli.
Pokud to dovoli zdatnost, mize byt intenzita vétSi (klidné i 70%
maxima po dobu kolem 5 minut pfi kazdém cviceni). Pro udrzeni
kondice senioru je dulezita délka zatizeni, pravidelnost pohybu a
jeho optimalni intenzita.

Od padesatého roku se ve fitness centrech doporucuje
seniordm mirnéjs§i a obezfetngjSi pFistup k jejich télesnym
propozicim. Pravdou ale je, zZe posilovani kosterniho svalstva je
velice dulezité hlavné také v pokrocilejSim véku. Konkrétné pro
posilovani svalstva je dulezité o jaky typ cvience se jedna. Jestli
jde o pokrocilého, Ci zaCateCnika. VSeobecné by se ale dalo fici,
Ze se redukuji cviky hlavou doll, pouzivani nadmérnych hmotnosti, nebo ¢asté stfidani poloh. Soucasti
ukonceni tréninku v posilovné by se mél stat strecink.

Ve skupinovych cvi¢enich byvaji ¢asto oblibenéjsi psychomotorické hry. V téchto hrach se klade diraz
hlavné na samotny proZitek z pohybu. Nejednd se zde o maximalni nasazeni, vykonu, &i vitézstvi nad
ostatnimi. Hlavni naplni psychomotoriky je hra, pfi které se cvi€enci poznavaji navzajem a poznavaji rovnéz
své télo a prostiedi kolem sebe. Na lepSi Urover se dostava také komunikace s ostatnimi. Vyhodou je také
odstrafiovani zdbran, stresu a strachu.

Tanec, nebo jednoduché kroky na hudbu, rytmicka cvi€eni, nebo kreativni pohyby na hudbu jsou
vhodna cvieni, ktera se pouzivaji nejen na rozehfati organismu, ale také zapojuji jedince do kolektivu,
praktikovat se da taktéZ tanec ve dvojicich &i skupinkach. Tyto aktivity pfindSeji nejen radost, ale také
podporuji funkce pamétové, koordinaéni a prostorové orientacni.

Cviceni uvolfiovaci a vyrovnavaci jsou zasadni pro udrzovani pohyblivosti kloubl, dale také pro
zmirnéni funk&nich poruch pohybového systému. Zde se jedna o to, Ze nacvik a technika spravného drzeni
téla, nacvik sedu, vstavani a chize jsou spolu s vyrovnanim svalové dysbalance pro seniory pozitivnimi jevy.
Dechova a relaxaCni cvi¢eni slouzi k uvédomovani si viastniho téla. Zapominat by se nemélo rovnéz na
zapojeni cvikl pro jemnou motoriku, kdy se jedna o cviceni s prsty.

Zajem v posledni dobé roste o cvieni s vychodni filozofickou orientaci.

Joga, tai-Ci, ¢chi kung. Zde pohlizi vychodni medicina na ¢lovéka jako na celek, uvazuje o ném i
v souvislosti s prostfedim ve kterém zije. VétSina z vychodnich cviCeni pracuje s energii, ktera je uvnitf
kazdého z nas. S pozitivnim vztahem k provadénym cvikim, s dychanim a uvédoménim si vlastniho téla.
Dulezita je zde koncentrace a trpélivost.

Pravdou je, Ze populace senior(l se dle prognoz stale zvySuje a je pravdépodobné, Ze nabidka aktivit
nejen pohybovych, ale i jinych zajmovych aktivit pro seniory, pofadanych jednak soukromymi, nebo statnimi
organizacemi, bude zvySovat a rozSifovat a da se také ocCekavat vétSi specializace v tomto pohybovém
odvétvi. Proto si kazdy bude moct mezi mnozstvim nabizenych aktivit vybrat to, co bude sedét zrovna jemu a
diky tomu se budou starsi lidé stavat Stastnéjsi, zdravéjSi a odolnéjSi proti veSkerym negativnim vlivim
v dnesni spolecnosti.

podle ¢lanku z webu VEMESTE.CZ upravil Vlamac
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Vtipy a vtipky — vyroky déti

Mami, vi$ kolik pasty je v jedné tub&?
"Nevim."
"Ja to vim, od gauce az k televizi."

Pfijde maly indian k nacelnikovi a pta se ho: "Pro¢ maji indiani tak oskliva jména?"
"Jak oskliva?" odpovida nacelnik," tobé se nelibi silny medvéd, nebo bystry sokol?"
"Libi."

"Tak o co ti vlastné jde, smrduty skunku?"

Fotogalerie

o

Pozvanka na zajimava mista do Chfibu

- ;-'/ = v £, ,L fad 4
skala Kazatelna smiréi kiiz v Kostelanech
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Pro ty, kdo nevi, tak smirci kiiz je kamenny kfiZz postaveny nejCasté&ji na misté, kde se stal hrdelni zlo€in nebo

nestésti.

Ve stfedovéku bylo mozno pfi trestani provinilcd uplatnit systém tzv. smiréiho prava, kdy byl provinilci ulozen

néjaky ukol, kterym od¢inil svuj zlo€in. Takovym ukolem kromé vyrovnani s postizenou rodinou mohlo byt i

vytesani a vztyCeni kamenného kfize na misté, kde byl zlo€in spachan.

Podobnym symbolem je kfizovy kdmen, coz je kfiz vytesany do kamene a nema tudiz klasicky ,kfiZzovy" obrys.
lvaz

Vtipy a vtipky — vyroky deti

Mami, vi$ kolik pasty je v jedné tubé?
"Nevim."
"Ja to vim, od gauce az k televizi."

Pfijde maly indian k nacelnikovi a pta se ho: "Pro¢ maji indiani tak oskliva jména?"
"Jak oskliva?" odpovida nacelnik," tobé se nelibi silny medvéd, nebo bystry sokol?"
"Libi."

"Tak o co ti vlastné jde, smrduty skunku?"

Moudrosti a citaty

Kazdy spoleCensky systém, ktery neni zalozen na moralce, je nemoraini.
Patricie Holeckova

Dobry pfiklad neni jednou z mozZnosti ovlivnit jiné lidi. Je to jedina moznost.
Albert Schweitzer

Murphyho zakon:

,Krast myslenky od jedné osoby je plagiatorstvi. Krast myslenky od mnoha lidi je vyzkum.*

Slovo na zaveér

Prispévky do obcCasniku pfijimame v elektronické podobé programu Word a fotografie v digitalni podobé,
neupravované a v plném rozliSeni (samostatné c¢lanek, samostatné fotografie). Pokud mate zajimavé
fotografie jen na papife, kdyz je zapujCite, daji se okopirovat a zvefejnit. Fotografie vam budou samoziejmé
vraceny. Clanek by mél byt psan typem pisma Arial, velikost 12. Pokud maéte rukou psané texty, tak i za ty
budeme radi, urcité si s nimi poradime.

Prispévky zasilejte na e-mailové adresy: zavadilovai@seznam.cz (Zavadilova lvana), vlamac@volny.cz
(Vladimir Macenauer), nebo burjitka@seznam.cz (vzdélavatelka Zupy).

Uzavérka prispévku pro pristi cislo obéasniku je 15. 6 .2014.

Redakce Ivana Zavadilova, Vladimir Macenauer a Jitka Burianova.

Obcgasnik bude, jako informa&ni material pro ¢lenskou zakladnu Zupy, vydavan elektronicky nékolikrat do roka.
Ma jiz své trvalé misto na webovych strankach Sokolské zupy Hanacké —
http://zupahanacka.webnode.cz/napri-se-/ .

19


http://cs.wikipedia.org/wiki/K%C5%99%C3%AD%C5%BE
http://cs.wikipedia.org/wiki/St%C5%99edov%C4%9Bk
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Sm%C3%ADr%C4%8D%C3%AD_pr%C3%A1vo&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Zlo%C4%8Din
mailto:zavadilovai@seznam.cz
mailto:vlamac@volny.cz
mailto:burjitka@seznam.cz
http://zupahanacka.webnode.cz/napri-se-/

